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Introducere

Timp de trei ani, in copilarie, nu am avut un domiciliu fix.
Locuiam impreund cu familia pe la rude si, pentru perioade
scurte de timp, intr-un adapost social. Eram recunoscator ca
aveam un acoperis deasupra capului, dar imi aduc aminte cat
de inspaiméntatoare a fost experienta adapostului social.

Indivizi cu infatisare dubioasd pandeau permanent in jurul
cladirii, strapungandu-ne cu privirea cdnd intram. Cum nu
aveam decat patru ani, imi era frica. Dar mama ma asigura cd
totul avea sa fie bine. Spunea cé nu trebuia decét sd ne uitam in
pamant si sa ne ducem direct in camera noastra.

Intr-o seard, am iesit putin si cAnd ne-am intors era singe
peste tot, pe scara si pe peretii coridorului. Podeaua era aco-
perita cu cioburi de sticla. Nici eu, nici surorile mele nu mai
vazuseram niciodatd ceva atat de inspdimantitor. Am ridicat
ochii spre mama. Am simtit cd si ei Ii era frica. Dar, incd o data,
si-a adunat curajul si ne-a spus sa pasim cu bagare de seamad
printre cioburi si sd ne ducem in camera noastra.

Ingroziti inca de ceea ce vizuseram, surorile mele si cu mine
am incercat sa intelegem ce s-ar fi putut intampla jos, pe cori-
dorul addpostului. Apoi am auzit urlete si strigate, urmate de
zgomotele unei invalmaseli. Era infricosétor. Iar ne-am uitat la
mama, cautand alinare. Ne-a strans langa ea si ne-a indemnat
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sd nu ne fie frica, dar eu auzeam cat ii batea inima de tare. Si ei
ii era la fel de frica.

In noaptea aceea am dormit foarte putin. Tipetele nu con-
teneau. M-am mirat cd nu a venit politia si ca nimeni nu a in-
cercat sa puna capat furtunii. Era ca si cuam niménui nu-i pasa
de siguranta oamenilor din locul acela. Am simtit ca nimdnui
nu-i pasa de noi. Ne aveam doar unul pe celalalt, intr-o lume
ce pdrea rece si corupta.

Cand discut cu familia si prietenii despre amintiri din co-
pildrie precum aceasta, oamenii sunt uluiti sa constate cat de
bine tin minte. De multe ori ma trezesc ca ma intreaba ,,Cum
de-ti amintesti asa ceva? Erai atat de mic.” Nu-mi aduc aminte
totul si nici nu tin minte toate detaliile. Totusi imi amintesc
ce am simtit in majoritatea experientelor prin care am trecut,
fie ele bune sau rele. A fost extraordinar de multa emotie in
evenimentele petrecute si amintirile m-au urmarit mult timp.

In ultimii ani de adolescentd as fi vrut si dispard aceste
amintiri. Voiam sa le sterg, ca s nu-mi mai revina in minte
greutdtile cu care m-am confruntat in copildrie. Unele dintre
ele chiar md stanjeneau. Au existat momente cand am spus
si am facut lucruri nepotrivite pentru copilul care eram in
adancul fiintei mele. Deseori md simteam ranit de lumea in-
conjuratoare si voiam sa ranesc la raindul meu.

Acum lucrurile stau cu totul altfel. Privesc inapoi la aminti-
rile mele si accept tot ce s-a intdmplat; existd o lectie de invatat
din fiecare intamplare.

Inteleg cd evenimentele bune,
cele rele si cele de-a dreptul ingrozitoare
fac parte din ceea ce am devenit.
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Desi unele au fost poate dureroase, toate sunt o binecuvan-
tare — am desprins din ele multe invatdminte. Experientele pe
care le-am trait mi-au starnit dorinta de a gasi calea de iesire
din nefericire si drumul spre o viatd mai buna

Am scris aceastd carte pentru a transmite mai departe lec-
tiile invatate, cu speranta ca ele iti vor aduce putind limpezime
si indrumare, ca sa poti trdi ceea ce eu numesc o viatd mai
frumoasd. Depinde de tine ce preiei din povestile mele. Sunt de
acord cd unele idei vor avea ecou, in timp ce altele vor fi stanje-
nitoare. Cu toate acestea, cred cu toata convingerea cd, dacd vei
reusi sd aplici conceptele pe care le voi prezenta pe parcursul
cartii, vei trdi experienta unor schimbari pozitive incredibile
in viata ta.

Eu nu sunt filozof, psiholog, om de stiintd sau lider religios.
Nu sunt decét cineva care vrea sd impdrtdseasca si altora din
propria intelepciune, cu speranta ca oamenii se vor putea eli-
bera astfel de sentimente nedorite, imbogatindu-si sentimen-
tele de bucurie.

Eu cred cé fiecare om de pe aceastd planetd se afla aici ca
sa lase o urma. Sunt hotarét sa te ajut sa-ti identifici propriul
scop, astfel incéat sda adaugi valoare lumii noastre, aflate acum
intr-o teribild fraimantare. Daca vom reusi impreuna sa de-
venim cetdteni cu constiintd ai acestei planete, atunci vom
micgora povara cu care o incarcam. Valorificand intregul tau
potential, iti vei schimba nu numai lumea interioard, dar vei
schimba si lumea din jurul tau.

Unii oameni se simt bine in mediocritate. Evitd sa traiascd
o viatd mai fericitd, una care sa depdseascd ceea ce majoritatea
considerd a fi norma. Pentru o viata mai buna trebuie sd ga-
sesti ceea ce este bun in tine. Mai simplu spus, viata buna tine
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de manifestarea in fapte a celei mai bune versiuni a propriei
persoane. Depinde de depasirea limitelor imaginare care te tin
captiv intr-o viata cu care crezi cd trebuie sa te multumesti si
de atingerea taramului inimaginabilului. Sa crezi intr-o viata
mai bund inseamna sa traiesti o viata fara limite, in care posi-
bilitatile sunt infinite. De aceea nu putem defini unde incepe
viata mai buna sau unde se sfarseste. Putem doar si ne stra-
duim sd devenim mai buni.

Nu mai incerca
sd impresionezi oamenii, opreste-te!
Impresioneazd-te pe tine insufi!
Extinde-te!
Testeaza-te!
Fii cea mai bund versiune posibild a ta!

Cartea aceasta iti cere sa te angajezi cd vei deveni mai bun
chiar din aceastd clipd. Scopul meu este sa te ajut sa devii mai
bun decat persoana care ai fost ieri, in fiecare zi, in toate felu-
rile, pentru tot restul vietii. Daca te vei trezi cu dorinta aceasta
in gand si apoi te vei tine de ea constientizand-o, vei fi surprins
sa constati cat de multa inspiratie vei gasi. Viata ta va incepe
sa-ti reflecteze angajamentul tau pe calea evolutiei.

Viata mai buna nu este un termen cu o singura dimensiune.
Desi termenul este subiectiv, cei mai multi il vor asocia cu a
avea un talent special, bani multi sau posesiuni materiale, au-
toritate sau statut si cu realizdri importante in buzunar. Dar
adevarata viatd buna este mai profunda decét atat. Ea nu poate
exista fara un scop, fara iubire, altruism, smerenie, apreciere,
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bunitate si, desigur — cea mai inaltd prioritate pentru noi, ca
fiinte umane - fara fericire. Cand ma géndesc la o viata buna,
ma gandesc la a atinge un nivel de excelenta in toate domeniile
vietii si la imprimarea unui impact pozitiv asupra lumii. Oa-
menii mari in viata nu sunt marii jucatori la cacealma, ci aceia
pe care ii pretuim ca uimitori locuitori ai acestei lumi.

Meriti o viata mai buna si aceastd carte te va ajuta sd o creezi.

©0 © 0 0 0 0 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

e e 0000000000000 0 00

TELUL ZILEI

e e 0 0000000000000 00

,Sa fiu mai bun
decat cel ce am fost ieri.”

@ 0000000000000 00 00 00

©e 0000000000000 0 000

© © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 00000000 00

Posteaza pe retelele sociale fotografiile sau imaginile, pagi-
nile, citatele tale preferate si experientele care au legitura cu
aceasta carte, folosind #VexKingBook, pentru ca eu sa le pot
da like si sa le preiau pe propria mea pagina.
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—

Sentimentele pe care le proiectam in exterior
ni se intorc pe principiul similaritatii,

prin experientele pe care le traim.




—

Partea a doua

Obiceiuri de viata
pozitive



inconjoara-te de oameni
pozitivi

Inconjoard-te de oameni care au vibratii mai inalte
decdt ale tale. Stai in preajma persoanelor care se simt
mai bine decadt tine. Energia este contagioasd.

Cand nu te simti tocmai bine, incearca sa stai in preajma celor
care se simt bine. Vibratiile lor sunt mai inalte decét ale tale si
ai sanse sd absorbi o parte din energia lor. Asa cum cercetd-
torii au descoperit ca alga verde Chlamydomonas reinhardtii
isi trage energia din alte plante®, am constatat din experienta
proprie ca oamenii au un mare potential de a face ceva similar.
Ti s-a intamplat sd intalnesti o persoand pentru prima data
si sa simti cd ceva nu este in reguld cu ea? Nu poti spune exact
ce anume, dar simti o vibratie proasta si de obicei afli mai
tarziu ca sentimentul tau a fost justificat. Energia nu minte.
Probabil cd ai trdit si situatia opusd. Existda persoane pe
care le simtim pline de energie pozitivd. Acestea par sa-i

> Blifernez-Klassen, O., Doebbe, A., Grimm, P., Kersting, K., Klassen,
V., Kruse, O., Wobbe, L., ,Cellulose degradation and assimilation by
the unicellular phototrophic eukaryote chlamydomonas reinhardtii”
(Nature Communications, noiembrie 2020)

OBICEIURI DE VIATA POZITIVE | 43



contamineze pe cei din jur cu vibratiile lor bune. De multe ori
starea mea emotionald s-a schimbat, doar aflaindu-ma printre
oameni veseli.

Oamenii pozitivi pot si sa pund problemele noastre intr-o
perspectiva mai stimulativa. Pentru ca au o stare pozitivd, ei
vor privi cu mai mult optimism situatia prin care trecem. Vor
incerca si gdseasca elementele pozitive ale acesteia si ne vor
ajuta sa ne concentrdm asupra unui lucru care ne va ridica vi-
bratia.

Asa cd, propune-ti sd construiesti o relatie trainica si impor-
tantd cu oameni pozitivi. Cand stai mai mult timp in preajma
oamenilor care aduc plusvaloare in viata ta si iti ridica starea
de spirit, vei incepe sd adopti si tu tiparele lor incurajatoare de
gandire si vei emite inapoi catre ei acelasi tip de vibratii.

Legea vibratiei arata cd atragem oamenii care vibreaza pe
aceeasi frecventd cu noi. De aceea, dacd incepem sd resimtim
cu regularitate mai multe emotii pozitive ca urmare a contac-
tului cu altii, vom atrage in viata noastrd tot mai multi oameni
pozitivi, consolidand astfel vibratiile pozitive din jurul nostru.
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Schimba-ti limbajul corporal

Este greu sa schitezi un zambet cand nimic nu merge bine. Dar
un studiu efectuat in 2003 de Simone Schnall si James D. Laird
a demonstrat ca, daca arborezi un zdmbet fara motiv poti de
fapt sa-ti pacalesti creierul, facandu-1 sa creadd cad esti fericit si
eliberand hormonii fericirii, numiti endorfine.®

La prima privire poate parea o nebunie. Daca crezi ca este
anormal sa zambesti fard motiv, atunci gaseste-ti un motiv
pentru a zambi. Poti zambi gandindu-te la posibilitatea ca
zambetul tau sd-i faca pe altii sd se simta mai bine. Acestia ti-ar
zambi la randul lor, oferindu-ti un motiv adevarat pentru a-ti
péstra zambetul pe buze.

Adevarul este cd tot corpul nostru si fiziologia pot sd ne
afecteze gandurile si sentimentele. Schimbandu-ne starea ex-
terioara, ne putem schimba starea interioara. De asemenea,
s-ar putea sa fii surprins aflaind cd majoritatea mesajelor pe
care le transmitem altora sunt de natura nonverbald, precum
expresiile faciale, gesturile sau chiar postura noastra in timp ce
vorbim. Din acest motiv este important sa ne gandim la mesa-
jele pe care le transmitem prin limbajul nostru corporal.

¢ Schnall, S., Laird, ].D., ,Keep smiling: Enduring effects of facial ex-
pressions and postures on emotional experience and memory” (Clark
University, Massachusetts, 2003)
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Daca ti-as cere sa-mi exemplifici cum aratd cineva de-
primat, probabil ci ai sti exact cum sé-1 descrii: ai lasa umerii
in jos, capul in pamant, privirea intunecatd. Daca ti-as cere
sa-mi exemplifici cum ar ardta cineva supdrat, ai face si acest
lucru cu usurinta.

Gandeste-te de aceastd data cum arata o persoana care este
fericita si multumita de viata. Care ar fi expresia ei faciala? Ce
posturd ar avea? S-ar misca intr-un fel anume? Ar face anumite
gesturi? Ce ton ar avea in voce? Cat de lent sau de repede ar
vorbi?

Dacd poti sd te manifesti ca o persoand
care se simte bine, starea ta interioard
se va schimba, vibratia ta va creste.

S-ar putea si te ingrijoreze faptul cd acesta nu este un mod
sanatos de a-ti creste vibratia. Dar ideea ca ,,poti sa te prefaci
pana reusesti” s-a dovedit valabila de multe ori. De exemplu,
este celebra fraza rostita de Muhammad Ali: ,,Pentru a fi un
mare campion trebuie sa fii convins ca esti cel mai bun. Dacd
nu esti, prefa-te cd esti” Sa luam meciul lui Ali cu Sonny
Liston: inaintea luptei Ali era perdantul, dar el a preferat sa se
comporte ca si cdnd urma sd-1 snopeasca pe Liston — se falea
in stanga si in dreapta pe acest subiect cu sustinatorii sdi - iar
la meci, chiar asta a ficut.

Amy Cuddy, expertd in psihologie sociala, este renumita
pentru cercetarile privind limbajul nostru corporal, care influ-
enteaza nu numai felul in care ne vad altii pe noi, ci si pe acela in
care ne vedem noi insine. O lucrare la care Cuddy a fost coau-
toare aratd ca, adoptand pur si simplu timp de doua minute
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zilnic una din trei posturi legate de putere, iti poti creste cu 20
la suta hormonul increderii, testosteronul, si iti poti scidea cu
25 la sutd hormonul stresului, cortizolul.” Asa-numitele ,,pos-
turi de putere” sunt o modalitate rapida si simpld de a te simti
mai puternic, se aratd in studiu.

Unii oameni inteleg gresit si sustin cd poseda un atu sau un
talent special de a capta atentia semenilor, astfel incat reusesc
sa se simta mai bine in propria piele. Dar dacd te comporti
intr-un anumit fel pentru a-ti spori increderea si te simti mai
bine mergand in aceastd directie, acest fel de a actiona devine o
tehnica util. Increderea imaginata va deveni treptat incredere
autentica si cu cat te vei apropia de ea cu ajutorul vibratiilor
corespunzatoare, cu atit va deveni mai autentica.

7 Carney, D., Cuddy, A., Yap, A., ,,Power Posing: Brief Nonverbal Dis-
palys Affect Neuroendocrine Levels and Risk Tolerance” (Psychologi-
cal Science, 2010)
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la o pauza

Nu subestima importanta timpului pe care ti-1 acorzi pentru
relaxare. Uneori suntem atat de acaparati de viata de zi cu zi si
de tot ce se intampla in jurul nostru, incat devenim coplesiti si
incordati.

Solutia simpla este sd ne relaxdm si sa ludm distanta fatd de
ceea ce ne streseaza si ne consuma. Nu-ti fie teama sa petreci
putin timp singur. Am observat cd uneori esti excedat. Daca
esti introvertit, sentimentul acesta iti poate fi bine cunoscut.
Al senzatia ca fiecare doreste o bucaticd din tine si uneori este
prea mult.

Daca locuiesti cu sotia, cu prieteni sau cu familia, ar putea
pérea putin cam crud. Nu e vorba ci iti displac si nici méacar
cd te-ai saturat de ei. Dar ai nevoie de o pauza: de ocazia de a
respira putin si de a te reincérca. Ai nevoie doar sd fii singur un
timp. Este ceva perfect acceptabil si nu inseamna ca ai devenit
mai putin iubitor. De asemenea, este foarte usor sd fii supra-
solicitat pe retelele sociale si sa ai nevoie si te rupi pentru un
timp si de acestea.

Cum iti dai seama ca ai nevoie de o pauza?

Ei bine, iatd un exemplu. Daca cineva incearcd s facd un
gest frumos pentru tine, in schimb tu ai impresia ca persoana
respectiva depune prea multe eforturi sau ca este aglomeratie
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in spatiul tdu propriu, acesta ar putea fi un semn ca esti ex-
cedat. Da, este posibil sa te simti prost, pentru ca persoana
aceea are intentii bune. Dar tu nu doresti decat sa se opreasca.

In spaniola vorbita in Mexic, cuvantul engentado descrie
exact acest sentiment. El se refera la dorinta de a sta departe de
oameni, dupa ce ai petrecut ceva timp printre ei.

Chiar dacéd nu trebuie sa lasi starea de spirit sa-ti dicteze
manierele si comportamentul, nici nu trebuie sa te simti prost
dacd vrei sa te distantezi putin. Ar fi benefic nu numai pentru
tine, ci si pentru ceilalti. Cu cat ramai mai mult in starea de co-
plesit de toxicitatea emanata de altii fara sa te reincarci, cu atéat
sunt mai mari sansele de a le scadea si altora vibratiile.

Este foarte benefic si sa petreci putin timp in mijlocul na-
turii. In ziua de astizi si in aceastd epoci este tot mai dificil sa
ne descurcam in viata fara tehnologie. Cu toate acestea, timpul
petrecut in naturd te poate ajuta sa te refaci si sa-ti intineresti
toata fiinta. Un studiu publicat in 1991 a constatat ca mediile
naturale au efecte de recuperare, stimuldnd stiri emotionale
pozitive si incurajand bundstarea psihologica.®

Nu complica lucrurile. Ai putea iesi sa faci o plimbare, ai
putea munci in gradind, te-ai putea aseza sub un copac sau ai
putea privi stelele. Daca este insorit, o scurtd expunere in ra-
zele de lumina iti pot creste nivelul de vitamina D si de seroto-
nind, un hormon al fericirii care actioneaza ca un stabilizator
natural al stérii de spirit.

8 Fiorito, E., Losito, B., Miles, M., Simons,Zelson, M., R., Ulrich, R,
»Stress recovery during exposure to natural and urban environments”
(Journal of Environmental Psychology, Volumul 11, Numarul 3, sep-
tembrie 1991)
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Cauta sa gasesti inspiratie

Pe mine inspiratia md mentine motivat si optimist. In ziua
de astazi exista o multime de feluri in care putem gasi putina
inspiratie. Cartile de self-help, ziarele sau romanele care dau
putere si insufla incredere, precum Alchimistul lui Paulo Co-
elho, sunt grozave, la fel cum sunt si miile de surse de inspi-
ratie digitale, precum podcast-urile. Nu subestima nici puterea
unui mare film inspirational. Pentru mine filmul The Pursuit of
Happyness (In ciutarea fericirii), in care joaca Will Smith, este
foarte indltator.

Imi aduc aminte de o anumitd perioadd de timp in care
m-am simtit complet pierdut in viata. Tocmai ma retrasesem
de la un loc de munca pentru a-mi lansa propria afacere, van-
zarea de tricouri inspirationale. Imi investisem banii proprii si
spre uimirea mea tricourile nu se vindeau atat de bine pe cat
sperasem. Crezusem ca se vor epuiza in cateva zile. Citisem o
gramada de carti de afaceri, statusem ore in sir pe bloguri de
moda si simteam ca dispuneam de toate informatiile necesare
pentru a organiza o companie de succes si a aduce ceva nou in
lumea modei. Realitatea imi demonstra insa altceva.

Incepusem sa-mi pierd increderea in mine si in capacitatea
mea. Imi puneam sub semnul intrebirii directia pe care por-
nisem in viatd si, colac peste pupazd, mama a vazut cd aveam
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dificultdti si mi-a spus ca ar fi fost bine sa-mi iau alta slujba,
pentru cd era nevoie sa castig bani ca sa traiesc i sd-i ajut si pe
ei acasd. Simteam o presiune imensa.

Cand incepi sa-ti pui la indoiald capacitatea, risti sd te scu-
funzi rapid in marea nefericirii. Incepi si treci prin toate stirile
de vibratie joasa si acest lucru poate fi ddundtor.

Stiam ca trebuia sa fac ceva. Asa cd am ascultat diverse carti
audio de dezvoltare personala, am cumpdrat inca si mai multe
carti de self-help, am descarcat filme si am parcurs articole,
citate si postdri de pe bloguri. Am inceput chiar si sa discut cu
amici antreprenori, cunoscuti pe retelele sociale.

Am inceput sa aflu ce greutati aveau altii si cum le-au de-
pasit, chiar daca sansa parea sd le fie potrivnica. Am inceput sa
ma simt inspirat si increderea in mine mi-a crescut. Povestile
lor imi demonstrau ca esecul meu nu era definitiv. Toti cei care
au obtinut o mare realizare au trecut prin provocdri grele sau
esecuri. Acestea sunt definitive doar daca renunti.

Desigur, afacerea mea cu tricouri nu a mers. Dar mi-a dat
idei pentru schimbdri, unele de pe urma cérora am beneficiat
imens. Cand esti inspirat, gasesti energie si te simti bine in pri-
vinta directiei in care te indrepti si a perspectivelor realizabile
in viata ta.
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Alege intelept ce mananci
si ce bei

Ceea ce consumi te consumd; ceea ce te consumd

iti controleazd viata.

Este important tot ce manénci si ce bei, pentru cd iti afecteaza
vibratia si realitatea. Gandeste-te: cum ai putea s te simti bine
dacd nu inghiti alimente si lichide de buna calitate?
Alimentele care ne aduc in situatia de a ne simti somno-
rosi si apatici sunt cele care vibreaza la o frecventa scizuta.
Prin urmare, cand le mancam se schimba si vibratia noastra.
O multime de alimente de acest fel sunt de proasta calitate - si,
din pécate, sunt astfel preparate incat sa aibd un gust excelent.
Din acest motiv, unii dintre noi au tendinta sa abuzeze de con-
sumul lor, ceea ce nu numai ca ne strica starea de spirit, dar
mai si adaugd kilograme facandu-ne vulnerabili in fata bolilor.
In 1949, un expert francez in electromagnetica, pe nume
André Simoneton, si-a publicat cercetarile privind undele elec-

tromagnetice ale anumitor alimente. El a constatat cd fiecare
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aliment are nu numai o anumita cantitate de calorii (energie
chimica), ci si o putere electromagnetica de tipul vibratiilor.’

Simoneton a descoperit cd fiintele umane trebuie sa-si
mentind o vibratie de 6.500 de angstromi pentru a fi consi-
derati sdnatosi (angstromul este o unitate de masura egald cu
100 de milionimi dintr-un centimetru si este folosita pentru a
exprima lungimile de unde electromagnetice).

Simoneton a impartit alimentele in patru categorii, pe o
scald de la zero la 10.000 de angstromi.

Prima categorie continea o multime de alimente cu vibratie
inalta, precum fructele proaspete si legumele crude, cerealele
integrale, maslinele, migdalele, alunele de padure, semintele
de floarea-soarelui, soia si nucile de cocos.

A doua categorie continea alimente cu vibratie mai scazuta,
cum sunt legumele fierte, laptele, untul, oudle, mierea, pestele
preparat, uleiul de arahide, trestia-de-zahar si vinul.

Cea de a treia categorie includea alimentele cu vibratie
foarte scazutd, printre care enumerdm carnea preparata, cr-
natii, cafeaua si ceaiul, ciocolata, gemurile, branzeturile proce-
sate si painea alba.

A patra categorie si ultima nu prezenta practic niciun an-
gstrom si includea margarina, conservele, bauturile alcoolice,
zaharul alb rafinat si fdina rafinata.

Cercetarea lui Simoneton ne ajuta sd intelegem ce alimente
sunt bune pentru vibratia noastrd si pe care ar trebui sd le
evitdm.

Mai mult decat atat, produsele organice de buna calitate, asa
cum le-a ldsat natura, te vor ajuta sd te simti mai viguros decat

® Simoneton, A., Radiations des aliments, ondes humaines et santé (Le
Courrier du Livre, 1971)
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alimentele non-organice. Poate ca pretul alimentelor organice
este mai ridicat, dar cheltuiala se poate dovedi a fi un sacrificiu
mai mic decat cel al sanatatii, daca aceasta se deterioreaza din
cauza consumului de alimente nesandtoase.

Trebuie sd tinem seama de asemenea de importanta apei.
Se estimeazd ca aproximativ 60-70 la suta din corpul tau este
constituit din apa si ea este esentiala pentru functionarea lui:
apa te mentine hidratat si elimina toxinele, ceea ce te va situa
intr-o stare de vibratie mai inaltd. Daca echilibrul apei din
organism scade sub cantitatea necesard, corpul tdu va avea o
reactie adversd. Este posibil sd nu te mai poti concentra, sa te
simti ametit si chiar sa-ti pierzi cunostinta.

Studiul intreprins de Simoneton a ardtat ca bauturile alco-
olice au o vibratie foarte scdzutd, iar consumul regulat al unor
cantitati excesive poate fi foarte ddunator, ducand eventual la
moarte prin afectarea ficatului. De asemenea, prea mult alcool
creeaza perceptii false, care te pot determina sa te comporti alt-
fel decat in mod normal - si de aici, alegeri nefericite, capabile
sa-ti distruga viata. Alcoolul iti poate oferi cateva momente de
placere, dar trebuie s moderezi cantitatea pe care o consumi.

Fa din apa proaspita, filtratd, principala ta sursd de lichide.
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