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I
Tacerea in timpul meselor

Sa presupunem cd, datoritd unor impre-

_jurdri, ati fost lipsiti mai multe zile de hrana:

sunteti atat de slabiti incat nu puteti nici sa
mergeti, nici macar si faceti cea mai mici
migcare. Chiar dacd sunteti foarte bine in-
struifi sau bogati, cunostintele voastre sau
averea nu va vor fi de nici un folos in com-
paratie cu o bucati de pdine sau un fruct oferit
de cineva. De la prima inghititurd, incepeti
deja sd va reinsufletiti. Nu este ceva mira-
culos? Aceastd hrand, céreia ii acordati numai
in mod instinctiv §i incongtient o importantd,
este cea care va da puterea sd va intremati din
nou si sd puteti vorbi, sd actionati, si va
exprimafi niste sentimente, si ganditi. Ce
reprezintd o inghititura de hrani? Ce elemente
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contine ea, ce mecanisme declanseazd, oare
nu meritd sd ne gandim la aceasta?

Este adevarat, pe deoparte trebuie sd con-
statdm cd intreaga lume pune pe prim plan
problema hranei. Toti incearcd mai intdi de
toate sd regleze aceastd problemd: ei merg
zilnic la lucru, unii chiar pana la epuizare si
sunt totusi gata oricand sa se bata pentru a pu-
tea ménca - cte rdzboaie si revolutii au alte
origini! Dar aceasta atitudine privind hrana nu
este inca decat un instinct pe care oamenii il
au in comun cu animalele care isi petrec o
mare parte din timpul lor pentru a supravietui.
Fi nu au inteles incd dimensiunea psihicd si
chiar spirituald ale nutritiei, el nu stiu sd se
hraneasca.

Observati cateva persoane adunate in ju-
rul unei mese: ele isi duc hrana la gura intr-un
mod automat, inconstient, inghit aproape fara
sd mestece, agitdnd in mintea §i In inima lor
cantitati de ganduri si sentimente disparate...
Cate mese nu se desfdgoard in mijlocul stri-
gatelor si al certurilor!

Trebuie sa vedem doar ce se intdmpla in
familii: Tnainte de mese, oamenii nu au nimic
sd 1si spund, fiecare in coltul sdu se ocupa de
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lecturd, ascultd radioul sau mestereste cate
ceva... Imediat ce se indreaptd spre masa, toti
au insd ceva de povestit sau ceva de rezolvat,
si el vorbesc, discutd sau se ceartd. Astfel, ei
perturbd functionarea organismului: nici un
proces nu se mai deruleazd corect, nici diges-
tia, nici secretiile, nici eliminarea toxinelor.
Cati oameni nu se imbolndvesc fard si
realizeze cd rdul le vine din felul in care se
hranesc! Ei se simt nervosi, nelinistiti si, pen-
tru a remedia, unii incep sa practice relaxarea,
meditatia, yoga... Dar daca ei vor continua sa
mandnce oricum, in zgomot, In agitatie, in
discutii, nu le va folosi la nimic sa se relaxeze
ulterior, s mediteze sau sa practice yoga.
Este chiar o pierdere de timp, in vreme ce,
zilnic, in timpul meselor, ei au ocazia si faci
un exercitiu de destindere, de concentrare de
armonizare a tuturor celulelor organismului.

Ceea ce eu va pot spune despre nutritie
este de cea mai mare importantd. Fara indo-
iald, la inceput vi se va pdrea plictisitor si
greu de realizat. Dar daca va straduiti sa inte-
legeti, si mai ales dacd incercati sa puneti in
practica cdteva dintre aceste adevaruri, intrea-
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ga voastrd existentd se va imbogiti, se va in-
frumuseta si transforma.

Asadar, eu va voi vorbi in maniera in care
un intelept, un Initiat concepe nutritia. Cum el
isi pregéteste cele mai bune conditii pentru a
primi elementele pregatite in laboratoarele
naturii, el incepe prin a se reculege, legindu-se
de Creator, binecuvantind hrana i, mai ales,
evitdnd discutiile, hranindu-se in liniste. Cand
el ia prima inghititurd, el incearci si o
mestece in mod constient, cit mai mult timp
posibil, pand cand ea devine lichida si dispare
in gurd, fird ca el si se striduiascd si o in-
ghita.

in orice domeniu, cel mai important mo-
ment al unei actiuni este inceputul ei, acesta
fiind semnalul pentru declangarea unor forte,
iar acele forte nu se opresc in drum, ele merg
péna la capit. Daca incepeti o activitate intr-o
stare armonioasd, tot restul se va desfdsura in
mod armonios. Starea in care luati prima in-
ghititurd este asadar foarte importanti si tre-
buie sa va pregititi sd o faceti in cea mai buni
dispozitie posibild: prima inghitituri este cea
ce pune totul In miscare.
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Sa revenim insd la masticatie. Dacd man-
cam incet si mestecdm bine, ne usuram diges-
tia. Dacd inghitim alimentele fara si le mes-
tecdm indeajuns, stomacul care le primeste
trebuie sd furnizeze un surplus de energie
pentru a le digera. Iar masticatia mai are inca
o functie: gura este prima ce primeste hrana,
ea este un laborator ce joaca deja intr-un plan
mai subtil rolul unui adevirat stomac; datorita
unor glande aflate pe limba si sub limba, ea
absoarbe particulele eterice ale hranei, ener-
giile cele mai fine si mai puternice. Ceea ce
primeste apoi stomacul nu este decét partea
cea mai materiald a alimentelor. Nici chiar
specialistii in nutritie nu insistd indeajuns
asupra necesitdtii de a le mesteca bine inainte
de a le inghiti.

Eu tocmai v-am spus cd gura este un fel
de laborator. Putem spune si ca ea este 0 mica
bucétdrie si cd, inainte de a ldsa hrana si co-
boare in stomac, trebuie sa o pregitim putin
in aceastd bucatdrie, sd o coacem, sid 0 con-
dimentdm cu putin de ulei, adica cu saliva.

De ce, incd de la primele inghitituri,
inainte chiar ca alimentele sd poatd fi di-
gerate, simfiti cd v-ati recdstigat niste forte?
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Daca aceasta s-a putut face repede, este
meritul gurii, organismul absorbind deja niste
energii, niste elemente eterice ce v-au ali-
mentat deja sistemul nervos. Inainte ca sto-
macul si fi putut transforma hrana, sistemul
nervos este deja hranit.

Procesul hranirii trebuie sd ne redea vi-
goarea, iar dacd anumite persoane se simt
obosite dupd masa, inseamna ca ele se hra-
nesc intr-un mod gresit. Cand inghifim hrana
fara sa o mestecdm bine, ea este mai greu de
digerat, organismul trebuie sa depuna agadar
mai mult efort, iar de aici vine oboseala. Sa-
ndtatea presupune respectul catorva principii
foarte simple, iar constientizand cu ce ne hra-
nim, mestecand bine fiecare inghititurad, con-
stituie unul dintre aceste principii.

Asadar, linigtea oferd cele mai bune con-
ditii pentru ca procesul nutritiei sd se desfa-
soare in mod armonios. A ne hridni insd in
linigte nu se limiteazd la a nu vorbi. Ce linigte
poate fi cea intreruptd fard incetare de zgomo-
tul farfuriilor, al lingurilor, al furculitelor, al
cutitelor, al paharelor etc? Este de nesuportat!
Linigtea la masa presupune deopotriva sd nu
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facem zgomot cu tacamurile, adica faptul ca
ne-am dobandit stdpénirea gesturilor.

Gestul apartine domeniului vointei, dar
vointa nu este de ajuns, ea trebuie s fie sus-
tinuta de gand si sentiment. Dacad dorim sa
evitim rasturnarea sau lovirea obiectelor,
gandul trebuie sa fie prezent, atent, pentru a
evalua distantele, si insotit de un sentiment
plin de pace, de duiogie. Neatentia, graba sunt
principalele cauze ale zgomotului. Daca mu-
tdm un pahar fard sd ne uitdm la ce distanta se
afla, in fata sau in spatele unui alt obiect, il
lovim. Este doar un detaliu, dar el ne aratd un
defect ce riscé sd se manifeste la o scard mult
mai mare 1n existenta.

Daca un obiect scapd viziunii, constiintei
voastre, nu mai sunteti stapanul lui si el nu va
mai ascultd. Pentru a stdpani un obiect, tre-
buie sd il dominati mai Intai prin intermediul
gandului; dacé el va scapa, nu veti fi niciodata
stapanul lui. Toate micile stdngéacii comise de
anumite persoane in timpul meselor ne de-
monstreazd cd ele nu sunt prezente, con-
stiente, iar de aici putem prevedea cd in niste
circumstante mai importante ele vor vorbi si
actiona cu neatentie, imbrancindu-i pe ceilalti,



