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pentru practici de nutritie §i sinitate. Sper si mi rog ca
informatiile si-ti fie utile in viati si si te ajute si te hri-
nesti adecvat si sa duci un stil de viati sinitos, bazat pe
credinta.

CAPITOLULI

Hrana sfanta

C are este scopul vietii?” Aceasta intrebare a
» provocat gindirea filosofilor, a teologilor si a
multor altor oameni de-a lungul timpului.

Sfantul Atanasie, unul dintre Pdrintii Bisericii pri-
mare, ne spune ci ,Dumnezeu S-a ficut om pentru ca
oamenii si poatd deveni dumnezei”. Am putea spune
»54 devenim un dumnezeu — un dumnezeu? Acesta este
scopul nostru? Hm, in reguld — nici o problemi!”

Lisand gluma la o parte, cum ar trebui si inter-
pretim acest important punct de vedere? Din Traditia
ortodoxi, intelegem ca Dumnezeu vrea ca noi sd ne
impartisim din El. Scopul, obiectivul nostru, motivul
existentei noastre este ceea ce
limba greaci intelege prin cu-
vantul theosis: dobandirea, ase-
minarea, iluminarea sau uni-
rea cu Dumnezeu.

Oamenii pot, si ar trebui, s lucreze la dobandirea
unirii cu Dumnezeu. Dumnezeu T§i doreste acest lucru.
El vrea si ne aduci in Impiritia Sa, si ne dea tot ceea
ce este al Sau. El ne-a creat pentru a ne impartdsi din
dumnezeirea Sa si tinjeste ca noi sd ne intoarcem acasa.

Truda pentru indumnezeire ne ajuti si lucram ald-
turi de Dumnezeu. Alegem si participadm in lupta con-
tinud a impaértisirii iubirii. Pe scurt, indumnezeirea ne
leagd de Dumnezeu, Care este iubire, si astfel adevérata

Omul a fost chemat sd
devind Dumnezeu.

— SF. GRIGORIE DIN
NAZIANZ
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noastrd fire se impartaseste de iubire, devenind, prin
extensie, vas al iubirii. |

Am decizut din firea noastri adevirati, iar sufletul
nostru tanjeste s se intoarci acasi. Avem nevoie de o
hartd a drumului care si ne conduci inapoi acolo.
Traditia ortodoxd ne oferd aceastd harti, ajutindu-ne
sd ne intoarcem la starea noastri divini, la casa noastra
cea vesnica.

Grija pentru sdndtatea noastrd ca act spiritual

Grija pentru sdnitate isi are locul in acest scop al
indumnezeirii? Si daci da, in ce fel? SfAntul Maxim Mir-
turisitorul (secolul al VII-lea), Sfantul Grigorie Palama
(secolul al XIV-lea) si multi alti sfinti au afirmat de-a
lungul timpului ci omul, fiind ficut dupi chipul lui
Dumnezeu, este trup si suflet, si ci acestea interactio-
neaza pentru a se indlta citre Dumnezeu.

Daci scopul nostru in aceasti viati pimanteasci
este sd atingem unirea cu Dumnezeu, atunci este esen-
tial si intelegem ci acest lucru nu presupune o despir-
tire a trupului de suflet. Nu doar sufletul lucreazi pen-
tru a se apropia de Dumnezeu in timp ce trupul sti cu
madinile in sin. Atat sufletul, cét si trupul lucreazi im-
preund pentru a indeplini
Omul, in calitate de chip al | scopul vietii omului.
lui Dumnezeu, este trup si Traditia ortodoxa re-
suflet, iar acestea interacti- | prezintd un proces de pu-
oneazd pentru a se indlta rificare ce ne-a fost trans-
cdtre Dumnezeu. mis de-a lungul anilor.
— SF. GRIGORIE PALAMA Astfel ajungem si patrun-

dem intelesul practicilor

Hrana sfantd 19

ascetice din Traditia ortodoxi. Ascetismul, tradus din
limba greaci, inseamni ,exercitiu” sau ,antrenament”.

Practicile ascetice care ne-au fost transmise includ
iubirea, smerenia, rugiciunea, linistea, postul si stapa-
nirea de sine. Aceste forme de disciplind sunt mijloa-
cele care deservesc un scop, si anume, acela de a deveni
pe deplini uniti cu Dumnezeu si intorsi catre EL

Aceste practici vechi ne mai sunt incé la indemana.
Putem apela la ele si le putem folosi zilnic. Ele sunt,
firi indoiald, instrumentele care ne ajuta sd ne indepli-
nim scopul pe acest paimant.

Asa cum spunea Sfan- [ p,; ficile ascetice ale
tul Atanasie, ca s il citez Traditiei ortodoxe includ:
din nou, ,,Céci El S-a fiacut e ol
om pentru ca noi sa deve- B iaad
nim dumnezeu”. A deveni - rugdciunea
asemenea lui Dumnezeu ilpidn
este un proces continuu, -p os’tul
nu este ca §i cum am pu- - stdpdnirea de sine
tea comanda vreun instru-

ment de ajutor, il folosim, si apoi il dam deoparte. Prin
har si practicarea traditiei ascetice, putem atinge dum-
nezeirea: starea constanti cu §i in Duhul Sfant. Aceasta
este calea care ne readuce la adevarata fire pe care Dum-
nezeu Si-a dorit-o pentru noi.

Incepem de astizi. Vrem si incepem prin aplicarea
acestor practici din vechime ca mijloc de a veghea asu-
pra sanititii moderne de astazi. Aceste practici dateaza
cu mult dinainte si ne nastem si se vor péstra mult
timp dupi ce noi vom fi disparut. Aceastd abordare a
trecut testul timpului si numerosi sfinti au fost lumi-
nati prin ea.
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La un moment dat, acesti sfinti au fost oameni obig-
nuiti ca noi, dar ei au urmat procesul de curitire ce in-
soteste aceste practici ascetice, facind ca numerosi
sfinti sd se odihneascd permanent in Creatorul lor.

Acum, si purcedem si noi pe calea curtirii.

Trebuie sd ne schimbdam

Adesea, atunci cand tin sedinte de consiliere nutri-
tionald de familie, md amuz cind observ pe acei mem-
bri care cunosc problemele de nutritie si de sinitate
ale tuturor celorlalti, dar li se incetogeazi privirea cind
trebuie si si le vadi pe ale lor. Unul spune ,cutare mi-
nanca gustiri mult prea des”, altul zice , cutare nu face
destul sport”. Ca o minge de ping-pong, capul meu se
migcd de la stinga la dreapta, ascultind incintitoarea
glumai: ,Eu nu am nici o problem3”.

Desigur, cu totii stim si am auzit in nenumirate ran-
duri cd nimeni nu este perfect. Nici doctorul X, nici
prezentatoarea Y, nici fotomodelul Z. Toti mancim; toti
avem nevoie s mancam. Toti dormim; toti avem nevoie
sd dormim. Toti respirim si asa mai departe.

Toti avem nevoie de schimbare: si ne schimbim
inima, sd ne schimbim cugetul, si ne schimbim alimen-
tatia, s ne schimbam stilul de viati. Cum am spus si
mai devreme, a deveni asemenea lui Dumnezeu este un
proces continuu. Asa cd, si inceapi schimbarea.

Sfintii Parinti ai Traditiei ortodoxe mentioneazi ade-
sea cd schimbarea incepe cu metanoia, un cuvant grecesc
din care a derivat englezescul repentance (pociinti, n.tr.).
Metanoia se definegte ca o completi schimbare a mintii,
o turnurd la 180 de grade, ca si spunem asa, o intoar-
cere de la vechile fapte.
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Asa trebuie sd interpretim cuvantul pocdintd atunci
cand il auzim in biserici. Din péicate, multi interpre-
teazd acest cuvint ca pe un lucru negativ, cdnd ar tre-
bui si il priveasci intr-o lumini pozitiva. El reprezinta
inceputul unei dorinte puternice de schimbare. Trebuie
sd devenim stimulati de rasplata schimbarii.

Prin adevirata pociintd alegem si ne eliberam de
vechile si relele obiceiuri si ne angajim si facem o
schimbare. Facem alegerea unei ,case curate”. Scipim
de ceea ce nu mai avem nevoie. Identificam lucrurile
prin care am decizut si intelegem ci faptele pe care am
ales si le facem ne-au distantat de Creatorul nostru.

Apoi ne facem un plan [ 5, luptd, nu existd progres.
pentru a incerca sa nu ca-
dem in aceleasi fapte. Poa-
te ci sund bine i usor, dar realitatea este, dupd cum
bine stim, cd vom ciddea. Dar ce ar trebui si facem atunci
cand se intdmplad si cidem? Corect: si ne ridicim. A-
ceasta este intentia noastri: sd ne ridicim si s ne apro-
piem de Creatorul nostru.

Imi doresc si mi rog ca aceasti cirticici s ne ofere
citeva strategii pentru a ne ajuta si micsoram numarul
si gravitatea cdderilor noastre. Sau, in termeni mai po-
zitivi: grija pentru sinitatea noastra poate, si ar trebui,
si fie 0 componenti edificatoare a credintei noastre.

— FREDERICK DOUGLASS

Drumul cdtre o sandtate mai bund

,»ODbiceiul este un lucru dificil: este greu de lepadat
si greu de evitat”, spune Sfantul Ioan Gurd de Aur. ,Astfel,
cu cit intelegi mai bine puterea unui obicei, cu atit tre-
buie si lupti sd scapi de unul riu si sa il inlocuiesti cu
unul bun”.
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Pociinta, cu ,P” mare, este primul pas pentru crearea
unui obicei bun. Si ne curatim de cele vechi pentru a
le aduce pe cele noi. Planul pe care il punem la cale
pentru a ne indepdrta de obiceiurile vechi si pentru a
desfiasura o schimbare a cugetului va fi diferit pentru
fiecare dintre noi, in functie de lupta fieciruia.

Asa cd, pentru moment, sa ne gindim la sdndtatea
noastrd. Sd stim o clipa si sd meditim asupra lucrurilor
pe care trebuie s le schimbam.

Desigur, daci ar fi vor-
ba despre o schimbare u-
soard si plicutd, am pu-
tea sd ne oprim chiar acum
din cititul acestei carti si
sd pornim pe o cale pro-
prie i fericitd catre schimbare. Sfintii Parinti accentu-
eazd faptul cd indepirtarea de obiceiurile rele nu se va
intdmpla fard luptd sau efort. Ei ne explici faptul ci ne
vom lupta impotriva patimilor trupesti.

Multi dintre noi se gandesc la patimi ca la ceva de
dorit. Daca suntem impdatimiti pentru ceva inseamni
ci ne dorim s ciutim acel lucru. Insi intelesul cuvan-
tului patimd avea un alt sens in Biserica primari, acela
de ,a suferi”. Astfel, atunci cind ne referim la patimi in
inteles ortodox, ne referim la actiunile care ne fac si su-

A deveni mai bun inseamnd
a te schimba;

a fi perfect inseamnd

a te schimba des.

— WINSTON CHURCHILL

ferim pentru ci ne indeparteaza de Dumnezeu. Lico-
mia, nesatul, mandria, furia — acestea sunt exemple de
patimi pe care noi le avem. Desi desfitarea in patimi ar
putea sd pard placuti, este necesar si ne abtinem de la
ele, intrucit sunt o barierd in calea luptei de a adéanci
unirea cu Dumnezeu.
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Eliberarea noastrd | Neyojeste-te putin mai mult.
de aceste dorinte lu-| Dy i crucea fard si te plingi.
megti ne ajutd sa ne go- | Ny, te gdndi cii esti mai special.
lim, pentru a-I face loc Nu iti justifica pdcatele si
lui Hristos in vietile |  sbiciunile, ci priveste-te asa
noastre. Realitatea du- |y esti. Si, mai ales, iubiti-vi
rd este cd ne vom lup- unii pe ceilalti.
ta impotriva celui rdu | _ pypi\rprp SERAPHIM ROSE
si a demonilor sdi vi-
cleni. Acei demoni ne vor ataca neincetat si chiar vor
incerca si ne conduci intr-o relatie nesinitoasd cu mén-

carea.

Daci cel riu ne vede lucrind la indumnezeirea noas-
trid — iar acest lucru poate lua forma luptei pentru im-
bunititirea sinititii pentru motivele potrivite -, atunci
s-ar putea si ne impiedice. Oricit de mult Si-ar dori
Dumnezeu si obtinem indumnezeirea, cel riu urdgte acest
lucru. Fird indoiald cd Sfintii Périnti ne-ar spune intr-un
glas: ,Nu existd o piluld magici. Nu vi incredeti in pa-
cilelile despre dieta!”.

Si ne pregitim de munci si sd culegem roadele tru-
dei noastre.

Sectiunea 1

SA AVEM O ALIMENTATIE SACRA

Pentru inceput, vom lucra la aspectele care ne vor
ajuta si incepem formarea unei relatii sinitoase cu man-
carea. Si incepem prin a ne intoarce la sacralitatea ali-
mentatiei.
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Pentru aceasta, trebuie si luim in considerare-doui
tipuri de conduitd in legituri cu mancarea care ar pu-
tea sd ne saboteze abordarea fati de o relatie sacri cu
aceasta: primul, lipsa atentiei fatd de méncare, si al doi-
lea (degi ar putea si sune ca un paradox), o obsesie ne-
sdndtoasa fatd de hrana sinitoasi. Acum si studiem in
profunzime fiecare tip de comportament.

Lipsa atentiei in privinta mancdrii

p»Mancarea fird ratiune” este un termen inventat de
psihologul nutritionist Dr. Brian Wansink. Acest ter-
men cuprinde multe aspecte ale mancatului din motive
gresite. Inseamni si nu acorzi suficients atentie la ce
mainénci, de ce minanci si cdt minanci.

Pentru a putea gestiona aceasti problemi legati de
mancare, am face bine si cultivim practica a ceea ce in
Ortodoxie este cunoscut drept nepsis sau trezvie. Nep-
sisul este practica atentiei fatd de actiunile liuntrice ale
inimii §i mintii. Nepsisul ne mentine alerti si treji in
gandire si actiuni.

Tito Colliander, un scriitor finlandez ortodox risi-
ritean din secolul al XX-lea, oferi aceasti analogie pen-
tru a ilustra importanta nepsisului: ,Impulsul bate la usi
precum un comerciant. Daca il lagi induntru, isi incepe
discursul de vanzare a produselor sale si este greu si mai
scapi de el, chiar daci vezi ci ele nu sunt bune. Apoi
urmeaza consimtdmantul i, in cele din urmi, cumpi-

rarea, de multe ori impotriva vointei noastre™’.

! Coniaris, Anthony, Philokalia: The Bible of Orthodox Spiri-
tuality, Light & Life Pub. Co., 1998, p. 100.
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Vegherea, atunci
cdnd vine vorba des-
pre gandurile si actiu-
nile noastre, ne inga-
duie sd ne conectam
la ceea ce este cel mai
bun pentru sufletul si
trupul nostru. Este un
fel de sistem de mo-
nitorizare care ne aju-
td si nu ceddm pati-
milor noastre. Sfintul
Grigorie Sinaitul ne — KEVIN A.
spune: ,Neglijenta (ne-
atentia), precum o noapte intunecat, ucide sufletul”.
Trebuie si fim vigilenti tot timpul.

Iati un alt exemplu din Traditia ortodoxa care ilus-
treazd importanta atentiei in modul in care ne gestio-
ndm gindurile:

De cdnd am inceput sd de-
vin mai congtient de motivele pen-
tru care mdncam si am inceput
sd fac un efort de a md ruga ina-
inte si dupd masd am observat
o pierdere in greutate de aproa-
pe trei kilograme fdrd ca mdcar
sd md strdduiesc. Am atribuit
pur si simplu acest lucru faptu-
lui cd am fost mai atent la mo-
tivele si modul in care mdndnc.

Doi pelerini l-au intrebat odati pe un cilugir din
Muntele Athos: ,In ce misuri suntem responsabili
pentru gindurile care ne ataci intelectul?”.

Acesta a raspuns: ,Deasupra locului unde locuiesc
trec avioane. Nu le pot opri. Nu sunt responsabil pentru
aceasta. As fi responsabil dacd ag incepe si constru-
iesc un aeroport. Acceptarea atacurilor, si anume

‘o o 23
consimtirea, poate fi comparatd cu un aeroport™.

Trezvia, nepsisul, ne ajutd sa practicam atentia in vor-
bire, in relatii si in mancare (precum si in alte domenii).

* Coniaris, op. cit., p. 90.
* Coniaris, op. cit., p. 91.
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Atentia la gandurile si faptele noastre atunci cind,vine
vorba despre motivul pentru care mancim si modul in
care mancam este un domeniu in care nepsisul este un
instrument tangibil, care ne ajuti si ne ingrijim de su-
flet si de trup.

Pe parcursul acestei cdrti, vom invita despre modul
in care nepsisul se poate aplica si la alte aspecte ale si-
nititii. Insi, pentru moment, sd ne concentram asupra
motivului §i a modului in care mincim.

Cadteva intrebdri de luat in considerare

> Ai mancat vreodatd o pungi de chipsuri in timp
ce stiteai la rdnd la pogtd? De ce?

>» Ti-ai creat obiceiul de a lua o gustare in fiecare zi
la ora 14 (chiar si una sinitoasi), chiar daci nu-ti este
foame?

> Esti de parere ci te ridici mereu de la masi cu
senzatia inconfortabili de plin?

» Mdancarea este un lucru de care crezi ci abuzezi?
De obicei simti nevoia si minénci in timp ce faci alte
activitati precum privitul la televizor, cititul unei cirti
sau lucratul la computer?

>» Ai tendinta sd mergi des in sala de mese de la ser-
viciu, luénd cu tine o prijitura sau o pungi cu covrigi?

» Te confrunti cu probleme precum maéncatul pe
ascuns sau cel cauzat de anumite emotii?

> Deserturile au devenit mic dejun? Mancarea iese
din contextul cuvenit pe misuri ce iti hrinesti apetitul
pentru dulciuri pe parcursul zilei?

In acest moment, si ne oprim putin si sa reflectim.
Concentreazi-te asupra gindurilor, sentimentelor si ac-
tiunilor ce insotesc mancatul. Pe misuri ce vom inainta
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prin capitolele acestei cirti, vom discuta despre strategii
aditionale pentru a gestiona acestea, dar si multe. al’Ee
aspecte. Insi este nevoie si avem un punct de referinta:
trebuie si ne dim seama in ce punct ne aflim si trebuie
si stabilim ce tip de comportament legat de mancat vrem

s schimbam.
Pentru a ne indepirta de aceste tipuri de compor-

tament nedorite, trebuie si avem un plan de actiune i
vom ajunge acolo imediat.

Instrumente pentru exersare

In acest moment, ai putea si te gandesti sa tii un
jurnal in care si-ti notezi gdndurile pe misura ce mer-
gem impreund prin tot cuprinsul acestei cirti. Ve-
chea metodi a pixului si a hartiei este numai buna.
Aceasti carte contine si ea citeva parti care te invitd
si-ti notezi gandurile. Sau ai putea si tii un jurnal
electronic sau chiar si incepi un blog in care alti oa-
meni pot citi despre aventura ta.

Un blog ar putea fi o idee buna, intrucat te va
responsabiliza §i vei primi sustinere imediat. Oameni%
iti vor agtepta postérile (responsabilitatea) si cel mai
probabil vor comenta la ele (sustinerea). Mai mult
decat atat, acest blog ar putea si devini un mijloc de
a oferi 0 méni de ajutor celor care au nevoie in lupta
pentru imbunitatirea sdnatatii.



