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Medicina  Isihasti nu  este
naturism si vegetarianism, ci Medicina
»MEMORIILOR ARHECHIPALE”,
incepand de la CHIPUL DIVINULUI
din Lume péni la fizico-chimicul
material. Terapia Medicinii Isihaste
este astfel ,,Re-Memorarea” acestora,
in care este lzvorul si Sanitatea Viegii.

lerom. Ghelasie






Cuvant Tnainte

Pirintele Ghelasie Gheorghe prezinta ,,dietoterapia
medicinii isihaste” in cadrul unei medicini de orientare
cresting, priviti ca tripla terapeutici: vindecarea prin
relagia cu Dumnezeu si impartasirea cu El (Sacroterapia),
refacerea capacititilor Sufletului (Psihoterapia), precum si
moduri de finsianitosire prin Corp (Mobiloterapia si
Dietoterapia). Nefiind un simplu mecanism fizico-chimic,
,Boala mai intai se instaleazi in Suflet, apoi se opreste in
Corp”. Ea exprima pe diverse planuri contrarietatea fata
de Chipul firesc al Sanititii, ce este partisia sufletului cu
taina vietii lui Dumnezeu si a corpului cu plinaitatea vietii
sufletesti. Astfel, daci ,,boala este contrarietate-distrugere,
oprirea contrarietitii este inceputul Vindecarii”.

Tn adancul ei, viata creata ,are o SUPRAMEMORIE de
RITUAL DIVIN, in care se Actualizeaza CHIPUL lui
Dumnezeu din fiecare formd de creatie”. Rugaciunea si
participarea la viata Bisericii restabileste legatura cu
Izvorul Vietii si hrinirea din seva harului Dumnezeiesc,
prin care este posibila vindecarea integrald a omului.
Rugiciunea iconici si Gestul iconic, prin care se exprimi
constiinta starii Tnaintea lui Dumnezeu si intentionalitatea
comuniunii cu El, trezesc in Suflet MEMORIILE SACRE,
astfel incat viata noastra si poati reveni la VIATA.

Psihoterapia, la randul ei, aduce in atentie importanta
Constiintei si a starilor ei pentru structurarea memoriilor
sl regasirea propriei identititi, dincolo de memoriile
bolnave, afectate de piacat. Semnificativi este Tn acest
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sens transpunerea antropologicd a invagaturii Sfantului
Grigorie Palama despre fiinga si energii in Dumnezeu.
Omul este astfel ,Fiinta Creata si energiile sale, dupi
ARHECHIPUL CREATOR DIVIN Pecetluit pe Fiinta
Creati”. Sunt oferite repere de Psihoterapie ce ajuti la vin-
decarea de contrarietatea sufleteasci si la refacerea comu-
nicabilititii n directia activarii DARULUI Dumnezeiesc
din adancul Vieti.

Mobiloterapia, privitd ca o ,,igienizare prin miscare”,
pune in valoare importanta Miscarii ca 0 capacitate a
Vietli, de valoare egald cu hrana sau cu respiratia, necesara
pentru eliminarea blocajelor si infundirilor energetice,
precum si a reziduurilor ce se depun ca urmare a sedenta-
rismului. Mobilitatea are prin aceasta un rol important in
stimularea imunititii, a sistemului de rezistenta i
autoaparare al organismului.

Dietoterapia Medicinii Isihaste prezinta un model de
alimentatie structurat iconic, avand in centru chipul painii
(emblematic pentru conditia euharistica a vietii create) si
taina vietii, cu accent pe comunicabilitate si impartasire
reciproci. Hrana, in viziunea parintelui Ghelasie, nu se
reduce la o simpli consumatie, ci este ,,impletire si con-
locuire energetica, pentru Biologicul nostru. Tn Hranire se
fac transferuri reciproce de energii, care trec dintr-o parte
in alta fird distrugere (ca in consumatie)”.

Esential pentru dietoterapia medicinii isihaste este
chipul actualizarii unei conditii a hranei ce poate actiona
asupra fixagiilor functionale, intoxicarilor si memoriilor
contrare din corpul nostru, ajutand la tratarea bolilor si
avand rasfrangeri terapeutice in starea sufleteasca.
Accentul este pus pe cereale, legume, fructe, in principal
pe asa-numita hrana vie, obtinutid prin dospire naturals,
cu 0 cat mai mica interventie prin procedee termice si
adausuri artificiale (cu rol de conservare, stimulare etc.).
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Cele doua principii centrale ale dietoterapiei medicinii
isihaste apar a fi ,,neomorarea si autoacidifierea-dospirea-
activarea in sine”.

Toate preparatele dietoterapiei isihaste au la bazid
dospirea naturali, care ,,inlocuieste fierberea si face predi-
gerarea (atat de necesara)”, precum si 0 ,,acidifiere directa
sl proprie-naturali, cu o imbogatire de fermenti si enzime”,
pastrand astfel echilibrul atat de necesar intre alcalinitate
si aciditate, odatd cu trecerea uneia in alta fird contra-
rietate si autodistrugere. De asemenea, dospirea naturali
are rolul de a neutraliza unele toxine din alimente odatz
cu un rol stimulativ in apararea imunitara, ce prin fierbere
se distruge. Nu in ultimul rand, ,prin fenomenul de
predigestie al dospirii se face compatibilitatea si inrudirea,
de unde usoara digestie a alimentelor dospite”.

O altd cerintd de baza este cea a discernamantului in
amestecarea alimentelor, selectarea lor pentru a nu se
genera combinatii cu efect exploziv, nociv pentru echili-
brul organismului sau care pastreaza activ focarul bolii.

Nu este neglijata aici nici hidroterapia, pentru a spala
si desfunda organele interne si sangele. Adiugarea prin
fierbere sau omorare a unui memorial de distrugere are
un efect nociv asupra sinatatli, afectind memorialul pri-
mordial al viului si favorizdnd in timp imbolnavirea.
O alimentatie sinitoasa inseamna asadar o reconectare la
memoriile viului asa cum |-a creat Dumnezeu, la puterea
vindecitoare accesatd prin ,,comunicabilitatea plicuti”
a dialogului vietii, in directia activarii conditiei sale
euharistice.

Ni se oferd o paletd largd de retete si meniuri care si
concretizeze dietoterapia medicinii isihaste, pentru a se
acoperi necesarul unei alimentatii echilibrate.

Arhetipul paradisiac al hranei este ,daruirea fara
consumare”. In acest sens, ,primul fapt al Sdnatatli
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noastre este legatura cu Viul”. Tn sens opus, memoriile
omorarii sau ale forgarii prefacerii prin mijloace artificiale
din hrana noastri pot avea o influengi toxica asupra
sanatitii. ,,Nu omori nici moral”, atrage atentia parintele
Ghelasie, ,,ci se face o declansare de autotoxicitate foarte
vitamatoare. Multe boli se declanseaza dupi un zis soc
moral”, suportul multor boli fiind ,,fondul de autotoxi-
citate” generat de pacate, avand o ,,prelungire fiziologica”.
Tn acest sens, ,,a nu tine suparare, a nu dusmani, a avea
credingd in Binele DIVIN, a ierta, a nu mai face fapte ce
vatama pe algii etc. nu sunt simple formule psihoterapeu-
tice, ci reale dezintoxiciri, atat sufletesti, Cat si trupesti”.

Impartasirea de Sfintele Taine ale Bisericii si de viata
deplina a Trupului lui Hristos cel inviat este in ultima
instanta remediul dumnezeiesc in care se cer integrate
toate mijloacele de vindecare ale fiintei create, concurand
la implinirea menirii umane.

Florin Caragiu



Introducere

La doringa si cererea multora dim si noi cateva
Repere ca zise ,,Retete”. Repetim si evidentiem de fiecare
dati, ci noi nu facem ,naturism, vegetarism” etc., ci
incercim o ,,Orientare” de Medicini Crestina.

Viziunea crestini are si ea 0 ,laturd” Terapeutici.
O numim , Medicini Isihasti”, ci aceasta s-a dezvoltat
mai mult in cadrul vietii Crestine, Tn Manastiri si Sihastrii.!

Sensul nostru este ,,alinarea” suferingelor tot mai in
crestere si mai extinse. Noi ,,nu dogmatizim”, nu suntem
fixisti, incercim si aceasti Orientare.

S-au scris multe relatiri in aceastd directie. Medicina
este sub semnul ,,Sanatitii” si aceasta are ,,Sacralitatea”
atat Spirituald, Cat si trupeascid. Noi considerim ca ,,Taina
Hranei” este insisi ,,Sacralitatea” Medicinii. Prin ,,mancare”
a intrat ,picatul” si boala in Om?® si prin ,,Medicina
Mincirii” se poate face 0 ,reintoarcere” la Sinitatea
primari de Rai.

Medicina Isihasti este Medicina Ascetici a misticilor
Pustnici Crestini, care se dovedeste ci are in sine ,,Valori
medicale” ce pot fi de mare folos bolnavilor de astizi.
Asceza este ,,disciplina” unei vieti strict controlate, prin
reguli si indicatii severe. Picatul este ,,boald si moarte” si
doar 0 ,,severitate voitd” mai poate aduce o remediere.

Mancarea este pentru Om cea mai ,instinctuala
autoplicere”. De aceea zisul ,,Post” este cel mai greu

1 Bolnitele si casele de ingrijit bolnavii din marile Manastiti au fost si
primele inceputuri de spitalizare si tratare medicala.

2 Facere 2, 17.
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LACt al Vointei”. Cine este capabil si posteascd, este
capabil de orice. Tn sens Crestin, nu atét ,,renuntarea” la
anumite mancari este Postul, ci ,Sacralizarea Mancarii”.
Asa Postul in sine este in primul rand ,,Sacrul Hranei”.
De aceea doar cei Religiosi sunt capabili de un Post
sustinut.

Medicina noastrd Isihasta este 0 Tripla Terapeutica,
Vindecarea prin DIVIN (Sacroterapia); refacerea prin
Suflet (Psihoterapia); moduri de insinitosire prin Corp
(Mobilo-Dietoterapia).®

In aceasti scurti relatare ne oprim direct la
Dietoterapie, ca si oferim mai pe inteles tocmai ,,suportul
si atacul” de bazi al Terapeuticii.

Asa Dietoterapia noastri se adreseazi in primul rand
celor bolnavi, care mai fac si ,ultima incercare”. Boala
mai intai se instaleaza in Suflet apoi se opreste in Corp, pe
care il distruge. Se pot face adevarate ,,Minuni” direct
prin Suflet, dar acest lucru este cu putingi doar pentru cei
LAlesi si exceptionali”. Noi, cei ,,mici”, avem ,,calea de

jos”.

8 Mai pe larg in lucrarea noastrd ,,Retetele Medicinii Isihaste™.



Elemente introductive

Medicina vorbeste de ,integralitatea”: Psihic si
fiziologic (organic). Ca sens Crestin, Psihicul este mai
mult decdt un ,sistem nervos”, este insisi ,,Entitatea”
Fiintialititii noastre, dupi Chipul ciruia apoi este si un
»fiziologic” Corporal-organic. Sistemul nervos din Corp
este ,,corespondenta” ,,Viului” Sufletului.

Mai mult, ca viziune Crestini, se identific ,boala”
»n cauza pacatului”’, care determind apoi degradarile
fizico-chimice ale organelor, cét si ale functiilor respective.

A vedea ,,boala” doar ca pe un ,mecanism” fizico-
chimic este insuficient pentru un triitor de Viata Crestina.

*

Ca Revelagie Crestina, Omul este UNIREA Tntregii
Creatii a Lui DUMNEZEU. De aceea Omul este
,Microcosmosul”, adici are in el toate ,,elementele” lumii,
atat ca Spirit, cat si ca materialitate-corporalitate. Omul
este Cer si Pimant in Unire, este Suflet si Corp intr-un
Chip de Creatie. Acest ,complex” al Omului trebuie
patruns.

,»,Boala” apare ca 0 ,,anormalitate” datorati ,,pacatului”
caderii din rai.

Dumnezeu a Creat ,, Trei Forme” de Creatie, Tngerii,
Natura material-organica si Omul. Se relateazi ci Ingerii
ca Fipturile Cerului au fost primii care au ficut o ,iesire”
din ,,CHIPUL” DIVIN si au ,,picituit”. Asa 0 parte din
Tngeri au devenit din Spiritele Luminii niste ,,spirite ale
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intunericului”. Se zice ca specificul pacatului demonic este
»golirea” Fiintei Create de ,,MODELUL-CHIPUL DIVIN
CREATOR”. O parte din Tngeri au incercat o ,auto-
fiingialitate” fira DUMNEZEU, ca un fel de ,ateism
ceresc”. Aceasti ,rupere” de Dumnezeu le-a produs o
Htransformare” din Spirite ale Luminii in cele ale
wintunericului”. Prima ,,forma de contrarietate” este astfel
»demonismul-gol de DIVIN”. DUMNEZEU este
LUMINA Vietii si fird Dumnezeu se face ,intuneric”.
Picatul demonic este o ,,contrarietate” fata de tot ce este
»-MODEL DIVIN”. Demonismul nu ,,sufera” nimic din
ce este ,,PREZENTA DIVINA”,

Omul cade si el in ,,contrarietate” faga de Chipul siu
normal, dar in alt specific.

Ingerii, fiind Spirite directe, au o ,contrarietate”
direct spirituald. Omul, fiind si suflet si Corp, cade pe
ambele planuri. Tatd de ce ,boala” la Om se manifesti
deodatd Sufleteste si trupeste. Omul cade in ,,picat”
adoptand ,forma demonici” de ,golire-despartire” de
DUMNEZEU, prin ,acceptarea” de a ,,manca” din
,pomul riului-demonismului”, care apoi se traduce si in
Corp, printr-o ,fiziologie contrari” MODELULUI
DIVIN, si aceasti ,,dubli contrarietate”, atit Sufleteascs,
cat si Corporald, face o transformare in Integralitatea
Omului, piani la o ,auto-contrarietate” ce duce la
»ruperea” Sufletului de Corp, adici zisa ,,moarte”. Si
»boala” este ,simptomatologia” acestei ,,duble contra-
rietdti”, care ajunsa la maxim produce moartea.

In fiecare din noi este ,.contrarietatea unei ,auto-
distrugeri Sufletesti” si a unei ,,auto-distrugeri organice”.

Se zice ci demonismul este ,boala ce te omoari
Spiritual” si ,,pacatul Omului” este ,,boala ce te omoari
corporal”. De aceea bolnavii psihici au tendinta ,,sinuci-
derii”. Dar la Om picatul mai produce un ,specific”,
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al ,,fricii de moarte”. Demonismul este o ,,dorinti pato-
logici de moarte”, care la Om se dubleazi insi si CU O
,fricd teribild de moarte”. Aceasta ,,frici de moarte” este
insd o ,Salvare” a Vietii Omului, prin care astfel fsi
Reaminteste de ,,Viata fara moarte” cea din Rai.

Sdnitatea noastrd este ,,REMEMORAREA Vietii
fiari de moarte”. Si REMEMORAREA aceasta inseamni
»UMPLEREA golului de DUMNEZEU cu DUMNEZEU
si Umplerea Corpului nostru cu ,,MODELUL Sfant”.

De aceea ,,primul” MEDICAMENT al bolii Omului
este ,,REPRIMIREA” in suflet a lui DUMNEZEU, care
aduce ,,oprirea contrarietitii Sufletesti”, fapt ce se prelun-
geste si in Corp, ca oprire a ,,contrarietitii fiziologice”.

Boala este ,,contarietate-distrugere”. Oprirea contra-
rietatii este inceputul ,,Vindecarii”.

*

Medicina Crestina incepe cu ,REINTALNIREA” cu
DUMNEZEU, fapt ce aduce ,|[ERTAREA” picatului
omenesc.

Taina ,,JERTARII picatului” este esentali in
Medicina Crestini. Dupd cum boala are nevoie de un
»medicament”, tot asa pacatul are nevoie de ,,IERTARE-
Medicamentul DIVIN”.

Este un Medicament al Lui DUMNEZEU pentru
bolile noastre, ,JERTAREA picatelor”. Luand acest
Medicament DIVIN, deodati incepe o revenire la
Sanatate.

In sens Crestin, pacatul este mai mult decat o
»abatere de la legea naturii”, este o ,,contrarietate Inter-
personali”, ce tot prin ,IMPACARE INTERPER-
SONALA” se remediazi.
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Daci nu te INTALNESTI Personal cu DUMNEZEU,
nu vei obtine niciodati ,,IERTAREA” pacatelor, orice ai
incerca tu.

Picatele se ,,ispasesc”, se pot consuma ca efect direct,
dar niciodati nu se pot IERTA decit prin IERTAREA
pe care o DARUIESTE doar DUMNEZEU. Doar
DUMNEZEU TARTA picatele, nimeni altul, si este un
minstrument” prin care se face aceasta IERTARE:
Biserica Lui DUMNEZEU, Biserica-CHIPUL IUBIRII si
IERTARII DIVINE.

Indica;ii de baza

Relatarea noastrd de fatd va fi un ,rezumat si o
introducere” in Terapeutica Medicinii Isihaste, pe care
incercim noi si o evidentiem.*

Chiar daci trecem direct la Dietoterapie, trebuie pe
scurt si 0 ,,amintire” a Sacroterapiei, Psihoterapiei si
Mobiloterapiei, care impreuni cu Dietoterapia constituie
»Integralitatea” Terapiei Medicinii Isihaste. Eficacitatea
Dietoterapiei va fi doar in aceasta.

Sacroterapia

Sacroterapia este cu totul altceva decét Psihoterapia,
este Ritual Religios prin care Divinul Actioneazi, nu
Psihicul nostru. Viata are o SUPRAMEMORIE de
RITUAL DIVIN, in care se Actualizeaza CHIPUL Lui
Dumnezeu din fiecare Formid de Creatie. Aceasta este
Suprastructura-Suprapsihicul, scheletul-modelul pe baza

4 Lucrarea de bazi: ,,Retetele Medicinii Isihaste”.
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ciruia este si Structura noastri. In ,,g0l” de acecastd
Supramemorie, propria Structurd se distruge, de unde
boala si moartea. RITUALUL este acela care Reme-
moreazd permanent MEMORIILE DIVINE din Creatie,
prin care se mentin apoi propriile Memorii ale Vietii
noastre. Toate Memoriile Vietii noastre trebuie si aibi
,,Radicinile” in Supermemorialul Divin, altfel se usuca.
RITUALUL face tocmai Hrinirea din SEVA DIVINA,
esenta Vieti.

RITUALUL nostru SACRU este cel al Bisericii, care
se prelungeste in ,,Rugiciunea particulard”. Cine nu este
in ,,Legiturd cu cele Sapte Taine” ale Bisericii si nu face
Rugiciunea proprie, nu face RITUALUL SACRU si este
astfel ,,rupt” de ,,JIZVORUL VIETII”, pe care il avem
din DUMNEZEU.

Incepe si te ,,Rogi”, asa direct, cu ,,durerea ta” si vei
descoperi Taina Originii VIETII.

Se stiu cateva ,,GESTURI RITUALICE, care ne
,,Rememoreazia” SACRUL din noi.

1. Ridica Mainile in sus cu Rugiciune citre Dumnezeu
Cel din ,,Inaltime™, din care ,,curge” Viata lumii.

2. Pleaci in Inchinare Capul in jos, prin care
~recunosti” pe DUMNEZEU ca DATATORUL Vietii.

3. Pune Mainile la Piept in dreptul inimii si fi-te ca
un ,,ALTAR” propriu pe care si VINA DUMNEZEU si
la tine.

4. Tot cu Mainile la Piept, dar cu Palmele in sus ca un
,Vas” ce si Intruchipeze toati Fiinta ta, Suflet si Corp, ca
un Potir, in care si se ,toarne SANGELE Vietii (care
pentru noi, Crestinii, este SANGELE Lui HRISTOS).

5. Desfi Bratele lateral, Gest ce preinchipuic ci
DIVINUL Se ,,INTRUPEAZA” in toati Fiinta ta, Suflet
si Corp, si tu te faci un ,,TRUP al DIVINULUI”
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(ce pentru noi, Crestinii, este TRUPUL Lui HRISTOS
Cel Liturgic-EUHARISTIC). Viata din tine este
-PREZENTA 1IN'I'RUPARII DIVINULUI“. Daci
Hlipseste”, si Viata din tine va lipsi.

6. Uneste Palmele iarisi la Piept ca o ,IMPAR-
TASIRE” a ta cu DIVINUL-VIATA (HRISTOS
EUHARISTIC).

7. Cu Mainile in sus si Capul plecat, zi cu ,.frica si
cutremur” MAREA RUGACIUNE pe care totodati O
ZIC Tnsusi DOMNUL HRISTOS si SFANTUL DUH,
~RUGACIUNEA TATAL NOSTRU”, la care si ,,iadul”
cade in genunchi.

Acesta este RITUALUL SACRU LITURGIC al
VIETII, firi de care VIATA se ,opreste” din
,CURGEREA” sa. Crestinismul face Actualizarea acestui
RITUAL prin Liturghia HRISTICA si fiecare Crestin
sivarseste direct si Personal ,Ritualul ICONIC” al
acesteia. Liturgicul propriu-zis se face doar de citre
PREOTIA Bisericii, dar fiecare poate face ,,ICONICUL
Liturgic”, ca o ,,Deschidere Pre-Liturgica” si o ,,Prelungire
in proprie Fiintialitate” a Liturgicului SACERDOTAL.?

NOi, ca Medicini, indicim si aceste ,,GESTURI
RITUALICE”, pentru ci Medicina este ceva ,,practic si
concret”. Mintea bolnavilor este atinsi si incapabili de
efort, de aceea ca Medicind noi recomandim un SACRU
direct.

Cei bolnavi si faci aceste simple ,,GESTURI
SACRE” si ,,MEMORIILE SACRE” se vor ,trezi” in
Sufletul si Corpul lor. Viata firi MEMORIILE SACRE

nu va ,,reveni” la Viata.

5 Noi, ca Medicini Isihasti, mergem pe caracterul Isinast Carpatin,
caracterul ,,ICONIC Liturgic”. Vezi pe larg ,,Practica Isihasti dupi
traditia Pustnicului Neofit Carpatinul”.
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Noi indicim aceasti ,Rugiciune ICONICA”, ca 0
modalitate ce se potriveste tocmai si unei Terapeutici
Medicale.

Psihoterapia

Psihoterapia este autovointi, autogindire, auto-
simtire, este o autoconstientizare cultivatd si chiar
exersatd, este Viul propriului nostru Fond Fiintial, prin
care suntem si noi, fiecare, o Fiintd Personal-Individuala.

Sufletul nostru are capacitatea de a se auto-indentifica
si a se auto-controla si chiar a-si impune o anume
orientare.

Se zice ci Sufletul are in primul rand ,,Primirea”, de
unde Participarea sa la toate, umplandu-se tot mai mult cu
»~Memoriile” acestora, fird si se piardi in ele. In boli,
Sufletul Tsi slibeste pani la uitare Propria ldentitate si se
confundi cu Memoriile sale, care si acestea nu se mai
fixeazd constient, ci intr-un adaus de auto-constiinte.
Constiinta Sufletului nostru nu este ,,suma” Memoriilor
sale, ci este o Constiintd in Sine, ce di apoi ,,constiintd
Memoriilor”, incat Memoriile se structureazi pe baza
Hidentificirilor” pe care le face Constiinta fati de orice
Memorie. Constiinta este ,,Recunoasterea” oOricirei
Memorii, fird si se confunde cu ele. De aceea are
,stipanire” pe Memorii. In boli nu mai este aceasti
,»stapanire”, ci Memoriile stipanesc Constiinta. De aceea
Sufletul trebuie sd-si ,reia” in functie ,Stipanirea
Constientd” asupra Memoriilor. ,,Fixarea” Constiintei pe
anumite stiri de Constiintd este Psihoterapia. Sufletul nu
trebuie si fie ,,robul” Memoriilor sale, ci ,.Stipanul”, de
aceea trebuie sd fie ,,ferm” CU Ofice ,,relatie” Memorial.
Aceasti , fixare” si nu se confunde cu ,auto-sugestia”.
Aici este VOINTA Constiintei de a se ,,impune direct”.
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Psihoterapia nu este nici auto-sugestie, nici logici-
ragiune, ¢i VOLITIV autoimpus, ca ,,AUTO-STAPANIRE
sl auto-orientare in Sine, prin care si se ,orienteze” tot
Memorialul sau.

Prin Psihoterapia Medicinii noastre Isihaste se face
astfel ,,Reidentificarea propriei ,,PERMANENTE” Fiingiale,
prin care ,,memoriile bolnave” si fie invinse.

Nu ,,admite” Psihic ,,memorie rea si anormali”, Ci
respinge-o si inlocuieste-o cu una Buna.

,»Golul” de Auto-Constiing este semnul bolii.

*

NOi, ca Medicind Crestind, insistim pe considerentul
unui Psihism de Sine direct al Sufletului, care nu este prin
energii si nici prin functii fiziologice. Psihologia obignuitd
este pe reperele antice, in care Psihismul este un ,,produs
de functii” si nu un ,,Producitor de functii”.

Trihotomismul antic: Nous-Spiritualul Divin, Psyche-
sufletul-energeticul Spiritualului si Soma-corporalul este
insuficient din punct de vedere Crestin.

In sens antic Sufletul nostru este un ,intermediar”
dintre Spiritual si material, de unde ,,calititile-puterile-
functiile” ce-l formeazi si totodati il determini ca:
ragional-informational, senzitiv-vegetativ, volitiv-functio-
nal, si de aici tipurile noastre, ca Intelectual-nervos,
Volitiv-visceral, Senzitiv-somatic.

Psihologicul de viziune antica este astfel prin
~fenomene psiho-fiziologice” si nu este un ,,Psihism liber
si independent”, care apoi se deschide si se prelungeste in
insusirile sale psiho-fiziologice. Tn viziunea Crestini,
Sufletul este Spiritualul de Creatie dincolo de ,,vegetativul
psiho-fiziologic”. Sfantul Maxim Mirturisitorul vorbeste
de: SPIRITUALUL DIVIN (Nous-ul, ca PECETEA
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CHIPULUI DIVIN); Spiritualul Creat-Suflet si Soma-
psihofiziologicul corporal.

Mai nou se insistd pe o ,,configuragie de structuri-
corpuri succesive” ca: planuri de ,,devenire si evolutic”,
prin care Fiinta Creati este doar un ,ansamblu de
structurdri” al unui energism de diferite consistente
(mental, astral, eteric si material).

Anticii au cdutat ,,dezviluirea” Chipului Fiintei
Create, dar datoritd picatului s-au incurcat cu ,.anti-
chipurile” acestuia.

Crestinismul readuce ,,Memorialul Original”. Asa ,,in
viziunea Crestind, este cu adevirat si 0 ,,Fiinga Creats”
dupi Chipul si Aseminarea FIINTEI DIVINE, a
CHIPULUI DIVIN, ca TREIME PERSONALA si
Energii Necreate HARICE, intr-o ,,analogie de Creatic”,
ca ,Fintd Creatd Personald cu energiile sale corporale”.

Psihologia si Antropologia pe ,elementele direct
Crestine” este astfel in aceastd acceptiune de ,Fiintd
Creati si energiile sale”, dupi ARHECHIPUL CREATOR
DIVIN PECETLUIT pe Fiinta Creata.

Antici panteisti vid lumea creati ca ,reversul de
proiectie” al FIINTEI DIVINE. Tn sens Crestin FIINTA
DIVINA se are tot pe Sine ca revers (ca TREIME
PERSONALA si HAR) si Lumea Creati nu este insUsi
»dosul” Divinului, ci este 0 ,Realitate paraleld cu
DIVINUL”, dar in Naturd de Creatie.

Si, in acest sens, noi am conceput cateva ,,repere” de
Psihoterapie.

8. Nu fi fixist (adica si faci doar ce crezi tu): cu
vointd ascultd si de altii. Astfel te vei vindeca de propriile
iluzii si incipdtinare. Te vei bucura de Unire si
Comunicare.
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9. Nu fi izolat si Tnsingurat, ci in dialog cu toti si CuU
toate (pacatul demonic face tocmai un gol de dialog).
Viata este Comunicabilitate. Fii comunicabil chiar daci te
fortezi.

10. Fii Vesel chiar dacd nu te simti bine, pentru cd
fondul Vietii este Bucuria-Lumina. Nimic nu poate
coplesi Bucuria Vietii in sine, tu trebuie s-o cultivi si peste
propriile suferinte. Impune-ti un zdmbet permanent.

11. Suporti si ce nu-ti place la algii si treci peste toate
defectele lor (care sunt legate de caracterul propriu). Nu
mustra direct, nu spune greselile, fii delicat cand faci
totusi cate o obsetvatie. Nu te €nerva ci altii nu sunt ca
tine si-ti stau chiar IMpotriva. Astfel te vei vindeca de
contrarietate si te vei bucura de Convietuire in tot
momentul. Incearci si ai afectiunea mai tare decat
respingerea.

12. Nu admite frica, timorarea, grija zilei de maine:
Nu-ti fa iluzii, lasa totul la momentele lor. Timorarea este
slibinogirea Sufletului. Fii optimist, chiar de lucrurile par
total Incurcate; crezi in rezolvarea miraculoasi. Toate
simptomele de boald, toate certurile, toate contradictiile,
greselile si ale altora, consideri-le trecitoare si tu astfel vei
rimane neatins. Chiar daci ai avut si mai ai crize violente,
toate vor trece; nu admite teama ca va fi mai rau, ci mai
bine. Nu admite tristetea dupi greseli si conflicte, lasi-le
la momentul cand te vei analiza pe tine (la spovedanie mai
ales). Multi fac o scrupulozitate patologica din toate.

13. Nu abandona activitatea, chiar dacd nu te simti
bine si dai randament putin. Chiar si la pensie lucreazi
ceva incd. Cat ai fi de bolnav, nu renunta la 0 Viaga activa,
cét de cat.

14. Este ODIHNA a toate. Bucuri-te chiar daci i Se
pare cd nu ai progresat nimic. Viata are o Supralege, a

ODIHNEI SACRE, indiferent de stare. Tn aceasti
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ODIHNA nu mai conteazi nici 0 evaluare, este DARUL
Lui DUMNEZEU peste toate considerentele. Bucura-te
si tu cu adevirat de acest miracol.

Desigur, mai pot fi multe indicatii Psihoterapeutice,
dupa cazuri. Noi va dam doar niste repere.

Mobiloterapia

Mobiloterapia noi o0 considerim o ,igenizare prin
miscare”. Sunt Copii si Tineri foarte debili fizic, ca si
Bitrani sclerozati, intelectuali anemici, tocmai din lipsa de
Mobilitate-miscare. Mai mult, sunt impiediciri si infundiri
energetice pe diferite zone organice si functionale, ce
produc scurgeri si explozii energetice permanente, ce
secituiesc si ultimele rezerve. Unii au niste hiperfunctii
(sau hipofunctii) Tn anumite organe, tot din aceastd cauzi.
Datoritd sedentarismului, noi avem parti ale Corpului
aproape firi miscare, unde se depun majoritatea
reziduurilor alimentare.

Mobilitatea este pentru noi ca si Respiratia, in activul
Vietii. Noi, Crestinii, suntem invinuiti cd neglijim
~ingrijirea” Corpului. Trebuie inteleasd aceastd ,,ingrijire”
ca Sinitate si Puritate, ca mentinerea unor functionalititi
normale (nu patologice). Sunt unele filosofii semimistice
care cultivd si fac o zisd ,,artd a miscirilor corporale”, sau
fac exploriri , psiho-fizice” (ca o fiziologie oculti). Tn
sensul nostru ca Mobiloterapie, accentuim faptul
»Miscirii in sine ca o ,,capacitate” a Vieti, ce nu are
,SCOP” n sine, ci este doar o modalitate de activ. Noi
insistim pe Mobilitate, nu ca si ,stipanim functii si
organe”, ci ca si fie o trecere liberd a Miscirii prin tot
Corpul. Si nu se amestece Mobiloterapia cu Sacroterapia,



24 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

care este RITUAL Religios. Nu faceti din Miscirile
Corpului ,religie”, ci este patologic, ci considerati-le
propriile dumneavoastri misciri, ce nu au de-a face cu
Religiosul. RITUALUL nu este ,miscare”, ci GEST
SACRU?”, ce inseamni altceva.

Miscarea este 0 ,,diruire de hrani” organelor izolate
si blocate de boli, care singure nu mai pot primi. Unii
prea ,religiosi” resping aceasta, ceea ce inseamni O
»refuzare de ajutor celor ce nu se mai pot misca”. Celor
fard maini si picioare le dai posibilititi de miscare, sau i
poartd altcineva. Miscarea este tot asa de necesard si
nterapeutica” precum ,hrana alimentara”,

Noi insistim pe ,,ne-amestecarea” Gestului SACRU
wdirect Religios”, cu ,,pozitiile de mobilitate energeticd
corporala”, ca si nu se cada in falsul ,ritual energetic”
(asa cum fac multe practici magice si oculte). ,,SACRUL”
nu se face in corp, ci dincolo de corp. Energiile corporale
nu pot face ,,RITUALUL SACRU” (care este Spiritua-
litate purd), ci ele doar ,,orienteazi” miscarea corporala
spre RITUAL. De aceea ,.energiile corporale” in natura
lor nu pot fi ,SACRALIZATE”, ci doar folosite in
vederea RITUALULUI SACRU. Asa energiile sunt tot o
,bucitirie de hrani si miscare”, pe care n-o putem
exclude. Pozitiile de miscare si fie ,migcarea noastrd
proprie”, necesard doar mobilititii noastre.

Nu vi concentrati pe trasee energetice, cd este peri-
culos. Noi nu avem fin vedere decét ,,miscarea ca atare”,
restul sa se faca dupa fiziologia propriu zisi; noi trebuie sa
pastrdm cu atentie doar ,,capacitatea de miscare”, doar asa
Memorialul in sine” se va trezi (de intervenim noi cu
diferite concentriri, putem preface si denatura si mai riu
»-memorialul fiziologic adevirat”). Nu introducesi ,,alt”
Memorial in Mobilitatea energetica.

Noi vedem Mobilitatea in Trei Moduri: stoarcere-
presare-spailare, dilatare-intindere, crestere-acumulare.
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Mobiloterapia pe ,,zonele Corpului”, Cap, Trunchi,
Membre (fiecare cu anexele lor). Mobiloterapia pentru cei
semisdnatosi, semiimobilizati si cei imobilizati la pat. Din
mers, din pozitia sezand, culcat — fiecare cu specificul siu.

Nu faceti ,.exercitii complicate”, ci pugine si la obiect,
pentru ,recuperarea mobilititii in sine”. Nu faceti
,»ocultismul miscarii”, obisnuiti-va si aveti si o ,,Pozitie de
Rememorare Mobild permanentd”, dupid propriul specific
si propria boali (de cap, de trunchi, sau de membre).

Noi am consemnat ci avem in corpul nostru trei
,»Circuite energetice” de bazi: cu energii nervoase (ce urcd
spre cap si se rispandesc prin nervii intregului corp), cu
energii umorale (ce trec in sange si umorile generale) si cu
energii de acumulare materiald (ce se fac depuneri de
masi fizici)®, ce ies din Suflet prin Inima. Tn boli este o
impiedicare si chiar o sistare pe diferite trasee, care, de nu
se restabilesc, produc moartea. De aceea este 0 mare
nevoie de a se actiona cu grijd si n acest sens.

Sunt forme de ,,mobilitate din stare statici” (pozitil
diferite fixe ale unor pirti organice); ,,mobilitate semi-
statica”; ,,mobilitatea activi” prin Miscari directe si repeta-
tive (cum sunt exercitiile fizice si Miscirile fortate). Mai
este 0 ,,mobilitate ,,psin0-mentali directd”, prin concen-
trari mentale directe (psihoterapie organica).

NOi, ca Medicini de orientare Crestini, ne ferim de
spericolul magic” al ,mobilititilor energetice”, dar nu
excludem ,,normalul mobil” al energiilor, care este
»Miscarea obisnuitd” a noastrd. Asa se pot folosi niste
~EXercitil de recuperare” a mobilitatil, fird si facem insd
»magia” acestora (cum fac multe practici de astizi).
Insistim deci pe Separarea acestora de RITUALUL RELI-
GIOS SACROTERAPEUTIC. ,Mancarea si miscarea”

6 ,In cdutarea unei Medicini Crestine”.
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sunt ,treaba noastrd proprie” si ,,peste” acestea este apoi
SACRUL Religios.

Sa se faca zilnic misCari. Cei foarte bolnavi sa faca
aceste misCari culcati si chiar pe pernd. In boli ,,miscarea
este egald cu hrana”, Spune un proverb.

Vi indicim si noi cateva ,,repere” de ,,Mobilitate ce
se pot face Zilnic si cu accent pe Zilele Siptimanii (intr-o
Zi cu accentul pe o Zoni, intr-0 alta pe altd Zoni).

Sunt Trei Zone principale, ce trebuie avute in atentie:
Cap-gat, Trunchi-viscere, Membre-piele.

Dimineata se fac ,,presirile”, seara se fac ,,intinderile”,
noaptea se fac acumulirile-cresterile.

Pentru Cap-Gat:

15. Barbia, cu incordarea zonei Tiroidice a Géatului
din fata, se apleacd cu presare, pand ajunge la Piept. Se
revine si iar se face aplecarea. Incepeti usor si progresiv;
miriti numdrul de miscari de la 10 la 20, apoi la mai mult,
pand faceti chiar cateva sute. Desfunda circulatia spre
Creier si in tot Capul.

16. Ridicarea Birbiei cu Capul pe Spate si
~Intinderea” Gétului tot din zona Tiroidiana. Tot attea
cicluri progresive.

17. Trageti-vd de Urechi, in jos, in sus, in lateral;
frecati-le pand se Incilzesc si Se rosesc. Revigoreazi tot
Capul. Intelectualii si cei ce stau mult in Picioare si au
ameteli sa faca mai des aceasta. Tn riceli, cand se std in
curent si vant, trageti-vd de Urechi si NU vet mai rici.
Obiceiul de a-i lua de Urechi pe Copii, prin care se
cumintesc, este o realitate, cd restabileste Activul
Creierului.
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18. Ochii sunt tot asa de importanti. Inchidetii,
deschideti-i mari, priviti in sus, in jos, in lateral, crucis, dar
atentie, usOr si progresiv ca numir.

19. Aplecati-vi cu Fruntea la podea, si stati asa un
timp; sau cu Capul atarnand in jos, sau intr-o pozitie cat
mai aplecati. Are ca efect o irigare sporiti a Creierului.
Atentie, si fie incet §i si nu exagerati, mai ales cei
predispusi la tensiune. A ,;motii” cu Capul aplecat in
Piept este 0 ,,0dihni” bine stiuta.

20. ,,Ciocaniti-va” Capul cu nodurile pumnului, usor,
dar numai partea superioard pand la Tample. Desfundi
Creierul. (Unii Profesori au obiceiul de a face aceasta
elevilor grei de Cap).

Se mai pot face si rotiri ale Gatului si tot felul de
Misciri, ce depind de fiecare si de timpul rezervat.

Pentru Trunchi-viscere:

21. Incordeazi zona Diafragmatica si Umerii, ca o
,stoarcere” si iar revino si iar incordeazi, in numir
progresiv, de la 10-20 ori la o suti si chiar mai mult.
Respiratia sd fie de voie.

22. Dilati Diafragma si desfi Umerii cu Pieptul in
afari, la fel ca numir.

23. Roteste Pieptul cu Umerii si zona Diafragmaticd
in dreapta si in stinga, cu Presarea sau dilatarea in
Plimani si in tot Abdomenul. Ca numir la fel.

24. Inspird adanc (cat pogi de mult) si apoi expird
aerul incet cu incordarea Pieptului si Zonei Abdominale,
a Membrelor, a intregului Corp, cu o ,,stoarcere totald”,
ca sa ,jasd” toate toxinele; sau cu Dilatarea acestor ZONe.

25. Bateti-va cu ,,Pumnul in Piept”, pe tot Sternul
(mai ales in zona epigastrica-capul Sternului), usor si pro-
gresiv. La fel bateti zona costala din dreptul Stomacului,
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Splinei, ca si din dreptul Ficatului. Bateti si zona Intestinald.
Desfundi Organele Interne si Miduva Osoasi sl
stimuleazd imunitatea. Tn boli imunitatea (sistemul de
rezistentd si autoapirare) este in deficit.

26. Autoboxul di rezultate directe, Cu Pumnii stransi,
cu Coatele, cu Picioarele, faceti ,,Lovituri bruste” ca la box,
dar nuin ,,afara” Corpului, ci cu senzatia ci ,,lovesti pentru
a dilata-mari” propria Formd, Pielea, peretii Organelor,
muschii, oasele.

27. Tntinde incet si foarte lent Mainile si Picioarele,
Coloana Vertebrala cu aplecare Usor in fatd; dilata-lirgeste
toate Organele din Corp (si Creierul), inspirand adanc si
stai un timp in aceasta ,,dilatare generald”.

Puteti diversifica in mai multe forme, dar acestea sunt
de baza. In boli, Zona Abdominald este cea mai afectati,
ca si Zona Plimanilor.

Pentru Membre-Pigle:

Mainile si Picioarele ca si Pielea (Organele Externe)
sunt tot asa de importante ca si Capul si Trunchiul cu
Organele Interne.

28. Strange Pumnii si Tilpile Picioarelor, cit de mult,
cu rotirea lor, cu incordarea Mainilor pani la Umeri si a
Picioarelor panid sus, presandu-le. De nu puteti face
ambele Zone deodata, faceti separat.

29. Tntindei Mainile’ si Picioarele cu desfacerea
Umerilor si Pleptulm. Ca numir cat puteti de mult, dar
UsOr si progresiv.

30. Sprijiniti Mainile si Picioarele (deodati sau
separat) de ceva si ,,impingeti” cat de tare. Cei mai tari si
faci si ,,flotiri”.

31. Degetele de la Maini si Picioare presati-le,
intindeti-le, Miscati-le in toate sensurile, rotiti-le, i sunt Ia
fel de |mportante Tn acestea sunt ,,termlnatnle nervoase”
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ale circuitelor Organice. Cei cu ameteli si preseze ,,degetul
mic”. Mainile si Picioarele si fie permanent ,,calde”, de
aceea bolnavii si aiba la indemani ,ciarimida fierbinte”
intotdeauna, mai ales la culcare si caind se miananci. Aceste
,»mici operatii” sunt de o valoare decisiva in boli.

32. Frectionati-vi Pielea cu Unghiile (atentie, nu cu
degetele direct, ci se produc electriziri negative si SCOt si
distrug energia din Organe). Zisele ,,frectii-masaje” sunt
in majoritate ,,gresite”, ci se fac cu ,,frecarea Pielii. Doar
cele cu presare, ciupire, batere, zgariere, sunt eficace. Celi
cu ,rini” si foarte sensibili la Piele si se multumeascd
doar cu ,baterea cu nodurile pumnului”, foarte usor si
progresiv. Diferitele unguente sunt mai mult nocive, ca
infunda respiratia Pielii, care in boli este foarte deficitara.
Starea in Aer liber, Spalirile cu Apd dau rezultate bune.
Zisul ,,masaj bioenrgetic” la fel este ,,nociv”, ci se face cu
»energii scoase din Organe” (si asa dereglate).

Pielea este un Organ foarte ,,miraculos”. Se zice ci
Pielea este ,,Creierul Personalititii-Individualititii”. Zisa
SHAINA” este | Pielea”. Adam a rimas ,»2ol“ (dupa
picituirea din Rai), pierzand ,,HAINA Pielii”, rimanand
doar cu ,Pielea goald”. Acupunctura (confirmati de
stiingz) sustine ca pe Piele sunt toate ,,circuitele Organice”,
ca 0 ,,Retea similara Creierului”. Pielea este ,,Organul de
Comunicare” cu Mediul si totodati ,,Rdspunsul propriu”
la acesta. ,,Magia energetica” pe Piele este periculoasa, de
aceea noi nu admitem decat stricta ,,mentinere a func-
tionalititii”, ca o ,,Igiena a Pielii”. Se pot folosi compresii
CU plante, mai ales cu Foi de Varza.

Mobiloterapia puteti sa o faceti permanent, chiar cand
mergeti sau stati sau lucrati. Doar Zona Diafragmatica sa
fie pe stomacul gol. Cand cititi chiar, faceti cate o
Mobilitate din cele indicate.
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Atentie, Sacroterapia, Psihoterapia si Mobiloterapia
nu se fac in ,,vizul lumii”, ci intim si strict particular. Unii
cautd zise ,practici in comun”, ce nu sunt crestinesti.
In sens Crestin doar in Biserici se face ,RITUALUL
COMUN?”, in rest este o ,,proprie intimitate”. Te poate
Hinvata” cineva cum si faci, dar tu doar in particular
trebuie s le indeplinesti.

Dietoterapia

Din cele amintite, Hrana noastri este pe un
»Arhemodel”, care in boli este uitat si dublat de ,anti-
modele” distructive. Revenirea la Sdnitate nu este posibild
decat prin ,,Rememorarea” Arhemodelului Hranei. Tn
sensul Crestin, Hrana este numiti ,PAINEA noastri cea
de toate Zilele™, si pe aceastd bazi noi extindem aceasti
,,Taind” Ca insdsi Terapeutica-tratarea bolilor.

Atentie deci la specificul Dietoterapiei Medicinii
noastre Isihaste.

Tn toate Retetele trebuie sd fie ,,Chipul Painii” si
,Prezenta” indeosebi a ,,Painii Pustnicesti”, cea necoapti.
Lactatele sunt Chipul Painii de Memorial pentru crestere
si Biologicul Organic. Cerealele si in Special Graul sunt
Chipul Painii de Memorial al functionalitatii si Hranirii
Vitale propriu-zise. Legumele sunt Chipul Péinii de Me-
morial mobil si lirgire energetici. Fructele sunt ,,deliciuri
sl savori”, ca reimprospatare Vitald. Carnea este o aparitie
a unei ,,manciri” de consumagie”, nu de hrinire in sine.
Se constatd si stiintific cd de fapt carnea nu hrineste, Ci
constituie un material de consumatie energetici, ce antre-

7 Rugiciunea TATAL nostra.
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neazi sl 0 ,,auto-consumatie” (de unde nocivitatea cirnii).
Mai ales in lumea noastrd de multd consumatie energeticd
se consuma multa carne tocmai ca o compensare, dar care
secituiese si potentialul energetic de bazi, de unde atatea
boli. Carnea si biuturile alcoolice si stimulative (cafea,
sucuri gazoase, tutun si droguri), sunt ,plaga de consu-
matie distructiva” a civilizagi“Ol’ lumii.

Trebuie inteles ci Hrana nu este ,,consumatie”, Ci
simpletire si conlocuire energetici”, pentru Biologicul
nostru. Tn Hrinire nu se consumi, se fac transferuri
reciproce de energii, care trec dintr-o parte in alta fird
distrugere (ca in consumatie). Tn boli apar tocmai ,,distru-
gerile de energii”, ce aduc distrugerea Vitalului.

Atentie, NU Mancati ca si ,,consumati”, ci ca si vi
Hranitl.

Chipul Painii pistreazi cel mai mult Memorialul de
Hrinire, dar Painea necoapti, ce se mai foloseste sporadic
de citre unii Pustnici, ca o traditie tot mai rard. Noi o
~redescoperim” si o evidentiem si 0 facem ,,Baza” Dieto-
terapiei Medicinii noastre Isihaste.

Viata in Fiinta noastrd Creatd este o Supramigcare din
PECETEA CHIPULUI DIVIN” din noi, care se risfrange
in Suflet si Sufletul Raspunde prin propriul Psihism, ce se
prelungeste in energeticul nostru cu partea fiziologic-
organicd. Este o Miscare in ,linie dreapta”, de ,iesire si
,,Configurare”. Picatul insd produce ,,impiedicari”, datorita
LHintunecarii” in noi a CHIPULUI DIVIN, de unde o
sinsuficientd” in Suflet, care si acesta face un Psihism rupt
sl faramitat, ce se rasfrange Tn energii inegale si chiar
contrare, de unde un fiziologic cu un memorial dereglat,
pana la Organe anormale.

Pe baza acestor Repere, se poate interveni pe ,,Mersul
Vietii”, prin ,,Refacerea Legiturii” dintre aceste Planuri
ale Fiintialitatii noastre.
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Restabilirea Legiturii cu DIVINUL prin Sacroterapie
va reface Memorialul normal al Psihismului din Suflet,
cate la randul siu va reda Memorialul necontrar din
energii, cu rezonante in Fizio-organicul nostru.

Degeaba faci doar ,,Psihoterapie” cu Mobiloterapie
de ,sport-gimnastici”, ci fird Sacroterapie nu se
Re-memoreazi CHIIPUL Original al ,,Vietii”, care este in
CHIPUL DIVIN din noi.

Dar este insuficientd Sacroterapia daca faci doar
Sacroterapie fird Psihoterapie si Psihoterapie fird Mobi-
loterapie si Mobiloterapie fird Dietoterapie. Multi aici se
incurcd, absorbind si reducand unele prin altele, cand in
fond ele sunt neamestecate si in proprie modalitate,
trebuind o ,,COMUNICARE-impletire egald”.

Unii fac zisd terapie doar prin ,forta psihici-gand”;
altii doar prin mecanisme de actiuni energetice (ca bio-
energeticienii); sau doar prin actiuni directe pe Fiziologic;
sau prin actiuni chimice pe Organe.

Dupi pdcatul adamic, in fiecare ,,Plan Fiintial” al
nostru sunt ,,Memorii contrare” ce s-au ,,depozitat” ca
niste ,intoxicatii” ce, si mai mult, se fac pe sine ,,auto-
Misciri independente”, incit au devenit ,auto-centre de
proprie actiune”.

Energeticul nostru si-a format ,,noduri-centre”
nervoase, viscerale si organice, ce nu mai ,asculti” de
Miscarea Psihici.

La fel in Suflet s-au format ,,fixatii psihice” ce nu mai
asculti de Supraconstiinta SACRA (ca Tn bolile direct
psihice).

Tn Organicul nostru s-au format ,Hfixatii functionale”,
ce il falsificd. Alimentatia este Actiunea direct pe Organele
noastre.
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Bucataria

Depinde de cati sunt in Familie sau in comunititi si
cati Incearcd si modalitatea noastrd. Indiferent, insd, de
numar siliti-va sa fiti cat mai simpli.

— Masina manuali de rasnit-micinat (sau electrici) sd
fie instalatd permanent, cd mereu va fi Nevoie de ea.

— Masina de tocat zarzavatul (cea Obisnuiti, folositd
de cei ce macind carnea), la fel, si nu lipseascad. Pentru 0
cantitate mai mare ar fi bun si un aparat electric de
mestecat.

— Zdrobitor de Usturoi, mai rezistent (de obicei se
rupe repede), si se poati zdrobi pentru 1-3 Persoane
orice zarzavat crud, cat si Simburii de nuci, alune etc.

— Rizitoare cu mai multe marimi (Sau mai multe
Razitoare pe marimi), pe care se rade permanent tot ceea
ce se poate (chiar si samburii).

— Tavi de uscat, indiferent ca sunt de plastic, ideal ar
fi de pimant (dar se sparg repede). Cine poate, si aiba si
Tavi cu Sita dedesubt pentru 0 uscare mai rapida.

— O Piui (un vas adancit in care se pot zdrobi ingre-
diente cu un mic pisilog) de bronz, inoxidabil, sau de
lemn. Adesea unele uscituri trebuie In prealabil miruntite,
ca sd poata fi apol macinate, cum sunt unele boabe mai
mari.

— Vase (chiar si de plastic) in care se macini si e pun
respectivele alimente. Si de asemenea se face dospirea-
pregitirea lor. Citeva Vase si fie si de Incilzit, mai
rezistente, zmaltuite.

— Lingurita, cea admisd bolnavilor, in locul Lingurii,
ca s se minance incet si cu salivatie bogats, digestia bol-
navilor fiind trei sferturi in gurd. Obisnuiti-vd si mancati
astfel si ciorbele si toate preparatele noastre. Rezervati
,»timp pentru Sanatate”.
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— Linguri-furculite de lemn si inoxidabile pentru
preparare.

— Cutit bun, cateva pahare si micile recipiente ce
Usureazd munca de bucitirie, dupi gusturile fieciruia.

— Pungi si Recipiente pentru Pistrarea ingredientelor
strict necesare si folosite permanent. Si aveti la indeména
cantitii mici din cele mai des folosite, ca: Amidonul de
Cartof; Painea Pustniceasca uscatd; Boabele leguminoase
dospite si uscate, precum si cateva pe care trebuie adesea
sa le ragniti zilnic, cu alternante; taratele ce se pun in toate
Preparatele; cojile liante; din toate cite putin ce trebuie sd
fie zilnic folosite, mai ales cele uscate-conservate. Noi
indicim chiar si Sticlele de plastic (in care nu pot intra
fluturi-gaselnite ce vara sunt din plin si strici aproape
totul), dar cu conditia sd le faceti 0 mici gaurica pentru
aer, altfel produc modificari electro-magnetice nocive.
Tot ce uscati maruntiti cat s incapa si puneti in Sticle de
plastic cu o micd giuricd sus langi dop, si apoi tineti-le pe
rafturi ferite de umezeald. Se pot pistra si un An de Zile,
neatinse de molii. Mai puteti tine si Tn Bidoane tot de
Plastic, mai ales Semintele, dar tot cu conditia si faceti
cateva gaurele in capac pentru aer, ca sa nu se ,,asfixieze”.

Faceti pe cit posibil Preparate Proaspete si cele
uscate doar pentru cateva zile, afard de cele ce trebuie
conservaté pe mai mult timp, ca sa fie la indemana. (Vezi
cap. Conservare-depozitare.)

Nu aruncagi cojile Merelor, nici Semintele lor, Nici
resturile de la cele dospite, de la Supele strecurate si
Laptele ce lasd partea grosierd; reuscati-le si folositi-le la
alte mese.

— Indispensabile si fie: Graul, Orezul (chiar daci este
decorticat, este un diluant-liant ce moaie tiria mai ales a
boabelor leguminoase), Soia, Lintea, Niutul, Mazirea,
Porumbul, de este posibil Hrisca, Orzul, Ovizul, etc.
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Zarzavaturile obisnuite, la fel. Baza este Varza murati,
Morcovii (uscati, de nu-i puteti avea mereu la indemani),
Ceapa, usturoiul, Prazul (uscat) si adesea Sfecla rosie,
Ridichea neagri. Puteti face Paine Pustniceasca cu acestea
si apoi uscate.

Dupi ce vi obignuiti, veti vedea cd este mai simplu ca
Bucitiria cu fierturi si tot felul de preparate culinare.

Noi excludem Rosiile cu bulionul lor, ca si untul si
smantana, ca si Ouile, precum si Uleiul chiar presat la
rece si chiar pe cel de misline. Pentru bolile grave acestea
trebuie categoric omise. Folosim doar Semintele Uleioase
sl Muriturile si dospirile naturale.

Dospirea, Autobucatarul Alimentelor

Mentionam faptul ce trebuie bine fixat si avut in
vedere permanent si anume ci toate Preparatele Medicinii
noastre au la bazi ,,Dospirea”, care inlocuieste ,,fierberea”
s, mai mult, face ,,predigerarea” (atat de necesari) s, incd
odatd mai mult, face ,,indrojdirea-fermentarea lactici”, ce
inseamnid o acidifiere directd si proprie-naturald, cu o
Himbogitire” de ,.fermenti si enzime” stiute in ,,drojdii”
(cele mai bogate in acest sens). Mai mult, prin Dospire se
face o ,,Uniformizare” a intregului amestec, intrucat prin
preparare-miruntire se fac separdri contrare intre partile
externe-coaji si miez; prin Dospire se dizolvi coaja in
conginut si continutul se patrunde cu partile din coaja.

Se tot vorbeste ci in boli apare in organe o ,,auto-
fermentare-autoacidifiere”, care ,,macereazi-autodigera”
tesuturile celulare pand la distrugere. In Organele bolnave
este 0 ,,aciditate” crescut fatd de ,,alcalinitatea” ce mentine
masa celulari. Orice ,,Activ”” insi se face pe baza ,,acidifierii”
(care produce trecerea-comunicarea si prefacerile de schimb
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si asimilare), incat ,,Aciditatea este tot asa de necesari ca
si ,,Alcalinitatea”.

Cel mai important este ,,echilibrul” intre Aciditate si
Alcalinitate, ca si ,trecerea directd” dintr-o parte in alta.
Dar nu acidul sau alcalinul sunt ,,cauza” distructivi, Ci
Hlipsa de ,,complementaritate” dintre acestea, lipsa de
»trecere una in alta” firi ,,autodistrugere” si fara , distru-
gerea celeilalte parti”.

Chimia noastra considera ca acidul face distrugerea
totald a partii alcaline si invers, alcalinul transforma total
acidul in alcalin. In boli se pare ci intr-adevir este si acest
proces extremist.

»Fierberea” face tocmai acest fapt de transformare,
pani la ,blocarea” oricirei flexibilititi dintre acid si
alcalin, si de aici, in boli, procese ,,acide” ce distrug toate
procesele alcaline. De aceea se vorbeste de ,selectarea
dintre acid si alcalin” a alimentelor (cu zisele incompa-
tibilitati).

NOi considerim mai mult, si anume faptul de distru-
gere a ,, MEMORIALULUI Complementar” dintre acid si
alcalin. Cand un ,,acid” nu mai are ,,Memorialul com-
plementar al alcalinului” este un ,,acid distructiv” si cand
un ,.alcalin” nu mai are ,,Memorialul complementar” al
acidului, se face un ,,alcalin distructiv”.

Si nu se confunde aceasti ,,acidifiere-alcalinizare cu
~putrefactia”. Cand se termind ,,Dospirea-autofermen-
tarea” se trece intr-o scurti ,,autoalcalinizare”, dupi care,
de nu ,trece iardsi in acidifiere”, se produce ,,putrezirea-
stricarea”. Drojdiile sunt ,Dospiti cu capacititi” de a
trece alcalinul iarasi in acidifiere. De aceea folosirea trebuie
ficuti doar in starea dintre ,,Dospire si Indrojdire”, altfel
apare ,,putrezirea-omoréarea”. Drojdiile se pot ,,Usca” in
schimb, pistrandu-se ,.capacitatea de Redospire”. Asa
Uscarea Preparatelor noastre Dospite este Modalitatea
optimi de pistrare si reconditionare.
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In boli se degradeazd tocmai acest ,,Memorial”. La
fel, fierberea, rafinarea, otetirea chimica si anorganicizarea
oticdrei substante. Noi definim ,,Biologicul” tocmai ca
»MEMORIALUL Comunicirii reciproce”.

Mare atentie la ,,Modul de Dospire”, care nu trebuie
si fie 0 ,,substanti rafinata” (ca otetul-acidul direct), ci o
~Autoacidifiere-alcalinitate”. Acrirea cu Otet sau cu alte
substante acide rafinate este o adeviratd ,nenorocire”
alimentard. Mai mult o ,acidifiere striind de propria
acidifiere” este la fel de contrari si distructiva.

Dospirea despre care vorbim noi este tocmai ,,Auto-
acidifierea-alcalinitatea propriului Sortiment si Preparat
alimentar”, fiara adaus de o ,,aciditate straina”.

De aici insistenta si recomandarea in Retetele noastre,
de ,,Preparare cu Dospire”, adici mai inainte cu cateva
ore, timp in care si se faca tocmai aceasta ,,Dospire-
autoacidifiere-alcalinitate”.

Orice ,,amestec” de Alimente, oricét ar fi de apropiate,
prezintd O oarecare ,,contrarietate-incompatibilitate” intre
ele. Dar ,,amestecandu-le si lisaindu-le si se Dospeasci”,
le lasi timp si se ,imprieteneasci-comunice”, ca 0O
Hpredigerare”, care le neutralizeazi astfel contrarietatea.

S nu se confunde ,,alimentele cat mai proaspete” cu
»mancarea” lor ,,imediat”. Se poate manca ,,imediat” ceva
proaspat doar daca nu se mai amesteca absolut cu nimic,
dar orice amestec are nevoie de ,,Dospire-recunoastere-
comunicare reciproca’.

Asa este gresit ca Salatele si fie mancate indati ce Se
prepari, ci trebuie lisate un timp la ,,Dospit” (ceea ce nu
le distruge ,.enzimele si vitaminele”, ci din contri, le
»imbogiteste”). Trebuie avut in vedere, insd, si nu se
,»,0Xideze”, inci o problemi dificili in cazul Preparatelor
Alimentare.
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Orice Aliment care isi distruge ,,Forma” incepe si
,,moard”, proces ce are loc prin zisa ,,o0xidare-innegrire”,
care provoaci tocmai distrugerea ,,enzimelor vitale”. De
aici grija de a se ,,0pri oxidarea”, fapt incercat prin diferite
modalitdti (adausuri chimice, vitaminice, alte sortimente
adjuvante). Se stie ci Uleiul face intructva aceasti oprire.

Noi am descoperit ci Fiina de Grau (cereale in
general) si cea obtinuta din Seminte Uleioase, precum si cea
din Boabe Leguminoase, impiedici foarte mult oxidarea, si,
mai mult, ,,inlesnesc” procesul ,,Dospirii”, care genereazi,
inci 0 datd mai mult, o ,,Re-vitalizare”. Si Fiinurile se
oxideaza dacd sunt mdcinate de prea mult timp, dar ele
pastreaza incd o actiune ,,anti-oxidanta” fata de altele. Asa
noi recomandim ca la orice amestec si se puni imediat
putind ,,Fiind integrald” si ,,Seminte uleioase” (nuci,
alune, seminte de dovleac, ragnite proapit).

Dospirea se face foarte simplu.

Orice Sortiment, ca si orice amestec, dupd mirunfire-
preparare (cu ceva lichid), se lasi un timp la ,auto-fer-
mentare-alcalinizare”. Cildura favorizeazi acest proces.

Cerealele si Legumele si nu fie prea mult ,,Dospite”,
dar ,,Boabele leguminoase” (soia, fasolea, mazirea, niutul,
bobul, lintea) trebuie intentionat mai mult dospite, ci au o
Htirie toxic-contrara” (ce doar prin fierbere si dospire-
autofermentare mai mare se neutralizeaz3).

De nu se ,,acresc bine” prin Dospire, Boabele Legumi-
noase si mai fie lisate inca un timp si apoi pot fi mancate.
Se incepe cu mici cantitdtl, Mirindu-se progresiv, dupi
cum suporti fiecare.

Painea Pustniceascd din Grau nu se Dospeste decat
putin, ca si se foloseascd direct (cd de se acregte prea tare
nu se mai poate manca goald). Pentru Lapte si Supe-Ciorbe,
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ca si pentru Sosuti, e bine ca Piinea Pustniceasci si fie s
mai tare Dospita-acritd, ca sa nu se mai foloseasca alta
acriturd straind (ce stricd).

Cum sa Mancam

Modul in care Mancim este de mare importanti.
Dim si noi cateva repere.

— Si se deosebeascd Alimentatia Copiilor, a tinerilor,
a cdsitoritilor si necisitoritilor, a Birbatilor si @ Femeilor,
a Bitranilor.

— Separare intre legume, fructe si preparate, care nu
au voie si se foloseascd deodatd, ci doar la mese diferite.

— Deosebire dintre cei cu digestie buni si slaba.

— Deosebire intre cele fierte, semifierte si nefierte
(crude).

— Neamestecul intre cele lichide si tari.

— Separarea dintre dulciuri si proteice, care nu au voie
sa fie deodata.

— E foarte bine sa nu fie prea multe amestecuri, cel
mai indicat este si te saturi dintr-un singur aliment (cu
foarte putine ingrediente-condimente).

— Unii vorbesc si de anumite ,,ritmuri biologice”,
dimineatd si fie folosite alimentele nedulci si proteice, la
pranz o mancare preparati si tot proteic, iar seara se pot
folosi cele usor dulci, amidonoase si uleioase.

— Si se minance cu ,lingurita”, mestecand foarte
bine, la cei bolnavi digestia fiind ,,in gura”.?

8 Mancarea in grabd este foarte nocivd. Mestecatul indelungat este
valoros. Se povesteste ci unii detinuti In lagire de exterminare, prin
tinerea in guri cat mai mult timp a Apei si a celotlalte alimente, au
rezistat mai bine la frig si foame. Si mesteci in gurd de 10-15 ori,
chiat pind la o suti de ori (si mai mult), este o adevirati
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— Lactatele pentru cei bolnavi sa fie folosite cu stric-
tete doar pe stomacul gol si singure, fird paine sau altceva,
pentru ci toxinele cele mai mari le produc lactatele com-
binate cu alte alimente, ce fac stazi in intestine.

Din rezultatele experimentarilor noastre am dedus
cateva date esentiale.

Alternanta de bazi: intr-o Zi mai multd Paine
Pustniceascd de Grau in toate preparatele; in alta Zi, mai
mult Orez; in cealaltd, mai mult Amidon de cartofi; urma-
toarea Zi, mai multe Boabe leguminoase, sau uleioase; de
asemenea in alti Zi mai multe Lactate, cu reducerea sau
chiar excluderea celorlalte. Se poate face si 0 selectare in
acest sens, doar cu Fructe, sau Verdeturi. Meniurile
dumneavoastri si fie in aceasti diversitate selectiva.

De mare importantd este continutul de alimente ce
umple intestinele pe anumite perioade de timp. Tn intesti-
nele noastre exista o flora microbiana saprofita-nenociva
(pe bazi de alimente naturale si nefierte), dar si una
infectioasd-nocivi si toxicd (pe bazi de alimente preparate
prin fierbere). De aici o atentie in acest sens, de a schimba
alimentele din cand in cAnd. Minanci in anumite zile sau
perioade mai multe Verdeturi-Legume, sau mai multe
Fructe, sau mai multe Cereale, sau mai multe Lactate. Asa
se vor face niste ,,curdtiri-spalari”.

Cel mai important este ca Dimineata si se bea Api si
si se facd o Hidroterapie (cu supe-ciorbe, sucuri, fructe)
pentru a spila si desfunda Organele interne si Sangele, si
tot asa de importanti este spilarea Intestinali, cu alimente

»hiperdigestie®, care pentru bolnavi grav, in special, va fi de mare
importantd. Masa sa dureze cel putin o Orid, chiar mai mult.
Mestecatul si calmul sunt principalele conditii. Se constata ci cele mai
fine absorbtii se fac sublingual si prin tinutul mult in gurd. Mestecand
mult, te vei hrani dublu, prin extinderea capacitatii de absorbire.
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nefierte-crude-naturale. De aici valoarea unei manciri cat
mai sindtoase Dimineata.

Nu au voie si se intalneasc alimentele fierte cu cele
nefierte, ca si dulciurile cu proteinele si cu lactatele
(fiecare separat la cite o masd). Salatele crude nu le
mancati cu fierturi, ¢ fermenteazd foarte toxic, Ci pe
stomacul gol si firi altceva.

Dimineata mancati o mana de Seminte de Dovleac,
pentru parazitii intestinali (curitate de seara ca, mergand
la serviciu, lucrand, si le puteti manca).

Unii au o digestie mai bund Dimineata, altii la Pranz,
altil Seara. Vezi cum te incadrezi si foloseste ,,Masa de bazi”
(cu mancare mai multd si mai consistentd) in acest sens.

Din cand in cand faceti ,,Zile de anumite sortimente
terapeutice”, de mare valoare in boli. Asa, 0 Zi sau mai
multe, doar de Fructe, sau doar de Legume-verdeturi, sau
de Lactate, sau de cereale, sau de lichide etc.

Obisnuiti-vi s aveti ,,un ritm si 0 modalitate” proprii,
in functie de boald, de imprejuriri, de posibilitati. Asa
Dimineata folositi in mod deosebit Lichidele sau Fructele,
sau Lactatele, sau Cerealele. Puteti sa le alternati Siptamanal.
La Prinz, insistati pe un Aliment mai consistent, ca Proteic
sau uleios sau mineralizant, sau ca verdeatd-leguminos,
sau ca vitaminizant. Seara insistati pe un preparat mai
asimilabil si mai natural, lichid sau concentrat. Nu ameste-
cati insd multe sortimente, ci unul de bazi cu foarte putin
din altele. Obisnuiti-vi Seara si fie 0 mancare nefiart.
Cel cu serviciu care nu ajung si minance decat Seara, pot
folosi si Seara un preparat fiert si semifiert. Nu amestecati
insad Lactatele si Dulciurile cu vreun alt aliment, folosii-le
la serviciu si in timpul Zilei, singure si pe stomacul gol.

Atentie la Hidratare! in timpul Zilei beti suficientd
Apd simpld. sau mancati fructe zemoase. Cand mancati
nu trebuie sd v fie sete, ci foame. Zilnic faceti si ,,pauze”



42 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

alimentare, si simtiti cu adevirat ,,foamea”. Insistati pe
Alimentele de bazi, chiar dacd par ci se repetd prea des.
Sa aveti Alimentul propriu ,,preferat” ce sa nu va lipseasca
(un fruct, o anume leguminoasi-verdeatd, sau anume
seminte uleioase, etc.). Noi cam excludem ,,solanaceele”
(rosiile, ardeii, vinetele) pentru ci au efecte distructive in
boli, prin dezechilibrarea ,,calciului” dintre oase si masa
celulari organici. Acestea si fie folosite sporadic si rar.

Baza este in Varzia si ridddcinoase, in Cereale si
Seminte uleioase, in verdeturi si Lactate netrecute prin
foc. Carnea si fie folositd putin, cei grav bolnavi trebuie
si 0 evite. Noi nu admitem nici un fel de ,ulei”, nici
»UNt”, cd sunt ,,grisimi rafinate” ce produc explozii ener-
getice cu efecte dezastruoase, mai ales in bolile grave. Si
se foloseasca Semintele uleioase tinute la inmuiat cateva
ore si rasnite (vezi capitolul Seminzle uleioase). Atentie de
asemenea la condimente, si fie minime si unele chiar
evitate. Usturoiul fiind foarte terapeutic, se admite putin,
ca si ceapa, dar e bine si fie in locul acestora Prazul. Nu
folositi mult patrunjel, telind, marar, cimbru, sau altele
excitante si iritante, ci obisnuiti-vd cu o mancare cit mai
naturald. Noi indicim ,,muriturile si acriturile naturale”
(dar nu din rosii si ardei).

Siliti-va sa ,,Rememorati” Gustul plicut al Chipului
Painii, iar toate celelalte si fie doar o ,imbriciminte” de
diversitate a modalititii Hranirii cu PAINEA cea de
toate Zilele”. Mai folositi si cate putind Paine obisnuita
coapts, ca o avem in memorialul nostru, dar evitati coaja
ce are siruri anorganice foarte nocive. Amidonul si glutenul
din Painea coapti 0 fac foarte ,,acidi”, ceea ce in boli este
o otravd, de aceea evitagi-0. Noi mai indicim ,,Painea
Cir”, din Grau cu Milai, sau Orez, dar si aceasta in boli
grave trebuie evitatd. Cei Obisnuiti si mainince multd
Péine si mestece mult unele alimente grosiere (chiar daci
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nu se inghit integral), sau si mestece seminte uleioase
dupi fiecare masi, pentru ci la unii sucurile nu se opresc
sl au nevoie de o alimentatie abundent, ce este distruc-
tiva. Daca vd mai este incd foame dupd masi, mestecati
ceva tare, sau seminte, pana se opreste senzatia de nesatu-
rare (cel mai indicat este si se mestece la sfarsit tocmai
din sortimentul respectiv al mesei).

Mancati doar cand vd este foame si faceti pauze
adesea, ca post.’

Timpul cel mai bun pentru Masa principald si mai
consistenti este la Ora 12, pentru ci activitatea maxima a
Intestinului Subtire este intre orele 1-3 dupi-amiaza, ceea
ce va facilita o buna asimilare.

De cite ori putem manca?... Depinde de situatil.
Unii indicd doar doud Mese, la Prinz (orele12-13) si Seara
(19-20); algii trei, adiugind si masa de Dimineati. Cei
debili digestiv trebuie si compenseze hrana prin mese mai
dese, dar totusi cu pauze intre ele si cu selectarea strictd a
compatibilititii intre alimente. Cei foarte vitali si cu
digestie puternicd pot folosi doar o unicd masa. Se indica
si la cei mai slabi, din cind in cand, cite o singurd masi,
ca Post de Sinatate.

Legat de cit trebuie s mancim, de asemenea si nu
se exagereze. Cei foarte lacomi si-si impuni mestecatul
mult si 0 mancare mai tare si mai grosiered si dupa orice
masa sa mesteC@ Ceva tare, care sia le consume ,,foamea
nervoasa”.

9 Se consemneazd ci fiecare Organ ar avea anumite Ore de maxima
capacitate functionald, pe care ar fi bine sd o respectim. Asa ficatul
intre orele 1 si 3; plimanul intre 3 si 4; intestinul gros intre 5 si 7;
stomacul intre 7 si 9; splina-pancreasul intre 9 si 11; inima fintre
11 si 13; intestinul subtire Tntre 13 si 15; vezica urinari intre 15 si 17;
rinichii intre 17 si 19; vasele sanguine-sexul intre 19 si 21; sistemul
termic intre 21 si 23; vezica biliard intre 23 si 1. (Dr. T. Caba, Functia
energetica a organismului, Bucuresti, 1980).
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In timpul Mesei s se evite cititul, sau televizorul, ca
si discutiile contradictorii. Calmul si linistea sunt de mare
importanta.

Orice Mancare si fie cu adevirat o ,, COMUNICABI-
LITATE plicuti, dincolo de aliment, in MEMORIALUL
Dialogului VIETII™.

Medicina noastra insistd pe o Terapie integrald, Ca
Sacroterapie, Psihoterapie si Dietoterapie, deodatd si Tn
egalitate.

— Totul si fie cat mai simplu si la indemana oricui. Vi
veti convinge cd Omului de fapt nu-i trebuie prea multe,
ci un anume mod de folosire.

- incepe‘gi sl persistati cu toatd seriozitatea.

Vom incerca si oferim si noi o gami de Retete cat de
cat satisficitoare si celor cu mai multe pretentii.

Medicina noastri i are in vedere in primul rand pe
cei grav bolnavi, care nu mai au de ales, dar si cei mai
sinitosi pot lua aminte ca si opreasci boala ce-i pandeste.

— Primul pas este introducerea unei alimentatii sini-
toase, si pentru Medicina noastrd Isihasti inseamni o
alimentagie Arhetipali, ce mai pistreaza ,,Memoriile
Viului” asa cum |-a Creat DUMNEZEU, iar Chipul
Arhetipal este ,,Chipul Painii”, zisa ,,umbri” a CHIPULUI
POMULUI VIETII din Raiul pierdut prin picat, si mai
mult, ,,Painea Pustniceasci”, adicd necoaptd (pastratd de
pustnici si asceti ca memortie primordiald).

— Se incepe deci cu acest Medicament-aliment, cu intro-
ducerea ,,Painii Pustnicesti”*, pe care noi o am descoperit-
0 ca avand efecte terapeutice uimitoare.

10 Noi o mai numim si Paine Harici, dandu-i sensul crestin, Viul
fiind HARUL DIVIN, ce nu se confundi cu PAINEA Liturgici
Euharisticd, ce este Trupul Lui HRISTOS prin care se Revarsd
HARUL. Chipul Painii este doar ,,usa HARULUI™.
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— Mare atentie la folosirea acestei Paini Pustnicesti,
care ca Orice Medicament are nevoie de o ,testare” a
tolerantei. Multi din cauza intoxicirii si negativizarii
energiilor corporale o resping violent. De aceea incepeti
CU o cantitate micd si progresiv, nu direct, ci cu 0 mancare
Obisnuitd. Nu cedati, insistagi pana o puteti folosi; este
singura posibilitate de refacere a ,,Memorialului Hranei
sindtoase”. Nici un alt aliment, fie el viu sau omorat, nu
are acest ,,Memorial direct” ca Chipul Péainii. Deci, vi
place, nu va place, trebuie trecut pe aceasta mancare a
Painii-medicament.

Péainea poate fi si din alte Cereale (porumb, orez,
secard, etc.), dar cea din Grau este ca ,,Model prim”.

— Asa introduceti cate putin aceastd Paine Pustni-
ceascd in mancarea obisnuita™.

— Al doilea pas este introducerea in mod serios a unei
selectdri atente a alimentelor obisnuite. Nu mai puteti
manca orice si oricum. Vedeti la capitolele respective
indicatiile stricte in acest sens.

— Introducerea Painii Pustnicesti cu Selectarea ali-
mentelor si fie deodati, ci boala nu te agteapta.

Boala nu cedeazi usor, este nevoie chiar de ani de
zile, dar cei ce persista se vor bucura de ,,victorie”.

Nu va speriati de efectele neplicute ce apar. Insistati,
ci orice tratament trebuie si ,lucreze”. I.a unii apar
balondri, mirosuri foarte urate, ameteli, slabiri, oboseals,
efc., ceea ce inseamna ca se incepe deja actiunea insana-
tosirii.

Curitirea Intestinelor este prima lucrare a Dietote-
rapiei.

Intestinele sunt WC-ul si lada noastrd de gunoi.
Trebuie si facem o golire si o pistrare a igienei acestora.

11 Reteta Painii Pustnicesti; vezi la capitolul respectiv.
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Respectand indicatiile noastre veti putea indeplini acest
fapt.

Abdomenul este un ,,Joc” de mare importantd pentru
Organismul nostru. Aici este ,,bucitiria” Hranei si distri-
buirea ei.

Tn boli Stomacul nu mai produce sucurile normale si
murdariile intestinale ajung la o striciciune inimaginabila.
La multi tot ce se mai mananca se degradeaza.

Selectarea alimentatiei este singura posibilitate de
remediere. Degeaba se iau purgative, focarul rimane activ
in continuare.

De aici si cateva indicatii ale noastre.

— Mentinerea cu Orice chip a hrinirii alimentare.

— Mentinerea poftei si asimildrii hranei.

— Selectarea cu strictete a alimentelor.

— Selectarea pe criterii de varste si conditii de mediu.

— Selectarea zilnici si siptimanali.

— Selectarea bazati pe o hrinire a celor trei speci-
ficuri, nervi, circulatie umorald, substantd fizici, cat si pe
cele trei categorii de alimente, glucide, proteine si grisimi,
ca si pe cele trei stiri de acid, neutru si alcalin, precum
si pe cele concentrate, lichide si solide, cu deosebirea
totodata a celor vegetale de cele animale.

Noi nu indicim terapii pe efecte sonore, cromatice
(culori). Tinem cont doar de unele Alimente, care au
totusi niste proprietiti deosebite, pe care noi le identi-
ficim dupi culoarea lor. Alimentele brune-rosii sunt cu
elemente mai active ce hrinesc (sau consumi) partea
informatici-nervoasi cu predilectie. Cele Verzi au
elemente pentru partea circulatiei si depunerilor-acumu-
lirilor. Cele direct Galbene au propietiti de Acumulare si
rezistentd Tndeosebi.
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Cat priveste zisele Vitamine, Meniurile noastre mai
mult naturale au din plin toate Vitaminele necesare.

Se mai vorbeste de Proteinele-aminoacizii esentiali,
care, de lipsesc, produc leziuni in celulele organice.
Retetele noastre naturale de asemenea au aceste proteine.
Soia este cea cu Proteinele esentiale complete. Urzica, de
asemenea, desi in cantitate mai mici. Pdinea Pustniceascid
necoapti are la fel. Preparatele noastre prin ,,dospire” se
fac deja Imbogitiri Proteice, ci ,,fermentarea dospirii”
este un fel de ,,indrojdire” si se stic ca ,,drojdiile” au tofi
aminoacizii esentiali.

Unii recomandi ,,germinarea-incoltirea” ca imboga-
tire pe care noi nu o acceptim, ci incoltirea nu elibereazi
elemente de asimilare, ci de ,autocrestere”, ce in boli
hrinesc tocmai boala. Semintele si boabele folosite de noi
din plin pot acoperi tot necesarul in acest sens. O lingurd
de Boabe de Soia, Linte, Bob, Fasole, micinate si dospite,
face mai mult decat castroane umplute cu fierturi si
carnuri. La fel Lactatele recomandate ca netrecute prin
foc si temperaturi mari au toate Proteinele esentiale.

Sarurile minerale, prin Bucataria noastrd sunt din plin.
Toate fierturile precipitd Sirurile minerale si Organele se
intoxici cu ele. Legumele verzi acoperi tot necesarul.

Toxinele ingrisimintelor chimice prin folosirea in
stare naturald NU mMai sunt asa de distructive, ci Plantele
mai ales au deja ,,apirarea imunitari”, ce prin fierbere se
distruge. Dospirea mai are si un mare rol de a ,,neutraliza”
unele toxine din alimente, ci prin fenomenul de
»predigestie” al dospirii se face compatibilitatea si inru-
direa, de unde usoara digestie a tuturor preparatelor
dospite. Retetele noastre vor fi si in acest sens.
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Fiert, semifiert, nefiert

Omul dupi ciderea din Rai are o conditie mai mult
nenergeticd si corporald”, de unde specificul Omului de
,mancicios”. Prima trebuintd a Omului este ,,mancarea”,
prin care are apoi toate celelalte manifestari. Omul a cizut
in picat ptin ,,modalitatea mancirii” (din pomul mortii).
Tngerii au cizut prin modalitatea Spirituali si au devenit
~intunecati”. Freud si psihanalistii fac 0 legiturd dintre
,»5eX” si ,mancare” la Copilul bolnav psihic... Noi, ca
Medicini de orientare Crestind, considerdm ,,0riginea
memoriilor bolii” (picatului) nu in ,,sex”, ci in ,,mancare”.
»ouptul din sanul Matern” nu este un ,,inceput de sex”
(cum zic psihanalistii), ci mancarea si sexul sunt doui
orientiri separate, dar in legitura™,

Mancarea zis ,,vie-biologici” si cea ,,moarti-nebio-
logica” sunt doua componente ale noastre dupi pacatul
Adamic. Tn Rai se zice ci se ,,manca fari a se omori”, iar
noi dupi pacat ,,mancam omorand”.* De aici sunt doui

12 Pe larg, in lucrarea noastrd ,In ciutarea unei Psihanalize Crestine”.
13 Se zice cd Pomii din Rai aveau Fructele in ,,dubli Formd”. una
exterioari foarte Vie si una znzerioars. Cand se lua spre mancare, nu se
lua tot Fructul, ci doar partea Vie, care miraculos se detasa de cea
interioard, fird a se rupe sau distruge Fructul respectiv, ca o ,,Diruire
fard consumare”. De aici se zice ci de fapt noi nu asimilim din
mancare decat aceastd ,parte de Taini”, restul o prefacem in
reziduuri intestinale pe care le aruncam. Hrana este deci o ,,Memorie”
de acest fel. Dupi iesirea din Rai si Omul si ,,Natura blestemata prin
picatul Omului” ,,pierdem ,,Duhul Viu” si ramdnen 401", de unde
»mancarea goliciunii’, pe care o consumiam ,,0morand-0”. Aceastd
weautare-posedare a Viului pierdut” este ,,Memorialul biologicului nostru™,
care Se coreleazd CU ,,SexUl”, ce este o ,functie de Prelungire a Vieti”.
Mancarea si sexul se regdsesc si se Intilnesc tocmai in aceastd
»comuniune de sens”, fird de care devin in concurentd — care si fie
wstapanul” si care ,,sluga”; Sexul vampireazd energeticnl mancdrii PENtru
mexcesul” siu pacitos, ,,impulsiondnd” procesul mancirii. De aceea la
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posibilititi de mancare, utilizand doar ,,partile naturale-
exterioare”, ce nu omoarid planta sau alimentul respectiv,
sau consuménd-omorand tot alimentul. Orice Aliment insa
nu ,elibereazd hrani” nici prin ,,omorare”, incat este
nevoie de o ,,.forare”. Se zice ci ,,focul” este o astfel de
»Siluire-posedare”, de aceea alimentele devin mai ,,consu-
mabile” prin fierbere la foc. Dar acest ,,exces” de consum
produce un alt efect nociv: o dati sterge aproape complet
»-Memorialul primordial al Viului” si inci o dati ,,adaugi”
un ,memorial de distrugere-consum”, ce cu timpul se
risfringe ca ,autodistrugere” (de unde ,,boala si moartea”.

De aici Dietoterapia, ca ,regisirea” Memorialului
Primordial si atenuarea ,,memorialului distructiv”.

Noi indicim o Dietoterapie printr-0 ,,trecere” Usoari
sl progresiva, de la alimentatia fiarti la cea semifiarti,
pani la cea ne-fiartd. Pentru boli grave care necesitd ceva
special, trebuie ,,sirit” direct la cea nefiartd, chiar daci
este o ,,forare”.

Trebuie o obisnuire de a trece astfel si spre o
mancare cat mai naturala, fira prefaceri ce vor deveni
distructive.

Tncepeti cu jumitate-jumatate, apoi opriti doar la
Pranz un aliment fiert, iar dimineata si Seara mancasi
nefiert, ca si ajunged si mancati nefiert jumitate din
Zilele Siptimanii. Postul Religios Crestin Ortodox mai
pistreazd acest Memorial al mancirii doar cu legume si
fructe de trei ori pe siptimana (luni, miercuri si vineri si
anumite perioade mai lungi, ca cele Patru Posturi anuale).

Noi consumim mai multe ,energii mecanice-
moarte”, de aceea trebuie si redesteptim in noi si un
»,Memorial de energii Vii”.

NOI sexul si mdncarea sunt in ,,memorial comnn” $i se potenteazi reciproc.
Interesanti este povestea Harap-Alb (Stapanul cu Sexul normal), care
se confrunti direct cu ,,spanul” (sluga cu sexul anormal).



50 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

Noi evidentiem Trei modalitati de ,,Rememorare a
Viului” nostru, ca: VIUL de CHIP DIVIN, rememorat
prin CHIPUL RITUALULUI SACRU Religios (Hrana
Cereasci) ca Sacroterapie; Viul Sufletesc Fiintial propriu,
prin chipul Autoconstiintei Personale a Sinatitii si Binelui
(hrana Spirituald), ca Psihoterapie; Viul Biologic Corporal,
prin chipul ,,Disciplinei-legilor materiale” (hrana trupeasci),
ca Dietoterapie. Mai consemnim si Mobiloterapia, ca
facilitarea relatiei intre Psihoterapie si Dietoterapie.

Viu si omorat

DUMNEZEU a Creat doar ce este VIU. Picatul a
»addugat” anormalitatea neViului-mortii. De aceea primul
fapt al Sindtdtli noastre este legitura cu VIUL. In Rai se
manca, firi si se omoare, doar partea Vie, care miraculos
se detasa de cea interioard, fird a rupe sau distruge, Ca O
,,Diruire fird consumare”. De aici se zice ci de fapt noi
nu asimildm din mancare decat aceasta ,,parte VIE”,
restul o prefacem in reziduuri intestinale, pe care le
aruncam. Hrana este deci o ,,Memorie” a VIULUI.

Cum sa mancim fird sa ,,omoram”? Se consemneazi
stiintific cd prin omorire se secretd o ,toxind” ce nu
dispare, cimentand totul cu aceasta. Dati mare importanta
acestui fapt, de a nu ,,omori” alimentele. Tn primul rand
de la ,,recoltare”, Legumele nu le rupeti, ci luati-le in asa
fel ca Planta respectivd si-si poati mentine Viata, sd
creascd din nou. Tot ce creste pe camp fara cultivare, de
nu i se scoate radacina, se reface, deci se poate folosi
partea aeriani. De se foloseste si Ridicina, atentie, se
smulge Planta cu totul si se taie un centimetru de
Radicina cu partea aeriana (care se foloseste doar dupa ce
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a inceput si se usuce, si ,,adoarmi” ea de la sine) si se
intrebuinteazi doar partea rimasi.

Morcovii, Cartofii si toate Ridicinoasele nu le
mancati decat dupd ce le separati deci ,,un centimetru”
din partea unde se uneste cu partea frunzelor (care de se
recultivi se regenereazd). Deci daca nu se ,,omoard”
Planta, separdnd-o de partea consumabili, nu va avea
»toxina mortii”. La tuberculi (cartofi, napi) ,,Viul” este in
partea exterioard. De aceea luati o ,,buciticd” unde se di
coltul (pe care o aruncati la un loc unde si se usuce, nu la
gunoi, ca partea Vie inca se rasfrange miraculos asupra
alimentului respectiv). Nu curifati niciodati cartofii, ci in
coaja este valOarea nutritiva (dar atentie deci la separarea
partii Vii). La praz, ceapd si cele ce au ,,mustiti”, separati-
le un centimetru de materie respectivd si doar dupi o
uscare le puteti folosi si pe acestea.

,»Mustitile-ridicinile” sunt foarte hrinitoare, dar nu
imediat, ci altfel se omoard, Cu secretarea ,,toxinei mortii”.
Hreanul si toate Ridicinoasele au Viul in partea de Unire
dintre Ridicini si Frunze care nu se consumi decat dupi
uscare. Salata verde, spanacul nu se rup. ci se folosesc
doar luand Frunzele de pe laturi (nu inima, ca nu mai
creste). lar de se ia toati Planta, se scoate direct cu
Ridicini si se separd partea aeriand cu un centimetru de
ridicind si apoi se ,tund” frunzele putin mai sus de
Ridicini (si asa se pot manca si Frunzele, iar ce a rimas
sd se usuce, sau se poate arunca).

Noi consemndm cid este o nenorocire folosirea
semingelor si frunzelor direct din ,incoltire si Crestere
tandrd”, cd prin rupere si preparare se secretd tocmai
»toxina omorarii” (incat degeaba au zisele enzime si
vitamine, cd sunt cu memoriile mortii, nu ale Viului).
Orice substantd, cat de valoroasi ar fi, de are ,,toxina
mortii”, se ,,negativizeaza”.
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Prin ,incoltire”, ca si prin Frunzele foarte tinere, se
imbogiteste ntr-adevir ,,vitalitatea”, dar trebuie ficut
ceva care si nu le negativizeze cu toxina mortii. Se pot
folosi acestea, doar dupi o ,,fe-uscare”, ca si ,,adoarma”.
Mai mult, prin incoltire, masa celulard este pentru proptia
regenerare, nu pentru ,daruire”, incat digestia noastrad
trebuie sa facd un efort inzecit, pentru a-i forta asimilarea.

Vetdeturile foarte tinere-crude nu le folositi imediat
(zis proaspete), Ci dupd o scurtd uscare, ca si se opreasci
procesul cresterii proprii (si asa devin digestibile). Orice
aliment ,Matur” are toate elementele” spre ,,Diruire”
(ce sunt astfel usor digerabile si asimilabile). De aceea in
specificul Medicinii noastre Isihaste indicim cu insistenta
»Metoda punerii la dospit”, firi ,,incoltire” (maruntindu-se
alimentul si cu putind Apd lisindu-se la dospit cam
10 ore, timp in care se face o prefacere spre Daruire-
asimilare).

Se vorbeste mult de Dieteticieni, de ,intoleranta” la
multe alimente crude, indicandu-se fierberea... Prin
»dospire” se face mai mult decét ,fierberea-neutralizarea”,
de aceea trebuie si fie reconsideratd cu mai multi atentie.
Fasolea, Soia si toate Boabele leguminoase nu se pot
folosi direct, tocmai datorita acestei ,,intolerante”, dar
prin ,,flerbere” isi degradeazi trei sferturi din nutrivitate,
incat ,,dospirea” este un ,,ideal” minunat de rezolvare a
acestei probleme. Retetele noastre de ,,Boabe murate-
dospite” sunt pe prim plan in Dietoterapie.

Orice aliment ,,cedeazi” greu si fie consumat, dar
prin ,,dospire-usoari autofermentare” se face o ,,deschidere
sl 0 cedare”. Folosirea de condimente tari si substante
acide mai mult le ,,inchisteazi”, de aceea alimentele ce au
nevoie de ,substante acide si condimente” si fie
,»dospite-autoacidificate” prin propriul proces.
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Apa nu o fierbeti la ceaiuri si la Supe, ci doar o
incidlziti. Lisarea in Apd a Plantelor si a Alimentelor
miruntite produce tocmai ,,prefacerea dospirii”, ce este
,jumatate digerabilitate”.

Painea noastrd Pustniceascd Dospitd si necoapti este
Alimentul Prim atat ca asimilabilitate, cat si ca valoare
nutritiva.

Deci doud fapte de mare importantd: ne-omorarea si
autoacidifierea-dospirea-activarea in sine.

A manca direct ,,proaspat” are valOare doar daca se
are n vedere ,,ne-omorarea”. Este bine sd vd obisnuiti si
cu ,gustul direct al fiecdarui aliment, dar multe fiind
»intolerante” au nevoie de ,,dospire”. Fructele au capaci-
tatea de Asimilare directd si de asemenea Verdeturile-
condimente aeriene (dar in cantitate mic3).

Atentie: sa nu fie lasate alimentele sa fermenteze mult,
ci devin acide. ,,Usoara dospire” este un echilibru dintre
acid si alcalin, ce confera digestiei tocmai flexibilitatea de
a-sl regla dupi specificitate aciditatea si alcalinitatea.

Nu ,,omori” nici moral, ci se face o declansare de
,,autotoxicitate”, foarte vaitamatoare. Multe boli se declan-
seazd dupd un zis ,s0C moral”, tocmai prin propria
sautotoxini a mortii”. Orice picat produce in noi o
,mahnire de moarte”, ce secretd otrava mortii, de unde
suportul multor boli ca provenind direct din acest ,,fond
de autotoxicitate”, pe care medicina il consideri ,,fond
psihic”, dar care are si o prelungire fiziologicd fizico-
chimici. A nu tine suparare, a nu dusmini, a avea
Credinta in Binele DIVIN, a ierta. a nu mai face fapte ce
vatimi pe altil, etc. nu sunt simple ,,formule” Psihotera-
peutice, ci reale ,dezintoxiciri” atat Sufletesti, Cat si
Biologice.



54 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

Modele de Regete Dietoterapeutice

Atentie insd la ,,Reperele esentiale” ale specificului
Medicinii noastre Isihaste.

— Si fie doar un singur Sortiment de bazi si Cu un
singur ,,adaus” de stimulare-raportare (ce face o pre-
COMunicare predigestiva).

— S4 se prepare din timp, ca si stea la ,,dospire” (cel
putin cateva ore), fapt de mare importanta, ca armonizeaza
incompatibilititile inerente si face preparatul respectiv o
Lunitate”, dandu-i si acea digerabilitate usor acidifianti-
fermentativd proprie (cd majoritatea bolnavilor nU mai au
sucurile necesare, totodatd faicindu-se flexibilitatea intre
acid si alcalin, in functie de alimentul respectiv). Asa dati
mare importanta ,,Dospirii”. Doar Fructele si se manance
direct, restul doar dupa aceastd ,,dospire”, care pentru
Medicina noastra Isihasta este similard cu ,,fierberea”,

In loc de a le fierbe, noi indicim ,,dospirea in proprie
fermentare”, ci orice adaus (ca otetul sau alte actituri)
modifici si distruge elementele nutritive. Majoritatea bol-
Navilor nu pot manca fira ,acrituri”, care fiind ,,acide-
strdine”, mai mult strica si incurca digestia, si ,,dospirea”
se face repede daca puneti putini ,,maia-dospire anterioara®,
sl totodatd puneti Farfuria cu Sortimentul respectiv intr-0
pungi de nailon (dar nu infundat) si tineti la cald citeva
ore (nailonul nu lasd evaporarea umezelii, plus face un aer
de serd ce gribeste dospirea). Dacd Preparatul respectiv
NU S-a dospit, mai lasati-l inca un timp; dar nici si se
dospeasci prea tare, ci se acreste prea mult. De s-a acrit
prea tare, puneti materialul acesta la uscat, firdmitandu-I
cat mai marunt, cd prin uscare se neutralizeaza aciditatea
exagerati (folosindu-I dupi uscare in Supe-Ciorbe, cu
aceeasi valoare nutritivd). Aceasti ,,actire naturali” nu eSte
nociva, ci stimulentd digestiv, atat pentru sucurile acide,
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cat si pentru cele alcaline, in functie de continutul sorti-
mentului de digerat.

— Nu vi complicati cu prea multe Retete sofisticate si
nici cu sortimente exotice si rare-costisitoare. Noi suntem
Obisnuiti cu cele de bastind, Varzi, cartofi, boabele Legu-
minoase uzuale, Verdeturile cele mai la indemani etc. Asa
noi vom reduce la minimul necesar gama Retetelor. Daci
cineva minanci des un anume Sortiment, acesta devine
mai asimilabil si mai hrinitor, ci se stabileste un
~relagional reciproc”, cu un ,,Memorial de Comunicare”.

— Cele Trei Sortimente majore, Proteice, Glucidice si
Vetdeturi, sd nu se amestece, si si se minance doar cate
unul pe siturate (la cite o masi, sau cateva Zile la rand).
De aceea Meniurile noastre vor fi ,,Siptimanale”. Cu cate
doua Zile pentru cate un Sortiment, iar Duminica dupa
preferinta (doud Zile doar Verdeturi, doua zile doar
Proteice si doui Zile doar amidonoase-glucidice. Fructele
sunt in afard de acestea, folosindu-se Zilnic, cu selectarea
celor acre pentru Dimineata si @ celor mai dulci pentru
Seara). Pot fi si cu alternanta pe mesele zilnice, la Pranz
un sortiment si Seara altul.

La prepararea Sortimentelor respective, atentie: lisati-le
»gustul lor natural” si nu puneti condimentele (ceapa,
verdeata, muriturile, etc.) decat dupd dospire si Separat,
ca o minima salata.

— S4 fie deodata Sacroterapie, Psihoterapie, Mobilo-
terapie si Dietoterapie, in legiturd, orice ,,gol” de una
producand deficienta celorlalte.

Retetele noastre vor fi in Trei Forme:

— Pentru cei care vor si ducd o Viatd Sinitoasd, CU
prevenirea bolii, care deci nu necesiti o Dietoterapie
intensiva si selectivd, care pot manca obisnuit si cate o
Mancare preparata-fiarta.

— Pentru cei care mai pot folosi si cate o Alimentatie

(92 L

»Semipreparata-semifiarta”, in boli cronice si nu prea grave.
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— Pentru cei cu boli grave ce necesitd o selectie
strictd, care trebuie si treaca pe o Alimentatie complet
nefiartd si naturald.

— E bine si fie niste Meniuri fixe si in selectare pe
boli de ,,informatie-mentale”, de Mobilitate-circulatie si de
Acumulare-depunere. Atentie, mancati intai ceva natural i
nefiert, ca s treziti ,,Memorialul pur” de Hrinire si apoi
mancati Alimentul mai tare si apoi Ciorba si la sfarsit
putine Seminte neprijite, sau o bucidtica foarte mica de
ceva tot natural, ca sa ,sfarseasca digestia” cu un
»informational Viu”.

Dulciurile

Atentie la Copii, tineri si necisitoriti, ca dulciurile
sunt foarte explozive. Si fie folosite in cantitdti mici si
des, cu pauze. Preparate cat mai naturale si niciodati
direct cele trecute prin foc... Sedentarii, cei imobilizati,
intelectuali, folositi putine Dulciuri, dar si fie celelalte
alimente cu partea glucidica bogati, care se digera incet,
ce nu prezintd pericolul unor deregliri. Unii simt nevoia
sa foloseasca Dulciuri ca ,,bomboane”. Si folositi semi-
preparate Dulci cat mai naturale. Dulciurile se minanci
doar singure si pe stomacul gol; nu dimineata, ci spre
seara, cand sucurile digestive sunt mai alcaline. Dulciurile
sunt un energetic direct, de aceea te fac nelinistit si agitat.
Folositi dulciuri cand faceti un efort, N rest evitati-le.
Pentru cei grav bolnavi, care nu mai pot manca decat
foarte putin, dulciurile mai sunt o sursa de hranire, dar
atentie, si fie In cantitii mici si CU pauze si si fie naturale
(mai ales din Fructe, care se rad si se ,,sug”, ca pe un suc,
aruncand partea grosiera).
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Proteinele

Atentie, de asemenea, pentru tineri si necdsatoriti, ci
proteinele sunt, la fel, explozive. Selectati Proteinele esen-
tiale vegetale si animale. Nu amestecati la aceeasi masi
Dulciurile cu Proteinele, ci sunt net contrare, cu efecte
toxice si explozive foarte distructive... 0 nenorocire a zisei
sarte culinare”. Si se consumMe Dimineata si pani la
Pranz, cand Sucurile digestive sunt mai tari si mai acide.*

Verde;urile

De asemenea verdeturile si nu fie amestecate;
considerati-le tot asa de hrinitoare i Vvaloroase ca
Proteinele si Amidonoasele-glucidele. Faceti din Verdeturi
0 Masi-Meniu pe siturate (doar un sortiment). Doar
Frunzele verzi-condimente (pitrunjel, mirar, leustean,
etc.) se pot folosi la orice preparat.

Meniuri Selective

Trebuie consemnat incd un fapt de mare importanta,
mai ales pentru cei cu boli grave, si anume ,,selectarea pe
sezoane, zone geografice”, cu totodati ,selectarea pe
Lunile anului”, cét si ,selectarea pe Zilele Siptimanii”,
pe langa ,,selectarea pe ,,Orele Zilei”.

Fiecare Zona geografica are specificul sau, cu Sorti-
mente specifice. Siliti-va sa v ,,armonizati” Zonei respec-
tive, folosind Alimentele din acest »,Mediu”. Conteazi foarte
mult ,,Mediul”, pentru ci el este ,,suportul Memorial” de

14 Vezi anterior capitolul Compatibilitit:.
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~mentinere, crestere si stabilizare”. Alimentele sunt cele
ce stocheazd” cel mai fidel Memorialul Mediului si
totodatd fac ,,armonizarea intre diversitatile” respective.
Sortimentele Alimentare din aceeasi Zoni-Mediu au 0
woarecare Inrudire si Comunicabilitate”, neutralizand
»iNCompatibilititile”. ,,Viul Naturii” este primul care se
polueazd” si totodatd primul care formeazi ,,sistemul de
apirare si rezistentd”. Pentru cine nu minanci cele ale
»Locului”, Alimentele sunt ,,fird apararea si rezistenta in
faga nocivititilor Mediului in care triieste”.

Viata noastrd moderni ne-a rupt de Mediu si suntem
obligati sa folosim majoritatea Alimentelor din alte Zone,
chiar striine (din alti Tari). NOI recomandim neapirat
folosirea acestora si cu un ,,strict-minim” de Alimente din
Zona in care Vieguitl. Nu uitati la fiecare Masd un minim
de ,,ceva de langd Casi” (zice proverbul), o verdeatd, o
planti, o frunza barim. Tn acest ,minim” este ,Baza
Mediului”.

Sunt Sortimente de Munte, de Pidure, de Deal si de
Ses, precum si de Apa. Aliniazi-te acestor specificuri si
foloseste cu precadere pe cele respective (chiar daci sunt
din alte Zone).

Adesea foloseste si Sortimente din ,,regiunea in care
te-ai niscut si ai crescut primii Ani”, ci in acestea este
»Memorialul cel mai puternic”. De te-ai niscut la Munte,
foloseste Sortimente de Munte uneori (daci triiesti acum
spre exemplu la Ses si minanci cele specifice ale Sesului).

Nu contrariati ,,Memoriile Mediului”.

O Armonizare importantd este pe ,,Anotimpurile si
Lunile Anului™:

— Primivara (Martie, Aprilie, Mai): Regenerarea;

— Vara (lunie, lulie, August): Cresterea;

— Toamna (Septembrie, Octombrie, Noiembrie):
Rodirea;
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— larna (Decembrie, lanuarie, Februarie): Acumu-
larea-stabilizarea.

Asa se recomandi in aceste perioade si mancati CuU
precadere Alimentele Sezoanelor respective.

Specificul Primaverii sunt Verdegurile, deci folositi
din plin toate Sortimentele de Verdeguri, cu grija si fie i
din Mediul-Regiunea in care locuiti.

Specificul Verii sunt Cerealele, Pistiile Verzi si
Legumele. Tn special Fasolea Verde, Varza, Dovleceii,
Mazirea Verde, Frunzele de Bob, Urzicile etc. Vara si fie
o Alimentatie axatd cel mai mult pe Cereale, cu insistenta
pe Péinea Pustniceasci. Vara este anotimpul cel mai
ACTIV i Cerealele sunt ,rezistenta” oricirui Activ
intensiv. Amidonoasele si dulciurile totusi si nu fie prea
abundente. Vara este nevoie de multd Api-lichide. Supele
si Ciorbele si fie pe prim plan.

Toamna are specificul ,,Rodurilor Pline”, cu o
Alimentatie din tot Rodul ce este la suprafati, ,,aerian”.
Primavara este Anotimpul Verdetii usoare si Toamna este
Anotimpul ,,continuturilor grele”. Asa Toamna si se
manance multe Seminte, Boabe Leguminoase si Proteice,
ca Alimente de ,,Acumulare-Depunere”.

larna are specificul de ,,Odihni si relaxare”, de unde
o Alimentatie de multe Ridicinoase si Fructe.

De aici si Armonizarea cu Sacroterapia, Psihoterapia
si Mobiloterapia; cu accentul pe ,Specificul Orientirii
respective”.

Primavara este un RITUAL cu evidenta pe ORIGINI.
Acum este momentul ,REMEMORARILOR ORIGI-
NILOR”, Inceputul Vietii noastre, prin care si facem
»Reimprospitarea si Actualizarea Deplinei noastre
Vitalitati”.
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Vara este ,Rememorarea Riaspunsului” fata de
LEGATURA propriei Fiintialititi cu DIVINUL, de a fi
intr-o Crestere de Aseminare, nu de contrarietate.

Toamna este ,,Rodirea de Memorii Proprii” ce-ti dau
Forma de Adult-Individualitate-Personalitate.

larna este ,,Odihna-Actualizarea” TNTREGULUI
Memorial intr-o integralitate Deplini.

Apoi selectarea pe ,,Ritmul Diurn”.

Dimineaza:

La sculare, nu somnolagi, ci imediat faceti ,,Gestul
SACRU” fata de DUMNEZEU (inchinare, pleciciune,
ridicare a mainilor, a capului si ochilor, cu o scurtd Rugi-
ciune de Multumire si Diruire. in functie de sinitate, cei
foarte bolnavi ficandu-le in pat si culcati).

— Toaleta, spilarea gurii cu ceapi si coaji de paine, ca
sd se curiteascd limba si sucurile salivare de depunerile
toxice nocturne;

— Hidratare cu Api (cu putini Apia Sfintiti mai
inainte, pentru cei religiosi), inghititurd cu inghititurd;

— Sacroterapia-Ritualul si Rugiciunea Religioasd
propriu zisd;

— Mobiloterapia cu specificul respectiv de ,,stoarcere
si presare”;

— O pauza in care mai faci Mobiloterapie, indeosebi
in zonele mai slabe, mai ales partea diafragmatica;

— O Supi sau Sucuri, sau Fructe, dupi preferinta si
situatie. Daca simti nevoia de o hidratare in plus, foloseste
Supa Dietetica nefiartd de Dimineatd, usor incalzitd, mai
ales de Paine Pustniceasca-ghiveci (vezi reteta). Nu folositi
Dulciuri Dimineata, ci se pot declansa diabeturi mascate;
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— O pauzi pani la Prinz, ca si ai foame, in care ifi
completezi Mobiloterapia rimasi, mai ales in zona
Membrelor, chiar dacid lucrezi, printre picituri (Vezi
capitolul Mobiloterapie);

Pranz;

— Lactate-Branzeturi (de nu este post), singure si intr-
o cantitate moderatd; sau o Mancare preparata (fiartd sau
semifiartd pentru cei mai putin bolnavi, sau ne-fiarta
pentru boli speciale-grave; si aceasta doar dintr-un singur
sortiment) (Vezi retetele respective). Dacd vi este Sete,
folositi doar Apa simpli, gurd cu guri i foarte putind.

Spre Seara.

— Fructe sau Sucuri, putin dulci; sau ,,delicatesele
dietetice”, ca biscuiti pustnicesti, Seminte asortate, paste
dietetice etc. (vezi retetele respective).

Seara:

— Piureu-Paste cu diferitele combinatii de Paine
Pustniceascd, sau cu Amidon de Cartofi. Seara si nu fie
preparate fierte, ci doar nefierte. Se poate folosi si 0
Ciorbi mai groasd, tot ne-fiartd (vezi retetele de la
capitolul Ciorbe-Supe).

— Se pot folosi si doar Branzeturi-lactate, singure,
dupd preferingd, si de nu este post.

Ca s simplificim si sd usurdim Relatarea noastri, vom
cumula Retetele pe categorii de Preparate si Sortimente.

Sortimentele de bazi sunt:

Cereale; Boabe Proteice leguminoase; Verdeturi-
Legume; Amidonoase-dulciuri; Fructe; Lactate-Branzeturi,
sl fiecare cu propriile diversitagi.
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Carnea si Pestele nu intrd in atentia noastrd,
considerandu-le direct facultative.

Preparatele noi le clasificim ca: simple; combinate ca
Piureuri; combinate ca Sosuri; combinate ca Salate;
combinate ca Ciorbe-Supe; ca Sucuri-Lapte vegetal.

Sunt foarte multe ,,Carti cu Retete” Alimentare, de la
cele ,culinare” pani la cele zise ,terapeutice-dietetice”.
Fiecare are in vedere un aspect si in orientarea proprie.
Din toate se desprinde insi un fapt esential si anume,
importanta ,,selectarilor”.

Asa noi dam niste repere si in acest sens.

— Nu folositi deodata fierturi cu nefierturi (aici muli
se incurcd, dupd teoria ca trebuie compensate zisele
enzime si vitamine). Tn boli s-a diminuat in primul rand
»~Memoria Hranei”, incat Organicul nostru nu mai
asimileazd normal, preficind adesea si cele sinitoase tot
in cele toxice. Deci nu amestecati alimentele, ci fiecare
are ,,memorialul siu” si Organicul nostru nu le mai
widentificd”, ci le absoarbe si le falsifici unele prin altele.
Unui Organism bolnav di-i 0 dati doar o singurd
Memorie (de aliment fiert sau nefiert). Noi totusi folosim
stimulente de ,,Rememorare” cu proportia amintiti de
,»10% si 90%”. Astfel puteti folosi ori un Aliment fiert de
90% fata de unul nefiert de 10% ori invers, unul nefiert
de 90% fata de unul fiert de 10% (cu selectarea de a fi din
aceeasi categorie, proteice cu proteice, amidonoase cu
amidonoase, legume cu legume, fiind foarte gresit si
combini ,,salatele de verdeturi-legume” cu pilafurile si
sosurile de carne si alte proteice, sau manciruri grase de
cartofi si alte preparate concentrate; acestea trebuie si fie
combinate tot cu ceva nefiert din categoria lor, ca legume
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fierte tot cu legume nefierte, cereale fierte tot cu cereale
nefierte, boabe proteice tot cu acestea nefierte, lactate tot
cu lactate nefierte, etc.; dulciurile si nu fie cu cele nedulci,
Ci acrituri cu acrituri; condimentele insi pot fi pentru
toate categoriile).

Cirtile de Bucate dau Retete cu ,,amestecuri egale
chiar” dintre fierturi si nefierturi, dintre Proteine si dulciuri
si legume, ce sunt in majoritate incompatibile. Cei cu
digestia puternica par sia suporte, dar boala nu se reme-
diazd. Teoria ,compensarii” este valabila, dar nu in
amestec direct, ci in ,,alternanti”, o Zi predominant fiert
si alte Zile predominant nefiert si asa se pot completa
lipsurile unora prin altele.

In crize de boald, noi indicim o sclectare si mai
strictd. O Zi-doud un ,repaus” alimentar, doar cu un
Sortiment (indiferent care), de recomandat cel de Cereale
in Preparate simple, cu diferitele combinatii, iar pentru cei
grav bolnavi mai mult ca Ciorbe-Supe-Sucuri).

In primul rind trebuie inceput cu Reteta ,bazei”
Dietoterapiei Medicinii noastre, care este ,,Painea Pustni-
ceasca”. Totodata se face alternanta alimentelor de baza:
intr-o Zi mai multd Paine Pustniceascd de Grau in toate
preparatele; in alta Zi, mai mult Orez; in cealaltd mai mult
Amidon de cartofi; urmitoarea Zi, mai multe Boabe
leguminoase, sau uleioase; de asemenea, in alti Zi, mai
multe Lactate, cu reducerea sau chiar excluderea celor-
lalte. Se poate face si 0 selectare in acest sens, doar cu
Fructe, sau Verdeturi. Meniurile dumneavoastra sa fie in
aceastid diversitate selectivi. De asemenea Meniurile
pentru cei cu digestia buni diferd de Meniurile pentru cei
cu digestia slaba si mai grav bolnavi.
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Legile Dietorerapiei Medicinii Isihaste

Concretizam Reperele stricte ale Dietoterapiei noastre,
ca zise ,,Legi”.

— Proportia de 10% si 90% a unui Sortiment fa¢a de
altul, fiecare putand fi in ambele cazuri, schimbandu-se
raportul (atat pentru fierturi, cat si pentru ne-fierturi).

— Orrice ,,amestec” si fie doar din ,,Doud” Sortimente
cu legea propottiei reciproce de 10%-90% (atat pentru
fierturi, cat si pentru ne-fierturi), altfel apar incompati-
bilititi. Asa se ,tolereazi” Cerealele cu Fructele si cu
Legumele-Verdeturile si dulciurile concentrate (smochine,
curmale, miere si toate dulciurile tari). Nu se ,,tolereaza”
Cerealele cu Proteicele (soia, fasolea, niutul, bobul, lintea,
mazirea, etc.) si CU amidonoasele tari (cartofi, napi,
castane, banane).

— Zisele ,Salate” si nu fie decat din ,, Doud Sorti-
mente” si acestea in proportie de 10%-90%, unul fatd de
altul; mai bine se alterneazi de la o masid la alta cu
celelalte.

Proteicele sunt cele mai pretentioase. Tn Dietoterapia
Medicinii noastre folosim ca Proteice Boabele Legumi-
noase uzuale, care, fiind nefierte, dar dospite (in locul
fierberii), au o ,,super-concentrare” ce necesiti citeva
indicatii speciale.

In primul rand, Proteicele noastre Dospite se consuma
in cantitate foarte mici, avand ,,puterea hrinitoare” sufi-
cientd In aceastd evaluare. O ,lingurd” de Soia Dospitd
(sau de celelalte) face mai mult ca o jumaitate de kilogram
de carne. De asemenea se folosesc mai ales la inceput in
proportie de 10% fata de un , liant-auxiliar”, sau un al
doilea Sortiment. Nu trebuie sd vi licomitl sd consumafi
in cantitati mari, ca mai mult strica. Proteicele Dospite au
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toate valorile naturale (fiind pregitite fira fierbere) si sunt
tolerabile in totalitate, conditia fiind insd ,.cantitatea si
proportia mica”, altfel se fac incompatibile.

Aceste ,,LLegi” ar fi bine sa fie respectate de fiecare in
parte, si de Bucitiriile familiilor mari si cantine, pentru
Sinitatea tuturor. Chiar daci se mai folosesc si Preparate
tierte, tot pe baza acestor repere ar trebui facute.

Meniuri de Tranzit

Ca Dietoterapie, noi mai aducem in atentie un fapt cu
mare valoare practici, ,,alimentatia de tranzit”. n general
digestia noastrd este obositd, infundati, intoxicati si
incomplets, datoriti dezordinii alimentatiei. Agitatia si
munca noastrd zilnici cere o mancare abundenti, care
ramane mai mult de jumatate nedigerata.

Unii recomanda cate un ,,post-repaus alimentar”, dar
care nu are efectul dorit. Trebuie o ,,maturare” a intre-
gului traiect digestiv, cu totodatd refacerea capacititii
depline de digestie. Asa se foloseste metoda de a méanca
in cate o0 zi-doua un singur Aliment, cat mai sirac, dar in
cantitate mare, care si faci o adeviratd ,,maturare”.

Pentru cei care muncesc greu si au nevoie de energii
in plus si nu sunt prea bolnavi, pot folosi si cateva
Preparate mai consistente. Acestea pot fi folosite de
Cantine si comunitati si familii numeroase, unde trebuie
sa se acopere un necesar alimentar general.

Asa sd se midnance in cate o Zi sau doud doar cate un
Sortiment de Mancare, pe siturate si din abundents, fird
nimic altceva, simplu si fira paine (sau cu Paine obisnuiti
foarte putind). Poate fi Orice Preparat, de varzi, cartofi,
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pilaf de orez, de paste fiinoase, de Boabe leguminoase.
De asemenea se poate folosi Ciorbele, dar fird nimic
altceva, doar Ciotba respectivd la saturatie. Mai pot fi
doar Lactate si Branzeturi, la toate mesele, o zi sau doui.

Noi mai indicim si Semi-preparatele, ce fac si trecerea
la Alimentatia naturali, ce unora le este respingatoare de
se incepe direct.

Din cele experimentate, dam cateva Retete in acest
sens.

33. Piinea dieteticd semi-preparati

Majoritatea nu pot manca fira Paine. Dar Painea
coapta este foarte acida, mai ales cd este separatd de coaja
cerealelor (folosindu-se fiina alba).

Noi am gisit o posibilitate de Preparat semi-degradat,
pe care il numim ,,Painea Dietetici-semipreparatd”.

Preparare:

Orez micinat fin cu totodatd (un sfert de cantitate)
de Grau (sau Hrisci, sau orz, sau oviz, ca si compenseze
lipsa de coaja orezului) si pentru diabetici in special, cu
jumatate de Mailai de Porumb, care se pune in Apa ce
clocoteste si se face un ,,Cir gros” (ce fierbe rapid). Se mai
adaugi la urmi si Tdrate ca sd e ingroase mai mult. Acest
amestec se mai tine la rece un timp pana se intareste.

Este inlocuirea cea mai buni a Painii coapte. ,,Painea
Dietetici-semipreparati” e foarte gustoasd si digestibili.
O poti folosi chiar ca Preparat de bazi la o masi, cu
Varzi muratid si seminte uleioase rasnite, sau cu alte pre-
parate chiar fierte. Fi cantitatea cat crezi ci o poti folosi
atat la Pranz, cat si Seara. Cei care trec la o alimentatie
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Dietetica trebuie sd renunte tot mai mult la Painea coapta
(foarte acida), care sa fie Inlocuitd cu aceastd Paine Dietetica,

L 1 DA < . <15
ca apoi sa se treaca la Painea necoapta Pustniceasca.

Nu uitati Taratele, diluantul si liantul tuturor prepara-
telor alimentare.

Taratele sunt de o valoare deosebitd. Si aveti la
indemand permanent Tirate, pe care la folosire mai
maicinati-le mai fin (mai ales pentru cei slabi digestiv).
Sunt Alimentul cel mai ,,Neutru”, care se poate folosi cu
orice preparat.

In Dietoterapia Medicinii noastre, Tiratele sunt al
doilea ,,Liant”, dupa Painea Pustniceasca.

Si cu aceastd Paine Dietetici puteti folosi diferite
Preparate.

Repetim mereu: ODbisnuiti-vd si mancati foarte
simplu, ceea ce inseamni foarte digestibil si foarte
hranitor.

34. Painea dietetici Semi-preparatd, cu Varzi
muratd, sau castraveti murati

Painea dietetica semi-preparata cu Varzd muratd, cu
un mic condiment, cu putind Nuca in loc de ulei, sau
cateva masline. Este ,,mamaliga cu branza de post”.

Puteti gisi i alte Preparate, castraveti murati sau alte
sortimente murate.*

15 Unii fac un fel de Lipii, cocd de Fiind de Grau si usor coaptd pe
plita, dar care sunt tot acide si indigeste. Cirul gros semifiert rapid
este cel mai indicat, ca ,,trecere” de la Péinea coapti la cea necoapti.
16 Aceste Preparate noi le indicim in petioada de Tranzit, ca sd nu fie
o trecere fortatd de la fiert la ne-fiert.
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35. Cartofi fiergi la minut, cu Varza murata, sau
castrave;i muragi

Cartofi spilati si In coaji, se taie foarte subtiri si se
fierb rapid in Api clocotitdi. Se scot si asa calzi se
mananca in modul de mai sus.

36. lahnie de Soia semi-fiarta la minut

Se macini fin Soia, si se face un Cir rapid in Api ce
clocoteste si se fierbe citeva minute pani se ingroasi.
Separat se face un ,,S0s” din putini Ceapi (praz, usturoi,
hrean, mustar, la alegere), la care se mai adaugd un condi-
ment verde sau uscat, putina nucid in loc de ulei, chiar
cateva masline, varza muratd, sau castraveti murati. Se
mananca amestecand la fiecare ingerare dupd gustul
propriu cu lahnia respectiva. Este un preparat energetic.
Atentie, pentru cei necisitoriti si tineri, cirora le produce
explozii hormonale. Cei care muncesc greu le pot folosi.

37. lahnie de Fasole boabe (sau Mazire. sau
Niut, sau Linte, sau Bob, etc.) semi-fiartd la minut

Ca la reteta precedenta, dar cu sortimentele respective.

38. Varza dulce sau muratd semi-calitd, cu Nuca
(sau seminte de dovleac, floarea soatelui, alune de
padure)

Se toacd bine vatza si se freacd in putini sare (de este
cea dulce) si se fierbe scursd in propriul suc (eventual cu
foarte putina Apa), doar cateva minute, peste care se
adaugi un condiment, putin usturoi si uleioasele respec-
tive. Se mananca fira altceva, cu putina Paine Pustniceasca
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sau Obisnuitd, sau cu Piinea semipreparati (33). Unora
varza crudd (NU Cea muratd) le produce baloniri nepli-
cute, de aceea si fie in cantitate micd, si fie doar cea
murata.

Se pot gisi si alte Retete in acest sens.

In Ziua cand mancati fierturi, mancagi-le din plin si
singure, cd intilnirea cu ne-fierturile incurci digestia s
lasd reziduUri toxice, datorita combinatiilor incompatibile.
E gresiti considerarea ci nefierturile (ca salatele crude) ar
ajuta digestia fierturilor, cu asa-zisele enzime. Acestea
incarcd ,rezervele” capacititii organice de a ,,Re-invia”
hrana moarti, dar care se face dupi ce s-a produs digestia.
Enzimele din ne-fierturi se absorb ,,separat” de fierturi,
incat amestecul cu fierturile impiedica asimilarea ambelor,
pani la o ,,contrarietate” chiar. De ace€a noi indicim, mai
ales la cei bolnavi grav, o selectare strictd intre ,,fierturi si
ne-fierturi”. Se poate folosi insd proportia de 10%-90%
intre fierturi si nefierturi. Cu fierturi Salata si fie mai
condimentatd, dar 10%, fatd de Preparatul respectiv si
invers, 90% Salata fata de 10% un preparat fiert.

Noi indicam Meniuri simple accesibile in primul rand
bolnavilor.

Dati  importantd ritmului  diurn”.  Dimineata
hidratati-va bine, cu Sucuri cu Fructe, eventual cu Supe de
Zarzavat. Mancati la Pranz mai devreme chiar, pand in 12,
cd la bolnavi digestia se face mai greu. Spre Seard sa se
foloseascd Fructele usor dulci, Bomboanele Dietetice si
alte preparate cu Fructe delicatese. Seara si se minance
pana in ora 20, ca dupa aceasta ord sia se faca pauza,
eventual mai tarziu sa se mai foloseasca un Fruct sau o
Bomboani Dietetici (vezi reteta). Cei bolnavi sd caute o
respectare cat mai strictd in acest sens. Cei ce muncesc
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mai greu si minanci tirziu, n-ai ce le face, desi trebuie si
acestia sa se sileascd si gaseasca o modalitate de a manca
mai devreme.

Péainea Pustniceasci,
Medicamentul-aliment al Medicinii Isihaste

Din cele deja amintite, toatd Dietoterapia noastra este
pe baza Painii Pustnicesti, pe care noi o redescoperim cu
o evidenti deosebitd si insistentd.

39. Painea Pustniceasca Simpla-Integrala

Se prepara simplu.

Graul micinat in doud feluri, mai mare si foarte fin,
pentru cei cu digestia tare si respectiv pentru cei mai slabi.
Puteti micina pentru mai multe zile, dar pentru cei cu boli
grave sa fie proaspat. Nu se cerne, se pune putind Apa
simpla si e face 0 coci tare (atentie si fie tare) si se lasi la
dospit cel putin 7-8 ore, dupi care se poate folosi. Deci,
Nu se coace, nu se fierbe, se lasa complet naturald. Daca
faceti pentru mai multe zile, coca intindeti-o subtire de un
milimetru si puneti-o la uscat usor pe ceva intins,
intorcand-o uneori (atentie si nu se usuce la temperaturd
mare, ci la maxim 30 grade).

Noi mai indicim si se pund si putin Milai de
Porumb, ci o face mai sfirdmicioasd si mai digestibila.

Pentru cei diabetici, este indicat s se pund jumitate
Grau si jumitate Porumb.

Se poate adduga si putin Orez, ci o face mai
suportabild. Nu se amestecd insa cu alte Cereale, cd o face
indigesta si grea pentru bolnavi in special. De se folosesc
spre exemplu Secara sau Hrisca (sau Ovizul, sau Meiul,
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sau Orzul), si se procedeze ca si la prepararea Graului cu
doze mici doar de Porumb si Orez.

Cei care nu au dinti buni dupd uscare si o remacine
cat folosesc, si o faci Pesmet, si si 0 Tnmoaie inainte in
putind Apa.

Péinea Pustniceascd din Griu nu se Dospeste decat
putin, ca si se foloseascd direct (cd de se acreste prea tare
nu se mai poate manca goald). Pentru Lapte si Supe-
Ciorbe ca si pentru Sosuri e bine ca si Piinea Pustniceasci
si fie s mai tare Dospitd-acritd, ca sd nu se mai foloseascd
altd acritura straina (ce stricd).

40. Painea Pustniceasca in diferite combina;ii

In loc de Api se pot folosi variate preparate, ce-i dau
Mai multd agreabilitate; cu legume, CU seminte, cu fructe.
Atentiondm aici o adevirati ,lege” a Dietoterapiei noastre,
ce este ,,proportia de 10% si 90%”, a unui Sortiment fatd
de altul. Adica, de vrem Paine Pustniceasca pe prim plan,
s fie ea In proportie de 90% fatd de toate celelalte ce se
adaugi (acestea doar de 10%). De vrem celelalte Sorti-
mente pe prim plan, acestea si fie de 90% fata de 10%
Paine Pustniceasca.

41. Painea Pustniceascd Tn amestec cu Morcovi

Morcovi rasi 10% cu Grau micinat 90%, bine ames-
tecat si lisat la dospit minim 10 ore, care se poate usca
sub forma de Pesmet sau se mananca direct ca un Piureu,
adiugandu-se cateva ingrediente (nuci, ceapd, putind
murituri pentru gust, un mic condiment etc.) si cu un
Sos (de diferite sortimente, dar din aceeasi categorie de
leguminoase); sau se face Supid-Ciorbi sau Suc-Lapte.
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Mai poate fi si proportia de 90% Motcovi si 10%
Grau maicinat (sau Paine Pustniceasca gata facuta simpla
sl uscatd), din care se fac Preparatele ca la Reteta
anterioara.

42. Painea Pustniceasci in amestec cu Varza
cruda sau murata

Ca la Reteta precedentd, dar cu Varza.

43. Painea Pustniceasca in amestec cu Sfecla
rosie, crudi sau murati

La fel ca precedenta, dar cu Sfecla rosie.

44. Piinea Pustniceascd Tn amestec cu Ridiche,
sau Gulii, sau Pistirnac ridicini, sau Telina
radicing, sau cu alte Legume.

La fel ca la Reteta precedenta, dar cu respectivele
legume, fiecare separat.

45. Piinea Pustniceascad Tn amestec cu Verdeturi
(salatd, Spanac, frunze verzi de diferite plante, trifoi
rosu, papadie, titineasd, lucerni etc.)

Vetdeturile respective si fie bine zdrobite-miruntite
cu putina Paine Pustniceasca pesmet ca sa nu se oxideze,
sl in rest ca la procedurile anterioare, cu ambele proportii
de 10%-90% si sub toate formele de Preparate (simpl,
piureuri, salate, ciorbe, sucuri-lapte).

Cei slabi digestiv sd facd Supi din acestea, strecurand
de cateva ori cu Apd, pand iese cat mai mult continut,
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care apoi e ingrosat cu un adaus de acrituri murati si
Paine Pustniceasca.

Cei mai tari digestivi pot manca cate o pottie
zdravanad de Muraturi cu Paine Pustniceasca necoapta,
care este foarte valoroasi ca vitamine si restabilirea
digestiei. Atentie, cei cu ulcer sau gastrite.

Cei care au ficut proba ci pot suporta bine Painea
Pustniceasci 0 pot folosi din plin, cu efecte inestimabile.

46. Paine Pustniceasca Ghiveci

Din cerealele micinate cu tot felul de Legume si
Verdeturi se face o Coci tare §i se usucd. La folosire se
remacind si se prepard tot felul de Retete, mai ales Supe-
Ciotbe. Atentie, noi excludem Rosiile si Ardeiul, care
poate fi folosite totusi, dar foarte rar si de ocazie, intrucat
acestea scot calciu din oase si-I depun in tesuturi.

Nu se fac Preparate Cerealiere cu Proteicele (nuci si
alte seminte in cantitate mare, sau boabele proteice ca
soia, bob, linte, niut, fasole etc.) si nici cu amidonoasele
(cartofi, napi, castane), si nici cu dulciurile.

Se pot face totusi niste combinatii cu Fructe si
dulciuri, dar care se folosesc ca ,delicatese” si doar
singure si pe stomacul gol, printre mese, sau in Posturi de
repaus alimentar.

47. Paine Pustniceascd preparata cu diferite Fructe

Fructele de sezon (mere, prune, caise, cipsuni, zmeuri.
struguri, etc.) se rad si se zdrobesc direct cu Paine
Pustniceascd simpl3, in cele doud proportii, de 10%-90%,
ori Fructe, ori Paine Pustniceasci si CU un mic aromant de
coaja de lamaie, scortisoard, menta, salvie, cimbru, chimen.
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Se minanci imediat, sau se face Suc-lapte.

Acestea sunt foarte gustoase si bine tolerate de tofi.

Si se evite amestecul Fructelor acre cu cele dulci, si
fie de aceeasi categorie si singure, nu mai multe sorti-
mente, alternandu-le. Fructele prea acre ca si cele prea
dulci fac rdu, si fie proportia de 10% dulce, sau 10% acru.

48. Paine Pustniceascid cu mici adausuri de
seminte uleioase gi fructe

Ca cele precedente.

49. Paine Pustniceasca din celelalte Cereale
orez, oviz, orz, secard, mei, hrigci).
$

Se face simplu ca si la prepararea Painii Pustnicesti de
Grau (vezi anterior). Atentie, pentru acestea se indicd o
Dospire-acrire mai mare, ca si nu se mai foloseaci alte
acidifieri strdine. Laptele-Supele-Ciorbele-Sosurile din
aCeasta Paine de diferite Cereale sunt o gama intreaga de
Preparate-Retete.

Cu acestea se pot face de asemenea toate Retetele
respective, ca si cu Painea de Grau (vezi cele anterioare).

50. Laptele de Paine Pustniceasca

Mentiondm i accentudm aici pe ,Laptele de Paine
Pustniceascd”, pe care noi il considerim tot asa de
Valoros ca si Laptele propriu-zis. Pentru bolnavi, Copii,
Bitrani, Laptele Vegetal este singurul Lapte accesibil.
Laptele obisnuit in general se giseste greu si apoi este
preficut si degradat, ca si Untul si alte preparate Lactate.
Ce a mai rimas este Casul si Telemeaua, ca Branzeturi din

Lapte direct.
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Laptele Vegetal indicat de Medicina noastra este cu
Valori asemanatoare.

Am adaugat la fiecare Retetd cu Paine Pustniceasca
mentiunea ci se poate face si Lapte-Suc-Ciorbe. Asa noi
nu mai repetim Retetele, recititi cu atentie fiecare Retetd
precedenti cu Painea Pustniceasci si faceti Laptele
respectiv, dupa fiecare in parte.

Pentru Lapte-Sucuri-Ciorbe-Sosuri, Pinea Pustniceasci
sa fie mai mult Dospitd-acritd, ca sa nu se mai foloseaca
alte acidifieri straine.

51. Laptele de Paine Pustniceasca simpli

Trei linguri de Pine Pustniceascd se zdrobesc bine si
se pun intr-un pahar cu Api si se amestecd bine si mult,
pand se face ca un Lapte. Se lasa foarte putin pana se lasa
partea grosierd si se toarnd partea liptoasi intr-un alt
pahar, care se bea incet dupa indicatiile de mai sus. Peste
ce a rimas in primul pahar se mai pune alti Apa si se lasd
cateva ore si iar se mai face un Lapte mai diluat, ce se
poate bea printre mese, sau se pune la supe-ciorbe, sau se
lasd pand a doua zi si se facd putin acrisOr, ca un Bors.

Incepeti cu putin, tinand mult in Gurd, pand veti
céstiga ,,Gustul savuros” al Painii necoapte. Laptele din
Painea Pustniceasca Simpla este cel mai indicat la inceput
si mai ales Dimineata. Nu-l faceti prea concentrat.

52. Laptele de Péaine Pustniceasci din Mailai-
porumb

S4 nu se uite Milaiul de Porumb, din care se face o
Paine Pustniceascd foarte valoroasa, mai ales pentru cei
cu boli direct energetice (porumbul fiind sortimentul
Galben direct pentru energiile vitale).
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Se prepard ca s cea din Griu. Atentie s fie cit mai
fin micinat Milaiul, si din Boabe integrale (nu din Mailaiul
grisat din comert, din care se scoate tocmai partea
liptoasd). Micinati dumneavoastrd boabele de porumb,
faceti o pastd tare, cu un foarte mic adaus de Grau (ce
ajutd la dospire) si ldsati la Dospit mai mult (sd se acreascd
mai bine, ci Milaiul crud are o tirie gretoasd si prin
dospire se neutralizeazd). Dupa Dospire la fel se pune in
Api, se freacd bine si se separd partea liptoasi, ce este
putin acrisoard. Se incepe cu putin si progresiv se mireste
doza. Noi indicim 0 Zi Lapte de Grau si cealalti Zi de
Malai-Porumb.

53. Laptele de Paine Pustniccasci cu diferite
combinatii

Vezi Retetele cu Paine Pustniceasca, din care se poate
face cate un ,,Sortiment de Lapte”.

Supe-Ciorbe de Piine Pustniceasca

Lichidul este ,sangele” biologicului. Firi singe nu
este circulatia hranei. Dati mare importanta hranei lichide.

Dar trebuie si stiti cum s-o folositi.

Nu amestecati Hrana lichida cu cea consistenta.

In boli ori se minanci la o masa numai hrani lichidz,
ori numai consistenti, sau foarte putin una fati de
cealaltd. Dimineata este indicata cea lichida, la pranz cea
concentrati si seara cea semilichida.

Acestea sunt Mancarea proprie bolnavilor gravi si
debili digestiv.
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Atentie, Supele-Ciorbele ca si Laptele din aceste
Retete si fie folosite cu ingerare lenta; chiar dacd sunt
lichide sa fie ,,mestecate-tinute mult timp in Gura”, ca sa
se impregneze suficient de sucurile salivare. Si nu fie
cantitifi mari, mai ales pani se face obignuirea. Orice
reactie neplicutd si nu vi sperie §i nici s renuntati la
Dietoterapia lor.

Atat Laptele, cat si Ciorbele respective, alternati-le pe
Zile, dar nu le amestecati. Va depinde si de boala respec-
tivd, cu un acCent pe ceva. Important este si vd gisiti
Sortimentul ce va place cel mai mult, care si va fie
»Prietenul Alimentar”. (Vezi si Capitolul Laptele Vegetal
din Semintele Uleioase.)

Nu vi speriati de unele reactii neplicute, ca baloniri,
greturi si chiar virsdturi, Ceea ce inseamni cd se face cu
adevirat ,,miturarea” §i curdtirea. Dupd acestea vd veti
simti usurati ca dupa o baie.

Recititi toate Retetele cu Paine Pustniceascd si la
fiecare este indicatia si pentru Supa-Ciorba.

In ,,mate-intestine” trebuie s fie 90% Cereale, Fructe
sl Legume-verdeturi, altfel vor fi bolnave si ,,sursi de
autointoxicare”.

54. Model, Supa de Paine Pustniceasca simpla si
cea mai uzuala

Painea Pustniceasca simpld, dar mai dospita (eventual
ficutd cu varzd acrd sau castraveti murati), se mai trece prin
rasnita, ca sa fie ca un pesmet. Se rade un cagel de usturoi,
sau foarte putina ceapa, sau putin praz, putin motrcov sau
cartof crud, sau alti legumi, ca varzi, gulie, dovleac (dar
cate un sortiment); se mai poate adauga putin ardei crud
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pentru gust; cagiva samburi uleiosi rdgniti, sau zdrobiti
direct si foarte bine cu dosul lingurii. Se pune peste acestea
o lingurd sau doud de pesmet de Pdine Pustniceasci (dupa
necesar si suportare mdirindu-Se progresiv, pani la o
cantitate chiar mai mare), si se amesteci bine. Si nu se uite
sl putine Tardee fin macinate. Sa nu se uite si o verdeatd,
direct sau uscata, mai ales praful de urzici.

Apoi se pune intr-o cantitate de Apd, cat credeti ci v
este necesar pentru o Supi. Se incilzeste usor, mestecand
mereu ca si nu se prindi de fund si si nu se ajungi la
tierbere, cd se degradeaza partea hrianitoare. Cel care inca
nu s-au obisnuit bine cu Painea Pustniceasci, pot adiuga
putin miez de Paine obisnuiti, care trebuie incet-incet
eliminatd, mai ales de citre cei grav bolnavi. Se foloseste
mancand incet si cu lingurita, ca si se impregneze cu
sucurile salivare cat mai mult.”

Vezi celelalte Preparate: Painea Pustniceasci-Ghiveci,
Painea Pustniceasci-Ciuperci, Painea Pustniceasci cu dife-
rite Verdeturi, Painea Pustniceascd cu diferite Fructe etc.

Din toate se pot face Supe-Ciorbe.

55. Supa de Piinea Pustniceascid din diferite
Cereale

Toate celelalte Cereale ficute Piine necoaptd si
dospite (mai mult) se pot face Supele cele mai bune.

Supa de ovaz, secara, hriscd, mei, orz, sunt o gama
intreagd de Preparate agreabile si hrinitoare, pentru toate
bolile.

Se face ca in Reteta precedenti, dar cu Cerealele
respective.

17 Cei bolnavi nu au voie s mindnce cu lingura, ci cu lingutita, ci
digestia este la acestia Th gura, nu mai este in stomac.
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Sosurile

Sosurile sunt un Preparat Alimentar de mare folos,
pentru agreabilitate si apetit.

Ca si Laptele si Supele-Ciorbele, Sosurile se fac din
toate si pentru toate Retetele.

56. Model Sos simplu

Sosul simplu este doar din: Ceapd (Sau praz, sau
usturoi, care la cei cu afectiuni grave digestive se exclud;
sau ridiche, sau hrean), cu putin condiment (verde sau
uscat), cu putine seminte uleioase (NUCI, sau alune, sau de
dovleac, floarea soarelui), cu putine misline si Ciuperci
sdrate sau murate, sau uscate (de este posibil), cu putine
muritori-actiturd (varzd sau castraveti murati, bors, alte
verdeturi murate in sare, si doar in caz exceptional Limaie
ce nu este prea compatibila, nefiind autohtona), care Se
amestecd bine pand se face o Pasti (Cchiar ca Untul
Vegetal, ce poate fi folosit ca atare), ce se dilueaza dupa
dorintd cu ,,zeama muratd”. Se pune si putin Pesmet de
Paine Pustniceascd 10% si Tarate foarte fin micinate.

Acest Sos poate fi ficut si pentru mai multe Zile, mai
ales larna (nu prea este bine s stea la frigider). Cu Sos se
prepara toate Meniurile noastre, de la cele semi-preparate
la cele ne-fierte.

Recititi toate Retetele cu Paine Pustniceascd si la
fiecare este indicatia si pentru Sosuri.

57. Sos cu celelalte Cereale
La Sosul simplu (Reteta de mai sus) se mai adaug

10% cate un Sortiment de Cereale (griu, orez, oviz, orz,
hrisci, mei, porumb). Dospite in prealabil.



80 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

Aceste Sosuri se minanci doar cu Alimentele de
Verdeturi (salati, lobodi, spanac, frunze de bob, frunze
de pipidie, de titineasi, etc.), sau Legume (morcovi,
pastarnac, telind, dovleac, sfecli rosie, ridiche etc.), ca
Piureuri sau alte moduri de preparare. Cu preparate
Proteice se exclud Cerealele si se pun cele proteice.

58. Sosuri cu Leguminoase Proteice

La Sosul simplu (Reteta de mai sus) se mai adaugi
10% céate un Sortiment de Boabe Leguminoase Proteice
Dospite (soia, linte, bob, mazire, fasole, niut, nuci, arahide,
alune de padure, seminte de dovleac sau floarea soarelui).
Acest Sos se minanca numai cu Alimentele Proteice, ca
Piureuri sau alte moduri de preparare. Singurul Cir de
Mimaliga este compatibil. Salatele de Verdeturi neamido-
noase, la fel, se combini bine.

59. Sosuri cu Legume sau Verdeturi

La Sosul simplu (Reteta de mai sus) se mai adaug
10% céte un Sortiment de Verdeturi sau Legume (salat3,
lobod3, spanac, frunze de bob, frunze de papidie, frunze
de titineasi etc.) sau Legume (motrcovi, pastarnac, teling,
dovleac, sfecla rosie, ridiche, cartof crud, gulie etc.), ca
Piureuri sau alte moduri de preparare.

60. Sosuri de Legume sau Verdeguri cu Mamaliguta
Cir, sau Cartofi fierti la minut

Sosul respectiv si Cartofii, ce se amestecd dupa gust la
momentul mancarii.
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61. Sosuri cu Legume sau Verdeguri si Boabele
Proteice fierte la minut

Mai mult Salate-Sosuri cu Sortimentele respective de
Boabe Proteice fierte la minut (vezi retetele 36-37).

La Pranz sia fie folosite Sosurile Proteice, Seara
celelalte.

Noi excludem rosile-bulionul, maionezele, ardeiul,
untul, uleiul direct, ci acestea mai aleS pentru bolnavii
grav trebuie evitate.

Aceste diverse Preparate cu Sosuri se minanci cu
Lingurita, amestecand cate pugin apoi cu Sosul Simplu
mai zemos sau mai concentrat la fiecare ingerare, mai
mult sau mai putin, dupd gust si dupd preferintd. Din
acestea se poate face si o micd Portie de Supi-ciorbs,
addugandu-se Apa simpld, cu putini murituri-acriturd
pentru gust si incd putin condiment, care se incilzeste
putin (sd nu ajungi la fierbere).

Inci o dati atentionim ca Preparatele cu Alimente
Proteice si nu fie amestecate cu dulciurile si amido-
noasele, ci sunt incompatibile. In Dietoterapia noastra,
cele Proteice sunt cele din Boabele Leguminose si
Semintele Uleioase in cantitate mare. Lactatele si Branze-
turile sunt complet dincolo de orice amestec.

Cei care nu pot manca Piureul de Boabele Legumi-
noase Dospite, fiind prea tari la gust, pot trece direct la o
Supi-Ciorbd mai concentratd (Suportandu-se mai bine),
cu toatdl cantitatea respectivi si se minanci asa,
incalzindu-se putin.
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Sosurile se pot folosi si cu Fructe, dar se minanci
doar cu Fructe si pe stomacul gol. Cei ingeniosi si mai
ales bucitiresele gisesc Retete diferite si Tn acest sens.
Important este si se respecte ,separarea stricta” dintre
sortimentele incompatibile.

62. Sos simplu din Cereale pentru Fructe de sezon

Sortimentele de Cereale (doar cate unul) dospite in
prealabil se fac un ,Lapte gros-concentrat”, prin diluare
cu Apa simpla, la care se adaugd mentd sau cimbru €tc.,
putind coajd de lamaie, de nuca de cocos, de scortisoara,
putind nuci (sau alune, sau de dovleac, floarea soarelui),
putind miere (daca Fructele nu sunt dulci), putina Pulbere
de Micese uscate.

Separat se face Piureul de Fructe si se minanci cu
Lingurita, amestecand cu sosul dupa gust la fiecare
ingerare. Nu e bine si se amestece Sosul tot cu Fructele,
cd ori este prea diluat, ori prea concentrat, Ceea C€
impiedicd agreabilitatea.

Gisitl-vi un ,,S0s propriu”, care via este cel mai
agreabil si folositi-l pe acesta permanent, schimbandu-|
din cind in cand cu un altul. Nu vi complicati cu multe
forme, ci sunt laborioase si obositoare. La fel si cu toate
felurile de Preparate.

63. Sos simplu din Boabele leguminoase Proteice
pentru Fructe de sezon

Desi Proteicele sunt incompatibile cu Fructele si mai
ales cu cele dulci, Sosurile Proteice in cantitate de 10%,
devin ,,tolerabile” si foarte hrinitoare.
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Sosul de Soia dospiti (sau din celelalte, Linte, Mazire,
Niut, Bob) cu Fructe de sezon este un Preparat de baza
pentru cei foarte slabi si debili digestiv.

Prepararea si folosirea ca in Reteta precedenti.

Sosul de Amidon de Cartofi, la fel.

Sosul de legume (morcovi, dovleac, gulie etc.), la fel.

64. Sos de Menta (sau chimen, cimbru, coaja de
limaie, de nuca de cOCOs, scortisoara etc.) cu pugina
nuca (sau alune, sau de dovleac, floarea soarelui),
pugind miere (dacid Fructele nu sunt dulci), putina
Pulbere de Macese uscate

Separat se face Piureul de Fructe si se minanci cu
Lingurita, amestecand cu sosul dupd gust la fiecare inge-
rare. Nu e bine sa se amestece Sosul intreg cu Fructele, cd
ori este prea diluat, ori prea concentrat, fapt ce impiedicd
agreabilitatea.

65. Sosul din Castane comestibile este o adevirati
comoari alimentard. Se face ca la retetele precedente, dar
cu Castane.

66. Sosul din Pulbere de Maicege este cel mai
valoros ca Vitaminic. Se face ca la retetele precedente, dar
cu Micese (uscate simplu sau cu Fiind de grau; vezi
capitolul Conservare i depozitare).

67. Sos cu Plante Medicinale

La fel, dar cu Plantele medicinale dorite (cate un
sortiment).
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Sosurile respective se fac separat si Preparatele de
diferitele sortimente, ca Piureuri sau alte forme, tot
separat si doar la folosire se ,,imbini”, cu ,,legea” Dietote-
rapiei noastre, ca Sosul si fie 10% fata de Preparatul de
bazi si si fie foarte concentrate.

Retetele cu Preparatele PROTEICE pentru masa
de Pranz sunt pe bazi de Lactate si Seminte si Boabe
Leguminoase consistente.

68. Soia dospita

O lingurd de Boabe de Soia (sau mai mult, dupi
necesar, dar nici prea mare cantitate, ca Soia este foarte
concentratd sl energetici) se macind cit mai fin cu
totodata o lingurita de Grau, cu putini Ap3, ficandu-se
un mic cocolos, care se pune intr-un vas la cald, de obicei
de Seara, ca pe timpul noptii si aibd timp sd se dospeasci,
pani la o us0ara acrire-murare (si nu se minance daci nu
s-a acrit putin). Aceasta dospire este asemenea ,.fierberii”,
ci ii neutralizeazd gustul neplicut si semitoxic si 0 face
digestibil.

La folosire se adaugi putind Nuci rasniti, un pic
condiment-verdeats, putind Ceapa sau usturoi si se face o
Pastd foarte Hrinitoare, mai mult decat carnea si Orice
preparat Proteic. Soia are toate Proteinele esentiale, de
aceea se consideri a fi ,,carnea vegetald prin excelentd”.
Este o cantitate mici, dar care face cat o mare cantitate
din alte preparate. Se mananci incet, cu Verdeturi, meste-
cand bine, savurand Gustul plicut. De ti se pare prea tare
la gust, mai dilueazd cu Tirate, sau miez de Paine
Obisnuitd (evitatd de cei grav bolnavi). Cei care nu sunt
obisnuiti li se va parea gretoasi. Sa se inceapa cu putin si
sa se scoata Intai partea Laptoasa (din care s se facd apoi

Ciorba).
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69. Linte dospita

Ca la Reteta de mai sus, dar in loc de Soia se foloseste
Lintea, care la fel este foarte hrinitoare. Atentie la
dospire, si fie pani la o usoara acrire, altfel mai bine mai
asteptati, sau mancati altceva si preparatul respectiv
puneti-l dupa dospire la uscat si-1 aveti la indemani
pentru a doua Zi. Preparatul acesta uscat se mai inmoaie
cu putind Api si se foloseste dupa indicagiile precedente,
cu adausul de condiment si eventual diluarea cu Tarate fin
maicinate. Si se inceapa cu putin si si se scoatd intai
partea Laptoasa (din care sa se faca apoi Ciorba).

70. Fasolea boabe dospita

Fasolea boabe este de asemenea ,,carnea vegetali”,
foarte concentrati, energetici si hrinitoare. Dar cum se
face obisnuit, cu o fierbere de ore intregi, ii distruge mai
mult dc trei sferturi din valoare si 0 face grea si cu efecte
explozive si toxice. Fasolea boabe insd nu se poate manca
direct, cd are o toxind, ,,fasolina”, Ce se neutralizeaza prin
fierbere si prin ,,dospire-acrire-murare”. Noi alegem
dospirea, care nu o degradeaza.

Prepararea ca la Reteta precedentd, doar ca se folo-
seste Fasolea dospitd. Sa nu fie cantitate prea mare, ca
este foarte energetici, ce produce la tineri si necisitoriti
efecte prea energizante.

71. Mazirea boabe, dospita

Ca la Reteta precedenta, dar cu Mazire.
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72. Naut dospit

Ca la Reteta precedenta, dar cu Naut, care de asemenea
este foarte hrinitor.

73. Bob dospit

Ca la Reteta precedentd, dar cu Bob, care de asemenea
este foarte hrinitor.

Samburi de Nuci (sau de dovleac, sau de Floarea
Soarelui, sau Alune de padure) dospiti.

Ca la Reteta precedentd, dar cu cele respective (ce in
prealabil au fost tinute in Apd la improspitare, vezi
capitolul Semintele uleioase), care de asemenea sunt foarte
hrinitoare. Semintele uleioase sunt si foarte Proteice, 0
alimentatie de valoare pentru Dietoterapie.

Retete cu Legume-Verdeturi

Verdeturile si Legumele sunt tot asa de importante ca
si Cerealele si Proteicele.

74. Piureu de Ridiche rasi cu Pesmet de Piine
Pustniceasci, sau Griu macinat

Ridiche rasi (cat crezi cd poti manca) si cateva linguri
de Pesmet de Piine Pustniceascd, sau Grau micinat, sl
amestecate bine cu ingredientele (saimburi de Nuci, Ceapa
sau praz, sau usturoi, cu 2-3 Misline, cu putind Varzi
murata, sau Castraveti murati), ce se lasa la ,,dospit” mai
multe ore, ca si se neutralizeze ,,taria-usturimea” Ridichii,
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pe care majoritatea bolnavilor nu o suportd. Cei slabi
digestiv pot face din aceasta dupi dospire o Supi, mai
addugindu-se eventual putind Varzd muratd, sau Castravegi
muragi, care si mai mult se strecoard de partea grosierd.
Se mai ingroasi eventual cu Pesmet de Paine Pustniceasci,
sau putin miez de Paine obisnuitd (pentru cei nu prea grav
bolnavi).

75. Piureu de Sfecli rogie rasa

Aceleasi Ingrediente (samburi de Nuci, Ceapd Sau
praz, sau usturoi, cu 2-3 Misline, cu putind Varzd murati,
sau Castraveti murati etc., dar in loc de Amidon de
Cartofi se pun cateva Linguri de Griau micinat si Sfecld
Rosie rasd (cat crezi cd poti manca). Se lasd la dospit mai
mult timp, ca sd se neutralizeze taria Sfeclei. Se mananca
direct, sau pentru cei slabi digestiv se suge si se arunci
partea grosierd, sau se face Supi ca la Reteta precedenti si
se strecoara.

76. Piureu de Gulie rasa

Ca la Reteta precedenta, dar in loc de Sfecld se pune
Gulie rasa.

77. Piureu de Morcov ras
Ca la Reteta precedentd, dar cu Morcov ras.
78. Piureu de Napi ragi

Ca la Reteta precedentd, dar cu Napi rasi.
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Piureu de Pastarnac ras

Ca la Reteta precedentd, dar cu Pastarnac ras.

Piureu de Ridicina de Telini rasa

Ca la Reteta precedentd, dar cu Telina rasa.

Piureu de Urzici crude

Ca la Reteta precedentd, dar cu Urzici crude zdrobite
rapid cu putind Paine Pustniceascd pentru a nu se oxida-
innegri.

Piureu de Salata Verde

Ca la Reteta precedentd, dar cu Salata Verde bine
maruntiti-zdrobita.

Piureu de Spanac

Ca la Reteta precedentd, dar cu Spanac.

Piureu de Dovleac

Ca la Reteta precedentd, dar cu Dovleac ras.

Piureu de Varza murata

Ca la Reteta precedentd, dar cu Varzd murati (dar nu

prea acra). Murarea se dilueazd cu Pesmet de Paine
Pustniceasci si Tirate, dupi preferint.
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Piureu de Castrave;i mura;i

Ca la Reteta precedentd, dar cu Castraveti murati (dar
Nu prea acri si nu prea sarati).

Un Preparat ce-l recomandim si care este foarte
agreabil si hranitor, pe care-l folosim noi in Retetele de
bazi, este:

79. Painea de Cartofi

Cartoful este Alimentul al doilea dupi Cereale. Dar
Cartoful fiert-copt isi pierde trei sferturi din valoarea
nutritivd. Crud are o toxicitate si in plus datoritd stropirii
cu insecticide devine aproape de nefolosit, mai ales
pentru cei cu boli speciale.

Noi am gisit totusi 0 metodi de a putea fi folosit.

Se rade fin Cartoful in Apd (cu putin otet, ca sd
nu oxideze) si se amesteci bine, se strecoari zeama,
spilindu-se bine riziturile in Apa respectivd si Se
strecoara tot Lichidul, care se lasa cam o jumatate de ora,
timp in care se va depune un strat albicios, tocmai
~Amidonul de Cartof”, care este un valoros Aliment, ce
este in mare curitat de toate ,,toxinele” cartofului si astfel
se poate manca direct, fard fiebere sau coacere. Razaturile
spilate, chiar daci au pierdut o parte din siruri si
vitamine, sunt incd bune ca Salatd, sau se pun la murat
(de aceea nu le aruncati, putind fi consumate de citre
ceilali mai sdnitosi). Acest Amidon de Cartof se mai
poate amesteca putin cu fiini de Grau necernuti
(integrald, ca si-i dea liant de legiturid) si poate fi uscat pe
o tavita, intins subtire, obtinandu-se 0 ,,Fiina de Amidon
de Cartof”, care este apoi folositd la diferite Preparate.
Este foarte hrinitor si energetic. O Linguri de Amidon
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de Cartof este de ajuns (face aproape cat un kilogram de
Cartofi bruti).

80. Piureul de Amidon de Cartofi, cu Sos Simplu

Amidonul de Cartofi (vezi reteta respectivi), 1-3
linguri (dupi cat crezi cd poti manca) cu putin Sos Simplu
sl putind muraturi-acrituri diluats, se face ca un Piureu
tare, care se mananca apoi cu Lingurita, amestecand cate
putin apoi cu Sosul Simplu mai zemos sau mai concentrat
la fiecare ingerare, mai mult sau mai putin dupi gust si
dupi preferintd. Din acestea se poate face si o mica Portie
de Supi-ciorbi, adiugandu-se Api simpli, cu putini
muratura-acritura pentru gust si inca putin condiment (si
incd putin Amidon de Cartofi pentru ingrosare), care se
incilzeste putin (sd nu ajungi la fierbere).

Semintele Uleioase si folosirea lor

Semintele uleioase si fie INmuiate mai multe ore, si se
dizolve grasimile rancede toxice, dar atentie sa fie mai
intai zdrobite, ca sa nu inceapa si incolteasca, ceea ce ar
face masa fizicd prea putin asimilabild (cd prin incoltire
energiile devin de ,reproducere”, nu de ,asimilare-
hrinire”.

Se pot folosi si in diferite Preparate, ca Ciorba sau
Lapte Vegetal, ca si la prepararea Untului Vegetal (iarisi 0
specialitate de mare valoare a Dietoterapiei noastre).

Acest Lapte Vegetal nu se poate folosi la Copii
Sugari, ce au nevoie de un Lapte Matern. Cand pot trece
sl la o Alimentatie preparatd, incet-incet se poate intro-
duce si Laptele Vegetal, ce le va da 0 Crestere Sinitoasa.
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81. Lapte de Seminte uleioase

Se résnesc cat mai fin Semintele de Floarea Soarelui,
de Dovleac, Nuci sau Alune, inmuiate si Dospite (mare
atentie, dospirea se face ca si la Boabele proteice, adici se
macind, se pune putind Apd si se lasd la o usoari acrire-
dospire), dar nu amestecate, fiecare pentru cate un sorti-
ment, si se pun intr-un pahar cu Api si se bate lichidul
bine pana se face ca Laptele. Se separd partea laptoasa,
care se bea incet.

82. Unt de Seminte uleioase

Semintele pregatite ca mai sus se fac ca o Pastd cat
mai groasd, frecandu-se bine, adaugandu-se putin praz,
usturoi, cateva masline, o verdeatd uscatd sau proaspitd,
putind varza murata, sau castraveti murati, sau ciuperci la
sare si murate. Toate bine amestecate, si fie ca un Unt, ce
se poate folosi la Sosuri, Ciorbe, sau direct pe Paine.

Lactatele-Branzeturile

Sunt alimentatia Proteicd cea mai consistenta.

Lactatele-Branzeturile sunt un Aliment de bazi, dar
ca si Dulciurile sunt marea nenorocire a intoxicatiilor i
depunerilor celor mai nocive. In Dietoterapia noastri
suntem foarte stricti si cu reguli de separare riguroase.

Lactatele sunt mediul cel mai propice pentru dezvol-
tarea florei microbiene in intestine si chiar in sange, ca si
glucidele, de aceea trebuic o atentie deosebiti, mai ales in
boli grave.

Noi indicim in bolile grave o micsorare pani la
excluderea Lactatelor si Dulciurilor, ca si se opreascd
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~focarele distructive”. Hrana va fi in aceste cazuri din
metabolizarea Painii Pustnicesti (cu diferitele sale combi-
natii) si a celorlalte Alimente naturale si vegetale.

Multi nu stiu cum si minance Lactatele si Branze-
turile. Unii se plang cid le fac rau si au 0 respingere. Nu
mancati decat Lactate netrecute prin foc si ne-pasteurizate
(sterilizate), mai ales cei cu boli speciale. Mai bine
renuntati total la Lapte si inlocuiti-l cu Laptele Vegetal
(vezi capitolul respectiv). Branzeturile si fie la fel netre-
cute prin foc si sterilizare. Casul si telemeaua sunt bune,
dar cu o conditie: si nu fie prea proaspite, cid sunt
indigeste la majoritatea. Mai mult, sfaramati Branza in
Apd multd si lisati-0 pani se desireaza (si chiar de este
nesiratd), ci Apa mai extrage din cheag (cu care a fost
ficutd, ce produce tocmai repulsia la branzeturi). Nu va
speriati cd se pierd cateva grisimi (Care sunt amestecate cu
cheag toxic), chiar este bine sa fie in acest fel.

Lactatele si Branzeturile sunt un Aliment complet si
nu au voie sa mai fie amestecate cu altele, ci devin rezi-
duale si nu se digerd cum trebuie, de unde toxicitatea lor.
Se consumi astfel doar singure si pe stomacul gol.

Respectati aceste indicatii de vreti 0 adevirati Dieto-
terapie.

Cura cu Lapte si Branza este pentru cei deficitari
proteic. Atentie pentru cei Tineri si necisitoriti, ci pro-
duce hiperfunctii hormonale ce vor avea ca efect o
scurgere si mai mare de proteine din organism (mai ales
prin cele sexuale, cu patologii ca masturbatie sau alte
perversiuni).

Nu este nevoie si mancati mult, ci putin si cu adevi-
rat hrinitor. Mancati Tncet ca si se facd trei sferturi
digestia prin sucurile salivare din gurd. Si nu inghititi
Lactatele pand nu se fac pastd in gurd. Brinza sfirimati-0
bine cu dosul lingurii, pani se face ca untul si cate putin si
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des mai tineti-o incd in gurd, sa se impregneze mult cu
sucurile salivare.

Uni fac céte 0 ,,curd” de Branzi sau Lapte de la o zi
la mai multe, cu cantititi putine si dese (cate o linguri la o
ord), ce se dovedeste foarte hrinitoare si chiar vindeci-
toare de multe boli.

Branza si se foloseascd doar pe stomacul gol si fird
alte alimente.

In Ziua cand mancati Lactate-Branzeturi, considerati-
o Ziua acestora, de Dimineata pana Seara. Pentru cei ce
muncesc mai greu se poate adiuga putina Paine, cea mai
indicatd fiind Painea Pustniceasci, intrucat Lactatele cu
orice alt aliment nenatural — fiert sau copt — genereaza un
amestec foarte lipicios si indigest, ce intoxicd intestinele.

83. laurtul, adica Laptele nefiert lisat sd se acreasci,
este foarte valoros, dar atentie, s se manance cu lingurita,
sl putin la inceput (2-3 lingurite), si dupd o jumitate de
ord sa se mareasca doza, cu pauze de un sfert de ora, ca
si se absoarbi incet, altfel trece repede in intestine si
produce diaree. Din laurt si si faci si ,,Branza crudi”,
scurgandu-se usor partea zemoasi, de o valoare deose-
bitd. Cei foarte slabiti, cu Ficatul in deficit, sa faca adesea
cate o ,,curd de Branzd cruda”, dar atentie, sa nu fie in
cantitate mare si si se faci pauze, adici 1-2 Zile Branzid
crudi si 1-2 Zile pauzi, ca si lase Intestinelor un timp de
wcurdtire a lactatelor” care sunt sursa de toxicitate si
infestare parazitard. In aceastd curd, noi indicim cate o Zi
doar astfel de Branzi, firi alte alimente, in doze mici si CU
pauze. Seara dupd ce au trecut cel putin 3 ore de la ultima
ingerare de Branzi si se minance 1-2 Mere (ne-dulci) si
sd se bea cate putin Suc de Mere cu Morcov diluat cu
Api, pentru Hidratare (completarea de Hidratare, ci
laurtul este si foarte diuretic). Atentie, Taurtul si fie ficut
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casnic, din Lapte ne-fiert sigur, si acrit si inchegat cu
putind ,,maia de grau si porumb” (grau micinat cu milai
lisat la dospit pani se acreste), ci cel din comert este cu
chimicale si din Lapte pasteurizat si adesea amestecat cu
Lapte praf-artificial.

Fructele

Fructele sunt ,,Méancarea celor din Rai”, de aceea
Copii si Bitrani au nevoie in mod special de Fructe.
Tinerii si cei ce muncesc greu au nevoie de cele proteice si
uleioase. Cei bolnavi de asemenea prin Fructe isi reme-
diaza Sinitatea.

Noi facem insi o selectare si aicl.

— S4 se deosebeasci cele dulci de cele nedulci si de
cele acre.

— Cele nedulci si acre si se folseascd dimineata si cele
dulci spre seari (digestia fiind in acest sens).

— Copiii, tinerii si cei necdsitoriti si evite pe cele
dulci, ci sunt explozive hormonal (ce produc patimi), iar
la bitrani din cauza sedentarismului produc fermentatii
intestinale nocive. Tn cantitati foarte mici sunt bune Tnsz.

— Evitati amestecul de fructe, mancati doar cate un
sortiment.

— Nu mancati mult deodatd, ci fractionat si Cu pauze.
Cei grav bolnavi si le minance rase si cite o linguritd din
cinci-cinci minute (sau un sfert de ord), si cei mai sinitosi
si nu depidseascd atat ct se ,,umple gura odati” (repetand
Cu pauze).

— Multi par sa nu tolereze Fructele crude, de ace€a
medicina obisnuiti le indicd fierte in compoturi. Noi nu
admitem decéat pe cele crude, dar in cantititi foarte mici,
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ce astfel nu mai fac rau. Cate o boabi, cate o felioara, cate
o linguritd, des si mestecat bine.

— Fructele nu se consumi decat strict pe ,,stomacul
gol”, nu cu alte alimente sau dupd masid. Este un obicei
rdu si NOCiv si servesti Fructele ca desert.

— Merele sunt cele mai valoroase. Multora Merele le
produc greutate n stomac si balondri si alte intolerante,
dar nu renuntati, folositi-le In cantititi mici si des (cate o
felie) si asa vor fi tolerate.

— Strugurii sunt de asemenea foarte buni, dar atentie,
fiind foarte glucidici, pot declansa crize diabetice, de
aceea si se minance doar cate 6-7 boabe cu pauze de
cinci minute si si nu se depaseasca un ciorchine.

— La fel procedati cu toate celelalte Fructe, cu selec-
tarile de mai sus.

— Curele doar cu Fructe sunt bune, dar la muli
trecerea bruscd doar la fructe produce o reactie intestinali
sl umorali explozivd. De aceea testati mai intéi toleranta.
La fel curele cu sucuri. Noi indicim mai bine tot o
folosire a unor cantititi foarte mici.

— Evitati pe cele conservate si preparate.

— Sucurile de Fructe de asemenea au nevoie de o
selectare stricta.

Cei slabi digestiv nu pot folosi nici Fructele, nici
Sucurile direct, ci ,,diluate” cu Apa. Noi indicim in mod
special aceasta ,,dilutie”, cd dd o accesibilitate mai mare.
Asa radeti cat mai fin Fructele, sau le zdrobiti si diluati
aceasta cu Apd, pana aproape de jumatate. Cu Lingura
beti incet si CU pauze partea lichida, peste ce rimane mai
punand incid odatd Apa, care dupa un timp iar se face un
suc (chiar daca este mai diluat).

Fructele nu se admit cu Lactatele si Branzeturile.
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84. Sucul de Mere cu Morcov, cu 10% Mazire
dospita

Este ,,Salvarea” celor gravi bolnavi si a celor foarte
slabiti. Mazdrea este valoroasd atit ca hrinire, cit si ca
Medicament, ca are o substanta ce reface Maduva osoasa
sl ajutd la regenerarea Sangelui in anemii.

Se rad 2-3 Mere cu un Morcov potrivit, se dilueazi cu
Api jumitate, si se scurge Lichidul ca Suc, ce apoi se
amestecd bine cu 10% Mazidre dospitd (dospita si uscati,
sau dospitd proaspit). Se bea cu lingurita, cu pauze de
10-15 minute, amestecandu-se la fiecare ingerare. Se bea
mai ales Dimineata, Seara nefiind indicate Boabele Proteice.
Doza va fi dupi necesar, de la un sfert de kilogram la
1 kilogram, dar atentie pe Stomacul gol si doar dupid o
Ori sd se mdnance o Mancare obisnuita.

85. Sucul de Mere (cu putina Ridiche), cu 10%
alte Boabe Leguminoase dospite, ca Soia, Linte, Bob,
Fasole; sau cu Cereale, mai ales cu Hrigca si Mei

Prepararea si folosirea ca la Reteta precedenti. Este
un Suc-Lapte foarte hrinitor. Atentie: Boabele Proteice si
tie bine dospite, ca sd li se atenueze gustul toxic, mai ales
la Fasole si Soia. Fasolea este foarte valoroasi, este cea
mai energeticd din toate Boabele. Nu vi licomiti cu o
cantitate mare, respectati 10%.

Mai mult, Dulciurile si nu fie consumate Dimineata,
ci doar spre Seari si Seara si cu precautia si fie pe
Stomacul gol si firi alte amestecuri.

86. Sucul de alte Fructe de Sezon cu 10% Verde;uri
si Leguminoase

La fel ca mai sus, dar cu respectivele sortimente.
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Se indicd si un adaus de cateva Tirate fin micinate.
Se pot adiuga si foarte putine seminte uleioase ragnite.

Acest Suc se poate lua intr-o Sticld la Serviciu si
printre pauze se poate folosi. Dagi importantd acestei
Hidratari-Hrana. Multi au o Circulatie proastd a Sangelui
si a Umorilor din Organism, tocmai datoritd acestei
deficiente, mai ales la Intelectuali si sedentari (care se
plang de ameteli, de oboseald, de incapacitate de concen-
trare). Cea mai mare deficientd la lumea de astizi pe linie
Alimentari este ,,lipsa de Hidratare si mobiloterapie”.

Pentru Sucuri nu este nevoie neapirat de un
Storcitor. Raderea si miruntirea manuald sau mecanicd cu
dilutia cu Apa sunt de ajuns, cd se preseazd cu dosul
Lingurii sa se decanteze Sucul, sau respectivele Preparate
se ,,sug” fira sd se inghita partea grosiera.

Cu Fructele mai dulci se pot face delicatesele-bom-
boanele Dietoterapeutice.

Delicatesele-bomboanele Dietoterapeutice

Repetam mereu, cd noi evitim folosirea Dulciurilor
concentrate, ci fac riu Pancreasului slibit la majoritatea
lumii de astizi, si datoritd faptului ¢ Dulciurile sunt ,,drogul
Numirul unu” al civilizatiei, de unde ,explozivitatea”
exagerata, mai ales a Tineretului.

In Naturi rar sunt Dulciuri concentrate. Asa doar
cele Naturale si fie folosite si cele concentrate au inci si
alte ingrediente ce le atenueazd nocivitatea. Copiil, Tinerii
si Bitranii si evite Dulciurile concentrate. Doar cei foarte
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slabiti sa le foloseasca in doze foarte mici si cu selectare
strictd.

Mai mult, Dulciurile si nu fie consumate Dimineata,
Ci doar spre Seard si Seara si cu precautie, si fie pe
Stomacul gol si firi alte amestecuri.

87. Bomboane cu Fructe Dulci

Fructele Dulci, Prune, Struguri, Smochine, Curmale,
Miere etc. se amestecd bine cu Pesmet uscat de Cereale
Dospite (vezi capitolul respectiv) si cu Seminte Uleioase,
cu putin Chimen sau alt condiment aromatic (cimbru,
scortisoard, coaja de limaie, Nucd de Cocos etc.) pana se
face o Pasti groasi, apoi in bobite-bomboane, mai
adaugandu-se Tdrate ca si nu fie lipicioase. In mijloc se
mai poate pune cate un Sambure de Nuci, de Aluna. De
vrei si fie mai dulci, se adauga in plus Miere zaharisita
(mai ales de Floarea Soarelui), dar e bine sa nu fie un
Dulce prea concentrat.

Aceste Bomboane sunt foarte energetice, de aceea si
fie folosite cate una-douai si cu pauze de cateva ore. Cei ce
muncesc mult fizic pot folosi mai multe. Cand ti-e Sete,
poti lua 0 Bomboani si apoi sd bei Apa. Ca Desett, s fie
folosite doar una singura.

Aceste Bomboane se pot face mai multe si pot fi
folosite la alte Preparate delicatese, cu Fructe de sezon,
mai zemoase, mai ales cu Cipsuni, Zmeuri, Caise €tc.

88. Bomboane cu Fructe Dulci si cu Boabe
Proteice (Soia, Linte, Mazire, Nuci, Alune etc.)

Ca mai sus, dar cu Boabele Proteice dospite si uscate.
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Re;ete—Test

Sunt Retete de ,,probi-testare” si totodatd de Intro-
ducere in Dietoterapia Medicinii noastre Isihaste.

Nu se poate trece brusc si direct la o Alimentatie
strictd, de aceea se face cu o metoda de ,strecurare-
adaptare”. Noi vorbim de un ,,Memorial Alimentar” atins
de ,,picat”. Dupi izgonirea din Rai si Natura se ,,atinge,
se stricd”, de aceea in noi mancarea se ,,strica”. A ,,gisi”
COMUNICABILITATEA din Alimente este secretul
Dietoterapiei noastre. ,,Digestia de Rai” era prin aceasta
,,Comunicabilitate directa”; dupa picat, apare o ,,digestie
prin rupere, ardere si distrugere-prefacere”. Aici se incurcd
vegetarienii si naturistii, ci degeaba sunt alimente Vii,
dacd nu au ,,Desfacerea Comunicabilititii” tot toxice sunt.

Tot ce este ,,omordt, fiert” inseamna alimente ,,rupte
in negativuri”, pe care ,,digestia” trebuie si le asimileze si
si le prefacd in ,,ceva bun” si nereusind decat foarte
putin, le lasd ca reziduuri. Aproape trei sferturi din ce
mancim noi aruncim afara.

Secretul Dietoterapiei noastre este deci, nu de a
»rupe” alimentele, ci de a le ,,Desface Memorialul de
Comunicabilitate”. A ,,intalni negativurile si a le imprieteni”,
iatd conditia de bazi a Dietoterapiei noastre.

In Rai era ,,POMUL VIETII”, apoi erau Fructele si
Verdeturile. Se zice ca POMUL VIETII avea un ,,FOC
DIVIN”, care constituia ,HRANA DIVINA”, iar
Fructele si Verdeturile de Rai aveau un ,,Foc Natural”, ca
Hrana din Natura.

Dupi izgonirea din Rai, HRANIREA din FOCUL
DIVIN este ,jintrerupta” si a rimas Hrana din ,,Focul
Natural”, care si acesta se degradeaza si dispare prin
procesul mortii, si iati o ,incercare de compensare”
a ,,Focului Vietii”, ca ,focul-fierberea”, focul artificial.



100 IEROMONAH GHELASIE GHEORGHE

S-a observat ci prin ,fierbere se fac desfaceri”, mai ales
cda multe Alimente dupa pacat devin ,inaccesibile altfel”.
Multe sunt ,,indigeste” fird , fierbere-rupere” prin focul
artificial. Nenorocirea este insa cd ,focul artificial” pro-
duce o ,,desfacere tot negativa”, care incet-incet distruge.

Jata Taina Dietoterapiei Medicinii noastre Isihaste, o
»Regisire” a FOCULUI DIVIN, a ,,Focului Natural”, a
»Desfacerii MEMORIILOR de COMUNICABILITATE
necontrare”.

Se zice ci ,Umbra” Memoriei FOCULUI DIVIN
este Chipul PAINII (prelungirea in afara Raiului a
POMULUI VIETHN) si a ,Focului Natural” este
ne-fierberea.

De aici insistenta Dietoterapiei noastre pe Hrana cu
CHIPUL PAINII si apoi pe o Alimentatie Naturals, cu
reducerea treptatid a ,,focului artificial”.

Si mai mult noi Redescoperim ,,Dospirea” ca ,,inlo-
cuitorul” focului artificial, ce face o ,rememorare a
Focului Natural”. FOCUL DIVIN se UNESTE doar cu
Focul Natural, de unde Retetele noastre ca ,,imbinare cu
Dospire” a CHIPULUI PAINII cu »Naturaletea”.

De aici ,,impdrtirea-selectarea” Medicinii noastre ca
Alimente cu MEMORIAL de DIVIN, ORIGINEA
VIETII (Chipul Painii), cu Memorial Natural (ne-fierberea)
si memorial artificial (fierberea). De unde si Terapia
Medicinii Isihaste ca Sacroterapie (HRANA DIVINA),
ca Mobilo-Dieto-terapie (hrana Naturali) si Psihoterapie
(ca UNIREA lor).

Dietoterapia noastra are in vedere:

— Meniuri Test semi-fierte (semi-naturale, pentru cei
care trec usor la o Dietoterapie selectiva);

— Meniuri Selective pe Zilele Siptimanii (Zile cu
lactate-brénzeturi, cu cereale, cu legume, cu fructe si
dulciuri);
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— Meniuri Selective Lunare (siptimana si cura de
lactate; siptimana si cura de zarzavaturi; siptimana si
cura de Cereale; siptimana si cura de boabe proteice;
siptimana si cura de fructe-dulciuri;

— Meniuri Selective de sezon (siptimana Utzicilor;
saptamana Salatei sau Spanacului, sau altor Verdeturi;
siptamana Ridicinoaselor);

— Meniuri de mijloc (cu zile alternative dupi
posibilititi si dupa agreabilitatea proprie).

Model Zilnic de Retete-Test
89. Luni

Diminea fa:

— toaleta, cu spalarea neaparat a Nasului; hidratarea
cu inghitituri repetate de Apa (cei religiosi pot bea inainte
putind Apa Sfmtitd);

— Sacroterapia proprie (vezi 1);

— Psihoterapie (vezi 8);

— Mobiloterapie (vezi 15 pand la 32) cu accent pe
Cap-Gat.

Dietoterapie:

Dupi necesar. De obicei Dimineata este nevoie de o
Hidratare sustinuti. Se beau Sucuri- Lapte de Cereale sau
Boabe Legumlnoase, se minancd Fructe (dar nu cele
dulci), se minanci Supe Dietetice, semifierte sau ne-fierte,
sau se mananca laurt de casa sau branza nesarata (goald),
sau un Ceai Fitoterapeutic semi- si ne-fiert (preparat la
rece), sau putina Miere, sau doar Piine Pustniceasca
uscatd si simpld (din diferite Cereale). Cei ce muncesc
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fizic greu pot manca un Preparat mai consistent, dar
semi-lichid si Proteic (sau din Cereale), nu dulce.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanentd, cu diversificiri proprii si CU
accentul pe Ziua respectivi. Dati mare importanta
Obisnuirii de a face acestea, ca o Hrand indispensabild
Vietii.

Dietoterapie:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupa necesar. La Pranz si se manance in special
Sortimentele Proteice.

Vezi Retetele anterioare (33; 39; 55; 67-72). Noi
indicim ca Lunea si fie si 0 Zi a Verdetii, de aceea folositi
Mazirea, Lintea semi-fiartd sau dospita (68, 70).

Un Preparat mai deosebit sunt Sarmalele si Chiftelele
din Cereale si Boabe Proteice dospite.

90. Sarmale din Cereale dospite

Se face un amestec bine miruntit din putind ceapi
sau praz, cu un Morcov ras, cu putini Varzi cruda (sau
alte crudititi de sezon, sfecld, ridiche, pastarnac, salati,
spanac, urzici, lobodd, micris), cu putind Verdeati-
condiment (mirar, cimbru, tarhon, pitrunjel etc.,
proaspdt sau uscat), cu Seminte Uleioase bine rasnite in
loc de Ulei, cateva misline si Tarate dupa suportabilitate,
si apoi se pune Pesmet de Cereale dospite (vezi 39-49),
dar Tn proportia stricti de 10% (c4 altfel sunt prea tari i
indigeste pentru multi; cei debili digestiv si pund
pesmetul in putind Apa i sd scurgd partea liptoasi, care
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s fie folositd ca Supd). Dacia materialul este prea moale,
se mai ingroasa cu Tirate.

Se fac apoi portii mici ce se pun in Foi de Varzi
murata, sau dulce, sau de Vita, sau de Salatd, sau de alte
Frunze mai mari. Se toaca apoi varza murata, sau altceva
acrisor si Usor sirat si condimentat, si se pune printre
Sarmale si se lasd citeva ore. Se pot face chiar mai multe,
ce se pastreazd la rece, dar sd nu treaca mai mult de 2 zile.

Se minanci dupi necesar, fird altceva, Incet si bine
mestecat, amestecand continutul Sarmalelor cu tocitura.
Cei slabi digestiv si minance putine, pand se obisnuiesc.
Se pot folosi si cu putind Paine (cei ce muncesc mai greu),
Sau cu Cir de Mimaligd sau Paine Semi-preparati (33). Cei
ce vor o cantitate mai mare (fiind mai voluminosi), de au
digestia buna sa facd o portie dupa acest necesar.

91. Sarmale din Cereale dospite semi-fierte

Ca la precedenta, dar cu un material de Cereale semi-
fierte, mai ales, din Orez-Cir mai gros, sau din Hrisca si
Mei. In rest ca la reteta de mai sus.

92. Sarmale din Cartofi fierti rapid
Ca la cele precedente, dar cu adaus de Cartofi (35).

Important este ca Ingredientele sa fie cat mai naturale
si de calitate. Tncet-incet se trece si la partea de continut,
la starea naturala. Continutul si fie fird prea multe
adausuri ce-1 amirisc, sau il acresc, sau il sireazd; partea
de tocituri si fie mai condimentati si se amesteci dupi
gust apoi la folosire.
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93. Sarmale din Boabe Proteice dospite

Ca la precedentele, dar in loc de Cereale se pun
Boabele Proteice dospite (67-72). Atentie la propottia de
10% si cei slabi digestiv sd separe partea Liptoasd prea
tare si gretoasd (ce se face cateva linguri de Supd care se
folosesc la urms).

Se pot face si cu Boabe Proteice semi-fierte (36-37),
ca la cele cu Cereale semi-fierte. Dar atentie, nu ameste-
cati pe cele ne-fierte cu cele fierte, folositi doar un
preparat, ca devin contrare. La fel, partea de Salata si fie
simpld, fird amestec cu Cereale sau Proteice, ca nu se
impacid si produc greturi.

94. Chiftele din Cereale dospite

Ca la Retetele precedente, doar ci se fac Chiftele, ce
se mananci in schimb cu diferite Sosuri (vezi 55-66).

95. Chiftele din Boabe Proteice dospite

La fel, dar cu Boabele Proteice dospite sau semi-
fierte.

Puteti diversifica dupa deXteritate inca o multitudine
de Retete. Cel mai important lucru este respectarea
Indicatiilor anterioare.

Seara

Spre Seard, se pot folosi cateva Bomboane Dietetice.
Noi recomandim Bomboanele semi-dulci cu Prune
Uscate (sau alte dulciuri naturale, dar care si nu fie prea
concentrate). Mierea sa fie folosita mai bine simpla, cu
Lingurita, ca pe un Preparat de sine.
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96. Bomboane cu Prune uscate

Preferabil Prune uscate natural, la Soare, nu prin
cuptoare, dar in lipsi se pot folosi si acestea, importante
tiind Cerealele ce se adauga.

Asa se pun la inmuiat Prunele si se umfle putin si
apoi se mestecd bine cu Pcsmet de Grau (Hrisci, Mei,
Orz etc.), cu putin Chimen (sau alt condiment aromatic,
dar atentie doar unul), cu Seminte de Dovleac, sau Alune,
sau Nuci (ce au fost tinute inainte in Apd si iasd taninul)
si se iNgroasa pand se face o coci tare care se modeleazi
in Bomboane. Se mai ingroasi cu Tirite, care vor fi si
»zaharul” dintre Bomboane. Dacd Prunele nu sunt
suficient de dulci, se poate adauga foarte putind Miere,
dar de preferat este si fie lisate mai acrisoare. Mai
indicim chiar si se adauge putine Micese uscate si
rasnite. Acestea pot fi folosite chiar ca o Méancare de
Seard, pentru cei ce trebuie si manance mai ales Seara
foarte putin, cu pauze alimentare. Copiil si minance
astfel de Bomboane semi-dulci, care nu sunt explozive.
Dulciurile sunt un ,,energetic rapid”, care ne este necesar
adesea, dar nenorocirea celor artificiale si prea con-
centrate este ci trec rapid in Sange si fac explozii
Organice. Cele ce se absorb mai incet si cu alte liante sunt
cele mai indicate.

97. Bomboane cu Fructe de Sezon

La fel ca precedenta retets, dar cu Fructe de sezon.
Pot fi si Bomboane cu Nuci de CocCo0S, cu Fructe de
Padure uscate etc.

Seara propriu-zis si fie folosite Preparatele de
Cereale, amidonoase, semi-dulci si Salatele Leguminoase,
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dar niciodati cele Proteice. Se poate folosi Taurtul, dar nu
Branza inchegata, care este prea concentrata.

Este indicat ca Seara si se minance cat mai selectiv,
ori doar Fructe, ori doar laurt, ori doar Salatid, ori doar
Cereale, de preferat in Preparate cat mai naturale.

Vezi anterior Retetele cu Cereale, cu Legume (33-66;
73-77).

98. Mar;i
Diminea,ta:

La fel, dar Sacroterapia (2) si Psihoterapia (2) si
Mobiloterapia cu accent pe Diafragma si in general pe
partea Viscerald (21-27), cu apisarea cu pumnul in zona
ombilicali pand la maxim, ce desfundd circulagia n
Intestine.

Dietoterapie:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanenti, cu diversificari proprii si cu
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapie:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupd necesar. Noi indicdim ca Martea si fie si 0 Zi a
Lactatelor (de nu este post), sau a Boabelor Proteice tari,
ca Soia, Lintea.

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective (89-93).
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Seara

Spre Seard, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-
95). Este indicat, de nu este post, si se minince doar
Taurt sau Branza cu putin Usturoi. Dupai cateva ore se pot
folosi si cateva Fructe de sezon, dar cate un soi doar.
Daci este post, Seara si se foloseasci Preparatele cu

Cereale sau legume (33-66; 73-77).
99. Miercuri

Diminea,za:

La fel, dar Sacroterapia (3) si Psihoterapia (3) si
Mobiloterapia cu accent pe Piept-Plimani si in general pe
partea trunchiului (23-25).

Dietoterapie:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanenti, cu diversificari proprii si cu
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapie:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupi necesar. Noi indicim ca Miercurea si fie 0 Zi a
Legumelor in general, cu Preparate din Salate diverse de
sezon.

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective (73-77).
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Seara

Spre Seari, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-95).
Indicat este si fie tot Salate, sau cu Cereale sau Legume
(33-66; 73-77).

Dupi citeva ore se pot folosi si cateva Fructe de
sezon, dar cate un soi doar.

100. Joi

Diminea,za:

La fel, dar Sacroterapia(4) si Psihoterapia (4) si
Mobiloterapia cu accent pe Membre (28-32).

Dietoterapie:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie In permanenti, cu diversificiri proprii si Cu
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapia:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupd necesar. Noi indicim ca Joia sd fie si 0 Zi tot a
Lactatelor (de nu este post), sau a Cerealelor (39-53; 88-89).

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective (88-89).

Seara

Spre Seari, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-95).
Indicat este si fie Salate, sau cu Cereale sau legume (73-77).
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Dupi citeva ore se pot folosi si cateva Fructe de
sezon, dar cate un soi doar.

101. Vineri

Diminea,za:

La fel, dar Sacroterapia (5) si Psihoterapia (5) si
Mobiloterapia cu accent pe Piele-Aer (32).

Dietoterapie:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanenti, cu diversificari proprii si cu
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapia:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupi necesar. Noi indicim ca Vinerea si fie o Zi tot a
Cerealelor (39-53; 88-89).

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective (88-89).

Seara:

Spre Seari, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-95).
Seara este Indicat si fie Salate, sau cu Cereale sau legume
(33-66; 73-77).

Dupi citeva ore se pot folosi si cateva Fructe de
sezon, dar cate un soi doar.
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102. SAmbaita

Diminea,ta:

La fel, dar Sacroterapia (6) si Psihoterapia (6) si
Mobiloterapia cu accent pe Diafragmai si Piept (21-26).

Dietoterapie:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psinoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanentd, cu diversificiri proprii si CuU
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapia:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupi necesar. Noi indicim ca simbita si fie si 0 Zi tot a
Lactatelor (de nu este post), sau a Cerealelor sau
Legumelor dupi preferinti (39-53; 73-77; 88-89).

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective (88-89).

Seara:

Spre Seard, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-
95). Seara este Indicat si fie Salate, sau cu Cereale sau
Legume (33-66; 73-77); de nu este post, si fie doar Taurt
cu putin Usturoi (sau Branza bine desarata).

Dupi citeva ore se pot folosi si cateva Fructe de
sezon, dar cate un soi doar.
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103. Duminica

Diminea,ta:

La fel, dar Sacroterapia (7) si Psihoterapia (7) si
Mobiloterapia cu accent pe Cap (15-20).

Dietoterapia:

Dupi necesar, Hidratare sustinuta.

La Pranz:

Mentinerea Sacroterapiei, Psihoterapiei, Mobiloterapiei,
care si fie in permanenti, cu diversificari proprii si cu
accentul pe Ziua respectiva.

Dietoterapia:

Un Preparat mai consistent, semi-fiert sau ne-fiert,
dupi necesar. Noi indicim ca Duminica sd fie si 0 Zi a
propriei preferinte.

Se pot face Sarmale si Chiftele din acestea, ca la cele
precedente, dar cu Sortimentele respective.

Seara:

Spre Seari, se pot folosi Bomboanele Dietetice (94-
95). Seara indicat este si fie Salate, sau cu Cereale sau
legume (33-66; 73-77), Sau doar laurt cu putin Usturoi.

Dupi citeva ore se pot folosi si cateva Fructe de
sezon, dar cate un soi doar.
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Model practic

Un ins cu o slibiciune generald. Orice manca i
provoca baloniri si greutate in tot traiectul digestiv.
Mucoasele din guri pani in intestine erau sensibile si
congestionate, de-1 usturau chiar si la Apa simpla.

Trebuie trecut urgent la o Alimentatie ,selectiva”. Tn
primul rind o mancare pe bazi de Cereale si Vegetale, ca
si ,miture” traiectul digestiv. Scoase un timp toate
lactatele si branzeturile, ca si carnea. laurtul cate putin cu
Usturoi (tinut cateva Zile cu Miez dc Nuci, la macerat).
Trecere usoari de la fierturi la ne-fierturi. Se scoate cét
mai mult Painea coapti si se evita cojile arse. Insistenta pe
Cereale in special. Sucuri multe cu putin Lapte Vegetal.
Indiferent de simptome, diaree, baloniri, virsituri, si se
insiste pe aceasti Dietoterapie si Cu surprindere se va
vedea ameliorarea mult asteptat.

Folosirea Retetelor-Test (88-101).

Anexe gi completari

Nu uitati Fitoterapia. Noi indicim ,macerarea”
diferitelor Plante si asa si se foloseascd, sau ,,praf uscat”
in diferitele Preparate, sau Tincturi in Alcool sau Vin.

Nu uitati Usturoiul, care are multiple actiuni
terapeutice. Din cand in cand, zdrobiti o Capatana de
Usturoi si amestecati-o cu Misline si Nucd rasnitd si faceti
o pastd concentrati (care stand la macerat cateva Zile Tsi
va pierde usturimea) si la fiecare mancare puneti cite un
varf de cutit, si in Taurt puneti putin Usturoi, ca si nu
faceti paraziti.
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Nu uitati Semintele de Dovleac, Zilnic, ne-prijite.
De asemenea Zilnic zdrobiti mai mare cateva Boabe de
Porumb (pani la 10) si mestecati-le incet in Guri; ajuti la
intdrirea imunitatii. La fel nu uitagi Urzica, miracolul
Vegetal.

Cei ce postesc mult fac unele tulburidri carentiale de
hranire in special ale Creierului si Ficatului, de unde
slabiciunea generala. Experimental, am avut ocazia si
,tratam” un Bun Duhovnic, dar care s-a imbolnivit
datorita ,,nevointei” sale excesive. Misticii in general fac
excese care la unii sunt mai tari decat propria ,,rezistenta”
Organicd. Chiar si Sfintii Mari, care s-au nevoit puternic,
au fost In ultima petioadd a Vietii bolnavi si slibiti
Organic. Mai mult, in ,,nevointele mistice” multi nu stiu
cum si manance, ficand greseli esentiale. Asa Cu
Duhovnicul nostru, ciruia degeaba i se didea ,,mancare
buni si consistentd”, cd tot mai riu i se facea. Ucenicii si
Fiii Duhovnicesti incercau si-1 Salveze si si nu-1 piardi,
»indopandu-I" cu alimente tari si contrare.

Multi ,,postesc” gresit, cd folosesc alimente nocive
dupi ,,pauza alimentard”, cu dulciuri rafinate, cu amestecuri
alimentare contrare. S-a pierdut ,, Traditia Alimentatiei de
Post”, care este ,,Sidnitoasa”, nu distructivd. A ,,Posti”
inseamnd, in primul rdnd, a nu méanca nimic fiert si
preparat-denaturat. Dupa un Post de o Zi sau mai multe,
de minanci fiert i ne-natural ai stricat tot Postul. Multi
dupa Post mananca dulceturi cu Paine coaptd, cu fasole
bitutd si prijitd, cu uleiuri rafinate, cu fierturi diferite si
preparate prijite, cU exces apoi de Lactate-branzeturi, cu
carnarii, ca si se re-faca zisul energetic. Mai ales ,,Ascetii
mistici” sa fie foarte atenti cu ,,Modul de Alimentatie”,
altfel fac ,,tulburari de Sinitate” incurabile.
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Post cu ,Lapte de Fructe cu Cereale si Boabe
Proteice dospite”; post cu Lactate-branzeturi doar; post
doar cu Fructe; post doar cu Salate de legume-verdeturi;
post doar cu dulciuri si Apa. Dar aceste moduri de postire
si se facd alternativ pe perioade Zilnice, Siptimanale si
asa devin si un adevirat , Tratament”. La fel, Meniuri in
aceste Selectari, cu Preparate ne-amestecate. Doar un
astfel de ,, Tratament” ii va ajuta pe cei bolnavi in special.

Orice branza si mai ales Casul dulce-proaspit si fie
tinut cateva ore tiiat feli in Api multd, ca si se
»de-magnetizeze” de ,,cheagul” folosit la imbrénzire, ce
are o toxicitate mare. Multi fac ,,alergie” la Cas, tocmai
datoritd acestui fapt. De asemenea Casul dulce e bine sa
tie lasat la o usoara dospire, ca sa devind mai digestibil.

Zilnic Mobiloterapie, mai ales cu Palmele si Talpile
Picioarelor, aici fiind ,,supapele de incircare si deficit
energetic”. Mainile si Picioarele reci si imobile sunt
~impiedicarea” tuturor ,traseelor de circulatie” din tot
Organismul. Cand stai, cind ai putin rigaz, inchide si
»deschide Palmele strangandu-le in pumni de 10-50 ori”
si la fel labele piciorelor. Zilnic si fie de citeva sute. Cei
foarte slabi si varstnici s nu uite ,,cirimida fiebinte” atat
pentru Maini, cat si pentru Picioare, mai ales la culcare.

Nu uitati ca la inceputul fiecarei mese si la sfarsit sa
»bateti usor zona Sternului”, ,,unde este supapa imunitar”,
cd majoritatea alimentelor sunt alergice si prin aceasta se
face o ,,stimulare de aparare”.

La fel trebuie ca la inceputul fiecarei mese sa se
minance cateva inghitituri din Preparatul respectiv si si se
facd o pauzid de 10-15 minute, si doar dupi aceasta si se
minance propriu-ziS; prin aceasta se face ,relatia de
Memorial”, altfel pot apirea respingeri alimentare.
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Bomboanele si delicatesele Dietoterapiei noastre si
fie folosite cu precautie si selectivitate strictd. Dulciurile
ca si Lactatele si Carnea sunt ,,sursele” cele mai mari ale
bolilor. Asa-zisele ,,glucide” ca ,,materialul de bazi al
functionirii” trebuie vizute in alte considerente. In
,»Naturd” este o ,,proportie” intre ,,compozitii”. Nu existd
~glucide libere”, ci in ,,combinatii anume”. Orice Fruct
dulce are si alte substante. Orice ,dulce liber si
concentrat” este ,otravitor”. La fel, prea multe ,,glucide”
dintr-o dati sunt , otrivitoare” si explozive si ,,mediu de
imultire a microbilor”.

Viermii intestinali sunt la cei ce folosesc Dulciuri
multe si concentrate, ca si Lactate-Branzeturi si multi
Carne. Cine foloseste multe Cereale si Legume nu face
parazifi intestinali. Mierea si Fructele foarte dulci
(smochine, curmale, prune, pere, struguri, etc.) si fie
folosite strict pe stomacul gol, foarte putin si eventual cu
repetdri (dupa necesar). Sa nu fie folosite Dimineata, ca se
pot declansa ,,diabeturi mascate”, ci spre Seari.

Uscati Paine coapti obisnuiti, firi coaji si faceti
pesmeti, ca si-i folositi la sfargitul mesei ca ,,desert”, ca sd
se ,,potoleasca foamea nervoasa”.

Pustnicul si bolnavii in general si foloseasci doar
»Painea ne-coapti Pustniceasci” si ,,Painea-Cir semi-
fiarta” (39, 33).

Viata este Activ si Odihnd. Bucuri-te si de un Activ si
de o Odihni, neamestecandu-le si asa, in pofida unor
suferinte, vei simti si ,,Bucuria Vietii”.

Noi ne adresim cu precidere celor bolnavi, care iau
in serios ,ultimele incerciri de Salvare”. Dietoterapia
noastrd nu este ,,fixista”, ci este o ,,Ldrgire cu mai multe
posibilititi” de Alimentatie, ca si Cei bolnavi sd mai poati
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supravietui. Unii inteleg gresit si devin habotnici si chiar
fanatici. Noi nu indicim o trecere totald pe Alimentatia
cruds, dar cei grav bolnavi trebuie si facd si aceastd
wsariturd”. Indicim insd cateva Repere de Dietoterapie, a
ciror neglijare imbolniveste pe majoritatea.

Chiar si celor bolnavi le indicim adesea si mai
~guste” cate putin din Preparatele obisnuite, ca si
pastreze ,,imunitatea”.

Cititi si recititi cu atentie cele indicate si fiti precaui
cu toate. Nu incepeti brusc. Dupi ce vi obisnuiti, puteti
merge inainte cu tot curajul.

Bolile de Destin Sacru

Cum am mai amintit, noi suntem Creati de
DUMNEZEU ca Suflet si ne Nastem din Pirinti ca
.Memorial Psiho-energetic-corporal”. Tnca se discuti cum
ne Nastem noi, direct prin DIVINITATE, sau prin
,diviziunea Suflet si Corp” (ale Parintilor). Tn sens Crestin
Sufletul nostru este Creat doar de DUMNEZEU, care
insd tine ,cont” de ,,Memorialul Psiho-corporal” al
Pirintilor, prin care ne Nastem. Sufletul nostru nu ,,pre-
existd”, este insd ,,sCris” in ,,CARTEA de Creatie” a Lui
DUMNEZEU, care a ,,CREAT Lumea din veshicie” si 0
INFAPTUIESTE in ,Timpul si vremea Cresterii
Creatiei”.

In sensul Revelatiei Crestine, DUMNEZEU Creeazi
Lumea din CHIPUL Siu intr-0 ,,Intrupare prin Chipul
Lumii”, incat noi Fiecare avem deodati si ,,Aseminarea”
DIVINULUI si ,,aseminarea” Lumii. Aceastd ,Intalnire-
imbinare-intrepitrundere” de ,,MEMORIAL DIVIN si
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Memorial de Creatie ne configureazi pe noi ca Fiinte
Proprii si Individuale.

Noi ca Suflet nu suntem din Insisi FIINTA
DIVINA, ci suntem Creati pe baza ,,MEMORIALULUI
CHIPULUI DIVIN”. Zisa ,,Scanteie de DIVIN” din noi
este acest ,MEMORIAL DIVIN”, care este Arhestruc-
tura-Modelul prin care ne Nastem noi ca Suflet.

,Un ANUME CUVANT al Tu

A Creat un Anume Suflet al meu”.*®

CUVANTUL-MEMORIALUL DIVIN nu este doar
o simpld ,informatie”, ci este Taina ,PREZENTEI
reale” a DIVINULUI in Suflet, ce ne ,Inrudeste” cu
DIVINUL. Acest CHIP-MEMORIAL DIVIN, concretizat
printr-un ,,ANUME CUVANT-MODEL, se Pecetluieste
si se Intrepitrunde Fiintial in Sufletul nostru si ne face
,,Plini de DIVIN”, ce ne di ,,Aseminarea” cu DIVINUL.

Dar DUMNEZEU ne di , MEMORIALUL DIVIN
tinand cont de ,,Memorialul de Creatie al Parintilor”, prin
care se va ,Intrupa” Sufletul nostru. Noi nu ne nastem
din Tnsusi Sufletul si Corpul Pirintilor, ci din ,,Memorialul
total” al lor, prin care ne ,Inrudim-intrepitrundem” cu
ei”®. Noi ne Nastem astfel ca ,,SACRU-DESTIN-Zestre”
de MEMORIAL DIVIN in Intrepitrundere cu un
Memorial de Creatie, incat noi ,,Crestem si Deschidem in
noi ,Revirsarea” DIVINULUI si totodati ,,INTAL-
NIREA” DIVINULUI cu Fiingialitatea de Creatie.

18 Ghelasie Gheorghe, Din Memoriile Originilor.
19 Aici se incurci cei care vorbesc de zisa ,,reincarnare si metempsi-
hoza”.
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DESTINUL nostru SACRU este si ,INTALNIM”
prin Individualitatea noastrda DIVINUL cu Fiinta de
Creatie. Acesta este ,,fondul si menirea” Fieciruia.

Trebuie sa intelegem ca Substanta Fiintiala a noastra
este ,,Substantd de Memorial” si insisi ,,Memorialul este
Substanta Fiintiala”. Memorialul nu este un ,,principiu
informativ”, ci este insasi ,,Substanta-baza-esenta” oricirei
Informatii. Informatia in ,,gol” de Substanta Memoriald
Isi pierde proptia Informatie. De aici configuragia noastra:
»Supraforma-Suprasubstana” (Chipul-Informatia in sine);
Forma-Substanta-Memorialul ~ (Duhul-Firea-Continutul);
Individualitatea-Reproducerea (atat a Supraformei, cat si a
Memorialului).

DESTINUL nostru SACRU este si REPRO-
DUCEM in Individualitate Proprie MEMORIALUL
DIVIN in INTALNIRE cu Memorialul de Creatie si sa
facem acea TAINA de ,,iMPARTASlRE-COMUNUL-
COMUNICAREA-Intrepatrunderea?’

Si acest DESTIN se traduce in specific propriu, dup
~planurile” Fiingalititii noastre. Prin Sacru, direct cu
Divinul  (Religiosul RITUALIC); prin Suflet-psihic
(Moralul  Spiritualitatii  proprii); prin  Psiho-fiziologic
(Psihologicul energetic); prin Fizio-somatic (Organicul
Corporal).#

Tn sensul nostru, noi le vedem ca ,,Memorial UNIC”
in deschidere de sine”, cu propriile lor ,,concretizari-
planuri”, fiecare cu ,,substantializarea” sa. Sufletul este
~Substantializarea creat” a CUVANTULUI DIVIN
CREATOR, Psiho-fiziologicul —este substantializarea

20 Pe larg, in: ,,in cautarea unei Antropologii si Psihologii Crestine”.
2L Anticii §i unii de astdzi vad aceste ,,planuri”, ca pe niste trepte de
devenire-evolutie, ca pe niste ,,corpuri succesive” (mental, astral,
eteric si material).
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energiilor Sufletului si Organicul este substantializarea
substantializarilor energetice. Acestea nu sunt ,,produse”
succesive, ci Memorial UNIC Fiintial, in traduceri de
manifestare proprie.

Orice Memorial este ,,complet” in toate planurile sale
si acestea se au in ,,Reproducere” reciproci. ,,Ruperea si
oprirea” Reproducerii reciproce, face distructivitatea in
primul rand a Memorialului UNIC, si de aici afectarea
Memorialului inegal pe diferitele planuri, cu efecte dife-
rite. Pacatul face tocmai afectarea ,,Reproducerii reciproce”,
CU O ,auto-reproducere inchisa”, sau cu o ,pierdere-
sterilitate” si de autoreproducere, sau cu o ,hiper-
autoreproducere” prin vampirarea-furarea-consumarea-
distrugerea Memorialului unui plan sau a mai multora.

Noi ne Nastem din ACTUL CREATIV direct al Lui
DUMNEZEU, ca Suflet, intr-o Tmpletire cu un Memorial
Fiintial al Pirintilor. DUMNEZEU ne Investeste cu
»DARURI Sufletesti” care si ,corecteze-indrepte”
negativurile picitoase ale Memorialului de Mostenire de
la Parinti,

Noi toti ne Nastem cu DESTIN SACRU Mesianic
(Asemenea Lui HRISTOS), de Mantuirea picatelor
Parintilor nostri, care n-au putut face propria Mantuire.

Viata noastra are o ,,impletire” de ,,dubli Lucrare:
de a Regenera in noi MEMORIALUL DIVIN si de a
~Regenera”  Memorialul ~ Paringlor cu  Tndreptarea
respectiva.

Zisele boli de DESTIN sunt concretizate in
»CRUCEA” noastrd proprie, pe care trebuie sd ne Jertfim
si s Inviem, ca si HRISTOS. Cine nu-si duce Crucea sa,
nu va Trai Viata adevarata.

Asa, nu te speria de ,,bolile din nastere”, ci acestea
sunt ,,implacabile, dar si vindecitoare”. Cine trece prin
Lbolile de mostenire” face totodati o ,Insinitosire”.
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Este o datorie si creem toate conditiile de a ,trece cu
bine” prin  ,bolile  Mantuitoare de DESTIN”.
Accentuarea pe Sacroterapie si chiar cea pe Dietoterapie
sunt ,,ajutatoare”.

Bolile de DESTIN sunt cele mai suportabile si mai
indelungate, si Sfintii au avut astfel de boli, prin care au
»invins pacatul si moartea”.

Cele mai grave boli sunt insi bolile pe care ni le
adaugdm noi, prin ,pdcatele” ce le facem peste
,»MOstenirea picatelor Parintilor”.

,»Golul” de DIVIN ne afecteazi Memorialul Psihic si
wsamnezia” de Psihic ne di pierderea de Memorial in
Fiziologicul si Organicul nostru.

Terapia Medicinii noastre este astfel in ,,REME-
MORAREA” Memorialului Integral, prin refacerea
Hlegiturilor” dintre Memoriile planurilor si restabilirea
capacitdtii de ,,Reproducere reciproci”. Daci Sufletul
nostru nu mai are capacitatea de a Reproduce MEMO-
RIALUL DIVIN, pierde si Reproducerea de Memorial
energetic, incat energiile la randul lor pierd Reproducerea
de Memorial Fiziologic, cu repercursiuni pe pierderea
Memorialului direct al masei organice.

Dietoterapia este refacerea Memorialului Organic;
Mobiloterapia este refacerea Memorialului energetic;
Psihoterapia reface Memorialul de Suflet si Sacroterapia
pe cel DIVIN. Toate sunt in ,Legiturd” si in egalitate,
incat niciunul nu poate fi neglijat.

Pentru orice boali, indiferent de localizare si
simptomatologie, totul este in ,,Memorialul general” al
Propriei noastre Fiintialitati. De ace€a noi indicam
Terapia noastrd Isthastd in acest sens.
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Foamea netvoasa

Este o mare piedici in Dietoterapia Medicinii
noastre. Senzatia ci nu esti situl impreund CU mMancarea
peste masura, ce necesita adausuri incompatibile... sunt
greu de invins de majoritatea.

Dupa fiecare masa sucurile digestive tind sa se mai
secrete si trebuie ,,stinse” cu ceva care si le potoleasca.
Noi indicim mestecarea de ,,ceva tare”, coji sau seminte
ce trebuie mult mestecate (dar tot naturale), buciti de
Paine Pustniceasca foarte uscate.

Dietoterapia Tn Cantine, Familii etc.

Dim cateva Indicatii si n acest sens, pentru ci multi
din nestiingd devin ,ucigasi” ai Sinatitii. Paringi isi
imbolndvesc propria Familie si Bucitarii devin niste
»generatori” ai bolilor publice.

Ar fi minunat si se tina cont de o Dietoterapie
Saniatoasi. Neamestecarea Alimentelor incompatibile;
selectarea pe Varste, pe ocupatii etc., ca si prepararea lor
cat mai naturala, ar face un mare serviciu Sanatatii.

Am redat pe scurt Reperele Dietoterapiei Medicinii
noastre Isihaste. Diversificarea 0 pot face toti cei cu
dexteritate culinara.
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