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INTRODUCERE

k2]

,»Bolnav am fost si m-ati cautat

La ,,Retetele Medicinii Isihaste”' facem céteva completari.

Multi cu greu se descurca si nu stiu s extraga partea esentiala
din ,,teorie”, de unde nevoia unor date directe. Mai ales bolnavul
cauta reteta pe care, de-i foloseste, o va si intelege apoi.

Relatarea noastra se adreseaza in primul rand ,,bolnavilor”,
care au mare nevoie de ,,ajutor”. Doar cel bolnav stie ce mare
pret are acest fapt. Daca si cei asa-zisi sandtosi se vor folosi, cu
atdt mai mult va fi ,,implinirea” noastra.

Majoritatea cartilor de retete se orienteazd in primul rand
dupa satisfacerea ,,gusturilor §i diversitatilor culinare”. Noi
cautam sensul ,,remediilor” bolilor si partea ,,alinatoare si
vindecatoare”. Chiar daca ne vom repeta, le oferim inca o data
spre o mai mare accesibilitate.

Mancarea asa-numita ,,naturala si vegetald” este specific de
Lhrand a dobitoacelor”, a tuturor animalelor, dar care are
savantajul” ca este ,neutrd”, nu e nici constructiva, nici
distructivd. Omul trebuie sda ,,umanizeze” mancarea prin
,FOCUL VIETII de SUS”, al CHIPULUI DIVIN al VIETII
Pacatul a ,,adaugat si un ,.foc demonic-luciferic” distructiv, al
,»mortii”. Tot ce distruge are ,,sdmanta luciferica” si tot ce
DARUIESTE VIATA are ,,SAMANTA DIVINA”.

Mancarea noastrd este 1Intre ,,moarte” si VIATA.
DESCOPERA aceasta Taina si vei regisi SANATATEA.

! Vezi Relatarea ,,Retetele Medicinii Isihaste”.






Rugiciunea Vietii

Medicina Isihasta fiind
o Medicina de Orientare
direct Crestind, incepe,
astfel, cu specificul Crestin:
RUGACIUNEA.

»Rugaciunea VIETII”

In NUMELE TATALUI si al FIULUI si al SFANTULUI
DUH.

., VIATA este DARUL Tau, DOAMNE. Noi prin pacat l-am
rupt i l-am distrus. Revarsa-L din nou, ca sa nu piara CHIPUL
Tau din Fapturile Tale.

Nu exista moarte, ci doar VIAT. A

Faptura noastra este ca un ,,Vas”, care daca este spart nu
mai poate tine DARUL VIETII in el. Noi incercam sa
., reparam” Vasul, dar fara o inca Readucere a DARULUI Tau,
VIATA ne lipseste.

DOAMNE, Cel in TREIME IUBIRE si VIATA, Miluieste
Zidirea Ta cu Mdangdierea PALMEI Tale. Binecuvinteaza-ne,
PARINTE DUMNEZEU, Iarti-ne, FIULE MANTUITOR si
Tamaduieste-ne, DUMNEZEULE, DUHULE PREASFINTE.

Stintii Tai sunt Marturia DARULUI VIETII. Fa-ne si pe noi
Partasi acestora. Pentru Rugdciunile Preacuratei MAICII Tale
indeosebi, déi-ne si noud SANATATEA VIETIL

TUBIREA cea INTREITA si absolutd, Miluieste-ne si pre noi,
pdcatosii, ca iardsi sa capdatim ASEMANAREA CHIPULUI
Tau, care este VIATA cea nepieritoare. Amin.



Conditii preliminare

Ce este boala? Este efectul ,,pacatului”. Dar celui bolnav nu i
se mai imputd direct pdcatul, ca nsasi boala este o ,,Rastignire”,
cu tinderea spre LINVIERE-timdduirea”. In boald trebuie si
,treci” prin ,,rastignire-suferin{d”, dar cu Nadejdea nestramutata
a INVIERIL. Cine nu are aceasti Nadejde este un
,,condamnat”...

A ,,Nadajdui” este o ,,PORUNCA” a Lui DUMNEZEU, ,,care
nu vrea moartea pdacatosului, ci intoarcerea lui ca sa fie Viu’.
Nu te speria de ,,suferinta”, dar cautd alinarea si chiar vinde-
carea ei. Pentru crestini, CRUCEA este ,,Biruinta suferintei”, nu
insasi suferinta.

Ca Medicina Isihasta, noi indicdim o dubla terapie, atit a
sufletului, cat si a trupului, in integralitate. Pacatul la Om s-a
produs prin ,,mancarea din pomul mortii”. Aici noi vedem
,radacina” bolii. ,,Locul memoriilor pacatului” este in ,,trup” si
sufletul este doar ,ranit” de acestea. Sufletul ,,participd” la
,memoriile pacatului trupesc”, dar ,Firea de Suflet” este
dincolo de acestea.

Biblic, DUMNEZEU face mai intai ,, Trupul” si apoi creeaza
sufletul, pe care il ,,sufla” dupa ,,masurile trupului”. Sufletul
este creat dupa ,,memorialul-masurile” trupului. Anticii filosofi
considerd Spiritul-Sufletul ca ,,informatia” corpului, pe baza
careia se ,,formeaza” corpul. Biblic, este tocmai invers, ,,Trupul”
este ,,Informationalul” Sufletului.

Marea importantd a trupului din Crestinism trebuie
evidentiatd cu insistentd. Omul nu este UNIREA spiritului cu
trupul, ci tocmai invers, UNIREA trupului cu spiritul. Atentie la
aceasta distinctie, ca sens de la , trup” spre spirit (nu de la
spirit spre trup, cum zic anticii). Omul nu este ,,spirit intrupat”,
ci este ,, Trup in-Spiritualizat”.

La antici, spiritul se face si ,,materie”, pe cand in sens biblic,
,materia” nu se face si ,spirit”, ci ,,UNESTE ,materia cu



spiritul” si face un ,,COMUN neamestecat”, adica se ,face
trup”. Atentie la acceptiunea Crestind a trupului, care nu este
,Simpla materie”, ca la antici, ci este ,,UNIREA materiei cu
spiritul”. Conceptia ca spiritul se poate ,,face si manifestare
materiala” este tot asa de gresita ca si considerarea ca ,,materia
poate evolua si deveni si spirit”.

Spiritul nu se face ,,manifestare materiald”, ci ,,participa” la
,,manifestarea materiei”. Si, de asemenea, ,,materia” nu devine
spirit, ci ,,participa” la cele spirituale.

In sens Crestin, nu se pune problema ,,spirit si materie”, ci
problema ,suflet si corp”. Corpul este ,intdlnirea” Intr-un
,comun” al Sufletului si al materiei. Ca Antropologie Cresting,
filnta omului este ,SUPRAFORMA -aseminarea” CHIPULUI
Lui DUMNEZEU, este forma creata ca suflet si energii de suflet
ca materie si UNIREA acestora intr-un ,,comun”, ca trup.

Trupul-corpul nostru nu este simpla materie, c¢i un
,memorial de comun fiintial propriu”. Paradoxal, ,,centrarea
fiintialului” nostru nu este in suflet, ci in trup, care devine astfel
,,Templul sacru” al fiintei. Si pacatul a atins tocmai ,,SACRA-
LITATEA” trupului, pe care l-a facut ,,casa pacatului si a
mortii”. De aceea, DOMNUL HRISTOS a INVIAT cu TRUPUL
si L-a RIDICAT la Cer, ca TRUPUL este UNITATEA SACRA
a fiintialului Propriu. Incd o datd mentiondm ca trupul si nu se
confunde cu simpla materie, ci sd fie considerat ,,comunul de
intdlnire” dintre suflet si materie. ,,HAINA de DUH”, ca ,trup
induhovnicit”, este tocmai aceastd SACRALITATE” a trupului-
UNITATH, ICONICUL Crestin. A reface ,,sacralitatea” trupului
este ,,metoda” Medicinii noastre Isihaste. Si Omul a stricat
aceasta sacralitate prin ,,mancarea pacadtoasd”, deci prin
,,Mancarea ne-pacatoasad” trebuie sa se revina la Sacralitate.

Fiindca trupul este un ,,comun” al sufletului si al materiei,
trebuie, deci, o mancare sufleteasca sfanta si 0 mancare materiala
nedistructiva-sanatoasd. Sa se treaca urgent la o ,,mancare
sufleteasca si materiala” sdnatoasa este conditia tratarii bolilor.

Primul ,,desfrau” al Omului nu este ,,sexul”, ci ,,desfraul
mancarii” si din acesta devine si cel al sexului. ,,Oprirea”



desfraului mancarii este conditia opririi desfraului sexului. Aici
este insuficienta medicinii psihanalizei, cd inverseaza raportul
dintre sex si mancare si chiar uitd de ,,libidoul de inceput” al
mancaril.

Boala este o afectare distructiva a ,,memorialului comunului
de suflet si materie”, deci a trupului. In boali, sufletul desfra-
neazd pe seama materiei $i materia desfrineazid pe seama
Sufletului si a propriei substante materiale.

Opriti urgent orice ,,lipire pacatoasa a Sufletului de materie”
si totodata opriti orice ,,lipire pacatoasa” a ,,materiei de materie”,
iatd tot secretul Medicinii noastre Isihaste. ,,Mancarea” este
aceasta lipire pacatoasd, cu reflectdri atdt in Suflet, cat si in
corp. Teologic, se vorbeste de ,,post”, iar medical se vorbeste de
,,Dietoterapie”.

Boala se manifesta in doua directii, cu o ,,accentuare”, sau o
,,diminuare” a mancarii. Cei ce mancati mult si fard nici o
alegere opriti-va, cd altfel boala va va ucide. Limitati-va la
strictul necesar si progresiv sa ajungeti la 0 mancare sanatoasa.
Cei cu boli grave trebuie sa treacd urgent la o ,,selectare stricta”
a alimentelor. Celor ce nu mai pot manca, le trebuie o ,,silind”
de a mentine ,,hranirea”, tot cu o ,,selectare stricta”. Retetele
noastre vor fi 1n acest sens.

Hotardti-va sa incepeti tratamentul bolii. Nu mai intdrziati,
cavafi, prea tarziu”.

Bucataria

Pregatiti cele necesare tratamentului nostru. Este simplu.
Faceti-va rost de:

— Masina manualad de rasnit-micinat (sau electrica): sa
fie instalata permanent, cd mereu va fi nevoie de ea.

— Masina de tocat zarzavatul (cea obisnuitd, folositd de
cei ce macind carnea): la fel, sa nu lipseasca. Pentru o cantitate
mai mare ar fi bun si un aparat electric de amestecat.
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— Zdrobitor de usturoi, mai rezistent (de obicei se rupe
repede), ca sa poate zdrobi pentru 1-3 persoane orice zarzavat
crud, cat si simburii de nuci, alune etc.

— Razatoare cu mai multe marimi (sau mai multe razatoare
pe marimi), pe care se rad permanent toate cele ce se pot rade
(chiar si samburii).

— Strecuratori si site, cu gauri foarte fine si mai mari,
pentru strecuratul preparatelor noastre.

— Tavi de uscat, indiferent ca sunt de plastic, ideal ar fi de
pamant (dar se sparg repede). Cine poate, ar fi bine sa aiba si
tavi cu sitd dedesubt, pentru uscarea mai rapida.

— Piua (un vas adancit in care se pot zdrobi cu un mic
pisdlog) de bronz, inoxidabil, sau de lemn. Adesea unele
uscaturi trebuiesc 1n prealabil maruntite, ca sd poatd fi apoi
macinate, cum sunt unele boabe mai mari.

— Vase (chiar si de plastic) in care se macind si se pun res-
pectivele alimente, si de asemenea se face dospirea-pregatirea
lor. Cateva vase sa fie si de incalzit, mai rezistente, smaltuite.

— Lingurita, cea admisa bolnavilor, in locul lingurii, ca sa
se manance incet si cu salivatie bogata, ,,digestia” bolnavilor
fiind trei sferturi in gurd. Obisnuiti-vda sd mancati astfel si
ciorbele si toate preparatele noastre. Rezervati ,,timp pentru
sandtate”.

— Linguri-furculite de lemn si inoxidabile pentru preparare.

— Cutit bun, cateva pahare si micile recipiente ce usurcaza
lucrul la bucatarie, dupa gusturile fiecaruia.

— Pungi si recipiente pentru pastrarea ingredientelor strict
necesare si folosite permanent. Sa aveti la indemana cantitati
mici din cele mai des folosite, ca: pdinea pustniceascad uscata;
boabele leguminoase dospite si uscate, ca si citeva pe care
trebuie adesea sa le rasniti zilnic, cu alternante; cojile liante; din
toate cate putin ce trebuie zilnic folosite, mai ales cele uscate-
conservate. Noi indicdm chiar si sticlele de plastic (in care nu pot
intra fluturi-gaselnite, ce vara sunt din plin si stricd aproape
totul), dar cu conditia sa le faceti o micad gaurica pentru aer,
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altfel produc modificari electro-magnetice nocive. Toate cele pe
care le uscati, maruntiti-le cat sa incapa si puneti-le in sticle de
plastic (cu o micd gauricd sus langa dop) si apoi tineti-le pe
rafturi ferite de umezeala. Se pot pastra si un an de zile, neatinse
de molii. Mai puteti tine si in bidoane, tot de plastic, mai ales
semintele, dar tot cu conditia sa faceti cateva gaurele in capac,
pentru aer, ca sa nu se ,,asfixieze”.

Apoi alimentele:

— Indispensabile sa fie: graul, orezul (chiar dacd este
decorticat, este un bun diluant-liant ce Inmoaie taria mai ales a
boabelor leguminoase); soia, lintea, ndutul, mazarea, porumbul,
daca este posibil hrigcd, orz, ovaz, etc. Zarzavaturile obisnuite,
la fel. Baza este constituitd de varza murata, morcovii (uscati, de
nu-i puteti avea mereu la indemana), ceapa, usturoiul, prazul
(crud si uscat) si, adesea, sfecla rosie, ridichea neagra.

Dupa ce va obisnuiti, veti vedea cat este de simplad aceasta
bucatarie.

Veti ramdne mirati, constatand cat de simpla este, de fapt,

hranirea Omului si cdt de putind hrand poate sa satisfaca
nevoile organice.
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Meniuri de Tranzit

Mai intdi probeaza si apoi foloseste.

A iesi din ,,obisnuinta” proprie este un ,,necunoscut”, adesea
periculos. ,,Mai intdi probeaza si apoi foloseste”. Orice fapt
,nou” trebuie introdus usor, sa vezi daca iti prieste sau nu.
Semi-preparatele fac trecerea la alimentatia naturald, care
pentru unii este respingatoare.

Painea, aliment-medicament

., PAINEA noastrd cea spre Fiinta da-ne-o noua astazi”.

Cheia terapeutica a Medicinii Isihaste este ,,chipul” PAINIL

Retetele noastre au ca orientare ,.trecerea” de la alimentatia
obignuita la cea de ,,Taind”, care duce la sdnatate. Omul este
indeosebi ,,cerealier”. Cine mananca peste 50% cereale, acela
va sti ce este adevirata alimentatie. Imputinarea cerealelor si
degradarea lor duc la degenerarea si anomaliile ,hranei
omului”. Cei bolnavi, dacd mai vreti sdnatate, luati aminte,
cerealele sunt ,,baza” hranei. Sili{i-va sa recastigati hrana din
cereale si veti redescoperi ce inseamnd adevarata mancare.
Incepeti cu grau micinat casnic, integral, fird cernere si fard
falsificari de preparatie. Folositi apoi toate cerealele: ovaz,
secard, porumb, orz, hrigca, mei, orez.

Péinea alba si coaptd este doar o ,,umbra” a painii adevarate.
Trebuie si ajungeti la péinea naturald necoapti.” Dar cei
obisnuiti cu pdinea coaptd cu greu pot trece direct la cea
necoapta, de aceea Incepeti cu painea semi-preparata.

? Painea pustniceascd, pe care noi o redescoperim ca un adevirat
aliment-medicament.
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1. Piinea dietetica semi-preparata.

Noi am gasit o posibilitate de preparat semi-degradat, pe
care o numim ,,painea dietetica semi-preparata”.

Preparare. Grau macinat fin, cu putin malai, se pune in apa
ce clocoteste si se face un ,,cir” (ce fierbe rapid). Atentie sa nu
fie prea gros, ca si mai puteti adauga ,praf de paine
pustniceascd” remicinati cat mai mirunt, ca si se ingroase
mai mult (cat cuprinde ingrosarea cirului). Acest praf nu se
pune imediat, ci se lasd sd se raceascd pe jumatate cirul, ca sa
nu se degradeze partea naturald. Este inlocuirea cea mai buna
a painii coapte. Este foarte gustoasa si digestibild. Cei care trec
la o alimentatie dieteticd trebuie sd renunte tot mai mult la
painea coapta (foarte acidd) si sa o inlocuiascad cu aceasta paine
dietetica, ca apoi si se treacd la painea necoapti pustniceasca.’

2. Cirul de malai

Porumb facut malai se pune in apa ce clocoteste, ca pe gris
(mestecandu-se mereu, sa nu se prindd) si se mai lasa la fiert
cateva minute (atentie sd nu fie gros, ci semilichid); se mai
adaugd ,praf de paine pustniceasca” remdcinatd cit mai
marunt, ca sd se ingroase mai mult (dupa ce s-a racit pe
jumatate), apoi se lasd la rece. Este mamaliga pripitd, foarte
dietetica si usoard. Mai ales in perioadele de tranzit, acest cir-
mamaligd este cel mai neutru si poate fi folosit de toti, in loc de
paine, pentru ci se leaga fard contrarietate cu toate sortimentele
alimentare.

3. Orez fiert la minut

Orezul este de o valoare deosebitd; pacat ca nu se gaseste
decat decorticat si degradat pe jumatate. De aceea, noi
recomandam ca la orez sd se adauge neaparat ,,praf de paine
pustniceasca” remacinata cat mai marunt, ca sa se ingroase mai

? Vedeti reteta in continuare.

* Unii fac un fel de lipii, cocd de fiind de grau si usor coapta pe plita,
dar care sunt tot acide si indigeste. Cirul gros semifiert rapid este cel
mai indicat, ca ,.trecere” de la painea coapta la cea necoapta.
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mult (dupa fierberea orezului, cam un sfert, fatd de orezul
folosit), sd compenseze coaja orezului. Noi recomandam maci-
narea orezului si prepararea lui ca pe cir, in apa clocotita, care
fierbe astfel rapid, deoarece fierberea indelungata il degradeaza
si mai mult. O portie buna si pe saturate de acest pilaf dietetic
este 0 mancare excelentd pentru oricine si mai ales pentru cei
bolnavi. Atentie, orezul, fiind un sortiment amidonos, nu se
amestecd sub nici o forma cu lactatele sau cu alte proteice. Este
o nenorocire pentru bolnavi orezul cu lapte sau cu branza, ca si
macaroanele, ca si cartofii cu branzeturi. Se admite doar zerul
limpede, dar sa fie proaspat si din lapte nefiert. Orezul cu putina
miere, cu prune uscate, cu putine fructe de sezon, de asemenea
se leagd. Sa nu se mai manance, in schimb, si altd mancare.
Orezul cu salate de verdeturi este indicat, mai ales cu urzici si
laptuci, spanac, macris. Nu se asorteaza cu amidonoasele tari;
nu se leagd si se respinge cu toate cerealele si cartofii. Nu se
admit doud amidonoase tari, ci doar Unul.

Tot in acest mod se poate face cirul de alte cereale, cum ar fi
hrisca, ovaz, secard, orz, etc., dar cu adaos de ,,praf de paine
pustniceasca”.

4. Piinea pustniceasca, medicamentul-aliment al Medicinii
Isihaste

Din cele deja amintite, toatd Dietoterapia noastra este pe
baza painii pustnicesti, pe care noi o redescoperim cu o evi-
dentd deosebitd si insistentd. Sa o introduceti pe neobservatele
ca terapie propriu zisa Isihastd.

Se prepara simplu. Graul macinat in doua feluri, mai mare si
foarte fin, pentru cei cu digestia tare si pentru cei mai slabi.
Puteti micina pentru mai multe zile, dar pentru cei cu boli grave
sa fie proaspat. Nu se cerne, se pune putina apa simpla si se face
0 coca tare (atentie, sa fie tare) si se lasa la dospit cel putin 7-8
ore, dupa care se poate folosi. Deci, nu se coace, nu se fierbe, se
lasd complet naturald. Dacad faceti pentru mai multe zile,
intindeti coca in strat subtire de un milimetru si puneti-o la
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uscat usor pe ceva intins, intorcand-o uneori (atentie, sd nu se
usuce la temperatura mare, ci la maximum 30 grade). Noi mai
indicam sd se pund si putin malai de porumb, ca o face mai
sfaramicioasa si mai digestibila.

Pentru cei diabetici, este indicat sd se pund jumatate grau si
jumatate porumb. Se poate adduga si putin orez, ca o face mai
suportabild. Nu se amestecd, insa, cu alte cereale, cd o face
indigesta si grea pentru bolnavi, in special. Daca se foloseste,
spre exemplu, secara sau hrisca (sau ovizul, meiul, sau orzul),
sd se procedeze, ca si la prepararea graului, cu doze mici doar
de porumb si orez. Cei care nu au dinti buni, dupa uscare sa o
remacine atdt cdt folosesc, si sa o faca pesmet, sau sa o inmoaie
inainte in putina apa.

Piinea pustniceasca din griau nu se dospeste decat putin,
ca sa se foloseasca direct (daca se acreste prea tare, nu se mai
poate manca goald). Pentru lapte si supe-ciorbe, ca si pentru
sosuri, € bine ca pdinea pustniceasca sa fie si mai tare dospita-
acritd, ca sa nu se mai foloseasca alta acritura straina (ce strica).

Ca Dietoterapie Isihasta, noi excludem lingura, se admite
doar lingurita, ca sa se mandnce cdte putin, pentru ca orice
aliment sa fie bine pdtruns de sucurile salivare. Sa se mestece
in gura chiar si lichidele, cel putin un minut. Jumdtate din
digestie se face in gurd. Pentru bolnavi aceasta este esential.

inceperea Tratamentului

Se incepe serios tratamentul. Boala are cateva ,,supape” de
iesire, de unde simptomele specifice. Este supapa gastro-
intestinald; hepato-biliard; rinichii; plamanul. Prima este cea
gastro-intestinala, care se infunda si totodata se altereazad,
pana la blocare, lasand intoxicatia bolii sd navaleascd in tot
organismul. Cu aceasta incepem si noi tratamentul Medicinii
Isihaste.
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,,Curdtirea gastro-intestinala™ este adesea dificild si anevo-
ioasd, in intestinele noastre sunt ,,striciciunile alimentelor”, ce
produc microbi si toxine foarte nocive. Si doar o ,,alimentatie
selectiva” mai poate face ceva. Unii incearca cu ,,clisme”, dar
degeaba, ca, prin alimentatie, iar se refac la loc. Cei bolnavi ori
sunt constipati, ori au diaree frecventa, ambele distructive.

Cei bolnavi trebuie sa Inceapd cu seriozitate o alimentatie
care sa refaca sandtatea gastro-intestinald. Unii mananca prea
mult si alimente imbolnavitoare, altii mananca insuficient si tot
alimente stricate. Si unii si altii trebuie sa treacd urgent la o
alimentatie sdnatoasa si strict selectiva.

Pentru ambele cazuri, cerealele sunt prima conditie de
tratament. S4 se opreasca carnea, lactatele, dulciurile, si sa se
pund accent pe cereale si zarzavaturi. Dar, Inca o datd mentio-
nam, cerealele sunt baza. Peste 50% sa fie cereale. Mai mult,
cerealele trebuie sa fie tot mai naturale, pentru ca, fiind prea
amidonoase, pot de asemenea infunda digestivul si pot intretine
o infectie intestinald. Cerealele fierte sunt acide-vatamatoare, pe
cand cele crude sunt neutre-alcaline, constructive. Iata de ce noi
indicam ,,painea semi-preparata”, la inceput, dupa care sa se
treaca la cea necoapta, pustniceasca (cum o numim noi).

Toata stricaciunea bolilor noastre este in ,,burta” si, de aceea,
la moarte, putreziciunea incepe de aici. Cine are grija curatirii
permanente a intestinelor, deja face pe jumatate tratamentul
tuturor bolilor. Mucoasele intestinale sunt infundate, inflamate,
cu pojghite de reziduuri putrede si toxice, cu microbi virulenti,
incat nu mai pot indeplini functiile normale de digestie si de
absorbire a hranei. Si alimentele cele mai rele pentru intestine
sunt dulciurile si lactatele (care sunt mediul microbilor), apoi
prajelile si fierturile (care prin sarurile anorganice blocheaza
celulele intestinale si le fac inapte functional). De aceea, la multi
are loc o digestie proasta, farad asimilarea hranei, cu simptome
gastrice (ulcere, gastrite, arsuri, grefuri si vome, intolerante la
multe alimente), sau cu diaree si constipatie. Lactatele si branze-
turile produc mult mucus lipicios si toxic, iar alimentele dulci,
fierte, amidonoase, la fel, se lipesc de mucoase si le distrug.
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Prima grija a bolnavului este ,jigiena intestinala”. Sa fie o
purgatie zilnica, nici constipatie, nici diaree. Dimineata, dupa
toaleta si spalarea obisnuita, beti inghititura cu inghititura apa
simpla (si cu putina Apa Sfintitda, de este posibil), de la un
pahar pand la o jumatate de kilogram (in timp ce va imbrdcati,
sau va pregatiti de lucru, sau, cei imobilizati, din pat). Spalati
limba inainte de mucozitatile nocturne, cu malai sau sare, sau
simplu cu multd apa si tragdnd apa pe nas pand ce mucoasele
nazale devin libere pentru o respiratie degajatd. Dimineata este
momentul prim al igienei generale. Daca avefi gaze, eliberati-va
de ele. Presati ugor chiar zona intestinald in dreptul buricului,
ca sa se desfaca circulatia. Dupa o jumatate de ord de pauza,
mdncati ceva tot hidratant, pentru ca organismul are mare
nevoie de spalare si purgatie pand in sdange i celule.

Dimineata mdncati ceva care sa ,,mature” traiectul digestiv,
ca fructe si vegetale, sau cereale crude (dar usor dospite; vezi
retetele respective). Este o nenorocire mancarea dulciurilor §i
lactatelor sau amidonoaselor fierte, imediat dimineata.

5. Fructe rase sau morcovi, dovlecel, varza cruda, sau o
salatd de vegetale de sezon, sau paine pustniceasci (din
diferite cereale, mai ales din grau si secara, sau hrisci) cu
un fruct

Acestea sa fie meniul de dimineata. Obisnuiti-va sa mancati
o portie buna de astfel de alimente naturale. Silifi-va cu vointa
ferma, chiar dacd la inceput vi se va parea respingatoare.
,,imprieteniti-vé” cu alimentele. Cei cu digestia foarte slabita
sugeti aceste preparate §i aruncati partea grosiera.

Noi nu prea indicam ,sucurile”, cd sunt prea directe si
adesea fac rau.

Zilnic, sugeti ca pe o bomboana mici cantitati de pdine
pustniceascd, ca sa va obisnuiti si sa va ,, imprieteniti” cu ea,
pdnd vi se va face agreabila si chiar placuta. Trebuie sd pricepeti
ci PAINEA aceasta naturald este ,,alimentul-medicament” pe
care-l descoperim noi.
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Reduceti tot mai mult pdinea obisnuita coapta (si aceasta,
atentie, sda fie fara coaja anorganica). Pdinea-cir semiprepa-
rata s-o folositi tot mai mult, pana ajungeti la cea pustniceasca.
Cand veti ajunge sa puteti manca doar pdine pustniceasca §i
apa simplda (perioade mai mari), ati ajuns la ,, tratamentul
maxim” al Medicinii Isihaste.

Se mai poate folosi si o alta modalitate, ca ciorbe-supe din
cele de mai sus.

6. Ciorbe-Supe, din morcovi, dovlecel, sau varza cruda,
sau o salati de vegetale de sezon (cite un sortiment, dupa
posibilitati, rase cit mai marunt), cu paine pustniceasca (din
diferite cereale, mai ales de grau si secara, sau hrisca)

Se rade un aliment de mai sus, cu putind verdeata, cu pufine
seminte, tot rase, care se amestecd bine cu praf de paine
pustniceasca (10%) si putind acriturd naturald si foarte putind
sare. Si putin usturoi si ceapa (dar atentie, putin, cd acestea sunt
excitante mai ales pentru tineri; prazul este mai bun). Separat,
se incalzeste apa, care, pentru inceput, sd nu se faca diaree, se
lasd sa fiarbd pana la primul clocot. Apoi, usor, se pune peste
cele pregitite, dupa dilutia pe care o vrei, mai zemoasa sau mai
putin. Ii mai dai gust cu acritura naturald (sau o muriturd, ca
varza acritd, sau castraveti murati, sau bors, dar, atentie, fira
rosii, pe care bolnavii trebuie sa le evite).

Bolnavii sa evite solanaceele, adica rogsiile, cartofii, ardeii §i
vinetele. Siliti-va sa nu le folositi, sau sa le folositi foarte rar,
ca produc dezechilibre intre masa celulara si oase.

Daca folositi varza mai multd si mai des, atentie, completati
,iodul”, pe care il consuma aceasta. Lipsa de iod afecteaza
tiroida, cu efecte nocive. lodul il puteti compensa prin alte
alimente cu iod mai mult, ca morcovi, napi, praz, pere, Struguri.
Adesea ungeti-va Pielea cu tinctura de iod, care astfel se va
absorbi usor.

Cei care cu greu pot renunta la preparatele fierte, trebuie sa

le amestece cu preparatul nostru natural (un sfert fiert si trei
sferturi natural), ca sd fie o trecere usoara. Astfel, se va trece tot
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mai mult la partea naturala. Painea pustniceasca sa se evite a fi
folosita cu fierturi, pentru ca produce fermentatii. Se mai pot
folosi si alte sortimente, dupa sezon si posibilitati.

Cei foarte slabi digestiv sa suga si ciorbele si supele si sa
arunce partea grosierd. Atentie, sd se manance cu ,,lingurita”,
incet, cu mestecare multa.

Nu va complicati cu sortimente rare; cele mai la indemana
sunt §i cele mai bune. Este chiar indicat sa nu se foloseasca
sortimente prea variate, ci perioade cdt mai lungi sa se
foloseasca un singur sortiment. Asa folositi alternativ cel mai
mult morcovii, varza, dovleceii, verdeturile obisnuite si rar
altele mai deosebite. Cerealele, la fel, graul si porumbul pe
prim plan §i apoi orezul. Cei bolnavi sa evite cartofii si rosiile,
mai ales bulionul, care este foarte nociv la boala.

Noi mai recomandam, insistent, ca zilnic sa se foloseasca
seminte de dovleac (crude, neprdjite), cate o mdna, pentru ca
deparaziteaza traiectul digestiv si totodata hranesc, §i de
asemenea desfunda secretia biliara. La fel este urzica, vegetala
,,minune”’, cruda sau uscata.

Fructele sd nu fie prea dulci, dar nici acre. Sa se evite
dulciurile, ¢ sunt ,otrava mascatd” a bolilor. In boalad este
nevoie de o hranire usoard, dar dulciurile trec prea repede in
sange si adesea raman nedigerate i intoxicd mai mult decat
hranesc. La fel, lactatele si branzeturile, care infunda circulatia
digestiva, trec nedigerate in sange si se depun in organe.
Trebuie o alimentatie cat mai naturald, pe care organismul
bolnav cu puterile ultime le mai poate digera. Si mai trebuie ca
organismul sa fie repus pe picioare, ca sa inceapa ,,digerarea”.

Copilul mic are in special niste sucuri ce pot digera laptele
(dar cel natural, de mama), insa adultul are doar ,,sucuri pentru
paine-laptele varstei a doua”. De aceea, noi insistam cu atata
evidentd pe paine, ca arhememorial al hranei noastre. Piinea
(dar cea necoapta, pustniceasca) reface memorialul digestiei si
al hranei, de unde si efectul medicamentos.
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7. Piureuri de vegetale cu paine pustniceasca; sarmilute
si chiftele cu piine pustniceasci

Este meniul pentru masa de pranz. Morcovi, dovlecel, sau
varza cruda, sau o salatd de vegetale de sezon, (cite un sorti-
ment dupa posibilitdti, rase cdt mai marunt), cu paine pustni-
ceasca (din diferite cereale, mai ales de grau si secard, sau
hriscd, 10%) si putind acriturda naturald si foarte putina sare. Si
putin usturoi si ceapd (dar atentie, putin, cd acestea sunt
excitante mai ales pentru tineri; prazul este mai bun). Se face
astfel un piure ce se dilueaza cu alte vegetale rase, sau cu putina
apa (usor incdlzita sau fiarta pentru cei predispusi la diaree). Se
mananca cu putin cir de porumb. Se pot folosi muraturi. Dintr-o
cantitate mica de acest piure se face si o ciorbitd, punandu-se
apa incalzita sau fiartd si cu adaos de acritura-muraturi.

La fel, din cele mai de sus se fac mici sarmdlute, care se
invelesc in foi de varza cruda sau acrd, sau in foi de vita. Tot la
fel se fac chiftelutele, dar mai tari, cu pesmet de paine pustni-
ceasca pe deasupra. Se mai prepara un ,,sos picant” din materialul
respectiv, cu un adaos mai mare de acriturd si ceva condimentat.
Se mananca, la fel, cu putin cir de porumb. Din mici cantitati
din acestea se face si supa, ca felul doi, ca mai sus.

Noi indicam sa se mandnce intdi mancarea mai tare si apoi
ciorbele zemoase. Supa sa fie felul doi.

Aceste meniuri naturale sunt foarte hranitoare, chiar dacd
sunt servite in cantitati mici. O ,,lingura” de mdancare naturala
face cat o farfurie mare de fierturi. Mai ales pentru bolnavi,
,,mdncarea cu picatura’” este la fel cu cea cu farfuria.

Pentru masa de seara, se poate folosi tot ca la pranz, sau se
repetd meniul de dimineata (Vezi reteta 5).

Bolnavii sa evite pe cdt posibil uleiul, ca si orice grasime
directa, ca unt, smdntand, pentru cd acestea trec nedigerate in
sdnge si produc infundari circulatorii. Sa se foloseasca semin-
tele uleioase mdcinate. Atentie, si semintele trebuiesc tinute
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pana la 10 ore in apa, ca sd se desfacd partea uleioasa si sa se
neutralizeze rancezeala datorata uscarii.

Se indica si o selectare diurnd a mancarii. Dimineata sa se
manance fructele si hidricile’, dar nici dulci, nici prea acre. Se
pot folosi citricele si alimentele usor acide. La prdnz sa se
foloseasca alimentele proteice, putine lactate-branzeturi (unii
chiar oud §i carne) si boabele leguminoase, ca fasolea, soia,
lintea, mazarea. Seara sa se foloseasca amidonoasele-glucidele,
cele usor dulci. Asa, sa nu se amestece unele cu altele, ca devin
indigeste. Se poate folosi insa si un singur sortiment pe toatd
ziua, dar acesta sa fie ,,amidonos”, nu proteic si acid. Bolnavii
sd fie atenti cu aceastd selectare.

Se tot vorbeste de o alimentatie completd, vitaminoasa,
caloricd. Pentru bolnav nu mai este important cate calorii are,
dar trebuie tinut cont de partile celelalte. Stiinta a descoperit
importanta hranei complete, adicd sia fie deodata cele trei
categorii, glucide, proteine si grasime. Meniurile noastre
naturale satisfac aceste conditii. Fiind naturale, au toate
vitaminele. Semintele au grasimi §i proteine. Painea pustni-
ceasca are din plin partea amidonoasa.

Problema mai delicatd este cu asa zisele ,,proteine esentiale”,
ce nu se gasesc in vegetale. Nucile, urzica, hrisca, ovazul,
lintea, si mai ales soia au si aceste ingrediente. De aceea, este
indicat ca, totusi, sd se mai foloseasca de catre bolnavi si putine
lactate-branzeturi, dar tot nedegradate termic), care au
proteinele esentiale. Noi evitim carnea, oudle si pestele, dar nu
cu exclusivitate totala, mai ales pentru unii care cu greu pot trece
la mancarea direct naturala.

Laptele si branzeturile sa fie doar naturale, netrecute prin foc,
pasteurizare sau cu alte prefaceri. De asemenea, sa fie in cantitati
minime, doar atat cat sd completeze lipsurile proteice. O lingura
de cas dulce, pana la 10 linguri de lapte dulce sau iaurt, sunt

5 Alimentele cu rol hidratant.
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suficiente. Mai mult, acestea sa fie doar pe stomacul gol si fara
nimic altceva, iar alte sortimente s se manance dupa o ora. Cei
ce muncesc mai greu pot folosi si cantitdti mai mari, dar tot cu
conditia de a fi luate singure. Timpul cel mai indicat este inainte
cu o ord de masa de pranz. Daca aveti posibilitatea de a procura
lapte direct de la vaca, faceti cam o jumatate de kg. de iaurt,
care sd se¢ acreasca foarte putin si mancati-1 asa, trei zile pe
saptamana; ajuta mult. Excludeti cascavalul, branza topita, sau
alte feluri de branzeturi fermentate. Pentru boli grave, acestea
sunt otravuri. Casul dulce este cel mai accesibil, dar nu mult.
Aceasta cantitate minima este suficientd. Baza alimentatiei este
in verdeturi, in boabele leguminoase si mai ales in cereale.
Fructele sunt deserturile. Cine nu Iintelege aceasta, nu va
beneficia de tratarea bolilor.

Dupa mesele principale, nu va grabiti sa mai mancati, ci
faceti o pauza, in care sa beti doar apa simpla, gura cu gurad §i
la intervale de 10-15 minute, ca sa se dizolve sucurile stricate
dupa digestie, sa se purgheze reziduurile digestiei si sa se spele
murdariile digestiei. Tinefi apa intr-o sticla albastra la lumina
cdteva ore, ca sa se dezinfecteze, si eventual puneti un catel de
usturoi putin zdrobit, sau in caz de diaree, fierbefi apa si apoi
lasati-o la lumina cdteva ore si apoi folositi-o. Apa este al
doilea medicament dupa pdine, in Medicina Isihasta.

Semintele uleioase trebuiesc neaparat ,,inmuiate” timp de 10
ore (usor zdrobite, dar nu méacinate, ca sa nu incolteasca, pentru
ca le da o toxicitate de incoltire foarte distructivd pentru
bolnavi). Zilnic folositi simburi de nucd, sau de alte seminte
(dovleac, floarea-soarelui, alune, in prealabil inmuiate, cum s-a
mentionat mai sus), nu mai mult de o lingurd, pe care si le
mestecati incet, ca pe bomboane inaintea meselor principale;
sunt alimentul-medicament de cea mai mare valoare. Cei fara
dinti sa le zdrobeascad foarte bine, ca pe o pastd. Atentie sa fie
bine mestecate in gurd, cel putin trei minute la orice inghititura.
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Meniurile noastre sunt pentru cei bolnavi, in primul rdnd.

Vi redam cateva repere de meniuri saptimanale si zilnice.
Multi se plang ca nu stiu ce sd manance.

Dupd cum am mai amintit, folosi{i din plin doar citeva
sortimente ce sunt la indeména oricui, ca: varza, morcovul,
dovlecelul (si dovleacul), sfecla (rosie si chiar cea furajerd, dar
nu cea de zahar); apoi verdeturile: salata, urzicile, loboda si
dragaveiul, frunzele crude de ridichi, spanac etc. Apoi boabele
leguminoase: soia, mazarea, lintea, bobul, nautul. Fasolea are o
toxicitate, ce necesitd preparatii speciale (vezi retetele mai de la
sfarsit). De asemenea, mentionam cd este bine ca sd se
foloseasca doar un sortiment cit mai mult timp, ca sucurile
digestive sa se obignuiasca tot mai mult cu astfel de alimente.

Saptamina intai

Luni, marti si miercuri, baza sa fie morcovul, din care faceti
preparatele amintite (vezi Retetele 5, 6, 7). Joi, vineri, sa fie
varza cruda sau acritd-murata (tot in Retetele 5, 6, 7). Sambata
si duminica iarasi morcovul. Ca fructe, ori doar mere, ori doar
alt fruct de sezon.

Saptamina a doua

Luni, marti si miercuri, baza sa fie mazarea. Joi, vineri, sa
fie lintea. SAmbata si duminica iardsi mazirea. Ca fructe, unul
de sezon. (Vezi Retetele respective cu boabele leguminoase)

Saptamaina a treia.

Luni, marti si miercuri, baza sa fie o verdeata, ca salata (sau
alta). Joi, vineri, sa fie urzica cruda (sau spanacul sau loboda,
sau alta la Indemand). Sambatd si duminicd iardsi salata. Ca
fructe, unul de sezon. (Vezi Retetele respective cu verdeturi).

Saptamina a patra.

Luni, marti si miercuri, baza sa fie o Cereala, ca grau (ori
secard, ori hrigcd). Joi, vineri, sa fie orezul sau altd cereala.
Sambata si duminica iardsi graul. Ca fructe, unul de sezon.
(Vezi retetele respective cu cereale.) Si asa se alterneaza pe
saptamani, cu reveniri $i repetari.
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Dati importanta ,,ritmului diurn”. Dimineata hidratati-va
bine, cu apa simpla, cu sucuri, cu fructe, eventual cu supe de
zarzavat. Mancati la pranz mai de vreme, chiar pdna in 12, ca
la bolnavi digestia se face mai greu. Seara sa se mandnce pand
in ora 20, pentru ca dupd aceastd ord sa se facd pauzd,
eventual mai tarziu sa se mai foloseasca un fruct sau o
bomboana dietetica (vezi reteta). Cei bolnavi sa caute o
respectare cdt mai stricta in acest sens, sd se gdseascd 0
modalitate de a mdnca mai devreme.

Faceti tot posibilul si castigati alimentatia de cereale 50%.
Repetim mereu, omul este cerealier prin esentd. Incepefi cu
cereale semifierte (vezi retetele respective) §i tindeti sa ajungeti
la cele nefierte si ne-coapte. Cerealele au in sine Arhememoria-
lul hranei omului. Sanatatea este in acest memorial de origine.

Sa se evite dulciurile cu cerealele. Cerealele au ele sufi-
ciente glucide, ce doar asa se pot asimila si folosi de catre
organismul nostru.

Nu cautati ,, medicamente pure”, ca nu exista. Orice aliment
este, totodatd, si medicament, dacd se stie cum sa se foloseasca.
Sa nu fie amestecat, sa nu fie degradat, sa nu fie in
contrarietate cu altul. Extractele tari, ca ceaiuri §i tincturi §i
pastile sunt trei sferturi otrava, trebuie folosite cu mare atentie.

In terapia noastrd pot apdrea diferite reactii, dintre care
., diareea” este cea mai frecventd. Dar pe cdt este de nepldcutd,
pe atdt este de , folositoare”, ca purgheaza natural toate
reziduurile intestinale, ce sunt pietrificate pe digestivul nostru.
Madncarea naturala le dislocd, dar produce §i o repulsie de
asimilare. In caz de diaree, folositi o zi mere, ceai de coada
soricelului, de menta, cir de orez, teci de fasole uscata bine
mdcinate si lichide putine, dar din jumatate in jumatate de ora.
Evitati supele-ciorbele. Mdncati apoi multe preparate cu
cereale semi-fierte sau nefierte. Nu uitati putin usturoi si praful
de urzica uscata.

La inceput veti avea balonari si alte manifestari intestinale,
dar acestea sunt mai mult o ,,curdtire” a traiectului digestiv.
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Gazele, de obicei, trec in sange si-1 intoxica. Cerealele, fiind un
pansament pe mucoase, nu mai lasa intrarea in sange si de aceea
se acumuleaza 1n intestine. Cand gazele nu vor mai fi puturoase,
este un semn cd intestinele s-au debarasat de focarele de
putrefactie.

Daca mai folositi painea obignuitd coaptd, evitati coaja
rumenitd si arsa, ca infunda pliurile mucoaselor. Este o mare
greseald prajirea painii, cd produce blocari de asimilare.

fnci un fapt de mare importanti. Viata este hrani,
miscare si daruire. Daca lipseste una, se degradeaza celelalte.
De aici terapia Medicinii Isihaste ca SACROTERAPIE,
Psihoterapie si mobilo-dietoterapie.

Origina VIETII noastre este DIVINUL, fatd de care trebuie
permanent sa avem ,,REMEMORAREA §i Actualizarea”. ,,HRANA
din Origine” este astfel prima condifie a Sanatatii. Prin
RUGACIUNE si RITUAL Religios facem aceasta ,,HRANIRE din
Originea VIETI”. Cine uitd de RITUALUL DIVIN este rupt de
,Originea VIETII”. Dupa cum zilnic trebuie s& mancam, asa
zilnic trebuie sd facem RITUALUL DIVIN, ca prima HRANA.
Chiar daca nu sunteti religiosi, faceti totusi cateva ,,GESTURI
RITUALICE DIVINE”, ca sa rememorafi originea VIETI. Ca
Medicina Isihastd, noi oferim cateva ,,repere” in acest sens.

Ridica madinile in sus cu rugdaciune catre DUMNEZEU Cel
din ,,inaltime”, din care , curge” Viata lumii. Pleaca in
inchinare capul in jos, prin care ,,recunosti” pe DUMNEZEU
ca DATATORUL Vietii. Pune mdinile la piept, in dreptul inimii
si fi-te ca un ,,ALTAR” propriu, pe care sa VINA DUMNEZEU
si la tine. Tot cu mdinile la piept, dar cu palmele in sus, ca un
,vas” care sd intruchipeze toata Fiinga ta, Suflet si Corp, ca un
POTIR, in care sa se , toarne” SANGELE Vietii (care pentru
noi, Crestinii, este SANGELE Lui HRIST: OS). Desfa bratele
lateral, gest ce preinchipuie ca DIVINUL se L INTRUPEAZA”
in toata Fiinta ta, Suflet si Corp, si tu te faci un ,,TRUP al
DIVINULUI” (ce pentru noi, Crestinii, este TRUPUL Lui
HRISTOS Cel Liturgic-EUHARISTIC). Viata din tine este
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., PREZENTA INTRUPARII DIVINULUI”. Dacd ,,lipseste”, si
Viata din tine va lipsi. Uneste palmele iarasi la piept, ca o
IMPARTASIRE” a ta cu DIVINUL-VIATA (HRISTOS
EUHARISTIC). Cu mdinile in sus §i capul plecat, zi cu ,,frica §i
cutremur” MAREA RUGACIUNE pe care totodati o ZICE
insusi DOMNUL HRISTOS si SFANTUL DUH, ,, RUGACIUNEA
TATAL NOSTRU”, la care si ,,iadul” cade in genunchi. Acesta
este RITUALUL SACRU LITURGIC al VIETII, fara de care
VIATA se ,,opreste” din ,, CURGEREA” sa. Fiecare poate face o
,»Deschidere Pre-Liturgica”. Noi, ca Medicind, indicam §i aceste
,» GESTURI RITUALICE”, pentru ca Medicina este ceva ,,practic
si concret”. Mintea bolnavilor este atinsa si incapabila de efort,
de aceea, ca Medicina, noi recomandam un SACRU direct.

Cei bolnavi sa faca aceste simple ,, GESTURI SACRE” si
MEMORIILE SACRE” se vor ,,trezi” in Sufletul si Corpul lor.
Viata fara MEMORIILE SACRE nu va ,,reveni” la Viata.

La fel, Psihoterapia, ca rememorarea propriei personalitati
in care este ,,Potentialul” vietii noastre de nastere. Daca pierdem
memorialul acesta de nastere, se destrama insasi capacitatea de
Viata a fiintei noastre. Noi ne nastem cu un anume potential de
Viata, care trebuie deschis si manifestat si care este insasi
,lrairea Vietii proprii”. Atata trdim, cat ,,avem potential de
viatd”. Dam si in acest sens cateva ,repere” de rememorare, ca
Psihoterapie.

Nu fi fixist (adica sa faci doar ce crezi tu); cu voinga asculta
si de altii. Astfel, te vei vindeca de propriile iluzii si incapa-
tdnare. Nu fi izolat §i insingurat, ci in dialog cu tofi si cu toate
(pdcatul demonic face tocmai un gol de dialog). Viata este
comunicabilitate. Fii comunicabil, chiar daca te fortezi. Fii
vesel, chiar daca nu te simfi bine, pentru ca fondul vietii este
bucuria — lumina. Impune-fi un zambet permanent. Suporta §i
ce nu-fi place la altii si treci peste toate defectele lor (care sunt
legate de caracterul propriu). Nu mustra direct, nu spune grese-
lile, fii delicat cand faci, totusi, cate o observatie. Nu te enerva ca

27



altii nu sunt ca tine, ci-fi stau chiar impotriva. Astfel, te vei
vindeca de contrarietate §i te vei bucura de convietuire in tot
momentul. Incearcd si ai afectiunea mai tare decdt respin-
gerea. Nu admite frica, timorarea, grija zilei de mdine; nu-fi fa
iluzii, lasa totul la momentele lor. Timorarea este slabanogirea
sufletului. Fii optimist, chiar daca lucrurile par total incurcate;
crezi in rezolvarea miraculoasd. Toate simptomele de boald,
toate certurile, toate contradictiile, greselile tale si ale altora,
considerd-le trecdtoare §i tu, astfel, vei ramane neatins. Chiar
daca ai avut si mai ai crize violente, toate vor trece; nu admite
teama ca va fi mai rau, ci mai bine. Nu admite tristefea dupa
greseli si conflicte, lasa-le la momentul cand te vei analiza pe
tine (la spovedanie, mai ales). Nu fa o scrupulozitate patolo-
gica. Nu abandona activitatea, chiar daca nu te sim¢i bine si dai
randament putin. Cat ai fi de bolnav, nu renunta la un anume
activ, cat de cdat. Este ODIHNA pentru toate. Bucura-te, chiar
daca ti se pare ca nu ai progresat deloc. Viata are o supralege,
a ODIHNEI SACRE, indiferent de stare. In aceastd ODIHNA
nu mai conteazad nici o evaluare, este DARUL Lui DUMNEZEU
peste toate considerentele. Bucurd-te §i tu cu adevarat de acest
miracol.

Igiena corporala si a locuintei este obligatorie: la fel, igiena
mobiloterapiei in corpul nostru. Unii, dintr-un asa-zis motiv
religios, opresc orice miscare a corpului, ca sd nu faca ,,magia
organelor”. Intr-adevir, mare atentie in acest sens. Sportul este
folositor si admis. Copii trebuie sa se joace, sd se miste cat mai
mult. Mobiloterapia noastra este in acest sens, fara concentrarea
pe organe sau functii (cum fac alte practici oculte). Fa doar
miscare si nu te gandi la ea. Nu asocia miscarea cu mintea, ci din
contra, trece mintea in miscare. Miscarea noi o consideraim mai
,,puternicd” decat mintea si care poate si domine mintea. Miscarea
este vointd, nu gandire, si volitivul este si dincolo de minte. Viata
este mai Intai vointa si apoi gandire-structurare. DUMNEZEU intai a
VOIT si apoi a gandit fapturile. Armonia dintre vointa si gandire
este necesard, dar vointa trebuie sd miste gandirea.

28



Mobiloterapia, sau circulatia libera a miscarilor de viatad,
este tot asa de importantd. Boala blocheaza miscarea si de
aceea trebuie sa o restabilim. Degeaba mandnci dacd nu va
circula armonios in tot organismul. Miscarea aceasta sa nu fie
confundata cu sportul sau alte practici oculte. Este o miscare
normala a functiunilor organice, ce trebuie mereu restabilitd,
pacatul fiind acela care adauga miscari negative §i distructive.
Dupa cum te speli si faci toaleta normald, asa trebuie sa devina
si mobiloterapia, miscarea. Cine nu se spala se impute si cine
nu se miscd, la fel, se , strica”. Dam si in acest sens cdteva
indicatii sumare un minimum de folosire.

Cei slabi sa faca o mobiloterapie usoara, leganari ale capului
pe pernd, strangeri de pumni si ale talpilor, leganari din culcat
ale trunchiului, rotirea ochilor, frectionarea urechilor si a
zonelor dureroase, usoare frectii. Pentru cei bolnavi, mobilo-
terapia este aproape mai importantd decdt mdncarea, cdci fara
mobiloterapie nici mancarea nu mai ajutd. Nu uitafi inchind-
ciunile, chiar din culcat, pana la cdteva sute.

Sa se faca zilnic migcari. Cei foarte bolnavi sa faca aceste
miscari culcati si chiar pe pernd. In boli ,, miscarea este egald
cu hrana”, spune un proverb. Va indicam si noi cateva ,,repere”
de ,, mobilitate”, ce se pot face zilnic si cu accent pe zilele sapta-
manii (intr-o zi cu accentul pe o zond, in cealaltd pe alta zona).
Sunt trei zone principale, ce trebuie avute in atentie: Cap-gat;
Trunchi-viscere; Membre-piele. Dimineata se fac , presarile”;
seara se fac ,,intinderile; noaptea se fac acumularile-cresterile.

Pentru Cap-Gat: barbia, cu incordarea zonei tiroidice a
gatului din fatd, se apleaca cu presare, pana ajunge la piept. Se
revine §i iar se face aplecarea. fncepe,ti usor S§i progresivy
mariti numarul de la 10 la 20, apoi la mai mult, pana faceti
chiar cdteva sute. Desfundd circulatia spre creier si in tot capul.
Ridicarea barbiei cu capul pe spate si ,,intinderea” gdtului tot
din zona tiroidica. Tot atdtea cicluri progresive. Trageti-va de
urechi: in jos, in sus, lateral; frecati-le pand se incalzesc si se
inrosesc. Revigoreaza tot capul. Intelectualii si cei ce stau mult in
picioare si au ameteli sd facd mai des aceasta. In raceli, cand se
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sta in curent §i vant, tragefi-va de urechi si nu vefi mai rdaci.
Obiceiul de a lua de urechi pe copii, prin care se cuminfesc,
este o realitate, ca restabileste activul creierului. Ochii sunt tot
asa de importanti. Inchideti-i, deschideti-i mari, priviti in sus,
in jos, lateral, crucis, dar atentie, usor si progresiv ca numar.
Aplecati-va cu fruntea la podea, si stafi agsa un timp, sau cu
capul atdrndnd in jos, sau intr-o pozitie cdt mai aplecatd.
Realizeaza o irigare marita a creierului. Atentie, miscarile sa
fie foarte lent si sa nu exagerati, mai ales cei predispusi la
tensiune. A ,,motai” cu capul aplecat in Piept, este o ,,odihna”
bine stiuta. ,,Ciocaniti-va” capul cu nodurile pumnului, usor,
dar numai partea superioard pana la tample, desfunda creierul.
(Unii profesori au obiceiul de a face aceasta la elevii greu de
cap). Se mai pot face si rotiri ale gatului si tot felul de miscari,
ce depind de fiecare si de timpul rezervat.

Pentru Trunchi-Viscere: incordeaza zona diafragmei si
umerii, ca o , stoarcere” s§i iar revino s§i iar incordeazd, in
numadr progresiv, de la 10-20 la o suta, §i chiar mai mult.
Respiratia sa fie de voie. Dilata diafragma si desfa umerii cu
pieptul in afara, la fel ca numar. Roteste pieptul cu umerii si
zona diafragmei in dreapta s§i in stdnga, cu presarea sau
dilatarea in plamani si in tot abdomenul. Ca numar, la fel.
Inspira addnc (cat poti de mult) si apoi expira aerul incet, cu
incordarea pieptului §i zonei abdominale, a membrelor, a intre-
gului corp, cu o ,,stoarcere totala”, ca sa ,, iasa’ toate toxinele;
sau cu dilatarea acestor zone. Bateti-va cu ,,pumnul in piept”,
pe tot sternul (mai ales in zona epigastrica-capul sternului), ugor
si progresiv. La fel, bateti zona costala din dreptul stomacului,
splinei, ca si din dreptul ficatului. Bateti si zona intestinala.
Desfunda organele interne si maduva osoasa si stimuleaza
imunitatea. In boli, imunitatea (sistemul de rezistentd i
autoapdrare) este in deficit. Intinde incet si foarte lent mdinile
si picioarele, coloana vertebrala cu aplecarea usor in fata;
dilata-largeste toate organele din corp (si creierul), inspirand
adanc si stai un timp in aceasta ,, dilatare generala”.

30



Puteti diversifica in mai multe forme, dar acestea sunt de
baza. In boli, zona abdominala este cea mai afectatd, ca si zona
plamanilor.

Cei emotivi si cu simptome de ameteli, de tremuraturi
energetice, de ,,scurgere de energie”, de timorari si fricd prin
fiori in tot corpul, de blocari respiratorii $i motorii, sau cu alte
simptome psiho-organice, sa facd mobiloterapie cu ,,intensi-
ficare si mutare in partile corporale cele mai puternice”. In
aceste cazuri, trageti-va de urechi, frectionati-le; strangeti pu-
ternic pumnii si degetele picioarelor, absorbind orice simptom
in aceste locuri; presati degetul mic in podul palmei si dilatati
fruntea cu ochii mari; mutati atentia din minte in aceste zone cu
miscarile respective si pastrati pozitia lor cat mai mult timp.

Pentru membre-piele. Madinile §i picioarele, ca §i pielea
(organele externe) sunt tot asa de importante ca si capul si
trunchiul cu organele interne. Strdnge pumnii §i talpile picioa-
relor, cdat de mult, cu rotirea lor, cu incordarea mdinilor pana
la umeri §i a picioarelor pdna sus, presindu-le. Daca nu puteti
lucra ambele zone deodatd, lucrati-le separat. Intindeti mdinile
si picioarele cu desfacerea umerilor si pieptului. Faceti cdt
puteti de mult, dar usor si progresiv. Sprijiniti mainile si picioa-
rele (deodata sau separat) de ceva si ,,impingeti” cdt de tare.
Cei mai tari sd faca si , flotari”. Degetele de la mdini §i picioare
presati-le, intindeti-le, miscati-le in toate sensurile, rotiti-le, ca
sunt la fel de importante. In acestea sunt ,, terminatiile
nervoase” ale circuitelor organice. Cei cu ameteli sa preseze
., degetul mic”. Mdinile §i picioarele sa fie permanent ,,calde”,
de aceea bolnavii sa aiba la indemana ,,caramida fierbinte”
intotdeauna, mai ales la culcare si cand se mandncd. Aceste
,,»mici operatii” sunt de o valoare decisiva in boli. Frectionati-va
pielea cu unghiile (atentie, nu cu degetele direct, ca se produc
electrizari negative si scot si distrug energia din organe).
Asa-zisele |, frectii-masaje” sunt in majoritate ,,gresite”, cd se
fac cu ,,frecarea pielii”. Doar cele cu presare, ciupire, batere,
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zgariere, sunt eficace. Cei cu ,,rani” si foarte sensibili la piele
sa se multumeasca doar cu , baterea cu nodurile pumnului”,
foarte ugor si progresiv. Diferitele unguente sunt mai mult
nocive, ca infundad respiratia pielii, care in boli este foarte
deficitara. Starea in aer liber. Spalarile cu apa dau rezultate
bune. Asa-zisul ,, masaj bioenergetic”, la fel, este ,,nociv”, ca se
face cu ,, energii scoase din organe” (si asa dereglate).

Pielea este un organ ,,miraculos”. Se zice cd piclea este
,creierul personalitatii-individualitatii”. Asa-zisa ,,HAINA” este
,Hpiele”.

Adam a riamas ,,gol” dupa pacatuirea din Rai, pierzand
,,HAINA pielii”, raimanand doar cu ,,pielea goalda”. Acupunctura
(confirmata de stiintd), sustine ca pe piele sunt toate ,,circuitele
organice”, ca o ,,retea similard creierului”. Pielea este ,,organul
de comunicare” cu mediul, si totodata, ,,raspunsul propriu” la
acesta. ,,Magia energetica” pe piele este periculoasd, de aceea
noi nu admitem decit stricta ,,mentinere a functionalitatii”, ca o
»igiena a pielii”. Se pot folosi comprese cu plante, mai ales cu
foi de varza.

Cine nu face aceasta integralitate terapeutica, nu va obfine
rezultatele dorite. Mulfi se plang de ,,esecuri”, tocmai din cauza
acestui fapt.

Puteti sa faceti mobiloterapia permanent, chiar cdnd
mergeti sau stati sau lucrati. Doar in zona Diafragmei sa fie
efectuata pe stomacul gol. Cdnd citifi chiar, exersafi cdte o
mobilitate din cele indicate.

Atentie, sacroterapia, psihoterapia si mobiloterapia nu se
fac in ,,vazul lumii”, ci intim §i strict particular. Unii cautd zise
,practici in comun”, ce nu sunt crestinesti. In sens crestin, doar
in Biserica se face , RITUALUL COMUN”, in rest este o
,, intimitate proprie”.

In aceasta perioada de tranzitie trebuie sd va obisnuiti cu un
,mod de viatd” mai disciplinat, dar fard fixisme patologice.
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Nu faceti treceri bruste, dar insistati pe castigarea si a ,,noii
orientari”. Cei cu boli grave si serioase nu au ce mai alege,
trebuie sa treaca direct la o ,,selectare” strictd. Nu va pierdeti
nadejdea, faceti-va ,,datoria” de a mai ,,salva” si ,,minimumul”
de posibilitate. Prin pacat noi am distrus Viata, tot noud ni se
cere si o ,,refacere” a ei. DUMNEZEU VREA sa ne AJUTE, sa
Vrem si noi sa o ,,recapatam”.

In perioada de tranzit, aveti in vedere obisnuirea cu
cerealele, 1n special. Medicina noastra Isihasta insistd pe aceasta
Taina a cerealelor, care mai pastreazi ARHEMEMORIILE unei
hrane de viata.

Zilnic mestecati in gurd cateva boabe de grau, de porumb,
asa uscate, ca si va obisnuiti sucurile cu acestea. Ostasii
romani, in lungile lor marsuri, mancau boabe de grau si erau
scutiti de ulcer si gastrite, acestea fiind un adevarat
,pansament” gastric.

Noi, ca Medicind Isihastd, punem mai mare accent pe
,,MISCARE”. Respiratia si relaxarea fac o detasare de corp.
Medicina noastra vede realitatea ca o ICONARE, de ,,oprire” in
corp, dar nu ca ,materializarea” lui, ci ca ,,Templu Sacru” al
spiritualului. Sufletul nu se preface in cele corporale, se
,,odihneste in corp”, dar atentie, Sufletul se odihneste doar daca
trupul se migcd. Conceptia obisnuita este cd miscarea corpului
agita si sufletul si trebuie o linistire a corpului pentru a se linisti si
sufletul. Noi vedem altfel lucrurile. Intr-adevar, din cauza
miscarilor corpului se uitd de suflet si corpul chiar il contrazice...
dar noi facem din migcare un ,gest sacru”, in care corpul
rememoreaza tocmai sufletul. Noi nu facem ,,dematerializarea”
corpului in principiile sufletului, ci ,,Sacralizarea corpului” cu
cele ale sufletului. Fa din orice miscare o ,,RUGACIUNE”, este
idealul nostru. A te RUGA direct cu miscarea, nu cu mintea, este
specificul Medicinii noastre. Relaxarea, de asemenea, tot pe un
gest-miscare, se obtine nu prin meditatii mentale.

Nu folositi condimente artificiale si nici acrituri tari. Noi
indicam o Reteta la Indemana oricui.
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8. Bors pentru acrit

Malai, grau macinat, putind miere (sau sfecla rosie) si putina
varza tocata, toate intr-un borcan cu apa calda (trei sferturi apa),
se tine la cald pana se acreste. Cantitatea sa fie dupa necesarul
propriu (s nu fie vasul prea mare, ca sd nu se invecheasca).
Dupai ce s-a acrit bine, scoateti-1 1n alt borcan si puneti sare mai
multa si ceva verdeata. Orice preparat dietetic sa-1 acriti i sarati
potrivit cu acesta. Cand se termind, se opreste putind acriturd ca
,,maia” gi se repeta cu alta turd, ca mai sus.

Nu mancati nici prea acru, nici prea sarat. Evitati acriturile
rafinate si directe ca otetul si citricele tari. Lamaia este intr-un
fel buna, dar sa nu se foloseasca mereu, ci faceti-va bors de
tarate, pentru ca are si elemente hranitoare. Este bine sd nu
puneti acritura in tot preparatul, ci atunci, la mancare, ca uneori
sim{i nevoia de mai putin acru, sau mai mult. Preparatul de baza
¢ bine sa fie fara sare si acrituri, si pe langa aceasta o salatd sau
un sos mai condimentat cu sare si acriturd. Cand maéncati, le
amestecati cate putin de fiecare data, dupa gust.

Cei care nu pot sa treacd repede la o alimentatie naturala, pot
folosi cu precautie si niste preparate usor fierte. Atentie, sa fie
in cantitati mici si doar la masa de pranz si doar de doua ori pe
saptamana.

9. Soia fiarta la minut

Se macina fin soia, si se face un cir rapid in apa ce clocoteste
si se fierbe cateva minute, pana se ingroasa. Separat se face un
,,808” din putind ceapa (praz, usturoi, hrean, mustar, la alegere),
la care se mai adauga un condiment verde sau uscat, pufind nuca
in loc de ulei, chiar cateva masline, varza murata, sau castraveti
murati. Se mananca amestecand la fiecare ingerare, dupa gustul
propriu, cu iahnia respectiva. Este un preparat energetic. Soia
are toti aminoacizii esentiali; este un aliment de mare valoare,
pe care bolnavii ar trebui sa-1 aiba in vedere. Va trebui insa sa se
treacd si la ,,soia dospitd”, ce nu este degradatd prin fierbere.
Atentie, pentru cei necasatorifi si tineri le produce explozii
hormonale. Sa fie o cantitate micd si nu prea des. Cei care
muncesc greu o pot folosi.
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10. Iahnie de Fasole boabe (sau mazare, naut, linte, sau
bob etc.) semi-fiarta la minut

Ca la reteta precedentd, dar cu sortimentele respective,
separate si neamestecate.

11. Legume fierte rapid

Toate legumele se preteaza la diferite preparate, deja folosite
in mod obisnuit. in sensul Medicinii noastre, noi indicam, la fel,
o ,fierbere” rapida si cat mai scurta. Asa se toacad-rad cat mai
fin, se zdrobesc, si cu foarte putind apa se fierb cateva minute
doar. Atentie, sd nu fie decat maxim trei sortimente si acestea
din aceeasi categorie, legume cu legume, radacinoase cu radaci-
noase. Semintele uleioase se pun doar dupa fierbere, precum si
condimentele. Se adauga 10% pesmet de paine pustniceasca. Se
mananca incet cu cir gros de porumb (mamaliguta pripita; vezi
refeta 2).

12. Varza dulce sau murata semi-calitd, cu nuca (sau
seminte de dovleac, floarea soarelui, alune de padure, ce au
fost mai intai inmuiate)

Se toacd bine varza si se freaca in putina sare (daca este cea
dulce) si se fierbe in propriul suc (eventual cu foarte putina apa),
doar cateva minute, peste care se adaugd un condiment, putin
usturoi si uleioasele respective. Se manancd fara altceva, cu
putind paine pustniceascd sau obignuitd, sau cu painea semi-
preparatd. Unora, varza crudid (nu cea muratd) le produce
balonari neplacute, de aceea trebuie sa fie in cantitate mica.

13. Salata, sau spanac, sau dovlecei, sau fasole verde,
mazare cruda, bob crud, etc., cite un sortiment, bine zdrobite,
cu putin morcov se fierb rapid si se adaugd dupa gust ingre-
dientele respective (condiment, putin usturoi si uleioasele).

14. Ciorbe-borsuri

Cei obisnuiti cu ciorbe sa le facd pe cele de mai sus mai
zemoase, cu adaos de apa, cu o fierbere scurtd si drese dupa
gust. Se pun si verdeturi de sezon. Se ingroasa cu miez de paine
obisnuitd, sau cea pustniceascd, de preferat; nu se admit
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rantasurile. De asemenea, noi excludem rosiile si bulionul, ca
produc la cei bolnavi, in special, multe dereglari. Acreala sa fie
cu bors sau zeama de varzd, sau cu putin otet natural, sau cu
putind lamaie. Sd aveti la indemand Iintotdeauna ,,acreald
naturala”.

Se pot folosi toate preparatele deja stiute, dar cu indicatia
noastra strictd, de selectare si excludere a prajelilor, uleiurilor si
acriturilor cu rosii. Cat mai simplu, fard sortimente exotice.
Gospodinele experte fac tot felul de delicatese si 1n acest sens.
Preparatele cu fidea, macaroane.

Cei ce mai mdnanca oua si carne sa o faca doar o datd sau
maximum de doua ori pe saptdmana.

Foamea nervoasa este o mare pacoste. Siliti-va sa faceti
pauze intre mese. Nu mancati prea mult si, daca simfiti incda o
foame nebund, mestecati ceva uscat, semingele de dovleac fiind
cele mai indicate.

Cojile de struguri, de mere, ca si pastdile de fasole si alte
coji, uscati-le, macinati-le fin si adaugati-le in toate preparatele,
ca sursda de Saruri minerale de mare valoare. Cojile sunt
informaticul de bazd” al oricarui sortiment.

Painea Pustniceasca, medicamentul-aliment
al Medicinii Isihaste

Din cele deja amintite, toatd dietoterapia noastra este pe baza
pAinii pustnicesti, pe care noi o redescoperim cu o evidentd
deosebita si insistentd. Este momentul ca sa o introduceti in
mod serios ca Terapie propriu-zisa Isihastd. Este momentul,
totodata, sa treceti pe o alimentatie cat mai naturald, cu evitarea
fierturilor. Cei cu boli grave, au doar aceastd sansa, a MILEI
DOMNULUI si a straduintei proprii.
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Recititi incd o datd partea intdi si fixati-vd bine Reteta
pAainii pustnicesti (Reteta 4).

15. Painea pustniceasci in diferite combinatii

in loc de api, se pot folosi preparate variate, ce-i dau mai
multa agreabilitate: cu legume, cu seminge, cu fructe.

Atentiondm aici in legaturd cu o adevarata ,,lege” a dieto-
terapiei noastre, si anume ,,proportia de 10% si 90%”, a unui
sortiment fatd de altul. Adica, dacd vrem paine pustniceasca pe
prim plan, sa fie aceasta de 90% fata de toate celelalte ce se
adauga (acestea doar de 10%). De vrem celelalte sortimente pe
prim plan, acestea sa fie de 90% fatd de 10% péine
pustniceasca.

16. Painea pustniceasca In amestec cu morcovi

Morcovi rasi 10% cu grau micinat 90%, bine amestecat si
lasat la dospit minimum 10 ore, care se poate usca sub forma
de pesmet sau se manancad direct ca un piure, adaugandu-se
cateva ingrediente (nuci, ceapd, putind muratura pentru gust, un
mic condiment, etc.) si cu un sos (de diferite sortimente, dar din
aceeasi categorie de leguminoase); sau se face supa-ciorba, sau
suc-lapte.

Mai poate fi si proportia de 90% morcovi si 10% grau
macinat (sau Paine Pustniceascd gata facuta, simpla si uscatd),
din care se fac preparatele ca la reteta anterioara.

17. Painea pustniceascd in amestec cu varzia cruda sau
murata, in amestec cu sfecli rosie, cu ridiche, sau gulie, sau
pastarnac radicina, sau telini radacind, sau cu alte legume.

La fel ca la reteta precedentd, dar cu respectivele legume,
fiecare separat. Pentru ca se cam amaraste, aceasta se foloseste
doar la sosuri si ciorbe.

18. Piinea pustniceascd in amestec cu verdeturi, salata,
spanac, frunze verzi de diferite plante, trifoi rosu, papadie,
tataneasa, lucerna, etc.

Verdeturile respective bine zdrobite-maruntite, cu putind
paine pustniceasca pesmet ca sd nu se oxideze, si in rest ca la
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procedurile anterioare, cu ambele proportii de 10%-90% si sub
toate formele de preparate (simpla, piureuri, salate, ciorbe,
sucuri-lapte). Cei slabi digestiv sa facd supa acestora, cu un
adaos de acriturd muratd §i paine pustniceascd. Cei mai tari
digestivi pot manca cate o portie zdravana de muraturi cu paine
pustniceasca necoaptd, care este foarte valoroasa ca vitamine si
pentru restabilirea digestiei. Atentie pentru cei cu ulcer sau
gastrite. Cei care au facut proba cd pot suporta bine painea
pustniceasca o pot folosi din plin, cu efecte deosebite.

19. Paine pustniceasca ghiveci.

Din cerealele macinate cu tot felul de legume si verdeturi se
face o coca tare si se usucd. La folosire se remacind si se
prepara tot felul de retete, mai ales supe-ciorbe.

Nu se fac preparate cerealiere cu proteicele (nuci si alte
seminte 1n cantitate mare, sau boabele proteice ca soia, bob,
linte, naut, 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, intre mese, sau in posturi de repaos alimentar.

20. Paine pustniceasca preparatd cu diferite fructe

Fructele de sezon (mere, prune, caise, capsuni, zmeura,
struguri, etc.) se rad si se zdrobesc direct cu paine pustniceasca
simpla, in cele doua proportii, de 10%-90%, ori fructe, ori paine
pustniceascd §i cu un mic aromant de coaja de lamaie,
scortisoard, menta, salvie, cimbru, chimen. Se mananca imediat,
se usuca, sau se face Suc-lapte. Acestea sunt foarte gustoase si
bine tolerate de toti.

Si se evite amestecul fructelor acre cu cele dulci, s fie de
aceeasi categorie si singure, farda mai multe sortimente,
alternandu-le. Fructele prea acre ca si prea dulci fac rau, de
aceea sa fie proportia de 10% dulce sau 10% acru.

21. Paine pustniceascd cu mici adaosuri de seminte
uleioase si fructe
La fel ca cele precedente.
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22. Paine pustniceasca din celelalte cereale (orez, ovaz, orz,
secara, mei, hrisca)

Se face simplu, ca si la prepararea painii pustnicesti de grau
(vezi anterior). Atentie, pentru acestea se indicad o dospire-
acrire mai mare, ca sa nu se mai foloseascad alte acidifieri
straine. Laptele, supele-ciorbele-sosurile din aceastd paine de
diferite cereale, sunt o gama intreagd de preparate-retete.

Cu acestea se pot face, de asemenea, toate retetele respec-
tive, ca si cu painea de grau. (vezi cele anterioare).

23. Laptele de piine pustniceasci

Mentiondm si accentudm aici ca noi consideram ,laptele de
paine pustniceasca” tot asa de valoros ca si laptele propriu-zis.
Pentru bolnavi, copii, batrani, laptele vegetal este singurul lapte
accesibil. Laptele obisnuit, in general, se gaseste greu si apoi
este prefacut si degradat, ca si untul si alte preparate lactate. Ce
a mai ramas este casul si telemeaua, ca branzeturi din lapte
direct. Laptele vegetal indicat de Medicina noastra este cu
valori asemanatoare.

Am adiugat la fiecare refeta cu paine pustniceascd men-
tiunea ca se poate face si lapte-suc-ciorbe. Asa, noi nu mai
repetam retetele, recitifi cu atentie fiecare retetd precedentd cu
painea pustniceasca si faceti laptele respectiv, dupa fiecare in
parte. Pentru lapte-sucuri-ciorbe-sosuri, painea pustniceasca
trebuie sa fie mai mult dospita-acritd, ca sd nu se mai
foloseasca alte acidifieri strdine.

24, Laptele de paine pustniceasca simpla

Trei linguri de paine pustniceasca se zdrobesc bine, se pun
intr-un pahar cu apa si se amesteca bine si mult, pana se face ca
un lapte. Se lasa foarte putin pana se depune partea grosiera si
se toarnda partea laptoasd intr-un alt pahar, care se bea incet,
dupa indicatiile de mai sus. Peste ce a ramas in primul pahar se
mai pune alta apa si se lasa cateva ore si iar se mai face un lapte
mai diluat, ce se poate bea intre mese, sau se pune la supe-
ciorbe, sau se lasd pdnd a doua zi sa se facd putin acrigor, ca
un bors.
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incepeti cu putin, tinAnd mult in gurd, pani veti castiga
,»gustul savuros” al painii necoapte. Laptele din painea
pustniceasca simplad este cel mai indicat la inceput si mai ales
dimineata. Nu-I faceti prea concentrat.

25. Laptele de paine pustniceascd de malai-porumb

Sa nu se uite malaiul de porumb, din care se face o paine
pustniceasca foarte valoroasa, mai ales pentru cei cu boli direct
energetice (porumbul fiind sortimentul galben direct pentru
energiile vitale).

Se prepara ca si cea din grau. Atentie sa fie cit mai fin
macinat malaiul, si din boabe integrale (nu din malaiul grisat din
comert, din care se scoate tocmai partea ldptoasa). Macinati
dumneavoastrd boabele de porumb, faceti o pasta tare, cu un
foarte mic adaos de grau (ce ajuta la dospire) si lasati la dospit
mai mult (sd se acreascd mai bine, pentru ca malaiul crud are o
tarie gretoasa, iar prin dospire se neutralizeaza). Dupa dospire, la
fel, se pune 1n apa, se freaca bine si se separa partea laptoasa, ce
este putin acrisoard. Se Incepe cu putin §i progresiv se mareste
doza. Noi indicim o zi lapte de grau si cealaltd zi de malai-
porumb.

26. Laptele de paine pustniceascad cu diferite combinatii

Vezi retetele cu paine pustniceasca in diferite combinatii,
din care se poate face cate un ,,sortiment de lapte”.

Lichidul este ,,sdngele” biologicului. Fara sange, nu exista
circulatia hranei. Dati mare importanta hranei lichide. Dar
trebuie sa stiti cum s-o folositi. Nu amestecati hrana lichida
cu cea consistentd. in boli, ori se minanca la o masd numai
lichid, ori numai consistent, sau foarte putin una fatd de
cealaltd. Dimineata este indicata cea lichida, la prdanz cea
concentrata si seara cea semilichida. Acestea sunt specifice
mancarii proprii a celor grav bolnavi si debili digestiv.

Atentie, supele-ciorbele, ca si laptele din aceste retete sa fie
folosite cu ingerare lentd; chiar daca sunt lichide, trebuie si fie
,,mestecate-tinute mult timp in gurd”, ca sd se impregneze
suficient de sucurile salivare. Sd nu fie cantititi mari, mai ales
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pana se face obisnuirea. Orice reactie neplacuta sa nu va sperie
si nici sd nu renuntati la dietoterapia lor.

Atat laptele, cat si ciorbele respective, alternati-le pe zile,
dar nu le amestecati. Va depinde si de boala respectiva, cu un
accent pe ceva. Important este sa va gasiti sortimentul ce va
place cel mai mult, care sa va fie ,,prietenul alimentar” (Vezi
si Cap. laptele vegetal din semintele uleioase).

Nu va speriati de unele reactii neplacute, precum balonari,
greturi si chiar varsaturi, ce Inseamnd cd se fac cu adevarat
,,maturarea” si curatirea. Dupa acestea va veti simti usurati, ca
dupa o baie.

In intestine trebuie sd fie peste 50% cereale, altfel vor fi
bolnave si sursa de autointoxicare.

Mancati incet si cu lingurita, ca si se impregneze
méncarea cu sucurile salivare cat mai mult.” Sunt unii care fac
imediat diaree la nefierturi. Pand se regleaza digestia se pot
face ,,supe-ciorbe” dupa indicatiile de mai sus, dar 1nainte se
fierbe o cantitate de apa (ce nu mai produce diaree) si apoi se
amestecd, dupd o ugoard racire, cu painea pustniceascd si
respectivele adaosuri.

Incepeti cu putin, pand se restabileste memorialul de pdine.
Insistati, chiar daca aparent vefi simfi rezistenta si repulsie,
aceasta este ,,bariera” pe care trebuie s-o trecefi. Noi mai
recomandam o modalitate de introducere, pe neobservate, in
amestec cu cirul de porumb, cu cirul de orez, care reprezinta
. liantul” cel mai neutru si care se poate folosi din plin.

O perioada folositi pdine seminaturala (reteta 1), evitand tot
mai mult Pdinea obignuita coapta. Cu timpul, mariti doza de
pesmet de pdine pustniceasca, la 20% si apoi la 30%, pdna la
50%, si, in sfarsit, trecefi total la pdinea pustniceasca. Gustul
incepe sa devina tot mai placut si agreabil §i o hrana sandatoasa
va fi de acum madncarea dumneavoastra. Mdncdand cerealele

% Cei bolnavi nu au voie si manéance cu lingura, ci cu lingurita, ca
predigestia ce se face In gura suplineste digestia stomacald deficitara.
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semifierte si pdinea semi-naturald, vi se va deschide gustul si
pentru fructe (de obicei respinse de bolnavi mai ales). Fructele
sunt a ,,doua hrana” dupa cereale. Fructele de sezon cu pesmet
10% de cereale dospite vor fi o masa de dimineata, sau de
seara.

27. Pesmet de paine pustniceasca (din diferite cereale, dar
cate una singura in folosire) cu fructe de sezon

Fructele de sezon rase sau tdiate se combind cu 10% pesmet
din paine pustniceasca. Dimineata sau seara, sau printre mese,
aceasta va fi o hrand consistentd si sdandtoasd. Sa se evite
dulciurile dimineata, spre seara sa fie fructele mai dulci.

Dospirea

Dospirea este autobucatarul alimentelor. Preparatele Medicinii
noastre au la bazi ,,DOSPIREA”, care inlocuieste ,,fierberea”,
care, si mai mult, face ,,predigerarea” (atit de necesard), care,
inca o datd mai mult, face ,,indrojdirea-fermentarea lactica”, ce
inseamnd o acidifiere directd si proprie-naturald, cu o
~imbogatire” de ,,fermenti si enzime” stiute in ,,drojdii” (cele
mai bogate in acest sens). Prin dospire se face o ,,uniformizare”
a intregului amestec, iar prin preparare-maruntire se fac separari
contrare intre partile externe-coaja si miez; prin dospire se
dizolva coaja in continut si continutul se patrunde cu partile din
coaja. Asa, chiar daca se face asa-zisul ,,lapte”, in acesta este
totusi o ,,integralitate”, datorata dospirii. Sucurile si extractele
obtinute direct din sortimente ne-dospite sunt ,,fragmentare, cu
lipsuri si contrare”. Cel mai important este ,,echilibrul” intre
aciditate si alcalinitate, ca si ,trecerea directa” dintr-o parte in
alta. Chimia considerd cd acidul opereaza distrugerea totald a
partii alcaline si invers, alcalinul transforma total acidul in
alcalin. In boli se pare ca, intr-adevir, este si acest proces
extremist. ,,Fierberea” produce tocmai acest fapt de transfor-
mare, pana la ,blocarea” oricarei flexibilitati dintre acid si
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alcalin, lipsa de ,.trecere una in alta” fara ,,autodistrugere” si
fara ,,distrugerea celeilalte parti”. Si de aici, in boli, procese
,acide” ce distrug toate procesele alcaline.

Se vorbeste de ,,selectarea dintre acid si alcalin” a alimen-
telor (cu asa-zisele incompatibilitati). Noi consideram mai mult,
si anume faptul ca se distruge ,, MEMORIALUL” dintre acid §i
alcalin. Cdnd un ,,acid” nu mai are , Memorialul comple-
mentar al alcalinului”, este un ,,acid distructiv”’ si cdnd un
,alcalin” nu mai are ,,memorialul complementar” al acidului,
se face un , alcalin distructiv”’. Sa nu se confunde aceasta
,,acidifiere-alcalinizare” cu ,,putrefactia”’. Cand se termind
,,dospirea-autofermentarea’ se trece intr-o scurtd ,, autoalcali-
nizare”, care, de nu , trece iarasi in acidifiere”, se produce
., putrezirea-stricarea’.

Drojdiile sunt ,,dospiri cu capacitati” de a trece alcalinul
iarasi in acidifiere. De aceea, folosirea trebuie facuta doar in
starea dintre ,,dospire §i indrojdire”, altfel apare ,, putrezirea-
omordrea”. Drojdiile se pot ,, Usca”, pastrandu-se ,, capacitatea
de redospire”. Asa, uscarea preparatelor noastre dospite este

modalitatea optima de pdstrare.

in boli se degradeaza tocmai acest ,,memorial”. La fel si prin
fierberea, rafinarea, ofetirea chimica si anorganizarea oricarei
substante. Noi definim ,,Biologicul” tocmai ca ,,MEMORIAL”.
Noi mai consemnam, ca Medicind Isihasta, un fapt ,,fericit” de
REMEMORARE a ,,memorialului de comunicare reciproca”, care
este ,,DOSPIREA”. Mare atentie la ,,modul de dospire”, care nu
trebuie sa fie o ,,substanta rafinatd” (ca otetul-acidul direct, ci o
,autoacidifiere-alcalinitate™). Acrirea cu otet sau cu alte aciduri
rafinate este o adevarata ,,nenorocire” alimentard. Mai mult, o
acidifiere straina de propria acidifiere” este la fel de contrara si
distructiva.

Dospirea  despre care vorbim noi este tocmai
,autoacidifierea-alcalinitatea propriului sortiment si preparat
alimentar”, fara adaos de ,,aciditate straind”. De aici, insistenta
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si recomandarea in retetele noastre, de ,,preparare cu dospire”,
adica mai Tnainte cu cateva ore, timp in care sd se faca tocmai
aceasta ,,dospire-autoacidifiere-alcalinitate™.

Orice ,,amestec” de alimente, oricat ar fi de apropiate
intre ele, are o oarecare ,,contrarietate-incompatibilitate”. Dar
amestecandu-le si lasandu-le sa se Dospeasca”, le lasi timp sa
se ,,imprieteneasca-comunice”, ca o ,,predigerare”, care le neu-
tralizeaza, astfel, contrarietatea. Sd nu se confunde ,,alimentele
cat mai proaspete” cu ,,mancarea” lor ,imediat”. Se poate
manca ,,imediat” ceva proaspat, doar dacd nu se mai amesteca
absolut cu nimic, dar orice amestec are nevoie de ,,Dospire-
recunoastere-comunicare reciproca”. Asa, este gresit ca Salatele
sa fie mancate Indata ce se prepara, ci trebuie lasate, dupa ce se
prepard, un timp la ,,dospit”; dospirea nu le distruge enzimele si
vitaminele”, ci, din contrd, le ,,imbogateste”. Trebuie avut in
vedere, 1nsd, ca s nu se ,,oxideze”, fapt ce este inca o problema
grea in preparatele alimentare.

Orice aliment care isi distruge ,,forma” incepe sd ,,moara”,
proces manifestat prin asa-zisa ,,oxidare-innegrire”, care da
tocmai distrugerea ,,enzimelor vitale”. De aici, grija ca sd se
,,opreasca oxidarea”. Uleiul face intrucatva aceasta oprire. Faina
de grau (cereale in general) si de seminte uleioase, ca si de
boabe leguminoase, impiedica foarte mult oxidarea, care, si mai
mult, ,,inlesneste” procesul ,,dospirii”, care face, inca o data mai
mult, o ,,re-vitalizare”. Recomandiam ca la orice amestec s se
puna imediat putind ,faind integrala” si ,,seminte uleioase”
(nuci, alune, de dovleac, proaspat rasnite).

Dospirea se face foarte simplu.

Orice sortiment, ca §i orice amestec, dupd maruntire-
preparare, se lasd un timp la ,,autofermentare-alcalinizare”.
Caldura favorizeaza acest proces.

Cerealele si legumele sd nu fie prea mult ,,dospite”, dar
,boabele leguminoase” (soia, fasolea, mazarea, nautul, bobul,
lintea) trebuie intentionat mai mult dospite, ca au o ,.tarie toxic-
contrard” (ce doar prin fierbere si dospire-autofermentare mai
mare se neutralizeaza).
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Boabele leguminoase, de nu se ,,acresc bine” prin dospire, sa
mai fie lasate Inca un timp si apoi sa fie mancate. Se incepe cu
mici cantitati, marindu-se progresiv dupa suportarea fiecaruia.

Péinea pustniceasca din grau nu se dospeste decat putin, ca
sd se foloseasca direct (ca de se acreste prea tare nu se mai
poate manca goald). Pentru lapte si supe-ciorbe, ca si pentru
sosuri, € bine ca si pdinea pustniceasca sa fie mai tare dospita-
acrita, ca sd nu se mai foloseasca alta acritura straind (ce strica).
Din celelalte cereale sa se facd mai dospitd-acritd, ca se
foloseste doar ca lapte si preparate cu amestecuri. La fel, din
boabele leguminoase.

Proteicele sunt cele mai pretentioase. In Dictoterapia
Medicinii noastre folosim ca proteice boabele leguminoase
uzuale, care fiind nefierte, dar dospite (in locul fierberii), au o
LSuper-concentrare” ce necesita cateva indicatii speciale.

In primul rand, proteicele noastre dospite se consumd in
cantitate foarte mica, avand ,,puterea hranitoare” suficientd in
aceasta evaluare. O ,,lingurd” de soia dospitd sau de celelalte)
face mai mult ca o jumatate de kg. de carne. De asemenea, se
folosesc, mai ales la inceput, in proportie de 10% fatd de un
LHliant-auxiliar”, sau un al doilea sortiment. Nu trebuie sd va
lacomiti 1n cantitati mari, cad mai mult strica. Proteicele dospite
au toate valorile naturale (fiind fara fierbere) si sunt tolerabile 1n
totalitate, conditia fiind insa ,,cantitatea si proportia mica”, altfel
se fac incompatibile.

28. Soia dospita

O lingura de boabe de soia (sau mai mult, dupa necesar, dar
nici prea mare cantitate, ca soia este foarte concentratd si
energeticd), se macind cat mai fin impreuna cu o linguritd de
grau, cu putind apa, facandu-se un mic cocolos, care se pune
intr-un vas la cald, de obicei de seara, ca pe timpul noptii sa
aiba timp sa se dospeascd, pana la o usoara acrire-murare (sd nu
se manance dacd nu s-a acrit putin). Aceastd dospire este
asemenea ,,fierberii”, ca 1i neutralizeaza gustul neplacut si semi-
toxic si o face digestibila.
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La folosire, se adaugd putind nucd rasnitd, un mic
condiment-verdeata, putind ceapa sau usturoi si se face o pasta
foarte hranitoare, mai mult decdt carnea si orice preparat
proteic. Soia are toate proteinele esentiale, de aceea se consi-
dera ,,carnea vegetald prin excelentd”. Este o cantitate mica, dar
care face cit o mare cantitate de alte preparate. Se mananca
incet, cu verdeturi, mestecand bine, savurand gustul placut.
Daca ti se pare prea tare la gust, mai dilueazd cu un zarzavat
(dar nu dulce, varza fiind cea mai indicatd). Celor care nu sunt
obisnuiti, li se va parea gretoasa. Sa se inceapa cu putin si sa se
scoatd intai partea laptoasa (din care sa se faca apoi ciorba).

Noi insistim pe soia, ca este alimentul cel mai complet
pentru postitori si pentru bolnavii care trebuie sa evite carnea si
lactatele. Soia, dupa dospire, sa se usuce in strat foarte subtire,
sau maruntitd, ca sd nu mucegdiascd. Uscatd, desi este putin
acrigoara, este totusi tolerabild. Se remacina foarte fin si se face
la folosire pesmet. O lingura de pesmet de soia face mai mult
decat o farfurie cu altceva fiert, in timpul postului. Bolnavii
slabiti s4 manance zilnic dimineata o lingurd de pesmet de soia,
cu putine seminte de dovleac (sau alta uleioasd), tindnd cat mai
mult in gura. Eventual se poate asocia si cu un mar sau alt fruct
de sezon (dar sd nu fie dulci, ca dulciurile si proteicele sunt
contrare). Chiar daca vi se pare respingdtoare, insistati pe soia.
Cu timpul o veti agrea. Este cel mai hranitor aliment, care nu
trebuie folosit in cantitate mare. Soia, daca este fiarta, isi pierde
toata hrana esentiald si raimane doar o parte energeticd mecanica
si pentru bolnavi intoxicantd. O lingurd de pesmet de soia si un
mar fac o ,,masad puternica” pentru a incepe o zi de lucru. Mai
puteti folosi apoi si mai multe fructe de sezon, dar sd nu fie
dulci, sau amidonoase. Altd mancare se consuma dupa cel putin
0 ora jumatate.

29. Linte dospita

Ca la reteta de mai sus, dar in loc de soia se foloseste lintea,
care, la fel, este foarte hranitoare. Atentie la dospire, sa fie pana
la o usoard acrire, Altfel, mai bine mai asteptati, sau mancati
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altceva, iar preparatul respectiv puneti-l dupa dospire la uscat
si-1 aveti la indemana pentru a doua zi. Preparatul acesta uscat
se mai inmoaie cu pufind apa si se foloseste dupa indicatiile
precedente, cu adaosul de condiment si eventual diluarea cu
verdeturi. Sa se Inceapa cu cate putin.

30. Fasolea boabe dospita

Fasolea boabe este, de asemenea, ,,carnea vegetala” foarte
concentrata, energetica si hranitoare. Dar cum se preparda in
mod obisnuit, cu o fierbere de ore intregi, i se distruge mai mult
de trei sferturi din valoare si devine grea si cu efecte explozive
si toxice. Fasolea boabe, 1nsd, nu se poate manca direct, ca are o
toxind, ,fasolina”, ce se neutralizeaza prin fierbere si prin
,,dospire-acrire-murare”. Noi alegem dospirea, care nu o degra-
deaza. Atentie, fasolea este si mai pretentioasa ca soia, trebuie
dospita si mai mult, pdna la o acrire mai accentuata, ca altfel
este toxica.

Prepararea ca la reteta precedenta, doar cd se foloseste
fasolea dospita. La fel, recitii indicatiile de la soia dospita.
Pesmetul de fasole dospitda sa fie folosit ca si cel de soia, cu
precautiile respective. Fasolea boabe are cel mai mult potasiu;
daca se fierbe, acest potasiu devine ,,mort”.

Sa nu fie o cantitate prea mare, ca este foarte energetica,
producand la tineri si necasatoriti efecte prea energizante.

31. Mazarea boabe dospitd, naut dospit, bob dospit,
simburi de nuca (sau de dovleac, de floare-soarelui, de
alune de padure) dospiti

Semintele uleioase sunt si foarte proteice, o alimentatie de
valoare pentru dietoterapie. Se zdrobesc in doud samburii §i se
pun in apd, ca sd se inmoaie timp de 10 ore (ca sid nu
incolteascd) si apoi se macind sau se rasnesc, sau se dau pe o
razatoare foarte find, se mai adaugd putin grau macinat si se
face o coca moale si se lasa la dospit pana la o usoara acrire. Se
folosesc ca si cele precedente, cu verdeturi, la sosuri si ciorbe.

Copii, tineri si toti cei necasatoriti, atentie! Dulciurile sunt
otrava-drogul care ucid cresterea si dezvoltarea organelor.
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Dulciurile sa fie ca ,,Medicament”, nu ca aliment. Copii, tineri
si toti cei necdsatoriti, atentie! Nu mancati alimente explozive,
care va explodeaza si toate ,rezervele energetice”. Toate
alimentele fierte si proteice, dulciurile sunt explozive. Cerealele
si zarzavaturile sunt cele constructive. Mancati cereale peste
50% si veti fi sanatosi. Nu fiti Insa fixisti, mancati de toate, dar
cu precautie si dupa imprejurari. In munci mai grele folositi o
hrana mai consistenta.

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.

32. Model de sos simplu

Sosul simplu este doar din: ceapa (sau praz, usturoi, care la
cei cu afectiuni grave digestive se exclud; sau ridiche, ori
hrean), cu putin condiment (verde sau uscat), cu putine seminte
uleioase (nuci, sau alune, seminte de dovleac, de floarea
soarelui), cu putine masline si ciuperci sdrate sau murate, sau
uscate (daca este posibil), cu putine muraturi-acritura (varza sau
castraveti murati, bors, alte verdeturi murate in sare, si doar in
caz exceptional lamaie, ce nu este prea compatibild, nefiind
autohtond), care se amesteca bine pana se face o pasta (chiar ca
untul vegetal, ce poate fi folosit ca atare), ce se dilueaza dupa
dorinta cu ,,zeama muratd”. Se pune §i putin pesmet de paine
pustniceasca, cam 10%.

Acest sos poate fi facut si pentru mai multe zile, mai ales
iarna (nu prea este bine si stea la frigider). Cu sos se prepara
toate meniurile noastre, de la cele semipreparate la cele nefierte.

Recititi toate retetele cu paine pustniceasca si la fiecare
este indicatia si pentru sosuri. Aceste sosuri se mananca doar cu
alimentele de verdeturi (salatd, loboda, spanac, frunze de bob,
frunze de papadie, de tdtdneasd etc.), sau legume (morcovi,
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pastarnac, telina, dovleac, sfecld rosie, ridiche etc.), ca piureuri,
sau in alte moduri de preparare. Cu preparate proteice se exclud
cerealele si se pun cele proteice.

33. Sosuri cu leguminoase proteice

La sosul simplu (reteta de mai sus) se mai adauga 10% cate
un sortiment de boabe leguminoase proteice dospite (soia, linte,
bob, mazare, fasole, naut, nuci, arahide, alune de padure, seminte
de dovleac sau floarea soarelui). Acest sos se mananca doar tot cu
alimentele proteice, ca piureuri sau in alte moduri de preparare.
Doar cirul de mamaliga este compatibil. Se combind bine si cu
salatele de verdeturi neamidonoase.

34. Sosuri cu legume sau verdeturi

La sosul simplu (reteta de mai sus) se mai adauga 10% cate
un sortiment de verdefuri sau legume (salatd, loboda, spanac,
frunze de bob, frunze de papadie, frunze de tatineasa, etc.) sau
legume (morcovi, pastarnac, telind, dovleac, sfecla rosie,
ridiche, cartof crud, gulie etc.), ca piureuri sau in alte moduri de
preparare. La pranz sa fie folosite sosurile proteice, iar seara
celelalte.

Noi excludem rosiile, bulionul, maionezele, ardeiul, untul,
uleiul direct, care mai ales pentru cei grav bolnavi trebuie
evitate.

Aceste diverse preparate cu sosuri se mananca cu lingurita,
amestecand cite putin apoi, cu sosul simplu mai zemos sau
mai concentrat, la fiecare ingerare, mai mult sau mai putin dupa
gust si dupa preferintd. Din acestea se poate face si o mica
portie de supa-ciorbda, adaugandu-se apa simpld, cu putind
muratura-acriturd pentru gust si incd pugin condiment, care se
incdlzeste putin (sa nu ajunga la fierbere).

Inca o datd atentionim ca preparatele cu alimente proteice sa
nu fie amestecate cu dulciurile si amidonoasele, cd sunt
incompatibile. In Dietoterapia noastrd, cele proteice sunt cele
din boabele leguminose si semingele uleioase in cantitate mare.
Lactatele si branzeturile sunt complet dincolo de orice amestec.

Cei care nu pot manca piurcul de boabele leguminoase
dospite, fiind prea tari la gust, pot trece direct la o supa-ciorba
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mai concentratd (suportandu-se mai bine), cu toatd cantitatea
respectiva, si se mananca asa, incalzindu-se putin.

Sunt unii care fac imediat diaree de la nefierturi. Pana se
regleaza digestia se pot face ,,supe-ciorbe” dupa indicatiile de
mai sus, dar 1nainte se fierbe o cantitate de apa (ce nu mai
produce diaree) si apoi se amestecd dupa o usoard racire, cu
respectivele adaosuri.

Sosurile se pot folosi si cu fructe, dar se mananca doar cu
fructe si pe stomacul gol. Cei ingeniosi si mai ales bucataresele
gasesc retete diferite si In acest sens. Important este sa se

-2l

respecte ,,separarea stricta” dintre sortimentele incompatibile.

35. 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 menta sau cimbru etc., putind coaja de lamaie,
de nuca de cocos, de scortisoard, putina nuca (sau alune, sau de
dovleac, floarea soarelui), putind miere (dacd fructele nu sunt
dulci), putina pulbere de macese uscate.

Separat se face piureul de fructe si se mananca cu lingurita,
amestecand cu sosul dupa gust la fiecare ingerare. Nu ¢ bine sa
se amestece sosul tot cu fructele, ca ori este prea diluat, ori prea
concentrat, ceea ce impiedica agreabilitatea.

Gasiti-va un ,,sos propriu”, care va este cel mai agreabil, si
folositi-1 pe acesta permanent, schimbandu-1 din cand in cand
cu un altul. Nu va complicati cu multe forme, ca sunt laborioase
si obositoare. La fel si cu toate felurile de preparate.

36. Sos simplu din boabele leguminoase proteice pentru
fructe de sezon

Desi proteicile sunt incompatibile cu fructele si mai ales cu
cele dulci, sosurile proteice in cantitate de 10% devin
tolerabile” si foarte hranitoare. Sosul de Soia dospita (sau din
celelalte: linte, mazare, naut, bob) cu fructe de sezon este un
preparat de bazd pentru cei foarte slabi si debili digestivi.
Prepararea si folosirea ca in reteta precedenta.

37. Sosul de legume (morcovi, dovleac, gulie, etc.), la fel.
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38. Sos de menta (sau chimen, cimbru, coaja de lamaie, de
nuca de cocos, scortisoara, etc.)

Cu putind nuca (sau alune, sau de dovleac, floarea soarelui),
putind miere (daca fructele nu sunt dulci), putind pulbere de
macese uscate. Se subtiazi cu un fruct mai zemos.

Separat, se face piureul de fructe si se mananca cu lingurita,
amestecand cu sosul, dupa gust, la fiecare ingerare. Nu ¢ bine sa
se amestece sosul intreg cu fructele, ca ori este prea diluat, ori
prea concentrat, ceea ce impiedica agreabilitatea.

39. Sosul din castane comestibile este o adevaratd comoara
alimentara.

Se face ca la retetele precedente, dar cu castane. Din
castanele comestibile se face si o adevarata paine (ca la reteta
painii pustnicesti).

40. Sosul din pulbere de macese este cel mai valoros ca
vitaminic.

Se face ca la retetele precedente, dar cu macese (uscate
simplu sau cu faina de grau.

41. Sos cu plante medicinale

La fel, dar cu plantele medicinale dorite (cate un sortiment).

Sosurile respective se fac separat, iar preparatele din
diferite sortimente, cum ar fi piureuri sau alte forme, tot separat;
doar la folosire se ,,imbina”, cu ,legea” Dietoterapiei noastre,
ca sosul sa fie 10% fatd de preparatul de baza.

Retete cu Legume-verdeturi

Verdeturile si legumele sunt tot asa de importante ca si
cerealele si proteicele.

42. Piure de ridiche rasa cu pesmet de paine pustniceasca,
sau grau macinat

Ridiche rasa (cat crezi ca poti manca) si cateva linguri de
pesmet de paine pustniceascd, sau grau macinat, si amestecate
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bine cu ingredientele (sdmburi de nucd, ceapd sau praz, sau
usturoi, cu 2-3 masline, cu putind varza muratd, sau castraveti
murati), ce se lasa la ,,dospit” mai multe ore, ca sd se neutra-
lizeze ,.taria-usturimea” ridichei, pe care majoritatea bolnavilor
nu o suportd. Cei slabi digestiv pot face din aceasta, dupa
dospire, o supa, mai adaugindu-se eventual putind varza
muratd, sau castravefi murati, care, si mai mult, se strecoara de
partea grosierd. Se mai ingroasd eventual cu pesmet de paine
pustniceasca, sau putin miez de paine obisnuitd (pentru cei nu
prea grav bolnavi).

43. Piure de sfecla rosie rasa

Aceleasi ingrediente (samburi de nucd, ceapd sau praz, sau
usturoi, cu 2-3 masline, cu putind varza muratd, sau castraveti
murati etc.), dar in loc de amidon de cartofi se pun cateva
linguri de grau macinat si sfecla rosie rasa (cat crezi ca poti
manca). Se lasa la dospit mai mult timp, ca sd se neutralizeze
taria sfeclei. Se mananca direct, sau pentru cei slabi digestiv se
suge si se arunca partea grosierd, sau se face supd ca la reteta
precedenta si se strecoara.

44. Piure de gulie rasa, de morcov ras, piure de napi,
pastarnac rasi, telina rasa, piure de urzici crude (zdrobite
rapid cu putind pdine pustniceascd pentru a nu se oxida-
innegri), piure de salata verde, piure de spanac, de dovleac,
de varza murata, de castraveti murati. La fel.

Nu uitati zilnic sacroterapia, mobiloterapia si psihoterapia;
medicina completa este preocupata de DIVIN. Suflet si corp.
Vezi indicatiile respective anteriore. Fiinta noastrd creata este
,,PECETE de CHIP DIVIN” §i persoana respectiva creatd, care la
randul ei este ca suflet §i corp. Baza este in CHIPUL DIVIN, fara
de care sufletul si corpul se destramda. Nu uita, astfel,
sacroterapia.

Zilnic, dimineata dupa toaletd si toate celelalte, mestecati
putind pdine pustniceasca ca pe o bomboand, ca sd faceti
,,obisnuirea”. Chiar daca vi se pare fara gust, nu renuntati, cu
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timpul veti descoperi cat de placuta este. La fel, in alta zi,
mestecati putine boabe proteice dospite (soia in special). Astfel,
dobanditi si ,,toleranta” lor. Trebuie incet-incet sa ajungeti la
hrana naturala. Idealul este ca dimineata sa mdncafi o portie
zdravand de pdine pustniceasca sau de boabe proteice dospite,
cu fructe de sezon.

45. Lapte de seminte uleioase

Se ragnesc cat mai fin semingele de floarea soarelui, de
dovleac, nuci sau alune, inmuiate si dospite inainte, vezi reteta
36 (doar cate un sortiment), si se pun intr-un pahar cu apa si se
bate lichidul bine, pana se face ca laptele. Se separa partea
laptoasa, care se bea incet.

46. Unt de seminte uleioase

Semintele pregatite ca mai sus se fac ca o pastd cit mai
groasd, frecandu-se bine, adaugindu-se putin praz, usturoi,
cateva masline, o verdeatd uscatd sau proaspatd, putind varza
muratd, sau castraveti murati, sau ciuperci la sare si murate.
Toate bine amestecate, sa fie ca un unt, ce se poate folosi la
sosuri, ciorbe, sau direct pe paine.

Viu si omorit. DUMNEZEU a creat doar ce este viu. Pacatul a
,addugat” anormalitatea neviului, a mortii. De aceea, primul
fapt al sanatatii noastre este legitura cu VIUL. In Rai se manca
fard sa se omoare, doar partea Vie, care, miraculos, se detasa
de cea interioarad, fara a rupe sau distruge, ca o ,,ddruire fara
consumare”. De aici se zice pentru ca, de fapt, noi nu asimilam
din mancare decat aceastd ,parte VIE”; restul o prefacem in
reziduuri intestinale, pe care le aruncam. Hrana este, deci, o
,,memorie” a VIULUL

Cum sa mdncam fara sa ,,omordm”? Se consemneazd
stiintific ca prin omordre se secretd o ,,toxina”’ ce nu dispare,
cimentdnd totul cu aceasta. Dati mare importanta acestui fapt,
de a nu ,,omori” alimentele. In primul rand, de la ,, recoltare”,
legumele nu le rupeti, ci luafi in asa fel ca planta respectiva
sa-si poata mentine viata, sa creasca din nou. Tot ce creste pe
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camp fara cultivare, de nu i se scoate raddcina, se reface, deci
se poate folosi partea aeriand. Daca se foloseste si raddcina,
atentie, se smulge planta cu totul §i se taie un centimetru de
raddcina cu partea aeriand (care se foloseste doar dupa ce a
inceput sd se usuce, sda ,,adoarma” ea de la sine) i se foloseste
doar partea ramasda. Morcovii, cartofii §i toate raddcinoasele,
nu le mdncati decdt dupa ce le separati deci ,,un centimetru’”
din partea unde se uneste cu partea frunzelor (care, daca se
recultiva, se regenereaza,).

La praz, ceapa si cele ce au ,,mustati”, separati-le cu un
centimetru de materie respectiva si doar dupa o uscare le puteti
folosi si pe acestea; ,,mustatile-radacinile” sunt foarte hrani-
toare, dar nu imediat, ca altfel se omoara, cu secretarea ,,toxinei
mortii”. Hreanul si toate radacinoasele au viul in partea de unire
dintre radacina si frunze, care nu se consuma decat dupa uscare.
Salata verde, spanacul nu se rup, ci se folosesc doar luand
frunzele de pe lateral (nu inima, ca nu mai creste), iar daca se ia
toatd planta, se scoate direct cu radacind si se separd partea
aeriand cu un centimetru de radacina si apoi se ,,tund” frunzele
mai sus putin de radacina (si asa se pot manca si frunzele, iar
ce a ramas sa se usuce, sau se arunca).

Noi consemnam ca este o nenorocire folosirea semintelor si
frunzelor direct din ,,incoltire si crestere tainiara”, ca prin
rupere §i preparare se secretd tocmai ,,toxina omorarii” (incat
degeaba au asa-zisele enzime si vitamine, ca sunt cu memoriile
mortii, nu ale Viului). Orice substanta, oricat de valoroasa ar fi,
daca are ,,toxina mortii”, se ,,negativizeaza”.

Prin ,jincoltire”, ca si prin frunzele foarte tinere, se
imbogateste intr-adevar ,,vitalitatea”, dar trebuie facut ceva care
sd nu le negativizeze cu toxina mortii. Se pot folosi acestea,
doar dupa o ,,re-uscare”, ca sa ,,adoarma”. Mai mult, prin incol-
tire, masa celulard este pentru propria regenerare, nu pentru
,,daruire”, incat digestia noastra trebuie sa facd un efort inzecit
pentru a-i forta asimilarea. Verdeturile foarte tinere-crude nu le
folositi imediat, (asa-zis proaspete), ci dupa o scurtd uscare, ca
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sa se opreasca procesul cresterii proprii (si asa devin digestibile).
Orice aliment ,,matur” are toate elementele” spre ,,daruire”
(ce sunt, astfel, usor digerabile si asimilabile). De aceea, in
specificul Medicinii noastre Isihaste, indicim cu insistenta
,metoda punerii la dospit”, ,fard incolfire” (maruntindu-se
alimentul si cu putind apa se lasa la dospit cam 10 ore, timp in
care se face o prefacere spre Daruire-asimilare). Orice aliment
»cedeaza” greu sia fie consumat, dar prin ,,dospire-usoara
autofermentare” se face o ,,deschidere si o cedare”. Folosirea de
condimente tari si aciduri mai mult le ,,inchisteazi”; de aceea,
alimentele ce au nevoie de ,aciduri si condimente” sa fie
,,dospite-autoacidificate” prin procesul propriu.

Deci doua fapte de mare importantd: ne-omorarea i
autoacidifierea-dospirea-activarea in sine. Atentie, sd nu fie
lasate alimentele sa fermenteze mult, cd devin acide. ,,Usoara
dospire” este un echilibru intre acid si alcalin, ce da digestiei
tocmai flexibilitatea de a-si regla dupa specificitate aciditatea si
alcalinitatea.

Nu ,,omori” nici moral, ca se face o declansare de ,,autotoxi-
citate”, foarte vatamatoare. Multe boli se declanseaza dupa un
asa-zis ,,soc moral”, tocmai prin propria ,,autotoxinad a mortii”.
Orice pacat produce in noi o ,,mahnire de moarte”, ce secretd
otrava mortii, de unde suportul multor boli.

A manca direct ,,proaspat” are valoare doar daca se are in
vedere ,,ne-omorarea”. Este bine sa va obisnuiti si cu ,,gustul
direct” al fiecarui aliment, dar multe, fiind ,,intolerante”, au
nevoie de ,,dospire”. Fructele au capacitatea de asimilare directa,
de asemenea verdeturile-condimente aeriene (dar in cantitate
mica).

Atentie la acest ,,fond de auto-toxicitate”, pe care medicina 1l
considerd ,,fond psihic”, dar care are si o prelungire fiziologica
fizico-chimica. A nu tine supdrare, a nu dusmani, a avea
credintd 1n Binele DIVIN, a ierta, a nu mai face fapte ce vatama
pe altii, etc. nu sunt simple ,,formule” psiho-terapeutice, ci reale
,,dezintoxicari”, atat sufletesti, cat si biologice.
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Fiert, semifiert, nefiert. Omul, dupa caderea din Rai, are o
conditie mai mult ,, energetica si corporala”, de unde specificul
Omului de ,,mdncdcios”. Omul a cazut in pacat prin ,,modali-
tatea mancarii” (din pomul mortii). Ingerii au cdzut prin moda-
litatea spirituald si au devenit ,, intunecati”. Noi, ca Medicina
de orientare Crestind, consideram ,,originea memoriilor boli”

(pdcatului) ,,in mancare”.

Mancarea asa-zisa ,,vie-naturald-biologicd” si cea ,,moarta-
nebiologica” sunt doud componente ale noastre dupa pacatul
adamic. In Rai se zice ci se ,,manca fard a se omori”, iar noi,
dupa piacat, ,,mancam omorand”. De aici sunt doud posibilitati
de mancare, doar ,,partile exterioare”, ce nu omoarad planta sau
alimentul respectiv, sau consumand-omorand tot alimentul.
Orice aliment, insd, nu ,,elibereaza hrana” nici prin ,,omorare”,
incat este nevoie de o ,,forfare”. Se zice ca ,,focul” este o astfel de
., Siluire-posedare”, de aceea alimentele devin mai ,,consumabile”
prin fierbere la foc. Dar acest ,,exces” de consum produce un alt
efect nociv, o datd sterge aproape complet ,,memorialul pri-
mordial al Viului” si inca o data ,,adaugd” un ,,memorial de
distrugere-consum”, care, cu timpul, se rasfrange ca ,,autodis-
trugere” (de unde boala si moartea)”.

De aici dietoterapia, ca ,,regasirea” memorialului primordial
si atenuarea ,,memorialului distructiv’. Noi indicaim o dietote-
rapie printr-o ,, trecere”, usoara §i progresivd, de la alimentatia
fiartd la cea semi-fiartd, pana la cea ne-fiartd. Pentru boli grave,
care necesitd ceva special, trebuie ,,sarit” direct la cea nefiarta,
chiar daca este o ,,siluire”. Trebuie o obisnuire de a trece astfel
si spre o mancare cat mai naturala, fara prefaceri ce vor deveni
distructive.

Incepeti cu jumitate-iumitate, apoi opriti doar la pranz un
aliment fiert, dimineata si seara nefiert, ca sa ajungeti ca jumatate
din zilele saptdmanii sa mancati nefiert. Postul religios Crestin
Ortodox mai pastreazd acest memorial al mancarii doar cu
legume si fructe de trei ori pe saptamana (luni, miercuri §i vineri
si anumite perioade mai lungi, ca cele patru posturi anuale).
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Noi consumdm mai multe ,,energii mecanice-moarte”, de
aceea trebuie sd redesteptam in noi si un ,,memorial” de ,,energii
vii”. Noi evidentiem trei modalitati de ,,rememorare a viului”
nostru, ca:

— VIUL de CHIP DIVIN, prin CHIPUL RITUALULUI SACRU
religios (hrana cereasca), ca sacroterapie;

— Viul sufletesc fiintial propriu, prin chipul autoconstiintei
personale a sanatagii si  binelui (hrana spirituald), ca
psihoterapie;

— viul biologic corporal, prin chipul ,,disciplinei-legilor
materiale” (hrana trupeasca), ca dietoterapie.

Mai consemnam si mobiloterapia, ca facilizarea intre
psihoterapie si dietoterapie.

Nu va complicati cu prea multe retete sofisticate §i nici cu
sortimente exotice §i rare, costisitoare. Noi suntem obisnuifi cu
cele de bastina. Varza, boabele leguminoase uzuale, verdeturile
cele mai la indemana, etc. Astfel, noi vom reduce la minimul
necesar gama retetelor. Dacd se mandnca des un anume
sortiment, acesta devine mai asimilabil si mai hranitor, cd se
stabileste un ,relational reciproc”, cu un , memorial de
comunicare”.

Cele trei sortimente majore, proteice, glucidice si verdeturi,
sd nu se amestece, si sd se manance doar cite unul pe saturate
(la cate o masa, sau cateva zile la rand). De aceea, meniurile
noastre vor fi ,,saptdmanale”, cu cite doud zile pentru cate un
sortiment, iar duminica la preferintd (doud zile doar verdeturi,
doua zile doar proteice si doua zile doar amidonoase — glucidice).
Fructele sunt in afara, folosindu-se zilnic, cu selectarea celor
acre pentru dimineata si a 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, ldsati-le
,»gustul” lor natural si nu puneti condimentele (ceapa, verdeata,
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muraturile, etc.) decat dupa dospire si separat, ca 0 minima
salata.

Sa fie deodatd sacroterapie, psihoterapie, mobiloterapie si
dietoterapie, in legatura, orice ,,gol” de una producand defi-
cienta celorlalte. Retetele noastre vor fi in trei forme: pentru cei
care vor sa ducd o viatd sanatoasd, cu prevenirea bolii, care deci
nu necesita o dietoterapie intensiva si selectiva, care pot manca
obisnuit si cate o mancare preparata-fiarta; pentru cei care mai
pot folosi si cite o alimentatie ,,semipreparatd — semifiarta” in
boli cronice si nu prea grave; pentru cei cu boli grave ce
necesitd o selectie strictd, care trebuie sa treaca pe o alimentatie
complet nefiarta si naturala.

E bine sa fie niste meniuri fixe si in selectare pe boli ,,de
informatie-mentale”, de mobilitate-circulatie si de acumulare-
depunere. Atentie, mdncati intdi ceva natural si nefiert, ca sa
trezifi ,,memorialul pur” de hranire si apoi mdncati alimentul
mai tare si apoi ciorba i, la sfdrsit, putine seminte neprdjite,
sau o bucdtica foarte mica de ceva tot natural, ca sa ,,sfdrseascd
digestia” cu un ,,informational viu”.

Dulciurile. Atentie, la copii, tineri si necasatoriti, cd sunt
foarte explozive; trebuie sa fie folosite in cantitati mici si des,
cu pauze. Preparate cdt mai naturale si niciodatd direct cele
trecute prin foc... Sedentarii, cei imobilizati, intelectualii,
folositi putine dulciuri, dar sa fie celelalte alimente cu partea
glucidica bogata, care se digera incet, ce nu necesitd pericolul
unor dereglari. Unii simt nevoia sd foloseascd dulciurile ca
,bomboane”... sd folositi semipreparate dulci, cat mai naturale.
Dulciurile se manancd 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 cdnd faceti un efort, iar in rest evitati-le.
Pentru cei grav bolnavi, care nu mai pot manca decat foarte putin,
dulciurile mai sunt o sursa de hranire, dar atentie, sa fie naturale
si sd se foloseasca in cantitati mici si cu pauze (mai ales din
Fructe, care se rad si se ,,sug”, ca pe un suc, aruncand partea
grosierd). Mierea, cel mai valoros ,,dulce”, sa fie in cantitate
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micd, cat o boaba de porumb o data, din ord in ora (pentru cei
foarte slabi).

Proteinele. Atentie, de asemenea, pentru tineri si necasa-
toriti, ca sunt, la fel, explozive. Selectati Proteinele esentiale
vegetale si animale. Nu amestecati la aceiagi masa dulciurile cu
proteinele, cd sunt net contrare, cu efecte toxice si explozive
foarte distructive... o nenorocire a asa-zisei ,,arte culinare”. Sa
se consume dimineata si pand la pranz, cand sucurile digestive
sunt mai tari $i mai acide.

Verdeturile, de asemenea, sa nu fie amestecate, considerati-le
tot asa de hranitoare si valoroase ca proteinele si amidonoasele
— glucidele. Faceti din verdeturi o masa-meniu pe saturate (doar
un sortiment). Doar frunzele verzi-condimente (patrunjel, marar,
leustean, etc.) se pot folosi la orice preparat.

Legile dietoterapiei Medicinii Isihaste

Concretizam reperele stricte ale dietoterapiei noastre, ca asa-
zise ,,legi”.

Proportia de 10% si 90% a unui sortiment fata de altul, fiecare
putand fi in ambele cazuri, schimbandu-se raportul (atit pentru
fierturi, cat si pentru nefierturi).

Orice ,,amestec” sa fie doar din ,,doud” sortimente, cu legea
proportiei reciproce de 10-90% (atat pentru fierturi, cat si pentru
nefierturi), altfel apar incompatibilitati.

Asa se ,tolereaza” 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, nautul, bobul, lintea, mazarea etc.) si cu amido-
noasele tari (cartofi, napi, castane, banane).

Asa-zisele ,,salate” sd nu fie decat din ,,doud sortimente” si
acestea in proportie de 10-90%, unul fatd de altul; mai bine se
alterneaza de la o masa la alta cu celelalte.
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Proteicele sunt cele mai pretentioase. In dietoterapia
medicinii noastre folosim ca proteice boabele leguminoase
uzuale, care, fiind nefierte, dar dospite (in locul fierberii), au o
Lsuper-concentrare” ce necesitd cateva indicatii speciale.

In primul rand, proteicele noastre dospite se consumi in
cantitate foarte mica, avand ,,puterea hranitoare” suficientd in
aceastd evaluare. O ,lingura” de soia dospita (sau de celelalte)
face mai mult ca o jumatate de kg. de carne. De asemenea, se
folosesc, mai ales la inceput, in proportie de 10% fata de un
Hliant-auxiliar”, sau fatd de un al doilea sortiment. Nu trebuie sa
va lacomiti, folosind in cantititi mari, cd mai mult strica.
Proteicele dospite au toate valorile naturale (fiind fara fierbere)
si sunt tolerabile in totalitate, conditia fiind, 1nsd, ,,cantitatea si
proportia mica”, altfel devin incompatibile.

Aceste ,,legi” ar fi bine sa fie respectate de fiecare in parte, si
de bucatariile familiilor mari si de cantine, pentru sanatatea
tuturor. Chiar daca se mai folosesc si preparate fierte, tot pe
baza acestor repere ar trebui facute.

Noi indicim in bolile grave o micsorare, pana la excludere,
a lactatelor si dulciurilor, ca sa se opreasca ,focarele
distructive”. Hrana va fi in aceste cazuri din metabolizarea
painii pustnicesti (cu diferitele sale combinatii) si a celorlalte
alimente naturale si vegetale.

Multi nu stiu cum sd manance lactatele si branzeturile. Unii se
plang ca le fac rau si au o respingere. Nu mancati decat lactate
netrecute prin foc si nepasteurizate (sterilizate), mai ales cei cu
boli speciale. Mai bine renuntati total la lapte si inlocuiti-1 cu
laptele vegetal (vezi cap. respectiv). Branzeturile sa fie, la fel,
netrecute prin foc si sterilizare. Casul si telemeaua sunt bune, dar
cu o conditie: sd nu fie prea proaspete, ca sunt indigeste pentru
majoritatea. Mai mult, sfaramati brdanza in apa multa si lasati-o
pana se desareaza (chiar daca este nesaratd), ca apa mai extrage
din cheag (cu care a fost facuta, care produce tocmai repulsia la
branzeturi). Nu va speriati ca se pierd cateva grasimi (care sunt
amestecate cu cheag toxic); chiar este bine sa fie in acest fel. Se
consuma astfel doar singure si pe stomacul gol.
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Respectati aceste indicatii, daca vrefi o adevarata dieto-
terapie.

Cura cu lapte si brdnza este pentru cei deficitari proteic.
Atentie la tineri §i necasatoriti, ca produce hiperfunctie
hormonala ce va face o scurgere si mai mare de proteine din
organism (mai ales prin cele sexuale, cu patologii ca
masturbatie sau alte perversiuni).

Nu este nevoie sa mdncati mult, ci putin si cu adevarat
hranitor. Mancati incet ca sa se facd trei sferturi digestia prin
sucurile salivare din gurd. Sa nu inghititi lactatele pdna nu se
fac pasta in gurd. Brdnza sfardmati-o bine cu dosul lingurii,
pana se face ca untul i cate putin si des mai fineti-o inca in
gurd, sa se impregneze mult cu sucurile salivare.

Ziua cand mancati lactate-branzeturi, considerati-o ziua
acestora, de dimineata pana seara. Pentru cei ce muncesc mai
greu se poate adduga putind paine, cea mai indicata fiind painea
pustniceasca, intrucat lactatele cu orice alt aliment ne-natural,
fiert sau copt, produc un amestec foarte lipicios si indigest, ce
intoxica intestinele.

Iaurtul, adica laptele nefiert lasat sa se acreasca, este foarte
valoros, dar atentie, s se manance cu lingurita, si putin la
inceput (2-3 lingurite), si dupa o jumatate de ora sd se mareasca
doza, cu pauze de un sfert de ora, ca sa se absoarba incet, altfel
trece repede in intestine si produce diaree. Din iaurt sa se faca si
,,branza cruda”, scurgandu-se usor partea zemoasa, de o valoare
deosebita. Cei foarte slabiti, cu ficatul in deficit, sa faca adesea
cite o ,,curd de branza cruda”, dar atentie, sd nu fie in cantitate
mare si sa se facd pauze, adica sa se consume 1-2 zile branza
cruda si 1-2 zile pauza, ca si lase intestinelor un timp de
,curatire a lactatelor”, care sunt sursa de toxicitate si infestare
parazitara. In aceastd curd, noi indicim cite o zi doar astfel de
branza, fara alte alimente, in doze mici si cu pauze. Seara, dupa
ce au trecut cel putin 3 ore de la ultima ingerare de branza, sa se
manance 1-2 Mere (nedulci) si sd se bea cate putin suc de mere
cu morcov diluat cu apd, pentru hidratare (completareca de
hidratare, ca iaurtul este si foarte diuretic). Atentie! Iaurtul sa
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fie facut casnic, din lapte nefiert singur, si acrit si inchegat cu
putind ,,maia de grau si porumb” (grau macinat cu malai lasat la
dospit panda se acreste), pentru ca cel din comerf este cu
chimicale si din lapte pasteurizat si adesea amestecat cu lapte
praf-artificial.

Fructele sunt ,,mancarea celor din Rai”, de aceea copiii si
batranii au nevoie in mod special de fructe. Tinerii si cei ce
muncesc din greu au nevoie de cele proteice si uleioase. Cei
bolnavi, de asemenea, prin fructe isi remediaza sanatatea.

Copiii, tinerii si cei necdsatoriti sa evite pe cele dulci, ca sunt
sexplozive hormonal” (ce produc patimi), iar la batrani, din
cauza sedentarismului, produc fermentatii intestinale nocive,
dar in cantitati foarte mici sunt bune.

Evitati amestecul de fructe, mancati doar cate un sortiment.

Nu mancati mult deodata, ci fractionat si cu pauze. Cei grav
bolnavi sa le manance rase si cate o linguritd din cinci in cinci
minute (sau la interval de un sfert de ord). Si cei mai sdnatosi sa
nu depdseasca atat cat se ,,umple gura o datd” (repetand cu
pauze).

Multi par sa nu tolereze fructele crude, de aceea medicina
obisnuita le indica fierte in compoturi. Noi nu le admitem decat
pe cele crude, dar in cantitati foarte mici, ce astfel nu mai fac
rau. Cate o boaba, cite o felioard, cate o lingurita, des si
mestecat bine.

Fructele nu se consuma decat strict pe ,,stomacul gol”, nu
cu alte alimente sau dupa masa. Este un obicei rau i nociv sa
consumi fructele ca desert.

Merele sunt cele mai valoroase. Multora merele le produc
greutate in stomac, balonari si alte intolerante... dar nu
renuntati, folositi-le in cantitati mici si des (cdte o felie) si asa
vor fi tolerate.

Strugurii sunt, de asemenea, foarte buni, dar atentie, fiind
foarte glucidici, pot declansa crize diabetice, de aceea sa se
manance doar cate 6-7 boabe cu pauze de cinci minute $i sa nu
se depaseasca un ciorchine.
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La fel procedati cu toate celelalte fructe, cu selectdrile de
mai sus.

Curele doar cu fructe sunt bune, dar multora trecerea brusca
doar la fructe le produce o reactic intestinald si umorala
exploziva. De aceea, testati mai intai toleranta. La fel, pentru
curele cu sucuri. Noi indicdim mai bine tot o folosire a unor
cantitati 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 1n mod special aceasta
,.dilutie”, ca da o accesibilitate mai mare. Asa, radeti cit mai fin
fructele, sau le zdrobiti si diluati cu aceastd apa, pana aproape
de jumatate. Cu lingura beti incet si cu pauze partea lichida, iar
peste ce ramane mai puneti inca o data apa, incat dupa un timp
iar se face un suc (chiar daci este mai diluat).

Fructele nu se admit cu lactatele si branzeturile.

Sucurile

47. Sucul de mere cu morcov, cu 10% mazire dospita

Este ,,salvarea” celor grav bolnavi si celor foarte slabiti.
Mazirea este valoroasa, atat ca hranire, cat si ca medicament, ca
are o substanta ce reface maduva osoasa si ajutd la regenerarea
sangelui in anemii.

Se rad 2-3 mere cu un morcov potrivit, se dilueazd cu
jumatate apa, si se scurge lichidul ca suc, ce apoi se amesteca
bine cu 10% mazare dospitd (dospitd si uscatd, sau dospitd
proaspat). 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 dupa necesar,
de la un sfert de kg. la 1 kg., dar atentie, pe stomacul gol si doar
dupd o ora sa se manance o mancare obisnuita.
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48. Sucul de mere (cu putina ridiche), cu 10% alte boabe
leguminoase dospite, ca soia, linte, bob, fasole; sau cu
cereale, mai ales cu hrisca si mei

Prepararea si folosirea ca la reteta precedentd. Este un suc-
lapte foarte hranitor. Atentie, boabele proteice trebuie sa fie
bine dospite, ca si li se atenueze gustul toxic, mai ales la fasole
si soia. Fasolea este foarte valoroasa, este cea mai energetica
din toate boabele. Nu va lacomiti cu o cantitate mare, respectati
procentul de 10%.

49. Sucul de alte fructe de sezon cu 10% verdeturi si
leguminoase

La fel ca mai sus, dar cu respectivele sortimente. Se pot
adauga si foarte putine seminte uleioase rasnite. Acest suc se
poate lua intr-o sticla la serviciu si se poate folosi in pauze. Dati
importanta acestei hidratari-hrana. Multi au o circulatie proasta
a sangelui si a umorilor din organism tocmai din cauza acestei
deficiente; se intAmpla 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 astdzi pe linie
alimentara este ,,lipsa de hidratare i mobiloterapie”.

Pentru sucuri nu este nevoie neaparat de un storcator.
Raderea si marungirea manuala sau mecanica, cu dilutia cu apa,
este de ajuns, ca se preseaza cu dosul lingurii sa se decanteze
sucul, sau respectivele preparate se ,,sug” fard sa se inghita
partea grosiera.

Cu fructele mai dulci se pot face delicatesele-bomboanele
dietoterapeutice.

Repetam mereu cd noi evitim folosirea dulciurilor con-
centrate, care fac rau Pancreasului, slabit la majoritatea lumii de
astdzi, si datoritd faptului ca Dulciurile sunt ,,drogul numarul
unu” al civilizatiei, de unde ,,explozivitatea” exagerata, mai ales
a tineretului.

In natura rar sunt dulciuri concentrate. Asa incat doar cele
naturale sa fie folosite. Si cele concentrate au inca si alte
ingrediente ce le atenueaza nocivitatea. Copiii, tinerii si batranii
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sda evite dulciurile concentrate. Doar cei foarte slibiti sa le
foloseasca in doze foarte mici si cu selectare stricta.

Mai mult. Dulciurile sd nu fie consumate dimineata, ci doar
spre seard, iar seara si cu precautie sa fie luate pe stomacul gol
si fara alte amestecuri.

50. Bomboane cu fructe dulci

Fructele dulci: prune, struguri, smochine, curmale, miere etc.
(separat) se amestecd bine cu pesmet uscat de cereale dospite
(vez cap. respectiv) si cu seminte uleioase, cu putin chimen sau
alt condiment aromatic (cimbru, scortisoard, coajad de lamaie,
nuca de cocos, etc.), pana se face o pastd groasd, apoi in bobite-
bomboane, mai adaugandu-se pesmet de paine pustniceasca, ca
sa nu fie lipicioase. In mijloc, se mai poate pune cite un
sambure de nuca, de aluna. Daca vrei sa 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 sa fie
folosite cate una-doud si cu pauze de cateva ore. Cei ce
muncesc mult fizic pot folosi mai multe. Cand ti-e sete, poti lua
o bomboana si apoi sa bei apa ca desert, ca sa fie folosite doar
cate una. Aceste bomboane se pot face mai multe si pot fi
folosite la alte preparate delicatese, cu fructe de sezon, mai
zemoase, mai ales cu capsuni, zmeura, caise, etc.

A ,gdsi” COMUNICABILITATEA din alimente este
secretul dietoterapiei noastre. ,,Digestia de Rai” era prin aceasta
,,comunicabilitate directd”; dupa pacat, apare o ,,digestie prin
rupere, ardere si distrugere-prefacere”.

Tot ce este ,,omorat, fiert” sunt alimente ,rupte 1in
negativuri”’, pe care ,,digestia” trebuie sd le asimileze si sa le
prefaca in ,,ceva bun” si nereusind decat foarte putin, le lasa ca
reziduuri. Aproape trei sferturi din ce mancadm noi aruncam
afara.

Secretul dietoterapiei noastre este deci, nu de a ,,rupe” ali-

mentele, ci de a le ,,desface memorialul de comunicabilitate”.
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A ,intdlni negativurile si a le imprieteni”, iatd conditia de
baza a dietoterapiei noastre.

in Rai era ,,POMUL VIETII”, apoi erau fructele si verde-
turile. 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 naturd. Dupa
izgonirea din Rai, HRANIREA din FOCUL DIVIN este
intrerupta” si a ramas hrana din ,,focul natural”, care si aceasta
se degradeaza si dispare prin procesul mortii. Si iatd o
incercare de compensare” a ,focului vietii”, ca ,,focul-
fierberea”, focul artificial. S-a observat ca prin ,,fierbere se fac
desfaceri”, mai ales ca multe alimente dupa péacat devin
,inaccesibile altfel”. Multe sunt ,,indigeste” fara ,(fierbere-
rupere” prin focul artificial. Nenorocirea este, insa, ca ,,focul
artificial” produce o ,,desfacere tot negativa”, care Incet-incet
distruge. latd taina dietoterapiei Medicinii noastre Isihaste, o
wHregasire” a ,,FOCULUI DIVIN, a ,,focului natural”, a ,,Desfa-
ceriit MEMORIILOR de COMUNICABILITATE necontrare”.

Se zice ca ,,umbra” memoriei FOCULUI DIVIN este chipul
PAINII (prelungirea in afara Raiului a POMULUI VIETII), iar
al ,focului natural” este ne-fierberea. De aici, insistenta
dietoterapiei noastre pe hrana cu CHIPUL PAINII si apoi pe al
unei alimentatii naturale, cu reducerea treptatd a ,,focului
artificial”. De aici, ,,impartirea-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
naturald) si psihoterapie (ca UNIREA lor).

Multi ,,postesc” gresit, ca folosesc alimente nocive dupa
,spauza alimentard”, cu dulciuri rafinate, cu amestecuri
alimentare contrare. S-a pierdut ,,traditia alimentatiei de post”,
care este ,,sandtoasda”, nu distructivd. A ,,posti” Tnseamnd, in
primul rand, a nu ménca nimic fiert §i preparat-denaturat. Dupa
un post de o zi sau mai multe, dacd mananci fiert si ne-natural
ai stricat tot postul. Multi dupa post mananca dulceturi cu paine

66



coapta, cu fasole batutd si prajitd, cu uleiuri rafinate, cu fierturi
diferite si preparate préjite, cu exces apoi de lactate-branzeturi,
cu carndrii, ca sa se refaca asa-zisul energetic. Mai ales ,,ascetii
mistici” sa fie foarte atenti la ,,modul de alimentatie”, altfel fac
tulburari de sanatate” incurabile.

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 sa se facd alternativ pe
perioade zilnice, sdptdmanale si asa devin si un adevirat
Ltratament”. La fel, meniuri in aceste selectari, cu preparate ne-
amestecate. Doar un astfel de ,tratament” va ajuta pe cei
bolnavi, in special. Cei foarte slabi si varstnici sd nu uite
,caramida fierbinte”, atat pentru maini, cat si pentru picioare,
mai ales la culcare.

Fiti tot mai congtienti de seriozitatea tratamentului, pe care
trebuie sa-l respectati. Repetam mereu, sa pricepeti, ca cheia
Medicinii  noastre Isihaste este pdinea pustniceascd,
medicamentul-hrand.

Preparati zilnic portia de paine pustniceascd, ca si dospirile
boabelor leguminoase in zilele destinate lor. Faceti cantitati
mici, ca sa fie proaspete: eventual pentru trei zile.

Atentie la prepararea painii pustnicesti. Macinati cu
rasnita Graul (sau alte cereale) si faceti cu putind apa o coca
foarte tare (nu zemoasd) si l1asati-o la dospit 10 ore (de seara
pana dimineata). Faina macinatd sd fie $i mai mare §i mai
maruntd. Cine are din{i buni sa o facd mai mare, ca sa se poata
mesteca. Atentie, mestecatul are mare valoare. Chiar daca nu
aveti dinti, mestecati Tn gurd ore in sir pdine pustniceasca
uscatd. La fel, cantitati mici de boabe leguminoase dospite.
Mestecati in gurd boabe de porumb, zdrobite doar, pana se
topesc; au un efect miraculos. Mariti cantitatea de paine
pustniceasca, daca vreti un rezultat real.

Legumele, verdeturile, maruntifi-le cat mai mult. Noi
zdrobim salata, foile de varza, de papadie, frunzele de patrunjel,
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marar, cu ,,zdrobitorul de usturoi” (usor, ca si nu se rupa).
Radeti radacinoasele pe o razatoare fina.

Incet-incet, va obisnuiti si cu noul mod de alimentatie. Vi se
va deschide un ,,altfel” de ,,gust”, care vi se va parea apoi tot
asa de natural. Insistafi astfel, ca sa invingefi boala. Prea
Bunul DUMNEZEU sa va ajute!

Repere si meniuri terapeutice

Desi Tratamentul nostru este acelasi pentru toate bolile,
anumite boli totusi au nevoie de unele evidente. Bolile noastre
sunt intre DESTIN SACRU si picatele proprii.

Noi suntem creati de DUMNEZEU ca suflet si ne ,,nastem
din parinti” ca ,,memorial psiho-energetic-corporal”. In sens
Crestin, sufletul nostru este creat doar de DUMNEZEU, care
insd tine ,,cont” de ,,memorialul psiho-corporal” al parintilor,
prin care ne nagtem. Sufletul nostru nu ,,preexista”, este insa
»Scris” in ,,CARTEA de creatie” a Lui DUMNEZEU, care a
,,CREAT lumea din vesnicie” si o INFAPTUIESTE in ,,timpul
si vremea cresterii creatiei”.

In sensul revelatiei crestine, DUMNEZEU creeaza lumea
din CHIPUL Sau intr-o ,,intrupare prin chipul lumii”, incat noi,
fiecare, avem deodatd si ,,asemanarea” DIVINULUI si
,asemanarea” lumii. Aceastd ,,intdlnire-imbinare-intrepa-
trundere” de ,,MEMORIAL DIVIN” si ,,memorial de creatie”,
ne configureaza pe noi ca fiinte proprii si individuale.

Noi, ca suflet, nu suntem din insiasi FIINTA DIVINA, ci
suntem creati pe baza ,,MEMORIALULUI CHIPULUI
DIVIN”. Asa-zisa ,scanteie de DIVIN” din noi este acest
-MEMORIAL DIVIN”, care este arhistructura-modelul prin
care ne nastem noi ca suflet.

., Un ANUME CUVANT al Tau

7
a creat un anume suflet al meu”!

7 Ghelasie Gheorghe, Din Memoriile Originilor.
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CUVANTUL-MEMORIALUL DIVIN nu este doar o simpla
Hinformatie”, c¢i este taina ,PREZENTEI reale” a
DIVINULUI 1in suflet, ce ne ,inrudeste” cu DIVINUL. Acest
CHIP-MEMORIAL DIVIN, concretizat printr-un ,,ANUME
CUVANT-MODEL, se pecetluieste si se intrepatrunde fiintial
in sufletul nostru si ne face ,,plini de DIVIN”, ce ne da
asemanarea” cu DIVINUL.

Dar DUMNEZEU ne da , MEMORIALUL DIVIN” tinand
cont de ,,memorialul de creatie al parintilor”, prin care se va
,intrupa” sufletul nostru. Noi nu ne nastem din insusi sufletul si
corpul parintilor, ci din ,,memorialul total” al lor, prin care ne
LHinrudim-intrepatrundem” cu ei.’ Noi ne nastem astfel ca
,,sacru-destin-zestre” de MEMORIAL DIVIN in intrepatrundere
cu un memorial de creatie, incét noi ,,crestem si deschidem” in
noi ,revarsarea” DIVINULUI si totodati ,,INTALNIREA”
DIVINULUI cu fiintialitatea de creatie.

DESTINUL nostru SACRU este si , INTALNIM” prin
individualitatea noastrd DIVINUL cu fiinta de creatie. Acesta
este ,,fondul si menirea” fiecaruia.

Trebuie sa intelegem ca substanta fiintiald a noastra este
,,substantd de memorial” si insusi ,,memorialul este substanta
fiintiala”. Memorialul nu este un ,,principiu informativ”, ci este
insisi ,,substanta-baza-esenta” oricarei informatii. Informatia
in ,,gol” de substanta memoriald, isi pierde propria informatie.
De aici, configuratia noastra de ,,supraforma-suprasubstanta”
(chipul-informatia 1n sine); forma-substanta-memorialul
(duhul-firea-continutul); individualitatea-reproducerea (atat a
supraformei, cat si a memorialului).

DESTINUL nostru SACRU este sa REPRODUCEM in indi-
vidualitate propric MEMORIALUL DIVIN in INTALNIRE cu
memorialul de creatie si si facem acea TAINA de ,,IMPARTA-
SIRE-COMUNUL-COMUNICAREA -intrepitrunderea”.’

¥ Aici se incurci cei care vorbesc de asa-zisa ,reincarnare si
metempsihoza”.
? Pe larg, in: ,,in cautarea unei Antropologii si Psihologii Crestine”.
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Si acest DESTIN se traduce, in specific propriu, dupa
,planurile” fiintialitdtii noastre. Prin SACRU direct cu
DIVINUL (religiosul RITUALIC), prin suflet-psihic (moralul
spiritualitatii proprii); prin psiho-fiziologic (psihologicul
energetic); prin fizio-somatic (organicul corporal).

in sensul nostru, noi le vedem ca ,,memorial UNIC” in
,,deschidere de sine”, cu propriile lor ,,concretizari-planuri”,
fiecare cu ,,substantializarea” sa. Sufletul este ,,substantializarea
creati” a CUVANTULUI DIVIN CREATOR; psiho-fiziolo-
gicul este substantializarea energiilor sufletului si organicul este
substantializarea substantializarilor energetice. Acestea nu sunt
,.produse” succesive, ci memorial UNIC fiingial, in traduceri de
manifestare proprie. Orice memorial este ,,complet” in toate
planurile sale, care se afli in ,reproducere” reciproca.
,,Ruperea si oprirea” reproducerii reciproce face distructivitatea
in primul rand a memorialului UNIC, si de aici afectarea
memorialului inegal pe diferitele planuri, cu efecte diferite.
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 vampi-
rarea-furarea-consumarea-distrugerea memorialului unui plan
sau a mai multora.

Noi ne Nastem din ACTUL CREATIV direct al Lui
DUMNEZEU, ca suflet, intr-o impletire cu un memorial fiinial
al parintilor. DUMNEZEU ne Investeste cu ,,DARURI
sufletesti” care sa ,,corecteze-indrepte” negativurile pacatoase
ale memorialului de mostenire de la parinti.

Noi toti ne nastem cu DESTIN SACRU Mesianic
(asemenea Lui HRISTOS), de mantuirea pacatelor parintilor
nostri, care n-au putut face propria mantuire. Viata noastra are
o ,,impletire” de ,,dubla lucrare”, de a regenera in noi MEMO-
RIALUL DIVIN si de a ,,regenera memorialul parintilor” cu
indreptarea respectivd. Asa-zisele boli de DESTIN sunt
concretizate in ,,CRUCEA” noastra proprie, pe care trebuie sa
ne jertfim si sa inviem, ca si HRISTOS. Cine nu-si duce crucea
sa nu va trai Viata adevarata.
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Asa, nu te speria de ,,bolile din nastere”, ca acestea sunt
Limplacabile, dar si vindecdtoare”. Cine trece prin ,bolile de
mostenire” face totodatd o ,,insanatosire”. Este o datorie sa
cream toate conditiile de a ,trece cu bine” prin ,bolile
Mantuitoare de DESTIN”. Accentuarea pe sacroterapie i
chiar pe dietoterapie este ,,ajutitoare”. 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 insd bolile pe care ni le adaugam
noi, prin ,,pacatele” pe care le facem peste ,,mostenirea paca-
telor parintilor”. ,,Golul” de DIVIN ne afecteaza memorialul
psihic si ,,amnezia” de psihic ne da pierderea de memorial in
fiziologicul si organicul nostru.

Terapia Medicinii noastre este, astfel, in ,,REMEMO-
RAREA” memorialului integral, prin refacerea ,legaturilor”
dintre memoriile planurilor si restabilirea capacitatii de ,,repro-
ducere reciproca”. Daca sufletul nostru nu mai are capacitatea
de a reproduce MEMORIALUL DIVIN, pierde si reproducerea
de memorial energetic, incat energiile, la randul lor, pierd repro-
ducerea de memorial fiziologic, cu repercusiuni asupra pierderii
memorialului direct al masei organice.

Dietoterapia este refacerea memorialului organic; mobilo-
terapia este refacerea memorialului energetic; psihoterapia
reface memorialul de suflet, iar sacroterapia pe cel DIVIN.
Toate sunt in ,,legaturd” si in egalitate, incat nici unul nu poate
fi neglijat.

Pentru orice boala, indiferent de localizare si simpome, totul
este 1n ,,memorialul general” al propriei noastre fiintialitati. De
aceea, noi indicam terapia noastra Isihasta in acest sens.

Organismul nostru are patru ,,porti” de sanatate si totodata
de boald, si anume: traiectul digestiv, ficatul, rinichiul si
plamanii.

Ca specific, digestivul are nevoie de o ,,purgatie sanatoasa”.
Ficatul are nevoie de o ,,hrand find si foarte curatd-naturala,
netoxica, aleasa si selectivd”; rinichiul are nevoie de o
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,hidratare sustinutd” si plamdnii au nevoie de o ,hrana
puternica si foarte consistenta”.

Atentie, toate sunt in ,,corelatie”, dar si in ,,contrarietate” si
distructivitate. Un digestiv prea excesiv intoxica ficatul, iar un
ficat bolnav tulburd digestivul. De la ficatul si digestivul
bolnave se trece la afectarea rinichiului si apoi la plamani; de la
acestea, totodatd, in ,,organele anexe”, cu depuneri si leziuni
toxice.

Sa se insiste pe cereale, mai ales pdinea pustniceascd. Varza
si morcovul, salata, dovlecelul sunt baza vegetala; semintele de
dovleac, la fel. Atentie la acrituri si condimente! Vedeti care
sortimente pot fi mai bine tolerate. Dulciurile si lactatele sa fie
in cantitate minima, pe stomacul gol si neamestecate cu altceva.
Sa nu fie fructe iritante. Faceti mobiloterapia cu insistenta (vezi
mobiloterapia in cele anterioare). Mancarea selectiva este, insa,
tot secretul. Meniurile sa fie ca cele ce ,,spald intestinele”,
indeosebi morcovul ras si varza (fie ea si muratd). Si nu
lipseasca praful de urzica uscatd sau crudda (bine zdrobita).
Recititi cele anterioare. Laptele nu se foloseste mult, ci putin si
natural. Sa se evite uleiul, fie el de masline, sau crud... macinati
seminte uleioase si asa folositi-le. Uleiul rafinat ca si orice
grasime directd (unt, unturd, margarina) aparent ,,ung”, dar ,,ard
si distrug”.

Sa aveti la indemana cele necesare. Acestea sa nu lipseasca
din ,,camara-magazie”. Nu toti au aceleasi posibilitati. Daca
aveti sortimente proaspete e bine, dar ceilalti sd le aiba
,conservate natural” (chimical este total interzis). Majoritatea
nu au unde pastra varza, morcovul, etc., de aceea sa fie ,,uscate”
din timp, apoi macinate la intrebuintare.

Evaluati dupa trebuinta proprie si a celor ce sunt in familie
sau in comunitatea in care sunteti (spitale, azile, cantine,
manastiri).

Sa aveti:

— Sacul cu urzici, papadie, cicoare, trifoi rosu, lucerna,
frunze de orz, frunze de podbal, de dragavei, toate bine uscate.
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— Sacul cu varza cruda, morcov, dovlecel, napi, cartofi,
gulie, sfecla rosie, ridiche, loboda, conopida, castraveti, salata,
spanac. Toate bine uscate, in felii subtiri, care se macind la
intrebuintare si le inlocuiesc pe cele proaspete.

— Sacul cu frunze de patrunjel, de leustean, de telind, de
marar; cimbru, tarhon, chimen, maciulii de marar, de salata
imbatranita etc., la fel uscate.

— Sacul cu plante medicinale.

— Sacul cu boabe leguminoase.

— Sacul cu seminte uleioase.

— Sacul cu bureti.

— Sacul cu cereale.

— Sacul cu fructe uscate.

— Sacul cu praz, ceapa, usturoi uscate.

— Sacul cu muraturi uscate.

— Sacul cu macese, castane uscate.

— Sacul cu teci de fasole dupa ce s-au scos boabele, care se
macina si pulberea se poate folosi cu mari efecte terapeutice.

— Sacul cu branza uscata.

Pe cateva rafturi, veti avea tot necesarul.

Atentie la uscatul cartofilor, napilor, sfeclei, ridichei, care
oxideaza. Se taie 1n felii subtiri si se pun in ,,otet tare” cateva
minute (dar nu gramada, ca sd se umecteze orice felie cu otet;
sau se tavalesc feliile in ulei) si asa se pun la uscat mai la cald,
dar sa nu treaca de 40 grade (tot rasfirate, nu gramada).

Branza-casul nesarat si proaspat se taie felii subtiri, ce se
pun la uscat. La folosire, se pun cateva felii in apa mai multe
ore si se desfac aproape ca branza proaspatd. Buretii se usuca
dupa ce au fost {inuti o ord in otet tare, ca sd nu faca viermi si sa
nu se strice in timpul uscarii.

Atentie la ,,depozitare”! Sa fie in pungi de hartie si apoi in
cele de plastic. In pungi sa puneti usturoi tiiat cu coaja cu tot, la
fel telind, marar, leustean, cimbru, uscate, ca sa fuga moliile ce
se fac repede. Controlati pungile si imediat faceti curatirea. in
sacii cu cereale la fel, puneti la gurd usturoi taiat si alte
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condimente. Sa nu le tineti la prea mare caldura, dar feriti-le in
special de umezeala. Cele usor umezite sa le mai reuscati, ca sa
se poata ragni mai bine. Cele mucegdite sa le aruncati, cd sunt
toxice. Varza acra si castravetii murati se fac felii si, de
asemenea, se usuca si se pot macina apoi, avand la indemana o
»acritura”, ¢d multi nu pot manca decat cu un astfel de adaos.
Zeama de varza muratd se pune la sticle bine infundate si se
poate pastra la rece mult timp; este foarte buna pentru ciorbe.

Cand preparati meniurile, nu amestecati condimentele si
acriturile direct cu celelalte, c¢i doar la urma cate putin si
proband, ca pot da un gust ori prea tare, ori prea amar, ce strica
tot preparatul respectiv.

51. Apa de zarzavat sa fie permanent pregatita.

Putin morcov ras, putina sfecld rosie, putind varza, si, daca
aveti, putina gulie, frunze de telind, un catel de usturoi, toate
rase, peste care se pune apa si se lasa 10 ore si se bea gura cu
gura lichidul limpede. Se mai poate adauga si a doua oara apa.
Se poate folosi si la ciorbe. Este cea mai curatitoare si
dizolvanta a tuturor toxinelor.

52. Apa de fructe, /a fel.

Merele rase si alte fructe de sezon, nici prea dulci, nici prea
acre, bine amestecate si zdrobite-rase, peste care se pune apa si
se bea lichidul limpede. Este mai bun ca ,,sucul”, ca este mai
diluat si mai digerabil. Dar sa fie pe stomacul gol, si sa nu se
manance cel putin o ord. Se mai pune si a doua oard apa si se
lasd s se acreascd usor, apoi se strecoara si lichidul se pune
peste alte fructe proaspat rase, dandu-le astfel un gust mai bun.
La aceastd apa de fructe se mai pot adduga castane rase si
strecurate (ca sd se foloseascd doar partea laptoasd), sau alte
seminte bine rasnite si strecurate de partea grosierd, care se
usucd si se folosesc la preparatele diverse, imbunatitindu-le
compozitia. Apa de mere, de gutui, de prune, de caise sau
piersici, de zmeurd sau afine, de mure, de struguri etc.
reprezinta o diversitate.

Hidratarea este esentiala, dar gura cu gura. Sa fie pana la 2
litri zilnic, mai ales dimineata i spre seara.
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Unii, cdand mandncda, se gdndesc la tot felul de
fantasmagorii”, cu tendinte contrare, negative. Nu admiteti
decat ganduri pozitive, vesele si fara nimic contrar. Orice
contrar este o ,,distrugere” si cdnd mdncati trebuie sa aveti
,constructie”, nu distrugere. Ganditi-va la DARUL Lui
DUMNEZEU si iertati totul tuturor!

Cei grav bolnavi, cei care nu mai aveti pofta de mdncare,
cei carora nu va mai primeste stomacul aproape nimic, inca nu
disperati. Hrana cu ,,picatura” face cdt cea cu ,,imbucatura”,
zice proverbul. Insistati pe meniurile expuse, in cantitdti foarte
mici, dar des. Daca este de la DUMNEZEU inca Viata, cu
Rugdciunea proprie, lucrurile se pot schimba.

Trebuie consemnat inca un fapt de mare importanta, mai
ales pentru cei cu boli grave si anume, ,,selectarea pe sezoane,
zone geografice”, totodata cu ,,selectarea pe lunile anului”,
cat si ,selectarea pe zilele saptamanii”, pe langa ,,selectarea
pe orele zilei”.

Fiecare zona geografica are specificul sdu, cu sortimente
specifice. Siliti-va sa va ,,armonizati” zonei respective, folosind
alimentele din acest ,,Mediu”. Conteaza foarte mult ,,mediul”,
pentru ca el este ,,suportul memorial” de ,,mentinere, crestere si
stabilizare”. Alimentele sunt cele ce ,,stocheaza” cel mai fidel
memorialul mediului si totodatd fac ,armonizarea intre
diversitatile” respective. Sortimentele alimentare din aceeasi
zona-mediu, au o ,,0arecare inrudire si comunicabilitate”,
neutralizand ,,incompatibilitatile”. ,,Viul natural” este primul
care se ,,polueaza” si totodatd primul care formeaza ,,sistemul
de aparare si rezistentd”. Pentru cine nu manancd alimentele
,locului”, acestea sunt ,fara apararea si rezistenta impotriva
nocivitatilor mediului in care traieste”.

Viata noastra modernad ne-a rupt de mediu si suntem obligati
sa folosim majoritatea alimentelor din alte zone, chiar strdine
(din alta tard). Noi recomandam neaparat folosirea acestora si
cu un ,strict-minim” de alimente din zona in care vietuiti. Nu
uitati ca la fiecare masa este nevoie de un minim de ,,ceva de
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langa casa” (zice proverbul): o verdeatd, o plantd, o frunza
barem; in acest ,,minim” este ,,baza mediului”.

Sunt sortimente de munte, de padure, de deal si de ses, ca si
de apa. Aliniazi-te acestor specificuri si foloseste cu precadere
pe cele respective (chiar dacad sunt din alte zone). Adesea folo-
seste si sortimente de ,,regiunea 1n care te-ai nascut §i ai crescut
primii ani”, ca in acestea este ,,memorialul cel mai puternic”.
Daca te-ai nascut la munte, foloseste sortimente de munte
uneori (daca traiesti acum, spre exemplu, la ses si mananci cele
specifice ale sesului). Nu contrariati ,,memoriile mediului”.

O armonizare importantd este pe ,,anotimpurile si lunile
anului” primavara (martie, aprilie, mai) — regenerarea; vara
(iunie, iulie, august) — cresterea; — toamna (septembrie,
octombrie, noiembrie) — rodirea: — iarna (decembrie, ianuarie,
februarie) — acumularea-stabilizarea. Asa, se recomanda in
aceste perioade sd mancati cu precadere alimentele sezoanelor
respective.

Specificul primaverii sunt verdeturile, deci folositi din plin
toate sortimentele de verdeturi, cu grija sd fie si din mediul-
regiunea in care locuiti.

Specificul verii sunt cerealele, pastaile verzi si legumele, in
special fasolea verde, varza, dovleceii, mazarea verde, frunzele
de bob, urzicile, etc. Vara si fie o alimentatie axata cel mai mult
pe cereale, cu insistentd pe painea pustniceascd. Vara este
anotimpul cel mai ACTIV si cerealele sunt ,,rezistenta” oricarui
activ intensiv. Amidonoasele si dulciurile, totusi, sa nu fie prea
abundente. Vara este nevoie de multd apa, lichide. Supele si
ciorbele si fie pe prim plan.

Toamna are specificul ,,rodurilor pline”, cu o alimentatie
din tot rodul ce este la suprafatd, ,aerian”. Primdvara este
anotimpul verdetii usoare si toamna este anotimpul ,,con{inu-
turilor grele”. Asa, toamna sa se manance multe seminte, boabe
leguminoase si proteice, ca alimente de ,,acumulare-depunere”.

Iarna are specificul de ,,odihnd si relaxare”, de unde o
alimentatie de multe radacinoase si fructe.
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De aici si armonizarea cu sacroterapia, psihoterapia si
mobiloterapia, cu accentul pe ,,specificul orientarii respective”.
Primavara este un RITUAL cu evidentd pe ORIGINI. Acum
este momentul ,,REMEMORARILOR ORIGINILOR” inceputul vietii
noastre, prin care sa facem ,relmprospatarea si actualizarea
deplinei noastre vitalitati”. Vara este ,,rememorarea raspun-
sului” fata de LEGATURA propriei fiintialitati cu DIVINUL, de a fi
intr-o crestere de asemanare, nu de contrarictate. Toamna este
,rodirea de memorii proprii” ce-ti dau forma de adult-
individualitate-personalitate. Iarna este ,,odihna-actualizarea”
INTREGULUI Memorial intr-o INTEGRALITATE deplina.

Atentie, bolile de plamani sunt mai ales ale tineretului, care
isi pierde energia, mai ales prin desfrauri si distrugeri senti-
mentale. Oudle, carnaria si dulciurile mai mult strica, producand
,»explozii” in plus, ce si mai mult extenueaza. Ceaiurile sa fie
simple, mai ales de soc, de coada soricelului. Sa se foloseasca
apa de malai de porumb, pentru ca intareste indeosebi
plamanii. Se macina cateva linguri de boabe de porumb cu putin
orez, se pune o cana cu apa si se lasa la dospit 10 ore; se mesteca
si se bea lichidul laptos, gura cu gurd; potoleste si tusea.

Bolile de ficat sunt ale celor ce miananca fara alegere, cu
tot felul de toxicitati, mai ales prajelile si conservarile, ca si alcool,
de asemenea, ale celor ce-si consuma si suprasolicitd energia.

Bolile de rinichi sunt ale celor prea senzuali si materialisti.

Dietoterapia noastra are in vedere:

Meniuri test semi-fierte: semi-naturale, pentru cei care trec
usor la o dietoterapie selectiva;

Meniuri selective pe zilele saptimanii: zile cu lactate-
branzeturi, cu cereale, cu legume, cu fructe si dulciuri;

Meniuri selective lunare: siaptdmana si cura de lactate;
saptamana si cura de zarzavaturi; sdptaimana si cura de cereale;
saptamana si cura de boabe proteice; saptamana si cura de
fructe-dulciuri;

Meniuri selective de sezon: saptimana urzicilor; siptdmana
salatei sau spanacului, sau a altor verdeturi; sdptdmana radaci-
noaselor;
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Meniuri de mijloc: cu zile alternative dupa posibilitati si
dupa agreabilitatea proprie.

Dimineata:

Toaleta cu spalarea; hidratarea cu inghitituri repetate de apa
(cei religiosi pot bea inainte pufind apa sfinitd); sacroterapia
proprie; psihoterapie; mobiloterapie.

Pranzg:

Un preparat mai consistent, semi-fiert sau nefiert, dupa
necesar. La pranz, s se manance ca piure (sarmale, chiftele), ca
sos, ca ciorba (vezi retetele.)

Seara:

Spre seard, se pot folosi ciateva bomboane dietetice. Seara
propriu-zis sa fie folosite preparatele de cereale, amidonoase,
semi-dulci si salatele leguminoase, mai rar cele proteice. Se poate
folosi iaurtul, dar nu branza inchegatd, care este prea con-
centrata.

Este indicat ca seara sa se manance cit mai selectiv, ori doar
fructe, ori doar iaurt, ori doar salatd, ori doar cereale, de preferat
in preparate cat mai naturale. Vezi anterior retetele cu cereale, cu
legume.

Trebuie trecut urgent la o alimentatie ,selectiva”. in
primul rand, o mancare pe baza de cereale si vegetale, ca sa
,.mature” traiectul digestiv. Trebuie scoase un timp toate lacta-
tele si branzeturile, ca si carnea. laurtul cate putin cu usturoi
(tinut cateva zile cu miez de nuca la macerat). Trecere usoara de
la fierturi la nefierturi. Trebuie scoasd cdt mai mult painea
coapta si evitarea cojilor arse. Insistenta pe cereale, in special.
Sucuri multe cu putin lapte vegetal. Indiferent de simptome —
diaree, balonari, varsaturi, sa se insiste pe aceasta dietoterapie si
cu surprindere se va vedea ameliorarea mult asteptata.

Nu uitati usturoiul, care are multiple actiuni terapeutice. Din
cand in cand, zdrobiti o capatana de usturoi si amestecati-o cu
masline si nuca rasnita si faceti o pastd concentrata (care, stand la
macerat cateva zile, 1si va pierde usturimea) si la fiecare mancare
puneti cate un varf de cutit. Si In iaurt puneti putin usturoi, ca sa
nu faceti parazifi.
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Nu uitati semintele de dovleac, zilnic, ne-prajite, cite 0 mana.
De asemenea, zilnic zdrobiti mai mare cateva boabe de porumb
(pand la 10) si mestecati-le incet In gura; ajutd la intdrirea
imunitatii. La fel, nu uitati urzica, miracolul vegetal.

Meniuri orientative

53. Condimentul universal sa-1 aveti la indemana.

Mai picant; mai usor picant; mai bland. Stringeti marar,
telind, chimen si piper macinat, usturoi uscat si macinat, ceapa
uscatd si macinatd, cimbru, leustean, frunze de morcov uscate,
urzica uscatd, acrituri uscate, hrean uscat macinat, etc. si, bine
macinate toate, se tin intr-un borcan bine inchis; se pune din acest
condiment in orice preparat alimentar dupa suportare si
preferinta, dar atentie, fara exces. Cei sensibili la stomac sa faca
un condiment cu mai putin usturoi si piper. La ciorbe, la sosuri
este indispensabil. Sa nu fie decat pentru maximum o luna de zile
si apoi faceti altd tura. Daca sunt proaspete, este si mai bine.

54. Acritura universala

Este la fel, indispensabild. Bolnavii sa evite otetul si acri-
turile in otet: sunt bune cele murate in sare. Varza si castravetii
murati sunt pe prim plan, direct sau uscate (vezi la camara-
magazie). Noi indicam ori un bors nu prea acrit (reteta 8) si apoi
cu sare multa ca sa nu mai fermenteze, din care se foloseste cate
o linguritd (dupa gust), ori céteva fructe mai acre (struguri
necopti, gutuie, mure, zmeura, zarzare, prune necoapte, macese
cu precadere), peste care se pune sare multa sd nu fermenteze si
din care se foloseste cate pufin. Pentru marirea vitaminelor se
pot stoarce si cateva lamai. Se mai poate face o acriturd buna din
amestec de macris, papadie, bureti, cicoare, boabe de soia sau
boabe de fasole, hrean ras, peste care se pune multa sare si, dupa
ce s-au macerat (cam dupa o lund), se pune putina apa, amestec
din care se foloseste ca acritura. Atentie sd nu fermenteze. Mai
este o acriturd foarte nutritiva din fasole boabe, soia, macinate
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(jumatate de borcan), cateva verdeturi, telind si patrunjel, putind
varza si sfecld rosie, hrean ras, cotoare de mere, seminte de
marar si cimbru, peste care se pune sare multd si se lasa la
macerat-acrit peste o lund; apoi se pune apa nu prea multa si se
foloseste dupd preferinta. O alta preparatie este din cereale, 1n
special porumb si ovaz, macinate, cu ceva verdeturi, mai ales
hrean ras, peste care se pune sare multd si dupa o luna de mace-
rare se pune putind apa. Se va folosi cate putin. Noi nu admitem
acrituri din rosii, cd produc dezechilibre osoase. Mai este o
acritura cu plante medicinale, in special cu patlagind, macris,
busuioc, pelin si tintaurd, coada soricelului, cu porumb macinat,
peste care se pune sare multd si dupa macerare se mai pune apa,
si se foloseste cate putin la mancare.

Madncati cdt mai putin sarat §i acru; ldasati orice aliment in
gustul sau natural. Facefi separat o portie micd, mai acritd §i
condimentata si doar folositi cdte putin cu partea naturala.

Nu va speriati; boala are momente mai acute sau de
acalmie. Insistati cu rabdare, credinta si nadejde, si veti vedea
tot mai mult rezultatele bune.

55. Boabele leguminoase acrite

Boabele leguminoase sunt marea sursa de proteine vegetale.
Proteinele animale sunt greu de procurat si, in general, nu mai
sunt naturale, ci degradate si artificializate. Bolnavii au nevoie
de ceva natural, cum a lasat DUMNEZEU. Fasolea si soia sunt
,carnea vegetala”, ca si nucile, si dintre cereale, hrisca si
ovazul, acestea avand si toti asa-zisii ,,aminoacizi esentiali”,
indispensabili unei hrane sdnatoase. Celelalte cereale, boabe si
legume au insuficiente componente. Pdinea de grau, dar nu
coaptda, ci doar dospitd, ca paine pustniceascd (dupa modul
folosit cu precddere de pustnici), prin dospire isi fabrica acesti
,aminoacizi”. Dospirea-ugoara indrojdire se stie ca transforma
mult compozitia. Noi nu admitem ,,incoltirea”, pentru ca are o
»explozivitate distructiva”.

Painea pustniceascd, pe care o evidentiem noi cu insistenta,
are ,,memoriile arhetipale de hranire”, dar aceasta mai mult

80



,,deschide hranirea” celorlalte, de aceea se indica painea cu apa,
cu verdeturi si cu celelalte preparate. Fard ,,memorialul
arhetipal”, toate celelalte alimente nu se pot ,,acumula” de cétre
organism, ca nu au ,.tiparul-modelul hranei”, care este tocmai in
,arhememorialul painii”. Nu ,,codul genetic” este ,stanta
alimentatiei”, ci ,,arhememorialul painii”, pe care il are ,,codul
genetic”, iar fara paine si geneticul 1si pierde memorialul de
adevdrati hranire. Asa-zisii ,,aminoacizi esentiali”’, fara
,arhememorialul painii”, de asemenea, devin neasimilabili si
inactivii. CHIPUL PAINII este ,URMA si PECETEA
DARULUI HRANEI VIETII”, pe care DUMNEZEU le-a
pus in Creatia Sa.

Noi am gasit o modalitate de a ,,acri” boabele proteice, ca sa
pastreze neatinse principiile de baza. Pe langd metoda de
dospire (vezi retetele 28-31), se mai poate folosi si modalitatea
de a tine boabele respective in otet de casd mai tare, cel putin 24
ore, apoi se scurg si se mai {in 1n apa simpld incad o zi. Se scurg
si se usucd si se ragnesc-macind dupd trebuintda, la meniurile
respective. Tinerea in otet neutralizeaza mai ales la soia si
fasole acea toxicitate si totodatd le ,,fragezeste” si le deschide
accesibilitatea digestiva.

56. Orez, boabe de porumb acrite

Ca mai sus. Orezul si porumbul, chiar dospite, raman
grunjoase, dar acrirea in otet le ia aceasta. Pilaful de orez acrit
va fi un preparat de baza. Se macind orezul acrit si cu putina
ceapa sau praz, cu putin usturoi, cu masline i cateva seminte
uleioase, cu putin condiment (vezi reteta 53) si verdeatd, cu
eventuald acritura (vezi 54). Se serveste eventual cu putina
mamaliguta pripitd semi-fiartd (vezi 2). Acest orez acrit se mai
poate folosi la ,,sarmalutele” dietetice (vezi 7).

Recititi de mai multe ori ,,indicatiile” anterioare. La prima
citire cu greu se retin toate amanuntele. Unii grabifi fac greseli
mari, cu falsificari grosolane. Chiar §i dupa zeci de citiri, tot
mai ramdn anumite lucruri care s-au neglijat, sau s-au
interpretat contrar.
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57. Semintele de micese, macinate

Sunt de mare valoare nutritiva i medicamentoasa. Macesele
se desfac 1n doud, se scot usor samburii si se pun Impreuna cu
pulpa pentru un sfert de ora in otet tare de casd, ca sa se inmoaie
,.puful tepos” (ce face rau). Apoi se scurg si se foloseste pulpa,
fara fierbere, in apa de fructe (sau se usucad si se macind), iar
semintele se usuca si se rasnesc, cu valoare de hranire si
totodata de topire a pietrelor la rinichi si ficat.

Cartofii sunt foarte valorosi, dar bolnavilor le face rau. De
aceea, in loc de cartofi, procurati mai mult orez, ce se acreste
(vezi reteta 56) si se face pilaf nefiert, un preparat de baza.

58. Piureul de cartofi uscati

Totusi, o data pe saptamana se poate folosi piureul de cartofi
uscati (vezi cdmara-magazia-conservarea), care se macina fin cu
rasnita, si cu putin praz, usturoi, putin condiment, seminte
uleioase si zeama de varza (eventual apa simpld), cu putind
acritura (vezi 54), ce se fac un preparat delicios. Piureul sa fie
mai nesarat si mai dulce, eventual se mai foloseste o muratura.
Se mananca la masa de seard, pe saturate, fara altceva.

Meniuri pe zile, luni, siptamani

Incepem cu toamna, septembrie, octombrie, noiembrie,
anotimpul rodurilor. Sa se foloseasca toate sortimentele in stare
proaspata (nu uscate).

Saptamina intai:

Luni. Dimineata: toaleta, sacro-psiho-mobilo-terapia; hidra-
tareca-spalarea stomacului. Dupa o pauza de cel putin o ora,
maturarea stomacului cu o portie de ,,ceva ras si natural”, varza,
sau morcov, sau salatd verde, sau fructe (neiritante, citricele
bine coapte, eventual cu foarte putind miere). Dacd vd mai este
sete, beti apa de fructe sau apa de zarzavat (care sd nu lipseasca
zilnic; vezi reteta 51-52). Se manancd totodatd o mand de
seminte de dovleac (ce nu trebuie si lipseasca din nici o zi).
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Apa de baut tineti-o intr-o sticla fara dop, de culoare albastra,
cdteva ore la lumina, sa se improspateze §i sa se dezinfecteze.

Prdnz: Piure de salatd verde sau de varza cruda cu 10% soia
dospita sau acrita (vezi 28, 55), cu sos §i ciorba tot din acesta
(cu adaosurile respective (vezi 33). Mamaligutd semi-fiarta
(vezi 2).

Spre Seara, apa de fructe sau de zarzavat (vezi 51, 52).

Seara: Piure tot cu salatd sau varza, dar in loc de soia sa fie
10% praf de pdine pustniceasca (vezi 18).

Daca mai vreti fructe, sa fie luate printre mese si pe stomacul
gol, iar urmatoarea masa sa fie servitd dupa o pauza de cel putin
o ora. Cantitatile dupa necesar si membrii respectivi. La cantine,
vor fi cantitati mari.

Marti: Dimineata, la fel.

La Prdnz, de nu este in post, piureul de luni, dar cu 10%
iaurt sau branzad nesiratd. De este post, se foloseste 10% orez
acrit (vezi 56).

Spre seara, la fel.

Seara, la fel ca luni, dar cu alta cereala, hrisca sau secarad sau
orz (pe care sa le aveti dinainte uscate si preparate); de nu,
folositi tot painea pustniceasca de grau.

Miercuri: Dimineata, la fel.

La Prdnz, tot ca luni, dar schimbat sortimentele si cu 10%
fasole dospita sau acrita (vezi 30, 55).

Spre seara, la fel.

Seara, la fel ca la pranz, dar cu alta cereala.

Joi: Dimineata, la fel.

La prdnz, de nu este post, 10% iaurt sau branza cu un piure
de zarzavat; de este post, un preparat cu soia sau linte. In rest,
ca anterior, dar cu sortimente schimbate (vezi si alege retetele
preferabile).

Vineri §i sambdtd, dupa modelul celorlalte, dar cu alte

Duminica sa fie ziua delicateselor. Faceti meniuri mai diverse
si mai placute.
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Saptamainile celelalte vor avea meniuri cu sortimente
schimbate intre ele. Atentie la principiile de baza. La pranz, sa
fie preparatele proteice si seara cele amidonoase. In rest, la fel.

larna, o alimentatic de odihnd si acumulare. Sunt lunile
decembrie, ianuarie si februarie. Dupa calendarul crestin,
decembrie este luna de post pentru Craciun, cand se face o
,dezintoxicare”, ca in ianuaric si februarie sa poata fi o
alimentatie mai abundentd, mai grasd.

In luna decembrie mancati multe legume ridicinoase, ca
morcovi, gulii, telind, pastarnac, napi, cartofi si varza acra, care
nu trebuie sa lipseasca. Folositi zilnic paine pustniceasca, care
sd nu lipseasca la cate o masa, mai ales seara. Sa intrafi in iarna
,,dezintoxicati”, ca vin racelile si gripele, care va vor da, altfel,
multe complicatii. ,,Postul” dinaintea iernii este strict trebuitor;
fiti constienti de acest fapt. In ianuarie si februarie se pot
folosi alimente mai grase si mai concentrate. Zilnic sd nu
lipseasca boabele proteice, lintea, soia, fasolea, ca si branza (dar
in proportie de 10%). S& mariti portia de nuci si seminte de
floarea soarelui, care au grasimile cele mai bune. Nu faceti
exces la dulciuri, dar sa le folositi. Selectati-va dupa posibilitati
si preferinte meniurile. Respectati, insa, cele indicate.

Primdvara. Lunile martie, aprilie si mai. Crestineste incepe
tot cu un ,,post”, al Pastelui. Toatd luna martie si jumatate din
aprilie sa se foloseascd tot radacinoasele si boabele de soia,
linte, fasole, bob, dar sd se insiste pe painea pustniceasca (de
diferite cereale), ce zilnic sa fie la 0 masa, mai ales seara. Odata
cu aparitia verdeturilor, mai ales urzicile si salata, se incepe
luna ,,regenerarii vietii”. Insistati atunci pe verdeturi, chiar zile
si sdptamani la rand, cu paine pustniceasca. Alegeti meniurile
dupa preferinta. Vedeti si recititi retetele noastre cu respectivele
preparate.

Zilnic respectati modelul de alimentatie, dupa cum s-a expus
la saptamdna intdi din toamna (vezi anterior).

Va fi mai greu la inceput, pand invatati sa preparafi
respectivele meniuri. Atentie la retetele indicate, cu materialele

84



propuse. Incet-incet, vi veti obisnui si veti deveni experti, in a
da chiar ,,gusturi delicate” diferitelor combinatii.

Nu va lacomiti sa puneti lactatele si boabele proteice mai
mult de proportia de 10%, ca vor face preparatele indigeste si
ne-asimilabile. Mai bine mdncati mai des si o cantitate mai
mare de preparat, dar respectati proportia de 10%.

Vara. Lunile iunie, iulie si august. Acum apar alte sorti-
mente. Insistati pe salate leguminoase, si pe tecile de fasole
verde 1n special, pe mazire, pe dovlecei.

Stabiliti-va orarul meniurilor dupa imprejurari. Fiecare va
avea unul personal.

Retete diverse

Sunt bolnavi care nu mai pot manca aproape nimic. Sa se
insiste cu diferite preparate, cdte pufin.

Piure de salata cu pulbere de ciuperci (ca la reteta 7).

Samburi de nucad (mai inainte iInmuiati 10 ore) cu usturoi (ca
la reteta 46).

Pasta de telind cu dovleac (ca la retetele 7, 61).

Pasta de telina cu branza sau iaurt (ca la reteta 7, 61).

Piure de urzici tinere cu paine pustniceasca de hrigca (7, 61).

Salata de varza acrd cu samburi de nuca (inmuiati 10 Ore)
(61).

Crema de telina cu castraveti murati (ca la retetele 7, 61)

Piure de spanac cu iaurt (nu cu brdnza, ca se respinge cu
spanacul).

Piure de lucerna cu castraveti murati (ca la reteta 7, 61).

Varza murata cu ciuperci pulbere (ca la reteta 7, 61).

Salata de ridichi cu branza sau iaurt (61).

Salata de varza cu dovleac si masline (61).

Piure de dovleac cu pulbere de ciuperci (ca la reteta 7, 61).

Dovleac cu praz (ca la reteta 7, 61).

Sarmalute cu seminte de dovleac (floarea soarelui) (ca la reteta
7, 61).

Pilaf de orez acrit cu masline (ca ia reteta 56, 61).
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Pilaf de orez acrit cu prune uscate (61).

Mamaliguta neutra (vezi 60) cu iaurt, sau cu branza (61).

Piure de amidon de cartofi cu praz (61).

Piureuri diferite cu pulbere de seminte de macese (61).

Piure de castane uscate (ca la retetele 58, 61)

La toate aceste refete, folositi amestecuri de condimente si
alte adaosuri, dupa preferinta si gust. Respectati insa princi-
piile indicate la toate retetele.

59. Amidonul concentrat de cartofi si de cereale (fiina
rafinatd pustniceasca)

Se spala cartofii si se rad cu coaja cu tot in apd mai multa ca
sd nu se oxideze. Apoi se amesteca bine §i se strecoard printr-o
sitd, si se lasda lichidul laptos sd se decanteze cel putin o
jumatate de ora. Se va depune la fund o pastd albicioasd. Se
arunca lichidul si pasta se ia si se usuca la cald (dar sa nu treaca
de 40 grade). Este un amidon ultraconcentrat, ce se poate folosi
la bomboane si pentru cei ce nu mai suportd nici 0 mancare
grosiera. O lingura de piure de amidon de cartofi face cat un kg.
de cartofi fierti. Sa nu se foloseascad decat o datd pe saptamana,
ca pentru bolnavi cartofii sunt semi-toxici (ca si rosiile, ardeii si
vinetele).

Amidonul de cereale este la fel, un ultraconcentrat. Se face
mai intdi painea dospitd pustniceasca (din diferite cereale). Se
macina din nou foarte fin si se pune apa mai multd, se amesteca
bine si se separa partea laptoasd, care trebuic lasatd sia se
limpezeasca. Se va lasa o pasta albicioasd. Se scurge usor, sa nu
se tulbure, lichidul limpede si pasta se usucd, din care se face o
faina ce se poate folosi la cei foarte bolnavi.

60. Mamaliguta neutra

Noi am cautat mult o modalitate de mamaligutd cat mai
naturald pentru bolnavii grav, in special. Cirul fiert rapid (reteta 2)
are inca deficienta unei fierberi, interzisa la boli grave. Malaiul
de porumb este mai indicat la boli, fard sa se renunte, insa, la
painea pustniceasca de grau, care este ,,miracolul terapeuticii”
noastre. Malaiul, ca si orezul chiar daca este inmuiat si dospit,
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tot ramane grunjos si greu de suportat. Acrirea in ofet este o
posibilitate (vezi reteta 56). Boabele de porumb se gasesc si nu
sunt prea scumpe. Acriti (vezi 56) o cantitate cam pentru 2
saptamani si macinati cat va trebuie. Faceti o fiina din acestea
cat mai find, fara s o cerneti (cu rasnita, chiar o macinare de
mai multe ori) si cu putind apa incalzita (pentru cei cu diaree:
fiartd si apoi usor racitd) si mestecand ca si la cir. Se face o
pastd mai moale sau mai tare, dupa preferinta, ca o mamaliguta.
E bine sd mai stea cel putin o jumatate de ord, sd se patrunda
bine apa cu malaiul. Aceastd mamaligutda neutrd, cum o numim
noi (ca se poate folosi cu orice mancare) este ,,liantul” cel mai
bun pentru toate preparatele. Pdinea pustniceasca este prea tare
pentru multi si nu se poate manca prea multa, mai ales cd muli
sunt si diabetici (chiar diabet mascat). Aceastd mamaliguta este
o posibilitate de compensare. Porumbul este ,cereala de
rezistentd”; taranii ce se hraneau cu mamaligd munceau din greu.
S-a descoperit ca boabele de porumb maresc imunitatea.

Dupa un timp de aceasta alimentatie, va veti mira singuri cdt
de usor afi putut renunfa la , prajeli”, la fierturi si coaceri
excesive, ca si la carne §i lactatele abundente, precum i la

dulciuri i cocarii diferite.

Portocalele si citricele, in general, si se foloseasca doar
dimineata si pana la ora douad, la pranz. Spre seard si seara sunt
,,otrava” pentru bolnavi, ca schimba ,,PH-ul” sangelui.

Familiile mici si cei ce nu au posibilitdti spatiale, apro-
vizionati-va din timp cu alimentele uscate (vezi conservarea-
magazie). Sa aveti totusi zilnic si o ,,verdeatad proaspata” intr-o
laditda cu pamant, la lumina ferestrei. Puneti din cand in cand
cateva cepe si udati-le si ele vor infrunzi si zilnic doar céte o
,foitd verde” este suficient (sd nu luati inima, ci frunzele de pe
laturi, cd nu mai dau si altele). De asemenea, in alta 1adita sau
cutii de conserve, de plastic, semanati cateva seminte de grau si
mai ales de orz, chiar de soia si fasole si dupa ce cresc cam de
3-5 centimetri, ,,tundeti” partea verde, fara sa smulgeti, si dupa
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un timp iar cresc. Sa le udati mai des si sa fie mai spre caldura
si lumina. Dupa ce nu mai cresc, reafinati pamantul si semanati
alte seminte. Puteti avea mai multe cutii alternative (unele deja
crescute si altele ce se pun la crescut). Aceasta ,,VERDEATA”
de iarnd este foarte hranitoare, pentru ca intretine vitalitatea.

Repere de meniuri pentru familii mari si cantine
(ca si pentru folosinta individuala)

Acestea au posibilitati de depozitare. Asa vor avea varza,
morcovi si alte radacinoase in nisip si pe timpul iernii. Cei ce au
,beciuri” sunt avantajati. Asa, sunt conditii pentru meniuri
diverse si in cantitdti mari, cum sunt cantinele de aziluri,
manastiri si chiar spitale.

De obicei se fac mari greseli in prepararea mancarilor la
acestea.

In primul rand, ciorbele sa fie din aceleasi sortimente cu
felul doi. Nu se admite o ciorbd de amidonoase cu felul doi
proteic, ca se combat si produc indigestii si intoxicatii. Nu se
,leagd” ciorba de cartofi cu fasolea boabe, sau cu branza, ci cu
un piure tot de amidonoase, sau de zarzavat (varza, salata etc.).
Pilaful de orez nu se leaga bine cu pestele si carnea, si nici cu
lactatele, pentru ca orezul este amidonos, iar celelalte sunt
proteice. ,,Liantul” (partea de ,,balast” in cantitate mare) sa fie
neutru (toate verdeturile frunze, nu radacinoase, $i mamaliguta
si grasimile). Nu se admit ,,fainoasele” cu proteicele. Macaroa-
nele cu branza, cartofi cu branza, painea cu orice lactat, mai ales
pentru cei bolnavi. Nu se admit ,,deserturi” dulci dupa o masa
proteica, si nici fructe, ci tot un preparat de acelasi caracter.
Bucitarii trebuie sd aiba constiinta bine intemeiata, altfel se fac
,,ucigagi”.

Cateva repere de meniuri compatibile. Bolnavii, mai ales,
sd se obisnuiasca sd manance intai ,,felul doi” si apoi ciorba.

Luni: la pranz, pilaf de orez cu masline si ciorba tot din
orez, cu un zarzavat frunze. Se admite painea, ca si mamaliguta
(pentru medicina noastra, vedeti retetele noastre, cu aceleasi
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sortimente). Ca desert, o mica placintuta, tot din orez. Seara,
musaca de orez cu varza si castraveti inmuiati (pentru noi, orez
acrit nefiert, reteta 56).

Marti: La prdnz, de nu este in post, branzd cu mamaliguta si
ciorbd de zarzavat-frunze cu malai de porumb, dreasd tot cu
putina branza. Desert: placintutd de branza in foite de malai.

Daca este post, o ciulama de ciuperci cu castraveti murati si
mamaligutd. Ciorba de zarzavat tot cu ciuperci si ingrosatid cu
faina de malai (vezi retetele ciorbelor). Desert: placintd cu
ciuperci. Miercuri §i celelalte zile ale saptamanii cu retetele de
la capitolul meniuri pe zile, saptamdni si luni.

Vedeti si retetele diverse, din cele anterioare. Puteti
multiplica la infinit tot felul de combinatii, dar respectand
principiile expuse.

61. Orice piure, de zarzavat, de radicinoase, de boabe
proteice, cu paine pustniceascd de cereale, sau cu seminte
uleioase, cu lactate-branzeturi, si pastreze proportia de 90%
partea cantitativa si 10% partea ,,valoroasa de hrana”.

Astfel, 90% zarzavat si 10% pesmet de cereale; 90%
zarzavat si 10% boabe proteice, ca si 10% lactate. Faceti o
cantitate de zarzavat zdravana, cu toate ingredientele (praz,
usturoi, condiment, acritura, partea uleioasd, dupa gust), dar
amidonoasele si proteicele doar 10%.

Pilaful de orez, sarmalutele, chiftelele, la fel. Ciorbele, la fel.
Cu fructe, la fel. Cei foarte ,,fometosi” zilnic sa manance pilaf
sau piure pe siturate, sau fructe rase cu 10% amidonoase sau
proteice.

Atentie la alimentatia copiilor: mancarurile incompatibile le
agraveaza bolile mostenite si le adauga si altele. Nu va jucati
cu sandatatea urmasilor dumneavoastra. Batrdnilor, la fel,
oferiti-le o viata fara complicatii. Feriti-i de sucuri artificiale;
apa de fructe sa nu lipseasca.

Nu uitati tecile dupa ce se desface fasolea boabe; uscati-le si
mai bine (dar nu la temperatura mare) si faceti-le praf si puneti
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cate un varf de lingurita la toate preparatele. Ajutd la minera-
lizare, intareste oasele, amelioreaza diabetul, intareste inima.
Praful forte. Praf de teci de fasole, praf de urzica uscata, praf
de papadie sau frunze uscate, in parti egale. Se pune la fiecare
mancare un varf de lingurita.

Mai ales tinerii mananca ,,mult” si des. Viata agitata a zilelor
noastre impune aceasta. Nenorocirea cea mare este mancarea
toxica. Gasiti fiecare un sortiment ce poate fi folosit cat de mult
si ne-toxic, axati-va ori pe o cereala (orez, hrigca, grau, secard)
ori pe soia si fasole. Linte (ca proteice), ori un zarzavat,
dovlecel, salatd verde, gulie, morcov, varza. Combinati-le si
schimbati-le pe zile, saptamani. Faceti adesea ,cure” de
sdaptamani cu o anume cereald, sau zarzavat, sau boaba proteica,
respectand proportiile de folosire de 10% si 90%. Cei ce
muncesc mai greu si mai ales iarna, puteti manca in toate zilele
0 masi cu soia, sau fasole, sau mazire si alta masa cu aceleasi
cereale (seara). Cura cu varza cruda, cu dovlecel, cu morcovi
etc. cand aveti la Indemana un sortiment din plin, profitati de
ocazie si folositi-l pand la terminare. Cand sunt castanele
comestibile, faceti o curd zdravana si chiar mai uscati-le, sa le
mai aveti din cand 1n cdnd. La fel cu fructele de sezon.
Majoritatea mananca toata ziua biscuiti si alte produse de
fainoase cu margarind si dulciuri artificiale, si beau bauturi
sucuri din extracte chimice... Faceti fiecare biscuiti de casd cu
paine pustniceascd, cu seminte uleioase, cu fructe proaspete de
sezon (vezi retetele anterioare). Mestecati seminte de dovleac si
de floarea soarelui, dar neprajite, ca si boabe de porumb acrite,
soia acrita.

Medicina Isihasta insista pe taina terapeuticdi a pdinii
pustnicesti, ce are in sine capacitdti speciale de insandtogire.
Siliti-va sa o folositi cat de des, zilnic chiar la cdte o masa, de
obicei la meniurile de seara, sau dimineata, pe stomacul gol.
Pentru cei cu boli grave, se indica chiar cdte o zi-doua pe
saptamdna doar pdine pustniceascad, sub toate formele, uscata
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si mestecata incet in gurd, sau ca lapte, sau in apa de fructe,
sau ca o ciorbd simpld cu putind verdeatd. Chipul PAINII este
taina vietii, de aceea o cerem Lui DUMNEZEU in rugdciunea
zilnica ,,TATAL Nostru”. Fi o zi-doud de post cu pdine
pustniceasca. Descoperd aceasta tainica mdncare §i nu-fi va
parea rau.

Nu uita de sfecla rosie si sfecla furajera, care, ca si
morcovul, pot ,,indulci” apa de fructe si de zarzavat, ca si
preparatele delicatese. Mierea sa fie folosita simpla, altfel este
vatamatoare. Nu uitati nici ridichea de toamna.

Evitati alcoolul. Este permis in cateva tincturi medica-
mentoase, de pelin, de tintaurd, de teci de fasole verzi foarte
tinere, de boabe de paducel si de soc, de cicoare, de gilbenele,
de hrean, coada soricelului. Daca le aveti pe acestea, aveti toata
farmacia casei. In cite o sticld, se pune separat fiecare plantd
(bine zdrobita si cam jumatate din sticla, dupa care se comple-
teaza cu alcool sau tuica tare si se lasa sa se plamadeasca doud
saptamani, agitindu-se din cand in cand; apoi se strecoard).
Pentru stomac, este pelinul si tintaura; pentru raceli, socul si
hreanul; pentru inima, este paducelul si fasolea teci; pentru ficat
si sdnge, cicoarea si pentru rani gilbenelele si coada soricelului.
Frectiile sa le faceti cu aceste tincturi diluate cu otet si apa in
parti egale. Pe locurile dureroase sd puneti mai bine compresii
cu acestea in dilutiile mentionate.

Intelegeti, insd, cd orice boald are originea in pdcat §i
pdcatul are ca instrument ,,mdncarea’”, iar mdncarea gene-
reaza ,,patimile” §i patimile dau distrugeri prin toate formele
de boli. Sufletul ,,participa’ la pacatul trupului si asa devine §i
el , pdacatos”. Sufletul ce vrea sa se , curefe” trebuie tot prin
trup sa faca ,despatimirea”. Revenirea la o ,,mdncare
sandtoasa” este prima conditie a ,,despatimirii”’. Dacd ruga-
ciunea este , desteptarea”, ,,mdncarea” este ,,mersul”. Fara
,post”, rugdciunea este in ,,gol”. ,,Postul medical” este si el,
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totusi, un ,,post al cautarii sanatatii”’. Sdndtatea este, insd,
doar CHIPUL Lui DUMNEZEU din viata noastra.

Repetam: nu faceti din ,,mancare” religie, dar religia are o
legatura” cu ,,mdncarea SACRA”. Conditia de fapturi create
este sa fim mereu in ,,COMUNICARE” cu DUMNEZEU
CREATORUL, Comunicare ce se face spiritual §i trupeste in
acelasi timp. Sufleteste, ne L HRANIM” din cele DUMNEZE-
IESTI prin CHIPUL CUVANTULUI si DUHULUI, iar trupeste,
prin chipul mdncarii. VIATA este taina CHIPULUI Lui
DUMNEZEU, care se ,actualizeaza” totodata material si
dincolo de aceasta.
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