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,Mancatul in exces e un viciu roman, dar eu am fost sobru
cu voluptate. Hermogene n-a considerat ca trebuie sa
schimbe nimic in regimul meu, poate doar nerabdarea
care ma fdcea sa devorez oriunde si la orice ora primul
fel de mancare iesit in cale, ca sa termin dintr-odata cu
pretentiile pe care mi le ridica foamea.”

MARGUERITE YOURCEN AR, Memoriile lui Hadrian






Introducere

,Toata stiinta omeneascd nu are valoare decat dacd ne
poate indruma In purtarea noastra de zi cu zi.”
EPICUR

Societatea contemporana ne propune o pletora de
bunuri care se presupune cd ar trebui sa contribuie la impli-
nirea vietii omenesti: bucurii intelectuale si artistice, dis-
tractii, magazine debordand de marfuri... Totusi statisticile
nu Inceteazd sd constate o crestere a numarului de persoane
atinse de depresie, de stres, de plictiseald, de obezitate.

Cum de am ajuns aici in doar o jumatate de secol?
Raspunsul este simplu: din cauza unei frenezii a consu-
mului in continui crestere. Inainte de aparitia societatii
de consum, fiecare se hranea cu alimente din propria gra-
dina, din propria curte, de pe camp, cu peste sau cu vanat.
Erai fericit daca aveai un acoperis deasupra capului, lemne
in sobd si o zi de odihna pe sdptdmana.

insa, azi, societatea a facut din noi niste oameni bol-
navi, reducandu-ne la rolul de simple masini de consum,
de esofage de umplut, iar si iar. Vitaminele, produsele
de slabit, curele de sldbire si alte consecinte ale unei proaste
igiene a vietii sunt ele Insele o parte integranta din aceastd
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masina insatiabild. Uitdm prea des ca aceasta dependenta
ne transforma in obiecte ale speculatiei si ale profitului,
in fiinte carora le dictezi, ca unui copil, ce ar fi mai bine
pentru ele. De ce ne ldsdm manipulati intr-o asemenea
masura? De ce Incurajam, prin stilul nostru de viata si de
consum, ceea ce suntem constienti cd ne face rau? Ce s-a
ales de bunul-simt?

Toata lumea stie ca majoritatea problemelor noastre
provin adesea dintr-o lipsa de repere personale in ceea ce
priveste lucrurile cu care alegem sa ne , hranim” creierul,
inima si stomacul. Noi, care proclamam cu atata vehe-
menta intoarcerea la naturd, uitdm ca natura este, in pri-
mul rand, In noi si cd ea nu ne-a creat astfel incat sa fim
grasi, stresati sau nefericiti. De ce distrugem oare acest dar
minunat pe care ni I-a oferit viata, punandu-ne in spate o
asemena povara psihica si fizica?

In ceea ce priveste alimentatia, mai mult decét in alte
privinte, nu e foarte complicat sd regdsesti regulile bunu-
lui-simt: sd mananci mai putin, sd nu consumi decat pro-
duse de calitate, sa gatesti tu Insuti, sa mananci in tihna si
cu placere si, mai ales, sa nu acorzi acestor activitati mai
multd importantd decét au in realitate. Sa nu uitdm nicio
clipd ca gestul de a ne hrani are drept scop mentinerea in
stare de perfectd functionare a corpului si a psihicului,
care, la randul lor, ne vor ajuta sd atingem culmi mai inalte
ale constiintei.

Tonusul psihic si bucuria de a trdi ne conditioneaza
sanatatea mai mult decat toxinele si vitaminele. Daca omul
are nevoie de aer curat, de soare, de apa limpede si de exer-
citii fizice, tot asa are nevoie si de sentimente profunde, de
prietenie, de dragoste, de bucurii intelectuale si spirituale,
ca si de frumusete. Un sendvis cu jambon infulecat intre
doua sedinte este pe atat de toxic pentru sanatate, pe cat
este de benefic atunci cand e savurat in tihna si cu placere,
pe o patura ecosez in mijlocul unui camp de narcise.

8 Dominique Loreau



Nietzsche spunea cd libertatea Inseamna sa vrei sa fii
responsabil de tine nsuti. Asadar, depinde de fiecare in
parte sd-si dezvaluie slabiciunile ca sa lupte mai eficient
cu ele, sa declanseze un moment de constientizare, ca sa
nu mai cedeze in fata fricilor. Nici medicii, nici psihologii
nu vor rezolva problema supraindatorarii, nu vor face
dintr-un sot flusturatic unul fidel si nu ne vor arata sensul
vietii. Lucrurile astea nu pot veni decat din noi insine.
Prea multi oameni simt un gol in viata lor si-i poartd
povara, nu doar in jurul lor, inecandu-se intr-un nor de
activitati si de placeri pe cat de superficiale, pe atat de efe-
mere, ci si asupra lor si in ei insisi, printr-un exces de gra-
sime si de toxine. Or, sd te simti ,bine” inseamnad sa nu
duci niciuna dintre aceste poveri. Inseamna sa-ti dai seama
ca, In viatd, nu exista urcus fara coboras, dar nici coboras
fara urcus! Intregul alcatuit de trupul si de spiritul nostru
este singurul lucru ai cdrui stapani si paznici suntem.
Numai noi putem sa-1 ingrijim si sa-1 cunoastem cu adeva-
rat. Numai noi putem sa ne constientizam identitatea
gastronomicd, constitutia, gusturile, aspiratiile, gandurile.

Mancarea e ca muzica: unora le plac foie-gras-ul si
Mozart, altora le plac hamburgerii si Bob Marley, iar altii
prefera linistea si postul. Dar toti se hranesc, in felul lor, cu
ceea ce corespunde, in principiu sau la modul ideal, fiintei
lor interioare.

Descoperiti cine sunteti. Imaginati-va cd sunteti sin-
guri, Intr-o sald de cinema. Luminile se sting. Stati in intu-
neric. Asteptati nerdabdatori, cu o placere extremd, pentru
ca stiti cd, dintr-o clipa in alta, pe ecranul urias va apdrea
imaginea eului vostru perfect, un eu complet, absolut
sanatos, in 3D, un eu care se misca, vorbeste, vibreaza,
rade, mananca, gateste, trdieste in conformitate cu alege-
rile pe care le-a facut. Acest exercitiu va va ajuta sa va dati
seama daca viata pe care o duceti va place, daca sunteti
una si-aceeasi persoand, cea de pe acest ecran si cea din
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realitate. Construindu-ne propriile visuri, incetam sa le
mai traim pe ale altora.

Avem 1n noi libertatea de a-i reda corpului nostru
forma originald, avem libertatea de a nu manca decét ce e
bun pentru el, avem libertatea de a spune: ,imi ajunge un
pic de mancare. Eu sunt corpul acesta si viata asta.”

Mai importanta decat placerea de a arata bine e pldce-
rea de a te simti bine In propria piele. Ea este cea care sti-
muleaza creierul sa actioneze ca sa obtind ceea ce doreste.
Sd mdnanci mai putin, mai bine, cu placere, ceea ce ai gatit
chiar tu — iatd poate prima reteta pentru o viata mai buna,
o viatd mai liberd si mai usoara.
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