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  Prefácio




  Enquanto percorria o extraordinário texto de Nilton Bonder, procurava, como é hábito entre os escritores, uma palavra que sintetizasse a emoção desta leitura. Finalmente, encontrei-a: encanto. Sim, o texto me encanta, não se trata de um encanto simples, mas múltiplo, complexo. Como judeu, sinto-me encantado ao ver um rabino, jovem ainda, desvendar numa linguagem simples, e ao mesmo tempo poética, a milenar sabedoria do judaísmo, tomando como ponto de partida algo tão prosaico quanto é o alimento. Como escritor, encanta-me ver as metáforas que o tema propicia, a arte da metáfora tendo sido, como se sabe, levada à perfeição pelos mestres hassídicos. Como médico, encanta-me o inusitado da abordagem num assunto que quase sempre é árido. E, finalmente, como leitor comum, é com encanto – com o prazer do texto – que saboreio estas reflexões.




  O alimento, diz-nos o rabino Bonder, representa uma forma de expressão concreta de nossas trocas e se presta como símbolo destas variadas dimensões ou mundos da existência. Em outras palavras: alimentar-se não é uma simples questão de manter o organismo vivo e em funcionamento. O alimento introduz-nos no complexo mundo regido pela economia das trocas simbólicas; adquire, pois, uma importância transcendente, como perceberam uma variedade de pensadores: dos profetas bíblicos aos modernos filósofos (incluindo aqueles dois arautos da modernidade, Marx e Freud), todos se deram conta desta verdade elementar: o relacionamento homem/mundo é um relacionamento oral.




  Uma ideia seminal, para dizer o mínimo. São tantas as implicações que dela decorrem que muitos volumes precisariam ser escritos para esgotar o assunto. Mas o rabino Bonder tem, entre suas múltiplas qualidades de escritor, uma que é preciosa: sabe sintetizar. Conseguiu condensar, neste pequeno volume, a suma de uma longa meditação. Seu livro é, pois, encantador e é também – não há como fugir desta metáfora! – nutritivo. Saboreiem, pois, este banquete espiritual e intelectual, raro nestes dias de frugalidade criativa.




  MOACYR SCLIAR




  Introdução


  No início era a boca...




  TALVEZ UMA DAS MAIORES dificuldades do nosso tempo no campo étnico-social seja determinar quem são os judeus: em parte religião, apesar de congregar grande percentual de ateus e agnósticos; em parte nação, apesar de viverem dispersos e terem identidade imersa em inúmeras culturas; em parte etnia, apesar de compostos por várias raças. Pois eu lhes ofereço a minha definição: os judeus são um grupo oral! Sua tradição evidencia isso tanto por meio do que sai pela boca (a palavra) como do que entra por ela (o alimento). Basta observarmos a história dos judeus para que isso se torne evidente: a palavra escrita é sua maior fonte de produção artística e seus livros passaram a representar seu território no exílio; sua cosmogonia trata de um Deus que cria através da fala; além disso, sua culinária é vasta e variada, produto de sua voraz absorção e criativa adaptação dos temperos dos lugares por onde passavam. Há comida judaica iemenita, marroquina, polonesa, russa, italiana, espanhola, alemã, americana e provavelmente há vestígios em seu cardápio de todas as cozinhas onde tiveram tempo suficiente para fazer uma “boquinha”.




  Também a ritualística dos judeus reflete esta evidência: seus rituais religiosos frequentemente são acompanhados de comidas especiais para cada ocasião. O Shabat – sábado, dia sagrado da semana – tem o seu ritmo determinado por três refeições e suas principais bênçãos referem-se ao ato de comer. O Iom Kipur – Dia do Perdão, o mais sagrado do ano – é marcado pela ausência de comida e pela festiva quebra do jejum ao seu final. Em Pessach – Páscoa, segunda festa mais importante –, a comida se transforma em linguagem simbólica de tal forma que o livro de orações poderia facilmente ser confundido por um leigo com um cardápio. O apego dos judeus à comida é famoso e caricato: a figura estereotípica da mãe judia só encontra rival na da mãe italiana (numa disputa que se trava há séculos no Mediterrâneo para ver quem consegue estocar mais amor sob a forma de comida na barriga dos filhos), e é bastante reveladora desta quase obsessão oral entre os judeus.




  A esta altura você já deve estar se perguntando: de que forma então o “povo oral”, que tanto valoriza a mesa farta e variada, pode contribuir no esforço universal para a cura da obesidade, ou, talvez melhor, das obesidades?




  A silhueta dos rabinos modernos não ajuda a responder a esta pergunta. Longe de serem modelos de saúde e estética, eles parecem adotar a ideia de que você vale quanto pesa, de que a sua respeitabilidade adviria de um senso concreto de acúmulo. Como se para “ter peso” fosse preciso ter peso.




  No entanto, foram os próprios rabinos que, no passado, articularam toda uma teoria e prática da alimentação, baseada em duas noções:




  1) uma relevância quase cósmica dada à alimentação;




  2) a forma física como uma expressão complexa de significados.




  Por ora, é possível dizer que a obesidade para os rabinos tem menos a ver com o conceito magro/gordo, do que com o de leve/pesado. Obeso é aquele que é pesado em diversos níveis. Para tratá-lo, os rabinos se detêm na explicação de que dieta não é regime. Dieta não é uma prática para se ficar mais magro, mas sim para se ficar mais leve. Como veremos, os rabinos são os mestres da dieta.




  A obesidade crônica entre judeus (especialmente os praticantes) tem muito a nos esclarecer quanto à sua própria natureza. Ligado a momentos específicos do processo da história dos judeus, este fenômeno será elucidativo para as obesidades de cada um de nós.




  A seguinte história ilustra a relação entre este processo histórico de um povo e o de cada indivíduo.




  

    Certa vez o Baal Shem Tov[1] viu num sonho seu futuro vizinho no paraíso. Quando despertou, resolveu fazer-lhe uma visita. Ele acabou por encontrar o homem, que era bastante robusto, gordo e com aparência rude. “Quão bem ele se disfarça”, pensou o Baal Shem Tov, e lhe pediu que o hospedasse por alguns dias.




    O Baal Shem estava convencido de que seu anfitrião levava uma vida dupla: provavelmente ele se levantava durante a noite para realizar sabe lá Deus que grandiosos atos. Mas ele estava errado. O homem dormia profundamente até a manhã seguinte. Ele despertava cedo, fazia suas orações rapidamente e então se regalava com um lauto café da manhã. No almoço comia ainda mais, e três vezes mais no jantar. E isto se repetiu por vários dias.




    “Vamos esperar pelo sábado”, pensou o Baal Shem. Talvez sua santidade coincida com a do sétimo dia. Estava enganado de novo: seu anfitrião comia e dormia ainda mais do que nos dias de semana. Incapaz de conter sua curiosidade, o Baal Shem lhe disse:




    “Quando vim para cá, eu tinha uma pergunta em mente que gostaria de lhe fazer. Mas agora eu tenho uma outra: por que você come tanto?”




    “Vou lhe contar”, disse o homem. “Tudo isto tem a ver com meu pai, que era um bom homem e um bom judeu, muito gentil e frágil. Sua única preocupação era a de agradar ao seu Criador, nada mais lhe interessava. Nem mesmo dinheiro ou honras, nem mesmo sua saúde. Ele vivia só para a Torá. Um dia, quando estava a caminho da sinagoga, foi pego por bandidos que o amarraram a uma árvore e lhe ordenaram que profanasse seu Deus. Obviamente ele se recusou, e eles o surraram sem piedade. Por fim derramaram querosene sobre ele e atearam fogo. E porque meu pai era tão fraco e magro, queimou-se em pouco tempo, quase que imediatamente após ser incendiado. E eu, que estava lá, que presenciei tudo, jurei que, se algum dia viesse a passar pelo mesmo teste, não deixaria que se desincumbissem tão facilmente. Eu lhes mostraria que um judeu não se consome assim como uma magra e miserável vela. Não! Quando eu queimar, vou queimar por tanto tempo que vão se morder de ódio. Esta é a razão pela qual eu como tanto: toda a minha energia, toda a minha paixão é devotada à comida. Não que eu esteja com fome, você entende...”[2]


  




  Esta história, cujo objetivo é o de exaltar a devoção, ou mesmo registrar um desesperado protesto, fala muito de perto aos momentos em que nos pegamos prontos a devorar seja lá o que nos cruze o caminho. Sabemos que muitas das vezes em que nos alimentamos o fazemos por outras razões que não a fome. Comemos para provar algo, para expressar algo, para evitar algo, para controlar algo, para reprimir algo.




  Frequentemente sentimo-nos tão impotentes em relação à vida e ao mundo que a maneira de comunicar-lhes algo se dá na relação mais concreta que temos com a realidade exterior. O ar que respiramos nos é involuntário, mas sobre nossa alimentação temos absoluto controle.




  O sonho de Baal Shem Tov nos faz refletir sobre o quanto podemos projetar na digestão de substâncias por conta do bloqueio de outras relações de troca com o universo. Há um ditado em hebraico que diz que uma pessoa pode ser conhecida por Kosso, Kisso e Kaasso – por seu copo, seu bolso e sua ira. Este jogo de palavras nos fala dos três universos de troca mais importantes e comuns entre os seres humanos e o exterior. O copo representa a bebida ou a comida, e em particular o que estaremos abordando: nossa troca de substância com o universo. O bolso representa nossa relação de poder com o mundo, e a ira, nossas emoções. Sabemos que é muito fácil provocar um curto-circuito entre estes três universos, que passam a se confundir e se inter-relacionar.




  Vemos no exemplo acima que as dimensões de copo e ira se misturam. O ato de comer tem, em muitas ocasiões, sentidos mais amplos. Daí os rabinos nos apresentarem dietas, e não regimes, para tratar da alimentação como um sistema profundo e complexo. Dietas referem-se a padrões adquiridos a partir de nosso primeiro modelo de troca (recebimento) neste mundo.




  O que você vai encontrar neste livro são insights baseados na tradição judaica, que há milênios especula e transmite conhecimento sobre os mistérios da dieta e do simbolismo dos alimentos. Uma tradição que também soube valer-se de seus traumas para extrair sapiência acerca do problema da obesidade.




  Esta dieta, baseada em conhecimentos holísticos, considera obeso todo aquele que se encontra insatisfeito em sua relação com os alimentos, tanto em termos de saúde no plano físico quanto no plano da sociabilidade, das emoções ou do espírito. Também se propõe alertar para dois tipos especiais de obesidade que os rabinos tratam com extremo rigor e importância: a obesidade ecológica ou moral e a obesidade política.




  Esta dieta é composta dos ensinamentos de inúmeros mestres de diversos períodos, suas experiências e sugestões, e também de um tratado rabínico do século XVI dedicado exclusivamente à saúde holística e que busca resumir de maneira prática os segredos desta tradição milenar, cuja atualidade é impressionante.




  




  1. Rabi Israel ben Eliezer, o Baal Shem Tov (Mestre do Bom Nome – BeShT), 1700-1760. Fundador do movimento e da cultura chassídicos. A ele são atribuídas inúmeras histórias compiladas por seus discípulos.




  2. Maasiot Ha-Gedolim Chadash, publicada em hebraico por M. Sladovnik, Varsóvia, 1925.




  I.


  A CABALA DA COMIDA




  Lekabel


  – A arte de receber




  PODE-SE TRADUZIR CABALA literalmente como recebimento.




  Na tradição rabínica, compreender o conceito de receber, e poder vivenciá-lo, é uma arte sagrada a ser exercitada e aperfeiçoada por toda a vida.




  Uma antiga lenda sobre a geografia da terra de Canaã compara seus dois mares, o mar da Galileia, abundante em peixes e vida, e o mar Morto, um caldo de matéria sem vestígio algum de vida, e pergunta qual a razão desta diferença. A resposta, explica-se, encontra-se no fato de o mar da Galileia receber através dos rios o resultado do descongelamento das neves do maciço do Golan, mas também deixar fluir de si as águas do rio Jordão, que terminam no mar Morto. Este, porém, não as deixa seguir. Não sabe receber. Pois receber é estabelecer uma relação com a natureza ou com o universo. Se experimentamos o recebimento como um fenômeno unilateral, que se limita a algo que nos é dado, separamo-nos gradativamente da troca, que, em última instância, representa vida. O mar Morto é mar como seu irmão da Galileia, mas desprovido da vitalidade sutil, que é produto de um recebimento que só se completa ao deixar as águas fluírem de si e propagarem-se pela cadeia da vida. Saber receber significa, em outras palavras, ter a capacidade de estabelecer com o universo circundante um processo de troca que nos inclua na corrente ecológica.




  Toda a dor, angústia e ansiedade da rede “receptiva” (cabalística) da vida advêm de problemas de recebimento. Assim como o mar Morto, muitas vezes perdemos o equilíbrio entre as águas doces e salgadas (do Kar/Cham – Frio/Quente, uma espécie de Yin/Yang no judaísmo) e surge a anomalia, o excesso que não flui. O receptáculo que não deixa fluir sofre e gradativamente se transforma num mar de lágrimas.




  Quando pensamos em alimentação, este mesmo princípio é válido. Receber não é o fim de um processo, mas o início de outro sem o qual não há verdadeiro recebimento. Fisicamente, nossos corpos são constituídos como o mar da Galileia, conforme ilustra a oração matinal judaica, que se inicia assim:




  

    Bendito Sejas, nosso Deus, Soberano do Universo, que moldaste os seres humanos com sapiência e criaste neles muitas aberturas e cavidades. É óbvio e conhecido, diante de Teu Trono de Glória, que basta apenas que uma delas se rompa, ou que uma delas fique bloqueada, para tornar-se impossível sobreviver e estar diante de Ti, que curas toda a carne e ages através de atos maravilhosos.[3]


  




  Para estarmos sadios, precisamos manter desobstruídas tanto as aberturas para iniciar o recebimento como as aberturas para completar este recebimento. Esta oração é, portanto, uma expressão de consciência da troca interminável que é a vida, algo que nos escapa no cotidiano. Repare que, segundo esta concepção de recebimento de que estamos falando, todo elemento em interação é necessariamente parte inseparável de um todo, o que vem sendo denominado nos últimos tempos de “holismo”.




  Esta concepção de recebimento (Cabala) talvez possa ser mais bem compreendida através da analogia que fazem os cabalistas contemporâneos entre o processo da vida e uma resistência elétrica. Para que ocorra um fenômeno elétrico como a luz em uma lâmpada, são necessárias duas coisas: 1) que os elétrons não parem de fluir e 2) que haja uma resistência a este fluxo. Sem resistência ou sem fluxo, o fenômeno da luz não acontece. Os seres vivos, como a lâmpada, não são energias, são receptáculos (resistências) de energias que, ao atravessá-los, se transformam em fenômenos.




  Determinadas energias, ao penetrarem os diferentes seres vivos, podem vir a transformar-se em rugido ou fala, salto ou pensamento analítico, medo ou prazer. A própria estrutura do ser tem a ver com a harmonização entre as energias de entrada, fenômeno produzido a partir de sua interação com a forma específica de uma criatura e a maneira pela qual o fluxo destas energias tem continuidade. Na maioria das vezes estamos conscientes dos dois primeiros elementos – entrada de energia e seu efeito em nós – e nos esquecemos do elemento da continuidade, que é absolutamente indispensável para o funcionamento harmônico, o que chamamos saúde.




  Para continuarmos a existir de forma saudável, precisamos estar em harmonia com este fluxo de continuidade, ou seja, é preciso que conheçamos seu mecanismo. É por isso que, nos seres humanos, boa parte da energia recebida se transforma em consciência. Já nos acostumamos a perceber que nossos problemas ecológicos são fruto desta desarmonia. Agora precisamos entender que nossos problemas de obesidade estão incluídos nesta mesma categoria.




  A cultura, a tecnologia e as relações sociais são os produtos mais importantes desta energia transformada em consciência. Tais fenômenos são recentes (pelo menos nesta parte do universo) e têm grande impacto na troca com os fluxos de vida. Na alimentação, em particular, estas alterações tiveram um enorme impacto. Até o surgimento da consciência, os seres humanos tinham sua alimentação regulada, como outros animais, por seu instinto. Esse instinto, por sua vez, nada mais era do que uma conjunção entre o ser e o fluxo universal da vida e representava o diálogo evolutivo sem o qual a criatura termina por ser extinta, pois deixa rapidamente de ser parte do mundo da troca saudável.




  O ser humano consciente, vivendo num meio criado por essa característica, pode subverter o instinto e os equilíbrios de troca a todo instante. A lista de comidas num cardápio de restaurante não é criada a partir de uma adequação geoclimática ou ecológica, com base no fluxo de energia, mas de um fenômeno civilizatório complexo. Diante de comida chinesa, o brasileiro não pode enfrentar uma decisão alimentar apenas com sua ferramenta instintiva, mas necessita também entender-se como ser (consciente): avaliar se tal comida lhe cai bem; se tem a ver com o clima; se é compatível com suas atividades anteriores e posteriores à refeição; se comeu algo que possa não combinar com este novo alimento etc. Desta forma, a complexidade dos fenômenos da consciência expressos na civilização torna a arte da vida, para os seres humanos, a arte de harmonizar “ser” e “entender-se ser”. E “entender-se ser”, em alimentação, quer dizer seguir uma dieta que inclua bom-senso e conhecimentos sobre alguma ciência-tradição.
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