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Dedic aceastd carte
celor opt nepotei dragi ai mei.
Fie ca ei si creascd intelegdnd mai bine
modul in care alimentele pe care le consumd
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crierea unei cirti nu este niciodati munca unei singure

persoane. Multi oameni au lucrat impreuna pentru ca aceastd
carte importanta sa devind realitate, i le datorez cele mai profunde
multumiri.

Ti multumesc lui Karen Kingsbury, care m-a ajutat si scriu
versiunea originali a acestei carti. li multumesc si lui Greg Johnson,
cel mai bun agent pe care-l poate avea un autor, pentru ci m-a
pastorit prin ceea ce mi se pare o a doua viatd, ca scriitor.

Multumiri speciale Dr. Rex Russell pentru ci a fost de acord
si supravegheze acuratetea din punctul de vedere stiintific a
materialului pentru aceasta carte si pentru ca a inteles ce spune
Dumnezeu despre o nutritie sinatoasi. De asemenea, multumiri
celor cateva zeci de doctori si nutritionisti ale cror cirti m-au ajutat
sa Inteleg legitura dintre relatiile sinidtoase si o nutritie sindtoasa,
legatura care mi-a schimbat viata.

Ii sunt indatorat si lui Steve McVey, ale cirui cirti mi-au marcat
profund modul de gindire in ceea ce priveste rolul harului si al
puterii lui Dumnezeu in relatia dintre mancare §i dragoste.

Cu siguranta ci trebuie sa le multumesc celor de la Tyndale
House Publishers, care au inteles viziunea mea pentru aceasta carte.
Ken Petersen, Ron Beers, Lynn Vanderzalm, si toti cei care au lucrat
in spatele scenei—n-as fi reusit sa scriu aceastd carte fara voi.

Le multumesc din inim3 fiilor mei, Greg si Mike, si persoanelor
minunate de la Smalley Relationship Center, ale ciror sugestii m-au
ajutat sa-mi transform gindurile aleatorii i visele intr-o carte care
eu cred ci-i va ajuta pe multi oameni, de pretutindeni. Ti multumesc
fiicei mele Kari, si ginerelui meu Roger, pentru contributia lor
incredibila. Va iubesc pe toti i pretuiesc rolul pe care il jucati in
viata mea, in fiecare zi.
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In sfarsit, ii multumesc profund si pentru totdeauna sotiei mele,
Norma, care m-a ficut si-mi pot indeplini toate visele cele mai
marete. De-a lungul zecilor de ani de cidsnicie, mi-a fost o insotitoare
rabdatoare i binevoitoare. Pe cAnd eu eram plecat si-i instruiam pe
altii despre cum sa aibd o cisnicie si o familie mai bund, Norma m-a
sprijinit si a mentinut in ciminul nostru un mediu stabil si educativ.
A fost intotdeauna liantul care tinea toate lucrurile la un loc acasi
si la serviciu. N-as putea face ceea ce fac daci ea n-ar fi dispusa
sa invete impreund cu mine cum poti avea o relatie minunati. Te
iubesc mai mult decét iti dai seama, Norma.
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Imi placea sa mananc

Cﬁnd eram in crestere, puteam si maninc orice fird si pun un
singur kilogram pe mine. Puteam ménca patru sandvisuri la
pranz. Puteam ménca toata ziua si, datoritd unei combinatii dintre
metabolismul pe care il aveam si nivelul de activitate practicat,
ardeam toate caloriile. N-am avut niciodata probleme cu greutatea.

»Gary, daca continui si mananci asa, intr-o zi o si se vadd’, imi
spuneau prietenii. Dar nu s-a vizut niciodata si, in ignoranta mea,
am crezut ci nici n-o si se vadi vreodata.

Tatil meu a murit de atac de cord, la varsta de 58 de ani, iar
fratele meu a murit din aceeasi cauzi, la 51 de ani. Un alt frate
de-al meu a trecut printr-o operatie de triplu bypass. Este evident
ci familia noastra are un istoric in boli de inima.

Aveam 47 de ani cAnd a murit fratele meu mai mare. Devenisem
foarte apropiati, iar moartea sa m-a zguduit puternic. O perioada,
am mancat diferit — mai putine grasimi, lucruri de genul acesta—
deoarece ma ingrijora starea inimii mele. Dar, dupa aceea, am revenit
la obiceiurile mele. Poate ca arterele mele dezvoltau probleme grave,
dar eu md simgeam sdndtos si imi lipsea motivatia ca si ma schimb.

Pana cind am implinit 58 de ani.

Aproape instantaneu, faptul ca mincam prea mult a inceput
sa-mi extinda mijlocul. Mancam doud portii la micul dejun,
pranzuri enorme, doud cine. Era ca si cum, dintr-odati, ma
indrigostisem de mancare. Nu imi plicuse méincarea pana atunci,
dar dob4ndisem gusturi noi pentru tipuri noi de méncare, care ma
satisfaceau intr-un mod deosebit.

In acelasi timp, circumstantele profesionale tensionau subtil
relagia cu sotia mea, Norma. Dacd privesc inapoi, imi dau seama
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ca s-ar putea si fi recurs la méincare ca metoda de consolare din
pricina tensiunii respective. Intr-un fel, mincarea devenise pentru
mine dragoste, felul meu de a ma simti bine si modul meu de a ma
rasplatl pe mine insumi la finalul unei zile lungi.

Imi spuneam, ,,O, voi fi bine. Inca putin, apoi mi opresc si incep
sa slabesc.”

N-a fost asa, dimpotrivd, am continuat si mi ingras.

Am inceput sa iubesc tot mai mult méncarea, si a inceput si-mi
placi tot mai mult si mananc. Intr-un fel, alegerile mele alimentare
proaste m-au afectat emotional si m-au fiacut sa-mi directionez
sentimentele dinspre Norma si oamenii din viata mea, inspre ceea
ce mancam.

Era o experientd noua.

Stiteam la masa cu deserturi §i mancam pana eram mult prea
plin, doar pentru ca imi plicea gustul i alinarea pe care mi-o ofereau
dulciurile. Functionam pe urmatorul principiu: cu cAt mancam mai
mult, cu atit voiam mai mult. Ma trezeam obosit si balonat, mai
greu ca in ziua precedentd, dar tot voiam mai mult. Mi-era poftd de
produse de patiserie, cu grisimi i zaharuri, §i nu stiam cum si-mi
controlez apetitul. Uneori, ma culcam agitat si acuzindu-mi din
cauza lucrurilor pe care le mancam. Dar nu stiam cum s3 mi opresc.

Fird vreun avertisment, m-am trezit cu aceeasi problema pe
care o au multi altii, o problema pe care o considerasem cindva,
in ignoranta mea, usor de rezolvat. Dar cind problema respectiva
a devenit a mea, mi-am dat seama care era, de fapt, adevirul: eram
complet neajutorat, nu puteam si fac nimic.

Un an trdit in felul acesta m-a smerit in ceea ce priveste
atitudinea mea fatd de sanatate si relatii cum nimic altceva n-ar fi
reusit s-o faci. Imi amintesc de modul umilitor in care i-am tratat
pe unii membri ai familiei §i pe prietenii care se luptau cu probleme
de greutate. Recunosc cu tristete ¢ n-am prea avut ribdare cu
persoanele supraponderale. Ma deranja lipsa lor de disciplini. In
sinea mea, i-am judecat drept oameni care-si dau friu liber poftelor,
si deseori am incercat si-i fac s se simta vinovati, am incercat sa
le fiu constiintd si-am incercat sa monitorizez cAt minincd. Eram
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foarte atent la portiile pe care si le serveau si le aruncam priviri de
dezgust daca méncau si desert la vreo intalnire sociald. Ce greseala!

Pe atunci incercam si-i fac pe ceilalti si-si schimbe obiceiurile si
sa slabeasca micar citeva kilograme. Dar, adevirul este cd am reusit
doar si-i indepirtez de mine, si-i fac si se indoiasci de dragostea
mea si sa-i imping inci si mai tare inspre un stil de viatd in care isi
gaseau alinarea in mancare.

In momentul in care eu insumi am ajuns si am probleme cu
greutatea, am inceput s inteleg legitura dintre ceea ce méincam,
cum ma simteam cu mine insumi §i modul in care ii tratam pe
cei din jurul meu. Am mai inteles cd eram absolut neajutorat in
incercarea mea de a opri cresterea in greutate si deteriorarea sanatatii.
Nu aveam nici dorinta, nici vointa necesard ca si ma opresc din a
manca lucrurile care imi ficeau rau. Trebuie sa mentionez ci sotia
mea a avut ribdare cu mine §i nu m-a tratat asa cum mad vizuse pe
mine tratdndu-i pe altii.

Bitalia mea cu mincarea §i excesul de greutate se intetea,
transformandu-se intr-un adevirat razboi, si mi-am dat seama ci
in ctiva ani foarte scurti avea si md ucida. M-am rugat zilnic sa
primesc un raspuns.

Din ceea ce pirea la momentul respectiv o coincidentd, am
inceputsi citesc carti despre cum sa triiesti in puterea lui Dumnezeu,
chiar dacd n-am crezut niciodatd ci informatiile respective aveau
vreo legaturd cu preferintele mele alimentare. Cu cét citeam mai
mult i cu cat ii consiliam mai mult pe altii, cu atat intelegeam
mai bine ci tara este plind de oameni ca mine—oameni care se
luptd din rasputeri ca sa minéince corect si si iubeasci corect. Oare
problemele lor si ale mele sd fi fost rezultatul—cel putin partial—
al legiturii pe care o vedeam eu? Oare chiar putea méncarea sa
deterioreze relatiile unei persoane? Si puteau oare relatiile deficitare
sa deterioreze sinitatea fizicd a unei persoane? Si era oare posibil
ca sianatatea generald a unei persoane si afecteze modul in care
persoana respectivd alege ce anume maninca?

Credeam c-am dat peste ceva ce putea si-mi schimbe viata, asa cd
am continuat si ma rog, sa cercetez si sa cred cA Dumnezeu incerca
sd imi arate ceva.
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