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Streszczenie

Dynamicznie zmieniajgca sie rzeczywisto$¢ stawia przed cztowiekiem wysokie
wymagania. Niektore z nich (wymagania kwalifikacyjne oraz konkurencja na
rynku pracy) tworzg atmosfere rywalizacji: dochodzi do zachwiania rownowa-
gi w obszarze ciato-psychika-duch. Tradycja wczesnego chrzescijanistwa oraz
Sredniowiecza, czerpigca z mysli starozytnej Grecji, ukazuje interesujace podej-
$cie do tematu dietetyki. W duchowosci $w. Benedykta oraz $w. Hildegardy
znajdujemy wzorzec komplementarnego traktowania cztowieka. Analiza ich
dziet oraz ich wspotczesnych opracowan ukazuje zrédta, z ktérych wspotcze-
$nie czerpig programy lecznicze i prozdrowotne. Droga wskazana przez $wig-
tych zakonu benedyktynskiego jest wazna dla zdrowej duchowosci wspotcze-
snego Kosciota. Integralne traktowanie cztowieka, zyjagcego w zréwnowazonej
relacji do siebie, natury oraz Boga, ukazane w ich pismach i Swiadectwie zycia,
stanowi aktualne oraz potrzebne przestanie.

Stowa kluczowe: dietetyka, duchowos¢, sw. Benedykt z Nursji, Sw. Hildegar-
da z Bingen, zdrowie.

1Ur. 1961; prezbiter katolicki, teolog i psycholog, doktorat z nauk spotecznych
w Uniwersytecie Mikotaja Kopernika w Toruniu; wykiadowca psychologii
w Uniwersytecie Warminisko-Mazurskim w Olsztynie oraz Wyzszym Semina-
rium Duchownym w Elblagu; autor monografii oraz artykutéw z obszaru psy-
chologii, teologii i pedagogiki religii.
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Abstract

The dynamically changing reality places high demands on people. Qualifica-
tion requirements and competition in the labor market create a competitive
atmosphere: there is an imbalance in the body-psyche-spirit area. The tradition
of early Christianity and the Middle Ages, drawing on the thoughts of ancient
Greece, shows an interesting approach to the subject of dietetics. In the spiritu-
ality of St. Benedict as well as St. Hildegard, we find a pattern of complementa-
ry treatment of man. An analysis of their works and their contemporary studies
shows the sources from which modern treatment and health programs draw.
The way shown by the Benedictine saints is an important path of a healthy
spirituality of the contemporary Church. Integral treatment of man living in
a balanced relationship to himself, nature and God, as shown in their writings
and testimony of life, is a current and necessary message.

Keywords: dietetics, health, St. Benedict of Nursia, St. Hildegard of Bingen,
spirituality.

Wprowadzenie

Znane powiedzenie: ,,W zdrowym ciele zdrowy duch" wskazu-
je na preferencje ciata nad duchem. Warto$¢ zdrowia jest niepodwa-
zalna i fundamentalna. W wyniku epidemii, wywotanej koronawiru-
sem COVID-19, doszto do nieoczekiwanego i gwattownego zagroze-
nia zdrowia i zycia populacji ludzkiej. Ta sytuacja uswiadomita wiek-
szosci, jak cennym dobrem jest zdrowie ciata. Jednoczes$nie czas izolacji
w kontaktach spotecznych, brak swobodnej komunikacji oraz koniecz-
nos¢ kwarantanny wywotaty u wielu os6b trudnosci w obszarze zdro-
wia psychicznego (Grin i Biallowons, 2020).

Zdrowie ciata nie zawsze idzie w parze ze zdrowym funkcjo-
nowaniem cztowieka. Stad przytoczone stwierdzenie wydaje sie by¢
uproszczeniem rozumienia ztozonej konstrukcji ludzkiej. Istniejg zabu-
rzenia w obszarze psychiki i w wymiarze duchowym (choroby psycho-
somatyczne lub nerwice neogenne), ktore negatywnie wplywajg
réwniez na dobrostan somatyczny (Seligman i in., 2003; Frankl, 2010).
Wystepuje Scista zalezno$¢ miedzy wszystkimi wymiarami funkcjono-
wania cztowieka.

Zycie w dynamicznie zmieniajacej sie rzeczywistosci oraz
dostosowanie sie do zasad spotecznego wspotistnienia stawiajg przed
cztowiekiem wysokie wymagania na kazdym etapie rozwoju - od
okresu dziecinistwa do pdznej starosci. Spoteczenstwa wysoko rozwi-
niete ekonomicznie i cywilizacyjnie zakladajg, ze ideat czlowieka
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stanowi wszechstronnie rozwinieta i radzaca sobie w kazdych warun-
kach jednostka. Rosngce wymagania kwalifikacyjne, a takze konku-
rencja na rynku pracy tworzg atmosfere rywalizacji, ktéra wywotu-
je u mtodych ludzi, pragnacych osiggna¢ sukces zawodowy, wysoki
poziom napiecia i stresu. Dodatkowo dokonuje sie to pod silng presja
czasowa, co w rezultacie prowadzi do zachwiania rownowagi fizycznej
i psychicznej, spowodowanej wymienionymi czynnikami. Cztowiek
staje sie czesto elementem poddajgcym sie mechanizmom rynkowym
lub wymaganiom instytucji spotecznych, traci kontakt z samym soba
i przestaje dba¢ o zaspokojenie wiasnych potrzeb zaréwno w obsza-
rze ciata, psychiki, jak i ducha. Brak integralnego traktowania wiasnej
osoby skutkuje daleko siegajacymi negatywnymi konsekwencjami
(Strojnowvski, 1992; Fromm, 2017).

Poszukiwanie sposobu na zapewnienie sobie dobrej kondycji
zdrowotnej jest niezwykle aktualne w dzisiejszym Swiecie. Wpisanie
w wyszukiwarce internetowej stowa ,,dieta" otwiera dziesigtki stron
z poradami, jak upora¢ sie z nadwagg, a takze propozycjami najsku-
teczniejszych diet. Poszukiwanie trafnej odpowiedzi na temat zdro-
wego stylu zycia nastrecza jednak liczne trudnosci. Skomplikowana
natura bytu ludzkiego - z jego systemem poznawczym, emocjonalno-
Scig, potrzebami, kreatywnoscig oraz wolnoscig wyboru - prowadzi
do zaskakujgcych decyzji, opartych na pragnieniu szybkiego rozwigza-
nia problemow i znalezieniu raz na zawsze, przy niewielkim wysitku,
recepty na szczesliwe zycie.

Tradycja wczesnego okresu chrzescijanstwa oraz Sredniowie-
cza, czerpigca z mysli starozytnej Grecji, ujawnia interesujace podej-
Scie do tematu dietetyki. W duchowosci $w. Benedykta z Nursji oraz
sw. Hildegardy z Bingen mozna odnalez¢ wazne punkty odnie-
sienia w komplementarnym i integralnym traktowaniu cztowie-
ka. Temat drogi zréwnowazonego zycia i zdrowej duchowosci znaj-
duje wspotczesnie licznych badaczy, do ktérych naleza m.in.: prof.
Heinrich Schippergers, lekarz i filozof, dr Wighard Strehlow, chemik,
badacz medycyny sw. Hildegardy; dr Jérg Miller, terapeuta, psycho-
log, teolog; dr Anselm Griin, kierownik duchowy, mnich benedyktyn-
ski i pisarz. W Polsce olbrzymig popularnoscig cieszg sie publikacje
dr Ewy Dabrowskiej, ktéra rozwineta system osrodkéw, gdzie poma-
ga w leczeniu i propagowaniu zdrowego stylu zycia. W swoich opra-
cowaniach i badaniach autorzy odwotujg sie do wskazan zawartych
w pismach starozytnych, Biblii oraz tradycji chrzescijanskiej. Poglady
Sw. Benedykta i Sw. Hildegardy staty sie przedmiotem stale rosnacego
zainteresowania.
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Relacja ciata do ducha w nauczaniu Kosciota

Stosunek do ludzkiego ciata, zdrowia i choroby uwarunkowany jest
w chrzescijanstwie, a przede wszystkim w Kosciele rzymskokatolickim,
swoistg antropologig, ktéra wyptywa z Biblii i Tradycji. W nauczaniu
Kosciota podkresla sie przede wszystkim cielesno-duchowsg jednos¢
osoby ludzkiej oraz postuluje integralne podejscie do niej. Dusza ozna-
cza zycie ludzkie, a takze osobe ludzka, zasade duchowg w cztowie-
ku. Cztowiek stworzone zostat na ,,0braz Bozy" i to przypomina o jego
godnosci. Jednosé duszy i ciata jest gteboka. Dusze nalezy traktowac
jako ,,forme" ciata. Duch i materia, zjednoczone w cztowieku, tworzg
jedng nature (KKK, 2002, nr 363-365).

Zrownowazone podejscie do obu elementow w cztowieku
z mocg przypomina Sobor Watykanski IlI: ,,Stanowigc jednos¢ ciele-
sng i duchowa, cztowiek przez samg swojg cielesnos¢ tgczy w sobie
elementy Swiata materialnego, tak ze przez niego osiagaja one swa
glebie i wznosza gltos w dobrowolnej pochwale Stwércy. Cztowieko-
wi nie wolno wiec gardzi¢ zyciem cielesnym, lecz przeciwnie - wiasnie
swoje ciato, jako stworzone przez Boga i przeznaczone do wskrzesze-
nia w dniu ostatecznym, powinien uwazac za dobre i godne szacun-
ku" (GS, nr 14). Czasami odrdzniany bywa pierwiastek ducha i duszy
(1Tes 5,23). Duch oznacza, ze cztowiek od chwili stworzenia ukierun-
kowany zostat na cel nadprzyrodzony, a jego dusza otrzymata zdol-
nos¢, aby w darmowy sposéb mogta osigga¢ komunie z Bogiem (KKK,
2002, nr 367).

Taka perspektywa stanowi w niniejszym opracowaniu podsta-
we dla analizowania zdrowego funkcjonowania cziowieka. Istnie-
ja skrajne tendencje w podejsciu do bytu, jakim jest cztowiek - z racji
na jego ztozong, a nawet wielowymiarowa strukture. Tak byto w prze-
sztosci. ROwniez wspotczesnie daje sie zauwazy¢ brak zréwnowaze-
nia w traktowaniu cztowieka w jego wymiarze cielesnym oraz ducho-
wym. Akcenty rzadko zostajg roztozone réwnomiernie. Ciato staje sie
niejednokrotnie osrodkiem zarzgdzania catym cztowiekiem, dyktato-
rem kierujgcym jego funkcjonowaniem, a nawet bostwem, ktéremu
oddawana bywa czes¢. ,,Wspotczesna mentalno$é ma dosy¢ ambiwa-
lentny, a czasem nawet sprzeczny stosunek do ludzkiego ciata. Zjednej
strony, gtosi kult ciata mtodego, pieknego i zdrowego, czesto pojmu-
jac je jedynie jako zrodto przyjemnosci. Wielu ludziom trudno oprzec
sie pokusie myslenia o sobie inaczej niz tylko przez pryzmat wiasne-
go ciata, ktdrego wyglad i jakos$¢ coraz czesciej staje sie podstawa tego,
jak sg spostrzegani. Ta sytuacja nierzadko rodzi problemy w stosunku
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do wiasnego ciala, ktére nigdy nie odpowiada wymarzonemu ideato-
wi. Niestety, «ciato» i «duch» ciggle zdajg sie naleze¢ do dwdch sfer,
ktore trudno ze soba potaczy¢, prawie tak jak wode i ogien" (Kot, 2010,
s. 213).

Z drugiej strony, trudno nie zauwazy¢ rosngcego zaintereso-
wania duchowoscia, ktéra otwiera na zupetnie inny, trudny do uchwy-
cenia wymiar cztowieka. W obszarze zycia duchowego moze docho-
dzi¢ do przeakcentowania takze i tego wymiaru. Niejednokrotnie
osoby zniechecone czy zrozpaczone z powodu brakow i niezaspoko-
jonych potrzeb psychicznych bgdz z powodu chorob ciata poszukujg
w duchowosci rozwigzania ztozonych oraz dtugotrwatych trudnosci
zyciowych. Zwracajac sie catkowicie ku sferze ducha, szukajg w niej
uzdrowienia swej cielesnosci lub zaburzen psychicznych. Stuzg temu
roznego rodzaju medytacje, éwiczenia, praktyki religii Wschodu, kursy
bazujace na teorii pozytywnego myslenia itp.

W obu sytuacjach dochodzi do szkodliwego przeakcentowania
jednego wymiaru w imie gloryfikacji drugiego. Antagonizm w trakto-
waniu fundamentalnych struktur skutkuje wynaturzeniami w funkcjo-
nowaniu catego cztowieka. Poszukujgc drog wyijscia z fragmentarycz-
nego i jednostronnego traktowania natury ludzkiej, inspiracjg staja sie
poglady pisarzy chrzescijanskich. Poszukiwanie uniwersalnej madro-
sci, formuty szczesliwego i spetnionego zycia, zaprzata mysli wspot-
czesnych tak jak ludzi kazdej epoki.

Starozytna medycyna traktowata cztowieka integralnie oraz
w relacji do natury stworzonej, jak i w relacji do bdstw, ktore miaty
dawac zycie, szczescie oraz miaty udziela¢ pomocy dla ciata, a takze
duszy. Podobne myslenie o cztowieku i jego zyciu w Swiecie towarzy-
szyto ludziom epoki wczesnego chrzescijafistwa. Mniej wiecej od 111
wieku istniat nurt ascetyczny, a obok niego monastyczny, odwracaja-
cy sie od zycia $wiatowego w kierunku intensywnego zycia duchowe-
go. Byt to wyraz radykalnego opowiedzenia sie za zyciem Ewangelig
oraz catkowitego poswiecenia sie zyciu duchowemu. Ojcowie pustyni
zachecali jednak do zachowania umiaru i rozwagi w ascezie (Naumo-
wicz, 2005; Simon, 1981). W tym czasie istniaty réznego rodzaju wska-
zania, jak nalezy prowadzi¢ zycie duchowe. Wraz z rozwojem zycia
wspoélnotowego zasady zycia ascetycznego w spotecznosci stawa-
ty sie koniecznym warunkiem, regulujagcym codzienno$¢ coraz wiek-
szych grup pustelnikow. Rozwdj zycia klasztornego stat sie znacza-
cy w cesarstwie rzymskim i rozprzestrzeniat sie na Swiat chrzescijan-
ski. Reguty zakonne z IV-VI wieku byty proba stworzenia ram, dzieki
ktorym mnisi mogli zy¢ zdrowi zaréwno na ciele, jak i duszy.
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Rozwijajacy sie dynamicznie monastycyzm odegrat znaczacg
role wsrdd réznych form zycia chrzescijanskiego. W kolejnych wiekach
stanowit przedtuzenie i przechowanie idei kultury klasycznej. Stat sie
przestrzenig oraz skutecznym srodkiem przekazu mysli ginacej staro-
zytnosci do S$redniowiecza (Simon, 1981; Wipszycka i Wisniewski,
2007).

Nauka o zdrowym zyciu

Odpowiedzialnos¢ za zdrowie przypisywanajest umiejetnosciom leka-
rzy oraz oséb odpowiedzialnych za organizowanie opieki medyczne;.
Olbrzymie naktady finansowe nabadania w tym zakresie, atakze wpro-
wadzanie nowych technologii to droga rozwinietych cywilizacji. Coraz
wiegksze oczekiwania spoteczne w odniesieniu do jakosci ustug na
rynku medycznym prowadzg do wiekszych oczekiwar wobec specjali-
stow. Wspotczesnie dominuje myslenie, ze dzieki technicznym rozwia-
zaniom mozna ochroni¢ wihasne zdrowie. Z drugiej strony dostrzec
mozna wysitki leczenia zarowno ciala, jak i ducha przy pomocy alter-
natywnych sposobdw. Stuzg temu niezliczone diety, posty, ¢wiczenia
fizyczne, medytacje, treningi relaksacyjne, terapie. Wiele z tych stoso-
wanych wspoétczesnie form ma zrodta w starozytnosci oraz minionych
stuleciach naszej ery (Schipperges, 1983; Gruin i Dufner, 2008).
Starozytni Grecy stawiali naukom medycznym jako gtowny
cel nauke o zdrowym trybie zycia. Zdrowie ciala stanowito w tamtym
czasie podstawe funkcjonowania psychicznego i duchowego. Medyk
ustalat normy, ksztattujgce zdrowe zycie, a takze byt obecny przy
prowadzeniu takiego zycia. Jego interwencja nastepowata w momen-
tach, kiedy nie byly zachowywane zasady i pojawiata sie choroba.
Tylko wtedy mogt on leczy¢ powstate choroby. Leczenie nie stanowi-
o gtéwnego zadania sztuki medycznej (Griin i Dufner, 2008). Podobne
podejscie do zdrowia zaproponowat w XX wieku Aaron Antonovsky
w modelu salutogenetycznym, stawiajgc w centrum uwagi zachowa-
nia prozdrowotne, a nie chorobotwdrcze (Antonovsky, 2005).
Herodikos z Selymbrii, zyjacy w V wieku przed Chr., uwazat,
ze zdrowe zycie winno byé zgodne z naturg. Zyjacy na przetomie V
i IV wieku przed Chr. lekarz Hipokrates rozwinat dietetyke w ksigzce
Regulowanie trybu zycia (Schipperges, 1983; Tatarkiewicz, 1981; Domo-
stawski, 2007; Winniczuk, 1986; Kopalinski, 1985). ,,Aby zy¢ zdrowo,
nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na swoje ciato, lecz takze na swoje
otoczenie. Od tej pory dietetyka znajdowata sie w centrum medycyny
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i tak byto az do péznego Sredniowiecza" (Grin i Dufner, 2008, s. 47).
W starozytnosci najwazniejszg dziedzing w medycynie byla dietety-
ka pojmowana jako nauka o zdrowym zyciu, nieograniczajgca si¢ jedy-
nie do wskazan w zakresie odzywiania. Galen2w swoich pogladach
medycznych kontynuowat dzieto Hipokratesa. Twierdzit réwniez, ze
zdrowie wymaga rownowagi pomiedzy czterema sktadnikami organi-
zmu (Domostawski, 2007; Kopalinski, 1985).

Zdrowy styl zycia zalecali nie tylko medycy, ale takze teolo-
gowie oraz przywoOdcy duchowi. Takie myslenie towarzyszyto zyciu
chrzescijan w okresie pierwszych wiekéw po Chr. Cztowiek traktowa-
ny byt w tym czasie integralnie, a zdrowe zycie wyznaczaty zasady
postepowania, wedtug ktorych miat zy¢. W okresie, kiedy w Egipcie
narodzit si¢ ruch monastyczny, mnisi zyli w poszanowaniu réwnowa-
gi miedzy ciatem i duchem. Sw. Benedykt w swojej Regule wyznaczyt
droge, na ktorej panowa¢ ma rownowaga we wszystkich obszarach
codziennosci, a przede wszystkim we wnetrzu mnicha. Przez jego zale-
cenie discretio (madre umiarkowanie), ktére kazdemu obszarowi zycia
cztowieka daje tyle miejsca, ile mu sie nalezy, Reguta stata sie inspira-
cjg dla 6wczesnych oraz nadal stanowi odniesienie dla wielu poszuku-
jacych zycia w pokoju serca. Reguta $w. Benedykta czerpata z doswiad-
czen pustelnikow Wschodu, ktérzy osiedlali sie na pustyni, aby z dala
od Swiata dazy¢ do doskonatosci ewangelicznej. Wyrosta z doswiad-
czenia Boga i cztowieka. £aczy w sobie przekaz Ewangelii, wzywajg-
cy do doskonatosci, oraz gtebokie obszary ludzkiej stabosci. Odczyty-
wanie oraz zastosowanie Reguty nastepowato w historii na wielu ptasz-
czyznach zycia, takze poza zyciem klasztornym (w zyciu rodzinnym,
ekonomicznym, politycznym, osobistym), wskazujac na sens zycia,
a takze droge w jego realizacji (Sawicki, 2010; Grun i Dufner, 2008).

W XII wieku, w podobny sposéb jak ojciec benedyktynéw, do
duchowego zyciaw relacji z Bogiem wzywata $w. Hildegarda z Bingen,
wielka mistyczka, jedna z najstynniejszych kobiet niemieckiej prze-
sztosci, benedyktynka, teolog i filozof, poetka, zatozycielka i przeory-
sza klasztorow, obdarzona wieloma talentami. Juz za zycia skupiata na
sobie uwage i byta doceniana, jednak lokalnie. Tworczos$¢ oraz zastu-
gi $w. Hildegardy zaczeto jeszcze bardziej dostrzega¢ od XVI wieku,
kiedy nastepowaty kolejne edycje jej dziel. Zainteresowania srednio-
wiecznej mistyczki skupiaty sie na duchowosci, medycynie, lecznic-
twie, muzyce. W ksigzkach o duchowosci i sztuce uzdrawiania odwo-
tywata sie do antycznej dietetyki. taczyta grecka nauke o zdrowiu

2130-200 rok po Chr.
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z maksymami Reguty $w. Benedykta, tworzac doktryne wewnetrznego
i zewnetrznego cztowieka (Hildegarda z Bingen, 2017a). Podkreslata
zwigzek miedzy natura, cztowiekiem i Bogiem. Hildegarda rozwijata
nauke o zdrowiu zgodnie z preferowanym przez nig podejsciem holi-
stycznym. Nad surowg asceze przedkiadata troske o potrzeby organi-
zmu. Dowartosciowanie ciata w jej nauce miato przetozenie na prak-
tyke w klasztorze. Do tego stuzyty potrawy i napoje, ruch oraz odpo-
czynek, mieszkanie, odziez, jak i fundamentalny porzadek zyciowy,
ptynacy z benedyktyriskiej maksymy ora et labora (RB, 2010; Schipper-
ges, 1983; Strehlow, 2010, 2014; Obolevitch, 2013).

Hildegarda akcentowata przede wszystkim discretio jako posta-
we kluczowa dla zdrowego trybu zycia. Dla Benedykta madre umiar-
kowanie stanowito najwazniejszg cnote opata jako ojca duchowego.
W swojej duchowosci Hildegarda odnosita wszystko do zdrowia ciata
i duszy. Zalecata siostrom rownowage w obchodzeniu sie ze Swiattem,
powietrzem, jedzeniem, piciem, pracg, odpoczynkiem, snem, czuwa-
niem. Dietetyka w jej wydaniu taczyta sie z mistyka. Zycie duchowe
winno i$¢ w parze ze zdrowym trybem zycia (Strehlow, 2014). Srednio-
wieczna benedyktynka potrafita bardzo szczegétowo wskazywaé
i uzasadniac: ,,Cztowiek nie powinien ktas¢ sie spac zaraz po positku,
zanim wartosci smakowe, sokowe i wechowe nie dotrg na swoje miej-
sce. Co wiecej, pojedzeniu powinien jeszcze przez chwile powstrzymac
sie od snu, aby stan snu, gdyby zasnat zaraz po jedzeniu, nie doprowa-
dzit smaku, sokéw i zapachu potraw do fatszywych, nieodpowiednich
narzadow i nie rozpedzit ich w systemie naczyniowym to tu, to tam jak
kurz" (Schipperges, 1983, s. 70). W zdrowym zyciu duchowym wszyst-
ko miato znaczenie. Ciato i dusza stanowity dary Boze i zastugiwaly na
szacunek w mysl scholastycznej zasady gratia supponit naturam (taska
zaktada nature i buduje na niej).

Wedlug Galena dietetyka obejmowata: sex res non naturales:
aer (Swiatto i powietrze), cibis et potus (jedzenie i picie), motus et quies
(ruch i odpoczynek), somnus et vigilia (Sen i czuwanie), secreta et excre-
ta (wydzielanie i wydalanie), affectus animi (namigetnosci duszy, uczucia
i emocje). Odniesienia do tego podziatu znajdujemy w pismach zarow-
no $w. Benedykta, jak i Sw. Hildegardy (RB, 2010; Hildegarda z Bingen,
2018; Hildegarda z Bingen, 2014; Hildegarda z Bingen, 2017a; Hilde-
garda z Bingen, 2017b; Grun i Dufner, 2008). Badacze ich dziet wskazu-
ja na aktualno$¢ tych koncepcji w zyciu duchowym oraz zastosowania
w medycynie i psychoterapii (Schipperges, 1983; Strickerschmidt, 2014,
Strehlow, 2010; Grun i Dufner, 2008).
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Dietetyka w ujeciu duchowosci benedyktynskiej

Zycie duchowe winno byé spojne z zyciem w codziennosci
w miejscach, w ktérych cztowiek znajduje sie z racji powotania czy
wykonywanego zawodu. Ma ono prowadzi¢ do harmonii i poko-
ju serca, jak zalecali sw. Benedykt oraz sw. Hildegarda. Oboje przy-
pominali o integralnym traktowaniu kondycji zdrowotnej. Nie wolno
wiec ograniczac sie wytgcznie do wymiaru cielesnego, lecz uwzgled-
nia¢ jego fundamentalne ukierunkowanie na zycie z Bogiem. Analiza
szesciu przestrzeni zyciowych pozwala dostrzec, co czyni cztowieka
zdrowym lub chorym (RB, 2010; Hildegarda z Bingen, 2017a; Hildegar-
da z Bingen, 2017b; Gruin i Dufner, 2008).

Korzystanie ze Swiatta i powietrza dotyczy S$rodowiska,
w jakim zyjemy. Domy oraz mieszkania usadowione w dobrym klima-
cie i krajobrazie wptywajg na nasze samopoczucie. Benedykt przy-
ktadat duzg wage do budynku klasztoru oraz miejsca posadowienia.
Klasztory byty wznoszone w pieknie potozonych miejscach. Kondy-
cja psychiczna zalezy réwniez od warunkéw mieszkaniowych. Wazne
jest dobre potozenie, odpowiednio i funkcjonalnie zaprojektowane
whnetrze, wiasciwie dobrane oswietlenie. Istotne wydaje sie réwniez
urzadzenie mieszkania oraz utrzymanie go we wiasciwy sposéb -
bez przesadnego porzadku, ale i bez chaosu. Zewnetrzna struktu-
ra - rozklad pomieszczen, oSwietlenie, akustyka, wystroj - wptywa na
samopoczucie (Grin i Dufner, 2008).

Zdrowe jedzenie i picie znajdujg sie dzisiaj w centrum zainte-
resowania. Mamy swiadomos¢, ze przez wiasciwe odzywianie mozna
unikng¢ licznych choréb. Umiarkowanie w jedzeniu oraz posty stano-
wig nieodtgczne elementy ascezy. W Regule znajduje sie rozdziat
o umiarkowaniu w jedzeniu i piciu. Zycie duchowe nie moze by¢
oderwane od cielesnosci. Nalezy zawsze mie¢ na wzgledzie jednosé
ciala i duszy. Ciato jest wazne i nalezy wiasciwie o nie sie troszczyc
poprzez odpowiednie oraz umiarkowane jedzenie i picie (RB, 2010).

Kultura jedzenia ma wptyw nie tyko na zdrowie, lecz réwniez
na zycie duchowe. W ekstremalnych zaburzeniach odzywiania dostrzec
mozna, ze jedzenie w rézny sposob wyniszczyto ciato oraz ducha.
Bulimia, anoreksja badz otyto$¢ psychopochodna wskazujg na choro-
be ciata, a przede wszystkim zaburzenia w funkcjonowaniu psychi-
ki i ducha. Potrzeba psychoterapii, aby leczyé uzaleznienie (Bilikie-
wicz i in., 2003). Uzaleznienie stanowi réwniez ucieczke przed Bogiem.
Tymczasem nalezy pojednac sie z Bogiem, ktéry kaze zy¢ w Swiecie
niespetniajacym wszystkich oczekiwan cztowieka.
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Istotny wydaje sie réwniez sposéb jedzenia i picia. Okresla on
stopien duchowej dojrzatosci osoby. Szybkie spozywanie jedzenia, bez
smakowania i degustowania, wskazuje na nastawienie do $wiata. Zycie
i Boga traktuje sie w podobny sposob jak positki. Tymczasem posi-
tek jawi sie dla Benedykta jako Swiete wydarzenie. Mnisi korzystaja
z daréw Bozych i podczas positkdw przystuchujg sie czytanemu stowu.
Takie okolicznosci tworzg wydarzenie duchowo-religijne - stuzg przyj-
mowaniu daréw Stworzyciela, jak réwniez stowa Bozego. Modlitwy
przed jedzeniem przypominaja, ze jest ono czyms Swietym oraz pocho-
dzi od Boga. Czynnosci zewnetrzne, jak réwniez kultura przy stole we
wspdlnocie stuzg duszy oraz ciatu (Griin i Dufner, 2008).

Wazny wymiar zdrowego sposobu zycia okreslajg czas dziata-
nia oraz odpoczynek, aktywnos¢ i biernosé. Benedykt w Regule mocno
podkreslat zasade naprzemiennosci i tagcznosci czasu pracy oraz odpo-
czynku. Dewiza ora et labora stanowi podstawe zycia wspdlnotowego,
a takze rytm duchowosci benedyktynskiej. Modlitwa i praca tworzg
przestrzen zycia duchowego. Benedykt wzywat, aby duchowo$¢ nie
byta izolowana, lecz zawsze zostawata wigczona w codzienny rytm
zycia. Hildegarda, wyjasniajac Regute $w. Benedykta (Explanatio Regu-
lae Benedicti), pisze, ze w swojej madrosci wbit on ostry gwézdz przepi-
so6w nie za ptytko i nie za gteboko: ,, Trafit doktadnie w $rodek tarczy"
(Schipperges, 1983, s. 66; Hildegarda z Bingen, 2017a; Grun i Dufner,
2008). Proponowany rytm zycia pozwala kazdemu kto pragnie, zdro-
wo i poboznie zy¢ oraz rozwija¢ sie (Grin, 2001, 2007, 2008; Grin
i Ruppert, 2005).

Benedykt nie wzywat do rywalizacji w ascezie, lecz wskazy-
wat na miejsca zbawczego dziatania Jezusa Chrystusa w zyciu czto-
wieka, podkreslajac znaczenie zdrowia ciata i duszy. Zycie w zgodzie
z wiasnym biorytmem daje bezpieczenstwo oraz wieksza skutecznosc.
State godziny modlitwy i pracy, dostosowane do naturalnego rytmu,
przyniosg korzys¢ w dtuzszej perspektywie (Vescovi, s. 5, za: Grin
i Seuferling, 2000, s. 80-81). Przyjecie zycia w zgodzie ze sobg wedtug
zdrowego porzadku dnia dobrze wptywa na ciato i dusze. Odpowied-
ni styl zycia oznacza nie tylko odpowiedni podziat czasu. Wazne jest
takze to, jak wykonuje sie codzienne czynnosci. Czy jesteSmy skoncen-
trowani na pracy, czy tez rozkojarzeni? Jakie uczucia powstajg podczas
jej wykonywania? Czy trwamy w relacji z Bogiem, czy jesteSmy dale-
ko od Niego? Zdrowy styl zycia chroni przed przecigzeniami i dziata-
niami ,,na site", przeciwko sobie. Zdrowy styl zycia prowadzi w konse-
kwencji do rozwoju zycia duchowego i w ten sposéb dziata leczniczo
na ciato i dusze (Griini Dufner, 2008).
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Czwarta zasada wzywa do utrzymania réwnowagi miedzy
snem i czuwaniem. Wiasciwa ilos¢ snu jest konieczna do prawidto-
wego funkcjonowania. Czuwanie oraz sen nalezg do waznych zadan
w wymiarze duchowym (RB, 2010). Ten, kto za mato $pi, przece-
nia siebie i swe mozliwosci, nie umie uzna¢ swoich fundamental-
nych potrzeb i zgodzi¢ sie na nie. W ten spos6b moze doprowadzaé
do zaktécenia w funkcjonowaniu somatycznym, co z kolei przekia-
da sie na kondycje psychiczng i moze prowadzi¢ do zaburzen snu
(Strelau, 2000; Meyers, 2003). Z kolei zbyt wiele czasu przeznaczane-
go na sen moze wskazywac na tendencje ucieczkowe od rzeczywisto-
§ci. Zaburzenia snu majg stanowi¢ dla cztowieka sygnat alarmowy, ze
nalezy dotrze¢ do przyczyn takiego stanu. Sen jawi sie jako konieczny
zaréwno dla ciala, jak i dla duszy. W snach pojawia sie to, co nieSwia-
dome. Jesli chce sie zy¢ zdrowo, nalezy badac tres¢ snu, wstucha¢ sie
w jego przestanie. W snach moga ujawniac sie leki i pragnienia. Marze-
nia senne petnig wazng funkcje na drodze duchowej. Nalezy zwrdcié
uwage na to, co nieuswiadomione, poniewaz swiadomy oglad bywa
niewystarczajacy. Sen pomoze odkryé¢, jakie znaczenie majg wydarze-
nia w ciggu dnia. Poprzez analize sn6w mozna tez dostrzec rzeczywi-
stg kondycje. Bardziej zrozumiaty moze sta¢ sie tak wazny wymiar, jaki
stanowi relacja z Bogiem. Branie pod uwage snéw na drodze duchowej
wydaje sie odstania¢ trudna prawde, z ktora nie potrafimy zmierzy¢ sie
w rzeczywistosci oraz poméc w odkryciu woli Boga (Grzywocz, 2013;
Grun i Dufner, 2008; Grun, 1989; Muller, 1996).

Kolejna zasada dietetyki dotyczy wydzielania i wydalania.
Pozornie moze wydawac sie¢ ona mato istotna, natomiast te niezbed-
ne procesy, kiedy zachodzg prawidtowo, peinig wazng role w zdro-
wym funkcjonowaniu. O ile przyjmowaniu pokarmow przyzna-
je sie naczelna role zyciowa, o tyle wydalanie nie koncentruje na
sobie uwagi. Trudnosci w wydalaniu, zaparcia mogg mie¢ przyczyne
w psychice. Zatrzymywanie tego, co powinno zosta¢ usuniete, wska-
zuje na brak harmonii w tym obszarze, zycie w pospiechu (Groddeck,
1990). Hildegarda z Bingen podkreslata te wazng funkcje zyciowa,
ktora tgczy sie z duchowag egzystencja, poniewaz stuzy ona takze vita
laeta, radosci zycia (Schipperges, 1983). Sredniowieczna mistyczka
obrazowo przedstawiata proces wydalania na przyktadzie dziatania
urzgdzenia do wyttaczania wina: ,,Wszystko, co obce i niepotrzeb-
ne, zostaje wyrzucone; jako pot i tzy, jako $lina i nasienie, jako kat
i uryna. [...] To tak, jak winogrona trzymane nad ttocznig - wino idzie
do dzbana, natomiast resztki, jako tuski, zostang odrzucone” (Schip-
perges, 1983 s. 72).
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Dietetyczne podejscie uczy wiasciwego obchodzenia sie
z seksualnoscig, zachowania réwnowagi miedzy nadmiarem aktyw-
nosci seksualnej a jej demonizowaniem. Seksualno$¢ ma by¢ zintegro-
wana z zyciem duchowym, nalezy ona bowiem - tak jak inne funkcje
- do istotnych procesow zyciowych. Stanowi tesknote za oddaniem, za
pochitonieciem, za byciem catym soba. Eros ma zaptadnia¢ zycie ducho-
we, prowadzi¢ do wiekszej zywotnosci i intymnosci w relacjach z ludz-
mi i z Bogiem. Seksualnos¢ stanowi energie zyciowa, a odciecie sie od
niej czyni cztowieka nieptodnym duchowo. Do wiasciwego traktowa-
nia seksualnosci sg wezwani matzonkowie, jak i osoby zyjgce samot-
nie, rowniez duchowne. Droga duchowosci jest drogg przeksztatca-
nia erosa w giebokag mitos¢, ktdra dostrzegamy u Swietych. Przyktady
mistykow, jak $w. Teresa z Avila, $w. Jan od Krzyza, $w. Franciszek,
Sw. Klara, $w. Benedykt oraz $w. Hildegarda, ukazujg, w jaki sposob
mozna te energie spozytkowac (Gruin i Dufner, 2008; Griin, 1986; Griin
i Riedl, 1998).

Szosta zasada dietetyki odnosi sie do obszaru affectus animi
- namietnosci, emocji, uczu¢ duszy. Do zdrowego trybu zycia nale-
zy wiasciwe obchodzenie sie z myslami oraz uczuciami, jakie w nas
powstaja i nam towarzyszg (Strickerschmidt, 2014). Dobre trakto-
wanie sfery poznawczej oraz emocjonalnosci oznacza takie podej-
Scie, w ktorym, bedac swiadomy mysli i uczué, cztowiek nie pozwa-
la, aby bezwiednie nim zarzadzaty. Ewagriusz z Pontu, grecki mnich
z IV wieku, mistrz zycia duchowego, wskazywalt, jak wiele elementow
psychiki i charakteru powigzanych jest z zyciem duchowym (Misiar-
czyk, 2001; Hizycki, 2015).

Tlumienie czy wypieranie uczu¢ grozi utratg energii zyciowej
oraz prowadzi do chorob psychosomatycznych. Starozytni mnisi odra-
dzali ttumienie namigtnosci, zachecajgc do dialogu z nimi. Ewagriusz
stwierdzat, ze narzekanie paralizuje cztowieka, a gniew pozera dusze.
Nalezy dbac, aby negatywne mysli nie zarzagdzaty czlowiekiem i nie
powodowaty chorob. Mnich Poimen wzywat, aby czerpa¢ z namigtno-
Sci i stara¢ sie je rozumie¢ - wtedy uczynig nas bardziej doswiadczo-
nymi. Skrajnosci w podejsciu do agresji sg niebezpieczne. Przezywa-
nie i wyrazanie jej bez kontroli staje sie niszczace oraz utrudnia osia-
gniecie dojrzatosci. Thumienie z kolei powoduje chorobe. Wazna jest
zrownowazona integracja. Mnisi zachecali do radzenia sobie z mysla-
mi i uczuciami poprzez szczere przyjrzenie sie im oraz aktywne podej-
scie do nich. Biernos$¢ w relacji z nimi prowadzi do choroby. Odpo-
wiedzialno$¢ za negatywne uczucia polega na tym, co z nimi sie zrobi.
W zyciu duchowym nalezy Bogu powierza¢ namietnosci, a wtedy
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tracg one swa destrukcyjng site, cztowiek moze tez przekona¢ sie, ze
wszystko, co w nim jest, moze stuzy¢ lepszym celom. Nie dzieje sie
to jednak automatycznie. Mnisi podkreslali catkowite powierzenie sie
Bogu. Zdrowie nie stanowi warunku $wiadczgcego o tym, czy zyje sie
wedtug woli Bozej, czy tez nie. Zbawienie, ktdre jawi sie jako najwyz-
sze dobro, nie jest réwnoznaczne ze zdrowiem. ,,Musimy pozostawié
to Bogu, czy pozwoli naszej zdrowej duszy mieszka¢ w zdrowym ciele,
czy tez w ciele stabym i chorym, w ktérym Boza moc stanie sie widocz-
niejsza jako czysta taska, jako niezastuzony prezent. Chodzi o przej-
rzystosé. Zdrowe ciato moze jasnie¢ zbawieniem Boga. Ale chore ciato
chce nam pokazaé, ze znaczenie ma Duch Bozy, a nie nasza sita" (Grin
i Dufner, 2008, s. 69). Tak prowadzone zycie duchowe, jak opisujg
mnisi, zapewnia cztowiekowi zdrowie. Choroba, jezeli zostanie przy-
jeta, moze otwiera¢ na ludzi i Boga. Kto przezywa zycie jako dar od
Boga dla innych, ten bedzie potrafit stuzy¢ w zdrowiu i chorobie (Griin
i Dufner, 2008; Griin, 1982).

Zakonczenie

Fascynacja osobami $wietych Benedykta i Hildegardy oraz sita
ich oddziatywania nie stabnie. Przestanie zawarte w ich dzietach nale-
zy do bogactwa literatury Swiatowej, jest nadal aktualne oraz stano-
wi przedmiot licznych opracowan i badan naukowych. Z mysli bene-
dyktynskiej, z wizji i doswiadczenia obojga $wietych, nalezacych do
jakze odmiennych epok, czerpie natchnienie wielu poszukujacych oraz
prowadzacych zycie duchowe - 0s6b $wieckich i duchownych. Droga
wskazana przez powyzszych Swietych stanowi jedng z drog wspot-
czesnego Kosciota i Swiata. Catosciowe traktowanie cztowieka, zyjace-
go w zréwnowazonej relacji do siebie, natury, a przede wszystkim do
Boga, ukazane w ich pismach i $wiadectwie zycia, stanowi w obecnym
czasie niezwykle wazne i potrzebne przestanie. Skrotowa analiza dziet
przywotanych Swietych, a takze wspotczesnych opracowan ukazuje
pierwotne zrédia, z ktorych czerpig wspoétczesnie programy lecznicze
i prozdrowotne. Madros¢ swietych mistykow, pozostajacych w gtebo-
kiej relacji z Bogiem i poznajgcych prawde o sobie, prowadzi do inte-
gralnego traktowania osoby ludzkiej.

Dynamiczne zmiany, ktére zachodzg w rzeczywistosci,
w szczegOlnosci dehumanizacja egzystencji cztowieka i $wiata, wyma-
gajg powrotu do prostoty oraz zastosowania benedyktyriskiego wska-
zania discretio w codziennym zyciu. Wybdr nauczania stynnych
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i wielkich przedstawicieli zakonu benedyktynéw podyktowany zostat
potrzeba powrotu do Tradycji Kosciota. Dzisiejszy stechnicyzowany
i przeintelektualizowany Swiat potrzebuje - w mysl pierwszych stow
z prologu Reguty - ,,stuchania uchem serca" (RB, 2010, s. 17). Zyjemy
15 wiekow po $w. Benedykcie i dziewie¢ wiekdéw po sw. Hildegardzie.
Propozycja ich duchowej drogi nadal pozwala na odkrywanie zagro-
zen dla ciala i ducha oraz w dalszym ciggu budzi nadzieje na spetnio-
ne i szczesliwe zycie, jakie prowadzili, a do ktérego wezwany zostat
kazdy chrzescijanin.

Wykaz skrotéow

KKK  Katechizm Kosciota Katolickiego

GS Konstytucja duszpasterska o Kosciele w $wiecie wspotczesnym
»Gaudium et spes"

RB Reguta $wigtego Benedykta
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