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CUVANT... ANTEMERGATOR

Pregétirea pentru perioada postului crestin in-
cumba o cunoastere minutioasa si laborioasa
privind legdtura intriseca si extrinsecd intre: trup — min-
te — suflet, astfel incat, simbioza lor sa determine starea
generala si celestd de sanatate, determinénd-o:

- conduitd;

- atitudine;

si comportament special in raport cu actul rugaciu-
nii, implicat in desavarsirea duhovniceasca, prin:

- har;

- smerenie;

- randuialg;

si binecuvantare crestind, a noastrd, a tuturor.

In acest context, metaforic vorbind, pornind de la
alfa vom ajunge la omega, ,,dand Cezarului ceea ce este
al Cezarului’, iar mintii randuiala cunoasterii intr-ale
trupului si a sufletului, ddruind lumina si viata spre bu-
curia anilor ddruiti ca urma a trecerii noastre prin fiintg,
devenind... pamanteni, cu toate ca: ,Nimic din ce este
omenesc nu-mi este strain’, doar ca:

- masura ;

- limita;
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- randuiala;

lucrurilor trebuie sa-mi fie cdlauza in lucrarea-mi
fata de EL

Atat.

Autorii



CAP. 1: POSTUL = INCERCAREA

1.1. Definitie / indrumar

1.2. Clasificare / randuiald

1.3. Demers nutritional / indreptar
1.4. Entitati pastorale / ascultare

1.1. Definitie / indrumar

Aporni pe un drum nebatdtorit incd, reprezinta
curaj si curiozitate, fapt ce determina existenta
unor elemente de cognitie, ceea ce, implicit ne conduce
spre prima oprire etimologicd, anume, definitia.

A defini ceva, reprezintda momentul in care, a com-
prima sau/si a face uz de cunostintele primare necesare
pentru un bun inceput, se calificd a fi crezuetul creatiei
si amprentei personale.

In acest context, dupa DEX (2009), postul reprezin-
td interdictia de a manca unele alimente de origine ani-
mald, interzise crestinilor de cdtre Biserica in anumite
zile sau perioade ale anului.

Rezultanta postului, mancarea de post, este / va fi
cea pregatita practic numai din alimentele ingaduite de
Biserica, avandu-se grija a realiza prin selectia facuta,
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mentinerea acelui echilibru atat de necesar intre hrana
trupeasca si cea sufleteasca.
Din perspectiva sa crestind, postul se caracterizeaza

prin: - abstinenta;
- infrénare;
- purificare;
- incercare;
- renuntare;
toate faicand trimitere la: - trup;
- minte;
- suflet;
ingdduind in cunostind de cauzd: - cumpatarea;
- echilibrul;
- intelegerea;
- acceptarea;

fapt ce determina o atitudine nu numai a Bisericii
fata de post, cét si a fiecarui crestin in parte.
Este de mentionat faptul ca, in contextul celor amin-
tite anterior, Biserica nu ingaduie postul pentru:
- copii;
- batrani;
- persoane bolnave;
deoarece acesta nu trebuie privit ca un:
- chin;
- sacrificiu;
- aventura;
- suferinta;
- experientd inedita;
- indarjire;

~ 10 ~
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- incapdtanare;
- ambitie;
ci ca o curatire a sufletului, prin purificarea hranei,
mentinandu-se astfel, echilibrul interior ciruia, pe par-
cursul perioadei de incercare, i se adauga rugaciunea,
prin forta smereniei ce-o plasmuieste.
In cazul de fati, rugiciunea aduce ingiduinta:
- timpului;
- naturii;
- fiintei;
rostuindu-se ca fiind: ,Nadejdea tuturor marginilor
pamantului si a celor ce sunt pe mare departe, Dumnezeul
nostru, Acela ce mai inainte ai intocmit prin cea veche
si noua a Ta Lege, aceste zile de post la care ne-ai invred-
nicit pe noi acum a ajunge, pe Tine Te lduddm si Tie ne
rugdm, intdreste-ne pe noi cu puterea Ta, ca s ne nevo-
im intr-insele cu sarguinta spre Slava numelui Tau celui
sfant si spre iertarea pdacatelor noastre, spre omorarea
patimilor si biruinta a tot pacatul, ca impreuna cu Tine
rastignindu-ne si ingropandu-ne, sa ne sculdm din fap-
tele cele moarte si sa petrecem cu buna placere inaintea
Ta, intru toate zilele vietii noastre...” pasul incercarii fiind
deja rostuit.

1.2. Clasificare / randuiala

Biserica randuieste postul:
- in anumite zile: - miecurea;
- vinerea;
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- in preambulul marilor sirbatori crestine:
- Craciunul;
- Sfintele Pasti;
- Sfintii Petru si Pavel;
- Stanta Maria;
- alte zile din calendar;
avand in vedere, raportarea noastra la triada aces-
tuia:
- trup;
- minte;
- suflet;
astfel incéat, demersul cognitiv si relational sa repre-
zinte liantul intre hrana si rugaciune, fapt ce determina
0 anumita :- conduita;
- atitudine;
si
- comportament;
constructiv sau nu, prin valoarea sa, facand deose-
birea fatd de... restul zilelor anului si cele de... post
crestin.
Se remarca in acest context postul:
1) crestin, sub forma:
a) celui obisnuit, cu interdictia ,,de dulce”, adica fara:
- carne;
- lapte;
- grasimi;
- oua etc.
facand loc: - fructelor;
- preparatelor specifice;

~ 12 ~
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- uleiurilor;
- legumelor;
- zarzavaturilor;
- cerealelor;
- pestelui
b) sec / negru — ce presupune consumarea doar a
painii si bautul apei, acesta avand nevoie inainte de o
perioadd destul de lunga de: - invrednicire;
- acomodare;
- putinta;
- dorinta;
relevand cu adevarat si puterea: - sperantei;
- umilintei;
- smereniei;
avand binecuvantarea rugaciunii, perseverand intru
cele duhovnicesti si nu numai.
2) medical sau dieta, care se recomanda de catre
medicina alopatd, prefigurat ca fiind:
a) fara: - sare;
- alcool;
- cafea;
- cacao;
- carne;
si produse din carne;
b) vegetarian, adica, doar:
- legume;
- fructe;
- zarzavaturi;
preparate termic
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c) lacto-vegetarian, cele anterioare la care:
- se adauga: - laptele;
- ouale;
d) lacto-vegetarian, combinat cu:
- carne slaba de vitel;
- carne de pasare;
- peste alb;
- alte sortimente de peste, etc.
Ne-am permis a mentiona acest segment, deoarece,
in cunostinta de cauza si cu acceptul medicului, se poa-
te urma si un post crestin sau nu, insistenta putand
dauna grav sdnatatii, aceasta fiind doar de... dragul lau-
dei.
3) de antrenament, adica: - luni;
- miercuri;
- vineri;
- post crestin;
- post negru;
sau, numai cu ceaiuri medicinale sau sucuri, finali-
tatea dezvaluind sau nu, o carenta privind tinerea cu
adevdrat a postului crestin sau prefigurand... cure la
moda.
4) de intretinere, ce apare dupa un tratament
nutritional necontrolat, adicd infometare:
- odata pe sdptamand;
- trei zile pe luna;
- sapte zile pe trimestru;
dozarea efectudndu-se in continuare, dar atentie, nu
este ,calea” spre postul crestin.

~ 14 ~
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5) de autovindecare, unde e necesar a tine cont de
faptul ca totul se adapteaza la noi, personalizdnd / indi-
vidualizand procesul ca atare, punind in favoarea sandtatii
triada: trup-minte-suflet, gandita si regandita ca factor
decisiv in mentinerea la parametrii optimi a tot ce in-
seamna / reprezintd viata, pornind si terminand cu ,,Men
sana in corpore sano’.

Prezenta in contextualitate a catorva modalitati de
prezentare, pentru unii post, pentru altii, asa-zisul ,,post’,
certifica necesitatea abordarii psiho-nutritional-
pastorale a postului crestin, eficienta reprezentand
adevarata intalnire si raportare a crestinului la / cu EL,
ca fortd divina.

Deci, abordarea psiho-nutritional-pastorala a pos-
tului crestin integreaza trei dimensiuni esentiale: psiho-
logica, nutritionala si spirituala, oferind o perspectiva
holisticd asupra postului. Aceasta recunoaste cd postul
nu este doar o restrictie alimentara, ci si un proces de
transformare interioard, avand efecte asupra trupului,
mintii si sufletului.

1. Dimensiunea psihologica

o Postul poate fi un exercitiu de autocontrol si dis-
ciplind, ajutdnd la dezvoltarea rabdarii si vointei.

« Sprijina claritatea mentald, reducerea stresului
si a anxietatii, oferind un moment de reflectie interioa-
ra.

« Se observa o conexiune intre modul in care ne
alimentam si starea emotionala, postul ajutand la
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reglarea dezechilibrelor cauzate de excese alimentare sau
dependente (zahadr, cafeina, alimente procesate).

2. Dimensiunea nutritionala

o Postul crestin presupune renuntarea la produse
de origine animala, ceea ce poate avea beneficii pentru
sandtate (scdderea colesterolului, reducerea inflamatiei,
detoxifiere).

« Daci este echilibrat, postul oferd suficiente pro-
teine din leguminoase, nuci, seminte si cereale integrale.

« Un aspect important este evitarea excesului de
alimente ultraprocesate, chiar dacd sunt ,,de post” (car-
tofl prdjiti, patiserie vegetald, dulciuri rafinate).

3. Dimensiunea pastorala (spirituala)

o Postul este un act de curatire sufleteasca, nu doar
trupeasca, avand scopul de a apropia omul de Dumnezeu
prin rugdciune, smerenie si fapte bune.

« Biserica nu vede postul ca pe o dietd, ci ca pe un
act de jertfa, renuntarea la anumite alimente fiind lega-
ta de o crestere spirituald.

« Spovedania, rugdciunea si impartdsania sunt re-
comandate pentru ca postul sa fie cu adevarat un mijloc
de intarire sufleteasca.

Aceastd abordare integrativa subliniazd ca postul
crestin nu este doar un regim alimentar, ci un proces de
transformare interioara care implicd trupul, mintea si
sufletul. O intelegere corectd a acestor dimensiuni ajuta
la mentinerea unui post sanatos si echilibrat, atit din
punct de vedere fizic, cat si spiritual.
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1.3. Demers nutritional / indreptar

In arealul nutritional, intalnim destul de des / mai
ales in ultimul timp, folosirea cuvéantului ,,post” cu alte
conotatii semantice, ceea ce consideram cd este o atin-
gere nepermisa si regretabila in folosirea aceluiasi cuvant
care stim cd apartine domeniului ecleziastic.

Astfel, in contextual mai sus amintit, se cunosc
structuri ce fac referire la post ca idee de :

-a te retine de la méancare;

-a fi modalitate pentru revenirea supraponderarilor
la greutatea optima;

- a te infometa;

- aurma cure de sldbire minune, asimilate unui sin-
gur cuvant- post;

- a deveni mai usoara (lipsa multe kg);

- a face economie la mancare;

- anu lua in considerare faptul ca a nu te hréni co-
respunzator poate duce la:

- caderi nervoase;
- stari depresive;

- anxietate;

- boli nutritionale;

culminand cu stiuta si cunoscuta anorexie unde
»pielea si osul se sustin reciproc’;

- modalitate de a slabi — cunoscut sub numele de
intermitent, adica diferenta intre cele doud mese pe zi si
nu trei, ca timp e necesar a se regdsi intre 12-16 ore, de
fapt, se incearcd a obisnui corpul la... abstinentd;
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- a consuma numai alimentele premise postului
crestin, adaugand:
- inovatii alimentare;
- combinatii nutritionale;
- preparate pregatite empiric;
- produse ,,de post” doar cu eticheta din magazine
existand practic la tot pasul nu ,,bombe calorice” ci
adevdrate pericole nutritionale ce pot destabiliza
functionarea intregului organism cat si aparitia unor
boli: - cronice;
- imune;
- de nutritie;
mintea si sufletul nemaigésindu-silocul in acel trup
yvandalizat” nutritional sub numele atat de comercial
devenit in acest context, de ... post.
In completarea celor mentionate anterior, este nece-
sar a delimita oscilarea postului intre:
- smerenie §i vointa;
- binecuvantare si perfectiune;
- credintd si incdpatanare;
determinand aparitia unei noi valori intre hrana
trupeasca si cea sufleteasca, avand ca elemente:
- conduite:
- atitudini:
- comportamente:
ce pot sta la baza unui profil de personalitate, deli-
mitand aderarea noastra la:
- postul crestin / vadit religios, perceput ca:
- dogma;

~ 18 ~
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- penitenta;
- incercare;
- izbavire;
- comportamentul alimentar impus datoritd unor
imprejurdri personale ca:
- starea de sandtate (regim);
- status social (diete, cure de slabire);
- o tendinta la moda prin aderarea la curente si
structure noi privind:
- dieta;
- nutritia optima.
Practic, este necesar a gési si mentine echilibru intre:
- nevoia de a te hréni;
- nevoia de a consuma alimente;
cu actul de educatie nutritionala privind hrana, ofe-
rind organismului / corpului doar atat cét are nevoie ca
digestia:
- cuvantului
- alimentului
sa se faca in cunostinta de cauza, cu:
- echilibru;
- chibzuinta;
neuitand ca ,,Non multa sed multum” (,,Nu tot ce e
mult e si bun”), cat si faptul ca, Aivanhov O.M (1994) :
»In alimentatie, importante nu sunt alimentele pro-
priu-zise, ci energiile pe care acestea le contin in esenta
lor, deoarece in aceasta chintesenta este viata. Partea
materiald a alimentului constituie doar suportul, iar
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chintesenta atéit de subtila, atat de purd, nu trebuie sa
alimenteze doar planurile inferioare- corpul:

- fizic;

- astral;

- mintal;
ea trebuie sa alimenteze de asemenea sufletul si spiritul”

Deci, un demers nutritional corect in perioada
postului este esential pentru a mentine sanatatea, ener-
gia si echilibrul organismului. Chiar daca postul crestin
implicd restrictii alimentare, o planificare atenta poate
asigura un aport adecvat de nutrienti.

1. Asigurarea proteinelor de calitate

In lipsa produselor de origine animald, proteinele
pot fi obtinute din:

« Leguminoase: linte, ndut, fasole, mazdre

« Soia si derivate: tofu, tempeh, lapte de soia

o Cereale integrale: ovaz, quinoa, hriscd, orez brun

« Nuci si seminte: migdale, caju, seminte de floarea-
soarelui, chia, dovleac

Sfaturi: Combinarea cerealelor cu leguminoase (ex:
orez cu linte, hummus cu paine integrald) ofera un pro-
fil complet de aminoacizi.

2. Evitarea carentelor de vitamine si minerale

In timpul postului, pot apirea deficiente nutritionale,
in special de:

« Vitamina B12 - prezenta doar in alimente de
origine animald; poate fi suplimentata
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o Fier - surse vegetale: spanac, sfecld, leguminoase,
susan; se asimileaza mai bine alaturi de vitamina C (ex:
linte cu lamaie)

« Calciu - surse vegetale: migdale, tahini, lapte
vegetal imbogatit

» Omega-3 - seminte de in, chia, nuci

Sfaturi: Consumul variat de legume, fructe, nuci si
seminte ajuta la acoperirea nevoilor nutritionale.

3. Mentinerea energiei si evitarea senzatiei de foame

o Aportul caloric trebuie mentinut prin surse sdna-
toase:
o Cereale integrale (quinoa, ovaz, paine inte-
grald) pentru energie constantd
o Grasimi sanatoase (avocado, ulei de masline,
seminte) pentru satietate
o Fructe silegume pentru fibre si hidratare
Sfaturi: Evitd alimentele ultraprocesate de post (pa-
teuri vegetale artificiale, dulciuri rafinate), care pot pro-
voca fluctuatii de energie.

4, Hidratarea corecta

« Consumad cel putin 2 litri de apa pe zi

o Ceaiurile din plante si supele de legume ajutd la
hidratare si digestie

o Evitd bauturile dulci si carbogazoase

5. Evitarea exceselor si pastrarea echilibrului

o Postul nu trebuie sa fie un prilej de excese in ali-
mente bogate in carbohidrati si uleiuri
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« Mesele trebuie sa fie regulate si echilibrate pentru
a evita foamea excesiva sau sldbiciunea

Sfaturi: Planifica meniurile din timp pentru a evita
alegerile nesdnatoase si mancatul haotic.

Un post sanatos implica diversificarea alimentatiei,
echilibrul macro si micronutrientilor, hidratarea corec-
td si evitarea produselor ultraprocesate. Daca postul este
mai lung, este recomandata suplimentarea unor nutrienti
esentiali si monitorizarea starii de sandtate.

1.4. Entitati pastorale / ascultare

Postul crestin presupune, asa cum ne va surprinde
pe parcurs, o pregatire trupeasca si sufleteascd, ce poa-
te incepe de la anumite identitati / stari / entitati pasto-
rale, cum le-ar defini cei care intdresc si credinta vinde-
cdrii spirituale ajungand la desavarsirea perioadei cu
adevarat in ... post si rugiciune.

Se remarca astfel ca piloni sufletesti ai lucrarii noas-
tre psiho-nutritional-pastorale, elemente ca, Pasca MD,
Tia T (2015):

1) acceptarea = manifestare a vointei de a dobandi
un anumit drept, dar si responsabilitatea de a desavarsi
cele incepute/acceptate prin propria determinare;

2) armonia = potrivire desdvarsita a elementelor
unui intreg, ce pot crea: - pace;

- intelegere;
- unire;
- echilibru;
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determinand chiar o potrivire/simetrie spirituala;
3) autocontrolul = determina o atitudine prin care:
- miscarea;
- gandurile;
- ideile;
- conduita;

stau la baza propriului control ce-l exercitim asupra
noastra, cu precadere in perioada postului crestin;

4) autosugestia = se identifica prin influenta pro-
priei constiinte, atunci cand sugestia este data de sine
insusi, in mod constient sau nu, in asa fel incét, condu-
ita sugeratd/imaginata la un moment dat se realizeazd in
afara vointei constiente, intr-un mod aproape automat;

5) bucuria = perceputa in perioada postului crestin
ca:

- sentiment de multumire vie;
- satisfactie sufleteasca;
- emotii puternice;
toate incadrandu-se in tiparul unei stari sufletesti de
exceptie, plind de lumina, ce bucura:
- fiinta;
- locul;
- mintea;
- sufletul;

punand in prim plan ... bucuria legéturii personale
cu El;

6) iertarea = este indiscutabil o:

- cautare;
- izbavire;
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- osteneald;
- nevoie;
dar mai ales, o fericire care vindeca asemenea unui
leac venit intru intampinarea: - trupului;
- mintii;
- sufletului;
determinandu-i, mai ales in perioada postului crestin,
intrupari ale binelui si credintei neconditionate;

7) iubirea = sentiment de: - adoratie;

- admiratie;

- plenitudine;

- elan al inimii;
- dragoste;

- respect;

pentru cel ales - El, dar, ca sa ajungi la acest suprem
gest, trebui sd ajungi neaparat la:

- 0 anumita stima fata de tine;
- a te sti iubi;

- a te sti aprecia;

- a te simti puternic;

- a fi autonomy;

pentru ca reusita depinde de capabilitatea ta de a ...
»iubi si pe aproapele tau ... pe dusmanul tdau ca pe tine
insuti”.

In acest context, Fox E - Predica de pe munte dupa
Siegel B (2004), exemplifica: ,Nu exista dificultate pe
care o iubire indestulatoare sa nu o invinga; nici boa-
1a pe care destula iubire sd nu o vindece; nici usa pe
care destula iubire sa n-o deschida; nici golf pe care
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destuld iubire sa nu-l strabatd; nici zid pe care destula
iubire sd nu-1 darame; nici pacat pe care destula iubire
sd nu-1 méntuiasca..”

»-Nu conteaza cat de adanc inradacinat este necazul;
cat de lipsita de sperante este perspectiva; cat de incur-
cate sunt lucrurile; cat de mare este greseala. O realizare
indestuldtoare a iubirii le va face sd dispara. Daca ati
putea iubi destul, ati fi cele mai fericite si mai puternice
fiinte de pe pamant”.

8) increderea de sine = porneste de la a pune temei
pe:

- cinste;

- sinceritatea cuiva;

- puterea de a crede in tine;
- forta puterii tale;

stiind si putand a depasi la un moment dat, obsta-

colele aparute, vrute si nevrute, prin propria-ti:
- vointa;
- dorinta;
- putinta;

9) optimismul = ca fiind atitudinea omului care
priveste cu incredere viata si pe semenii sdi si care are
tendinta de a vedea intotdeauna latura: - bung;

- favorabila;
- pozitiva;

a lucrurilor ce-l inconjoard, putdnd porni si de la
ideea de a considera ca orice problema are o solutie, el
gasind-o intotdeauna pe cea mai accceptabild la momen-
tul si in cazul repespectiv;
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10) perseverenta = in cazul de fatd se manifesta prin

afi: - staruitor;
- tenace;
- consecvent;

in actiunea in sine de statornicie in: - convingeri;

- atitudini;
determinand constructii spirituale in mod voluntar
ca rezultantd a... credintei;

11) Puterea cuvantului = ca indltare a Lui in suflet si
mintea noastra, fiind cu nestapanita valoare caci, Bernea
E, dupd Pasca MD, Tia T (2015): ,,Eu cred cd cuvantul
rostit are mare putere; el poate aduce rau si poate aduce
bine. Astfel, cum s-ar fi facut blestemul si descantecul? Dar
urarea de bine? De ce un om se supdra cand ii spui vorbe
de ocara si se bucurd atunci cand 1i spui numai «de bine»?
Pentru cd el, cuvantul, da putere’, iar in acest context, in
perioada postului crestin, incd, ispita a tot si a toate poate
fi mare, iar cutia Pandorei raméne totusi ... deschisa;

12) relationarea = vazuta din prisma legaturii cu
EL, ca un raport intre: - lucruri;

- fapte;
- idei;
- procese;

pentru a intelege mesajul prin care eu, pot s devin
mai:

- bun;

- intelept;
- CUrajos;
- in drept;
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a intelege constructiv relatia cu Dumnezeu, ca fiind
apogeul apropierii mele spre méntuire;

13) smerenia = o conduita ce se transforma in ati-
tudine, de aceea, ea se identificd si defineste prin modalitati
diferite, intalnita ca fiind:

- umild; - supunere;

- supusd; - credintd;

- respectuoasa; - cuvios;

- comportare modesta; - cuviosenie;
- bund-cuvintg; - pietate;

- evlavie; - devotiune;

- cucernicie; - daruire;

- piosenie; - piositate;

- sfiala; - religiozitate;
- plecare; - blagoslovenie;
- supunere; - ravna;

- credinta; - smerire;

reprezentand intelegerea stdrii in care se afla cel
pentru care postul crestin incepe si se termina cu ...
smerenie si nu ... lauda;
14) Tamaduirea = cu intelesul de a vindeca:
- trupurile;
- mintea;
- sufletul;
de fapt triada postului crestin, pregatit astfel cu
intalnirea impécarii celor lumesti cu cele sufletesti, fara
sd-si aducd atingere decét cea duhovniceasca intru ma-
rire, slava si putere.
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In acest context, este de mentionat in mod special
faptul ca elementelor prezentate anterior, li se pot adau-
ga si altele existente in mod personal, cum ar fi:

- echilibrul;
- consecventa;
- disciplina;
- recunostinta;
- bunatatea;
si chiar fericirea prin prisma careia EL a ingaduit ca
eu sa pot sa-mi desavarsesc lucrarea pamanteasca:
- tinand;
- identificand;
- reusind;
a fi crestinul pentru care postul ce-1 desdvarseste,

- inaltd;
- purifica;
- lumineaza;
dar mai ales, ii deschide calea spre binecuvantarea
diving, rostuindu-si:- trupul;
- mintea;
- sufletul;
intr-un intreg vrednic de inegalabila, dar atat de
anonima, trecere a noastra pe Pamant, lasandu-ne totusi
urma in smerenia aceea de a fi om si ca ,,nimic din ce
este omenesc nu-mi este strain”
De asemenea, postul poate fi si-un, Pasca MD, Tia
T. (2015), ,,semn al ravnei noastre spre asemanarea cu
Dumnezeu si cu ingerii care n-au nevoie de hrana; este
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un sens duhovnicesc; el este in primul rdnd o armd, nu
o virtute, pornind de la regulile sale care amintesc ca:
- se tine cu binecuvantare sau sub canon;
- se tine dupa putere, de la una la patruzeci de zile;
- se tine intr-ascuns, cu smerenie, afard de posturile
randuite de Biserica, care pot fi marturisite;
- este insotit de duhovnicesti osteneli:
- rugdciune;
- grija fatd de:- popor;
- semen;
- vaduvi;
- straini;
- priveghere;
- lacrimi;
- curatenie;
- smerenie;
- infranare;
- rabdare;
- bunatate;
- ascultare;
- dragoste;
- pdinea si apa sunt elemente esentiale cu care se
intareste trupul slabit de post;
- cele lungi si aspre se intrerup in zilele de sambata
si duminica pentru a lua putina hrana cu fratii;
- fdrd rugdciune este cauzator de suferinta si de moarte”
In aceastd paradigma a cunoasterii esentei si valorii
postului crestin, cutumele trebuiesc intelese si binecu-
vantate din perspectiva binelui si-a rdului, in contextul
celor 5 W (why - din engleza- de ce), si anume:



Maria Dorina Pasca, Teofil Tia

- cand postim? — timpul;
- cat postim? - cantitatea;
- cum postim? — modul;
- unde postim? — locatia;
dar mai ales, de ce postim? — motivatia, stiind ca
aceastd lucrare duhovniceasca nu este nici spre:

- lauda;
-moda;
si
- ingamfare;
ci spre ... - binecuvantare ;
si

e smerenie;

slavind: - trupul;
- mintea

si

- sufletul

in vreme de ... post si nu numai.

Abordarea pastorald a postului se concentreaza pe
dimensiunea spirituala a acestuia, vazand postul nu doar
ca o restrictie alimentard, ci ca un act de apropiere de
Dumnezeu prin rugaciune, pocdintd si fapte bune. Preotii
si duhovnicii ofera indrumare credinciosilor, ajutandu-i
sa inteleagd sensul profund al postului si sd-1 practice corect.

1. Postul ca act de smerenie si pocainta

o Postul este un exercitiu de renuntare la placeri-
le lumesti, pentru a face loc unei relatii mai profunde
cu Dumnezeu.
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o Nu este doar o restrictie de la mancare, ci si o
purificare a mintii si sufletului de gdnduri si fapte rele.

« Duhovnicii invatd cd postul trebuie insotit de
smerenie — nu este un motiv de mandrie sau de superi-
oritate fatd de cei care nu postesc.

Matei 6:16-18 - ,,Cand postiti, nu fiti tristi ca
fatarnicii (...), ci tu, cand postesti, unge-ti capul si spald-ti
fata, ca sd nu te ardti oamenilor cd postesti, ci Tatdlui tau
Care este in ascuns.”

2. Postul si rugdciunea - un drum spre sfintenie

« Rugaciunea intensificatd in timpul postului ajuta
la intarirea sufleteasca sila apropierea de Dumnezeu.

« Este recomandata citirea Psaltirii, Acatistelor,
participarea la Sfanta Liturghie si Spovedanie.

o Postul fira rugaciune este considerat incomplet,
fiind doar o dieta alimentara.

Marcu 9:29 - ,, Acest neam de demoni nu iese
decdt cu rugdciune si cu post.”

3. Postul ca iubire si milostenie

o Postul nu trebuie sd fie doar o renuntare exterioa-
ra, ci si o deschidere a inimii spre ceilalti.

« Serecomanda faptele bune, ajutorarea celor sédraci,
bolnavi si nevoiasi.

« Duhovnicii sfituiesc sa evitam judecata si critica
fata de cei care nu postesc.

Isaia 58:6-7 - ,,Oare nu stiti ce post Imi place? (...)
Rupeti lanturile nedreptitii, impdrtiti pdinea cu cel fld-
mand, primiti in casd pe cel sdrman.”
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4. Postul - un act de libertate spirituala

o Postul ajuta la eliberarea de patimi (mancare in
exces, dependente, egoism, méandrie).

« Invatiturile Bisericii arati ci postul oferd control
asupra dorintelor si intareste vointa.

« Nu trebuie privit ca o obligatie impovaratoare, ci
ca un dar care aduce lumina sufleteasca.

1 Corinteni 6:12 -, Toate imi sunt ingdduite, dar
nu toate imi sunt de folos.”

5. Indrumare duhovniceasca personalizata

o Fiecare persoana are capacitati diferite, iar postul
trebuie adaptat fiecaruia (batrani, bolnavi, copii, femei
insdrcinate pot avea dezlegare de la preot).

« Duhovnicul este cel care ofera sfaturi personali-
zate pentru ca postul sd fie facut cu folos, nu cu suferinta
inutila.

Marcu 2:27 - ,,Sabatul a fost facut pentru om, iar
nu omul pentru Sabat.”

Abordarea pastorala subliniaza cd postul este mai
mult decat o dieta, fiind un mijloc de curitire suflete-
ascd si apropiere de Dumnezeu. Un post autentic pre-
supune rugaciune, pocdinta, milostenie si smerenie,
fiind un drum spre innoirea spirituala.



CAP. 2: HRANA = CUMPATAREA

2.1. Definitie / indrumar

2.2. Elemente primordiale / echilibru

2.3. Calitatea vietii / bucurie

2.4. Ghid aplicativ-nutritional / chibzuinta

2.1. Definitie / indrumar

Pornind de la DEX(2009), aflam faptul ca hrana, ca
si cuvant, are mai multe valente, cum ar fi:
- tot ceea ce serveste la nutritia omului,
animalelor sau a plantelor;
- aliment;
- mancare;
- care hréneste;
- mancaruri;
- bucate;
- masa;
- a creste;
- a intretine;
- aindopa;
- a se satura;
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In acest context, important este:
- cei ce ne hranim = continutul;
- cum ne hranim = modul;
- cand ne hranim = timpul;
- cat ne hranim = cantitatea;
- unde ne hranim = locul /locatia;
- de ce ne hranim = motivatia;
intrebari la care, gasind raspunsul, putem sa deter-
mindm o alta: - conduitd;
- atitudine;
- comportament;
fata de o stare de fapt a evolutiei noastre din punct
de vedere :- fizic;
- psihic;
- social;
astfel incat hrana sa-si gdseasca cu adevirat rolul si
locul in complexa perioada a postului crestin.
Totodatd, intalnim destul de des, formulari de ge-
nul: - hrana-aliment-nutritie;
- hranire-alimentatie-nutritie;
avand/ raportandu-se la un numitor comun =
mancare/a, se remarca si folosirea dintr-o perspectiva
constructiva a cuvantului nutritie, DEX (2009):
- totalitatea proceselor fiziologice prin care organis-
mele isi procurd hrana necesara:
- cresterii;
- dezvoltarii;
- obtinerii
energiei pentru desfasurarea proceselor vitale;
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- hrénire;

- alimentare;

- hranj;

- a intretine pe cineva cu mancare;

- a procura cuiva hrana;

- a da de mancare;

- a manca;

reunite sub sintagma a intretine viata.

De asemenea, in domeniul nutritiei, amintim faptul
cd poate reprezenta / fio :

- nutritie optima, Holford P. (2008) for-
meaza cele mai bune cantitati de nutrimente necesare
organismului, care sd permita acestuia sd fie cat mai
sanatos posibil si sa munceasca atat cat poate, aportul de
nutrimente ajutand la:

- atingerea performantelor mentale si a echilibrului
emotional;

- atingerea performantelor psihice optime;

- asocierea cu incidenta scdzuta a raportului boald-
sanatate;

- asocierea cu un mod de viata sdnatos si indelungat;

- nutritie personalizata, Holford P. (2008)
este cea care ne ajuta sa ne:

- imbunatatim ascutimea mintii, starea sufleteasca
si puterea de concentrare;
- crestem nivelul I.Q-ului;
- imbunatétim:
- performantele fizice;
- calitatea somnului;
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- rezistenta la infectii;
- aparam singuri in fata bolii;

- bucuram de o duratd de viatd mai lunga si mai
sanatoasa;

toate regasindu-se in filozofia lui ,,manéanc pentru
a trdi sau traiesc pentru a méanca’, trimiterea fiind cu
sigurantd spre ,,Men sana in corpore sano’, pornind de
la masura si limite.

Avand in vedere acest periplu teoretic referitor la
hrana si nutritie ca definitii, putem sa decidem daca,
dintr-un anumit punct de vedere, postul crestin isi gdseste
cu adevirat rostuirea si menirea, sau doar bifam la cate-
goria ,,de slabit cd tinem... post”? Aceasta-i intrebarea? Si
raspunsul ...

Vom spune cd hrana si nutritia sunt strans legate,
dar nu sunt acelasi lucru.

2.1.1. Hrana - sursa de energie si substante nutritive

 Hrana reprezintd totalitatea alimentelor pe care
le consumdm zilnic.

o Arerolul de a furniza corpului energie, proteine,
grasimi, carbohidrati, vitamine si minerale necesare
functionarii normale.

o Calitatea hranei influenteaza starea de sanatate
— o alimentatie echilibrata sprijina organismul, in timp
ce o dieta dezechilibratd poate duce la probleme de sa-
natate.

Exemplu: O masa formatd din legume, cereale inte-
grale si proteine vegetale ofera nutrienti esentiali, in timp
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ce 0 masa bazata pe alimente ultraprocesate (fast-food,
dulciuri rafinate) poate fi bogata in calorii, dar sdraca in
nutrienti.

2.1.2. Nutritia - stiinta care studiaza hrana si efecte-
le ei asupra organismului

 Nutritia analizeaza cum hrana influenteaza sa-
natatea si cum corpul absoarbe si utilizeaza substantele
nutritive.

« Seocupa de nevoile nutritionale ale fiecarei per-
soane, in functie de varsta, sex, activitate fizicd si starea
de sandtate.

« O nutritie adecvata ajuta la prevenirea bolilor si
la mentinerea unei stari optime de sanatate.

Exemplu: Nutritia recomanda echilibrul intre pro-
teine, carbohidrati si grasimi, precum si consumul de
alimente bogate in vitamine si minerale.

2.1.3. Diferenta esentiald intre hrana si nutritie

« Hrana este ceea ce consumam (mancare solida
sau lichida).

 Nutritia este procesul prin care corpul absoarbe
si utilizeaza substantele benefice din hrana.

Cu alte cuvinte, putem manca mult, dar dacd hrana
nu este nutritivd, corpul poate suferi de deficiente!

Exemplu: Cineva poate manca foarte mult fast-food
(hamburgeri, cartofi prdjiti), dar sa fie subnutrit din
cauza lipsei de vitamine si minerale esentiale.



Maria Dorina Pasca, Teofil Tia

2.1.4. Importanta unei alimentatii echilibrate

Pentru o nutritie corectd, este esential sa alegem o
hrana sanatoasa si variata, care sd contina:

v Proteine (leguminoase, nuci, peste, carne slaba)

v Carbohidrati complecsi (cereale integrale, legu-
me)

v Grasimi sanitoase (ulei de masline, avocado,
seminte)

v Vitamine si minerale (fructe, legume, lactate,
oud)

Hrana este ceea ce consumam, iar nutritia este pro-
cesul prin care corpul utilizeazd acele alimente. O ali-
mentatie sanatoasa si echilibrata asigurd o nutritie
corecta, contribuind la prevenirea bolilor si mentinerea
unei stari bune de sdnatate.

2.2. Elemente primordiale / echilibru

De la vechii greci, elementele primordiale ale
vietii: - focul;
- apa;
- aerul;
- paméantul;
au fost si sunt inca prezente in viata noastrd de zi cu zi,
chiar dacd nu intotdeauna: - le observam;
- ne raportam la ele;
- le considerdm importante;
totusi, ele sunt sine qua non necesare in/pentru
mentinerea unui echilibru al vietii cuprinsd in
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parametrii ,legali” ai normalitétii si dezvoltdrii noastre,
ca individ.

In acest context, credem de cuvintd ca implicarea
psihologica prin temperamente asociate cu elementele
primordial pot sau nu pot:- corela;

- exprima;
- substitui;
- recastiga;
- dobandi;

credibilitate si implicare si din acest punct de vede-
re, a celor legate de postul crestin, privit din perspectiva
triadei

- trup-minte-suflet-

ca si variantd acceptata sau nu, dar si un punct de
pornire si reflexie, vom prospecta a gasi anumite simili-
tudini intre:

- temperamente: - coleric;
- sagvinic;
- flegmatic;
- melancolic;
- elemente primordiale : - ap3;
- foc;
- aer;
- pamant;
- anotimpuri: - primavara;
- vara;
- toamna;
- larna;
- stdri:- umed;
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- rece;
- uscat;
- cald;
neuitand cd, dupa Dupont P (2007), a avea un tem-
perament bun inseamna:

- s& fim in elementul nostru;

- sa ne mentinem in armonie;

- sa profitam de elemente si de simpatia naturala
care uneste: - anotimpurile;

- plantele;

- animalele;

- climatele;

- perioadele zilei;

si temperamentul nostru;

- sd descoperim virtutile numite de stramosii nostri,
umori, care ne leagd de elemente.

Astfel, Dupont P. (2007), vorbeste despre termpera-
mentul:

- coleric = dominat de pamant, rece si uscat, pre-
zentdnd o constitutie atonica — pasticd, fiind ca anotimp
= toamna, ele trebuie temperat printr-un regim alimen-
tar umed si cald, compus din vegetale intaritoare si dul-
Ci;

- sangvinic = dominat de aer cald si umed, pre-
zinta o constitutie tonicd-plasticd, fiind ca anotimp =
primavara, necesitd un regim alimentar vegeal, nici prea
umed nici prea cald si nici prea sarat, este indispensabil
ca acesta sd fie sobru,iar ceaiurile digetive usor amare ii
pot face mult bine;
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- flegmatic = dominat de apa, rece si umed, pre-
zintd o constitutie atonica-plastica, fiind ca anotimp =
iarna, temperat printr-un regim alimentar cald si uscat,
compus din legume aromatice si sarate, dar si produse
marine bogate in iod, neuitand cd iarna putem manca
orice, noptile sunt lungi iar mainile sa fie spdlate cu apa
calda dimineata si seara, totul fiind intelept;

- melancolic = dominat de foc, cald si uscat,
prezinta o constitutie tonica-platica, fiind ca anotimp
=vard, care trebuie diminuat printr-un regim alimentar
de natura rece si umeda, compus din vegetale alimenta-
re cu condimente usor acide.

Exista o legatura interesanta intre temperamentele
umane si decizia de a posti. In traditia psihologici, tem-
peramentele sunt trasaturi fundamentale ale personalitatii
care influenteazd comportamentele si reactiile noastre
in fata diferitelor situatii din viata.

Aceste temperamente pot juca un rol in modul in
care o persoand abordeaza practica postului, deoarece
diferitele tipuri de temperament pot influenta modul in
care individul raspunde la privarea de hrana, dar si la
disciplina spirituald si duhovniceasca in general.

2.2.1. Sanguin: Persoanele cu temperament sangu-
in sunt, de obicei, optimiste, sociabile si entuziaste. Ei
pot gési postirea mai dificila la inceput, din cauza dorintei
lor de a se bucura de placerile vietii si de a socializa.
Totusi, odatd ce incep sd inteleagd importanta spiritu-
ala a postului, ei pot sd aprecieze si beneficiile acestuia
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pe termen lung, in special atunci cand sunt ghidati de
un scop mai mare sau de o misiune duhovniceasca.

De asemenea, imediata satisfactie sau bucuria in-
terioara care vine din realizarea postului poate fi un
factor motivant pentru ei sa isi continue aceasta practi-
ca.

2.2.2. Coleric: Persoanele colerice, care sunt adesea
impulsive, energice si focul unui grup, pot aborda
postul cu o atitudine destul de determinata. Ei pot avea
tendinta de a privi postul ca pe o provocare personala
si pot incerca sd isi impuna restrictii stricte.

Totusi, exista riscul ca postul sa devind pentru ei o
surse de mandrie sau o forma de auto-suficienta, iar
acest lucru poate duce la o abordare dezechilibrata, unde
nu se pune accentul pe mangaierea sufleteasca sau
umilinta.

« Un aspectimportant pentru ei ar fi sa inteleaga ca
postul trebuie sd fie insotit de smerenie si iubire fata
de aproapele, nu doar de o dorinta de a demonstra forta
de vointa.

2.2.3. Melancolic: Melancolicii sunt adesea intro-
spectivi, sensibili si foarte analitici, ceea ce poate duce
la o abordare profunda a postului. Pentru ei, postul
poate fi perceput ca o ocazie de auto-reflectie si purifi-
care interioara.

Ei pot sa aprecieze aspectele duhovnicesti ale pos-
tului, cum ar fi ruga continua si cautarea unui contact
mai profund cu Dumnezeu.
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Totusi, existd riscul ca melancolicii sd devina prea
severi cu ei insisi, sd se simtd coplesiti de propriile lor
asteptdri si sa se invinovateascd prea mult dacd nu res-
pectd intotdeauna posturile. De asemenea, dacd nu sunt
atenti, pot sa inlocuiasca actele externe de postire cu o
autosuficienta launtrica, fara a simti o adevaratd schim-
bare in viata spirituala.

2.2.4. Flegmatic: Persoanele cu temperament fleg-
matic sunt, in general, calme, echilibrate si stabile. Ele
pot adopta un mod constant si echilibrat de postire,
fard a cauta excese sau mari sacrificii, ci mai degraba un
ritm moderat.

Acestia sunt mai susceptibili sa abordeze postul cu
o atitudine inteleapta, fard presiunea de a depasi limi-
tele personale, si pot fi mai maturi in abordarea spiritu-
ald a postului.

Totusi, exista riscul ca, din cauza comportamentului
lor echilibrat, sa devina lipsiti de motivatie sau sa nu
se implice suficient in profunditatea actului spiritual al
postului. In cazul lor, este esential ca postul s3 nu devina
o rutind religioasa lipsitd de un scop spiritual profund.

Factori care pot influenta legatura dintre tempe-
rament si post:

« Motivatia spirituala: Fiecare temperament va
raspunde diferit la motivatiile spirituale. De exemplu,
melancolicii pot gasi profunda si imbogatitoare o peri-
oada de post, iar colericii vor raspunde probabil mai bine
la provocadri duhovnicesti si reguli clare.
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o Sprijinul duhovnicesc: Indiferent de temperament,
sprijinul unui duhovnic intelept este esential pentru a
indruma si a echilibra in mod corect practica postului,
pentru a evita excesele sau abuzurile.

« Contextul social si cultural: Temperamentele se
pot modifica in functie de influentele mediului famili-
al sau cultural. De exemplu, intr-o cultura in care postul
este practicat frecvent si in mod normal, un sanguin va
fi mai predispus sa il accepte decat intr-un context in
care postul este mai putin obisnuit.

In concluzie, temperamentele pot influenta decizia
de a posti si modul in care postul este experimentat,
dar aceasta nu inseamna ca nu existd loc de lucrare spi-
rituald pentru fiecare tip de temperament.

Postul ortodox este un instrument de curatire a
sufletului, iar fiecare om, indiferent de temperament,
poate sa isi gdseasca in el calea potrivitd de a posti, astfel
incat sd aduca roade duhovnicesti si sa-1 apropie de
Dumnezeu.

Vara se consumad obligatoriu alimente reci si umede
pentru a nu ne deshidrata corpul, iar Aristotel, dupa
Dupont P (2007), spunea ,,Vara putind apa rece de fan-
tanad este foarte bund. Atat timp cat este cald, iti vei um-
ple palmele cu apa : acest lucru este mai bun decat orice
alt remediu. Acest lucru calmeazd stomacul, fiind foarte
eficace impotriva bilei, cdnd pe timpul verii, aceasta
trebuie sa creasca®

Cele mentionate anterior reprezinta:

- un punct de vedere;
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- 0 parere;
- 0 optiune;

care pot fi acceptate sau nu prin diversitatea pre-
zentarii unor concepte deja stiute si ,,capturate” de un
sablon, de aceea, raportarea la: - intelegerea;

- accceptarea;
- transparenta;

intr-o contextualitate datd, poate reprezenta, la un
moment dat, un punct de vedere viabil, menit sa rezolve
o situatie — problema ivitd, pornind in acel timp, de la
cauza la efect, rezultatul dovedindu-si sau nu validitatea
din punct de vedere stiintific sau a unei interpretari
psihologice si/sau holistice.

Daca facem trimitere direct la perioada postului
crestin, doar prin propria noastra perceptie cognitiva,
putem sd acceptam si aceastd lucrare ca fiind duhovni-
ceasca sau nu.

In acest context, Blin C. (2002), vorbind de un individ
prins in miscarea si dezvoltarea proprie/ individuala/ per-
sonala, este necesar a avea in vedere/ a porni de la adapta-
rea alimentard care trebuie sa se efectueze in functie de:

- starea de sandtate;
- potentialul vital al momentului;

nutritia fiind doar o problema de aporturi nutritive,
ci inainte de toate, o problema de asimilare si de utiliza-
re, subliniind faptul ca: ,,nu trebuie hranit un individ
viguros ca pe un debil, nici un bolnav ca pe un om sdndtos,
trebuie sa se tind cont de rezistenta vitala, astfel riscam
sd provocam niste dezastre in starea de sandtate, dar si
0 uzura viscerald , irepetabild”
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Exista o legatura profunda intre post si elementele
primordiale ale vietii - paméntul, apa, aerul si focul.
Aceste elemente sunt esentiale pentru existenta umana
si, intr-un mod simbolic si practic, se regasesc in prac-
tica postului.

2.2.5. Postul si legitura cu Pamantul (Hrana na-
turala si echilibrul cu natura)

« Pamantul este sursa hranei vegetale, care devine
esentiald in perioada postului.

« Inpost, alimentatia este bazatd mai mult pe fruc-
te, legume, cereale, leguminoase si seminte, toate pro-
venind direct din natura.

o Aceasta reflecta o intoarcere la simplitate si echi-
libru cu creatia lui Dumnezeu.

Simbolic: Pamantul ne ofera hrand curata, iar postul
ne invata sa fim recunoscatori pentru darurile sale, fara
excese sau risipa.

2.2.6. Postul si legatura cu Apa (Purificare si hi-
dratare)

« Apaeste esentiala pentru viata, iar in post are un
rol de purificare.

« In multe traditii crestine, postul este insotit de
o hidratare adecvata, iar uneori chiar de post negru,
unde se consuma doar apd pentru o perioada determi-
nata.

« Apa ajutd la eliminarea toxinelor, sprijinind pro-
cesul de curdtare fizica si spirituala.
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Simbolic: Asa cum apa spala trupul, postul curata
sufletul de patimi si ganduri rele.

2.2.7. Postul si legatura cu Aerul (Respiratie si
claritate mentala)

« In timpul postului, corpul consuma mai putine
resurse pentru digestie, ceea ce poate duce la o stare de
liniste si claritate mentala.

+ Respiratia devine mai profunda si mai constients,
mai ales in timpul rugaciunii si meditatiei.

o Aerul curat si momentele de reflectie ajuta la
imbundtatirea concentratiei, rugaciunii si starii inte-
rioare de pace.

Simbolic: Aerul este viata, iar postul ne ajuta sa res-
pirdm mai constient si sd ne conectam la spirit.

2.2.8. Postul si legatura cu Focul (Transformare
interioara si purificare spirituala)

« Focul simbolizeazd pasiunea, energia si purifi-
carea.

« In post, existd o luptd interioara de a stipani
dorintele si de a canaliza energia spre lucruri esentiale
(rugdciune, milostenie, iubire).

« Postul ajuta la ,,arderea” exceselor si patimilor,
fiind un proces de transformare si renastere spirituala.

Simbolic: Asa cum focul purificd aurul, postul curata
sufletul si il apropie de Dumnezeu.

Postul crestin nu este doar o restrictie alimentard, ci
o armonizare cu elementele fundamentale ale vietii:
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o Pamantul ne oferda hrand curata, ne invata
recunostinta.

o Apa ne purifica trupul si sufletul.

« Aerul ne ofera claritate mentala si liniste.

« Focul ne transforma si ne apropie de esenta divi-
na.

Astfel, postul devine un mijloc de intoarcere la
simplitate, echilibru si comuniune cu natura si cu

Dumnezeu.

2.3. Calitatea vietii / bucurie

Dacd ne-am intreba retoric, ,,Ce este viata?”, Szent
Gyorgy 1. A. (1984) ar spune ca ,este o insusire a mate-
riei, o consecintd a structurii sale. Este ca surdsul. Surdsul
existd, dar nu poate fi despartit de buze, nu putem tine
intr-o mand surdsul si in cealaltd buzele, cdci surdsul nu
este decat jocul buzelor”.

In acelasi registru, Aivanhov O.M. (1994) adauga
faptul cd esentialul este viata si in consecinta, ea trebuie:

- protejata;
- purificatd;
- consolidata;

trebuie eliminat din ea tot ceea ce o impiedicd sau o
blocheaza, caci numai datorita vietii puteti obtine:

- sanatate;
- frumusete;
- inteligenta;
- dragoste;
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si bogidtie adevarata, astfel incat surogatele n-au ce

cduta in fiecare clipa traita, determinandu-ne noua:
- reactii;
- actiuni;
- trairi;

dar mai ales, sentimente si valori, ce se regdsesc in-
totdeauna in calitatea vietii.

Institutional, Organizatia Mondiald a Sdnatatii (OMS
- 1994), calitatea vietii este definitd ca fiind datd de
perceptiile indivizilor asupra situatiilor lor sociale in
contextul sistemelor de valori culturale in care traiesc si
in dependenta de propriile:- trebuinte;

- standarde;
- aspiratii;
intelegandu-se totodatd si existenta bundstarii:
- fizice;
- psihice;
- sociale;

precum si capacitatea pacientilor de a-si indeplini
sarcinile obisnuite in existenta lor cotidiana.

Asa cum aminteam anterior, existenta comporta-
mentelor fizio-psiho-sociale au contributii majore in
mentinerea echilibrului vietii, calitatea vietii este deter-
minatd de Car Niagginson (2001- dupa Lupu I. Zone I.
Sandulescu C. -2004):

- gradul in care sperantele si ambitiile proprii se
realizeaza in viata cotidiana;

- perceptia pozitiei in viata a persoanei, in con-
textul cultural si axiologic in care traieste in raport cu:-
aspiratiile;
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- standardele;
- preocuparile proprii;

- evaluarea stdrii proprii de sandtate prin rapor-
tare la un model ideal;

- lucrdri ce sunt importante in viata fiecdruia din-
tre noi;

Pornind de la aceste entitdti, calitatea vietii poate si
determina la un moment dat:
- pozitia;
- rolul;
- situatia;
- statusul social;
al unei persoane, pornind de la faptul ¢4, prin definitie:

- pozitia sociala = reprezintd locul pe care-l ocu-
pd individul la un timp dat, ce-i poate crea avantaje so-
ciale sau, dimpotriva, atitudini comportamentale nega-
tive;

- rolul social = se constituie in posibilitatea de a
face act atat de: - drepturile;

- indatoririle;
prevazute in statusul individului respectiv, stiind
faptul cd acesta se poate schimba dupa:
- cerintele;
- imprejurarile sociale;

- statusul social = reprezintd pozitia pe care un
individ o are fatd de un grup in societate si anume, status:
- educational;

- marital;
- sociologic;
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remarcandu-se ideea relatiei de echilibru intre toa-
te secventele evolutiv-constructiv-cognitive ale calitatii
vietii.

In mod pregnant, calitatii vietii i se alaturi ca si com-
ponenta la un moment dat si intr-o contextualitate data,
stilul de viata ca atitudine comportamental-nutritionals,
stiind ca, Rudica T. Costea D. (2004): ,,stilul de viatd in-
terioard al unora este curiozitatea de a intelege un fapt de
viatd pdnd in ultimele lui raddcini si consecinte, iar altora,
onoarea fatd de intrebdri, in fapt, fatd de cunostintd’.

In acest sens, stilul de viata se personalizeaz:

- schimbarea;
- atitudinea;
- conduita;

fiind cele care-1 influenteazd, cumuliand de fapt,
dependenta celor doi factori, Weber M (1993) si anume:

- comportamentul de viata ce face referire la
optiunile pe care oamenii le au in alegerea unui anumit
stil de viata;

- sansele vietii, ca reprezentand probabilitatea
realizarii practice a acestor optiuni personale, avand in
vedere conditiile structurale necesare unui anumit stil
de viata, aprecierea facindu-se in mod special pentru
cele economice

Stilul de viata poate fi surprins sub varii perspective
si aspecte, una fiind cea a secventei optimism-pesimism
care influenteaza atét starea de sdandtate a individului /
persoand, cat mai ales personalitatea acestuia, in cazul
nostru, a:
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- acceptariis
- neacceptarii;
- cooperarii;
- izolarii;
- socializarii;
- comunicarii;
- relationarii;
- implicarii;
- neimplicarii;
- singuratatii;
- apartenenteli;

la un grup sau altul in perioada postului crestin.
Astfel, pornind de la propriile cognitii:
a) optimistii, Seligman M.E.P. (2004):

- modul in care gdndesc, mai ales despre sdnatate,
le influenteaza sinatatea;
- iau mai putine boli decat pesimistii;

- au obiceiuri de ingrijire a sandtatii mai bune decit
pesimistii;
- sistemul lor imunitar poate functiona mai bine
cand sunt optimisti;
- dovezile demonstreaza ca traiesc mai mult decét
pesimistii;
- considerd cd detin controlul personal asupra

vietii, stiind a folosi elementele gandirii pozitive;

b) pesimistii nu rezista in fata situatiilor dificile,

esudnd des, chiar dacd succesul ar putea fi obtinut;

c) pesimismul ca stare:
- duce la depresie;
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- genereaza inertie in loc sa indemne la actiuni,
atunci cand se confrunta cu neplaceri;
- induce o stare sufleteasca neplacuta:
- tristete;
- anxietate;
- griji;
- lipsd de speranta;
- este asociat cu o sanatate fizica proastd
- ca si stil explicativ, transforma necazul prevazut
intr-un dezastru, iar dezastrul intr-o catastrofa.

[ata cum, dacd pe talerele balantei echilibrului am
avea optimismul si pesimismul, cel dintdi ar castiga da-
torita: - increderii;

- cunoasterii;
- schimbarii;
- cooperarii;

- participarii;
- comunicarii;
- relationarii;
- socializarii;

dar mai ales implicdrii, determinand si un posibil
coeficient al sanatatii, spre conturarea unui stil de viata
personalizat / al fiecdrei persoane in parte.

Si atunci, optimisti fiind si privind totul ca un coro-
lar, ,,viata nu este despre cum stii sd te feresti / addpostesti
de furtund, ci despre cum stii sd dansezi in ploaie”!

Postul crestin are o legatura profunda cu calitatea
vietii si bucuria de a trai, deoarece nu este doar o restrictie
alimentard, ci un proces de echilibrare a trupului, mintii
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si sufletului. Practicat corect, postul aduce beneficii fi-
zice, mentale si spirituale, contribuind la o viata mai
armonioasd si implinita.

2.3.1. Postul si calitatea vietii (sanatate si echilibru
fizic)

o Alimentatia echilibrata din timpul postului (legu-
me, fructe, cereale integrale, nuci, seminte) sprijina de-
toxifierea organismului si imbunatateste sanatatea.

« Reduce riscul bolilor metabolice (diabet, hiper-
tensiune, colesterol ridicat) prin consumul de alimente
naturale.

« Imbunititeste digestia si oferd mai multi energie
si vitalitate.

o Excesul alimentar si dependentele (zahar, cafeina,
fast-food) sunt reduse, ceea ce duce la o stare generalad
mai buna.

Calitatea vietii creste atunci cand ne simtim mai usori,
mai sandtosi si avem un corp echilibrat.

2.3.2. Postul si bucuria de a trai (stabilitate
emotionala si claritate mentald)

o Prin reducerea hranei grele si toxice, postul poa-
te aduce o stare de liniste interioara si claritate mentala.

 Lipsa exceselor duce la 0 mai bund stapanire de
sine, reducdnd dependentele si stresul emotional.

o Practicarea postului ne ajutd sa ne concentram pe
lucrurile esentiale ale vietii, simplificand dorintele si
oferind satisfactie in lucrurile mici.
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« In combinatie cu rugiciunea si meditatia, postul
aduce pace sufleteasca, ceea ce contribuie la o stare de
bine profunda.

O minte clard si un suflet linistit duc la o viatd mai
plind de bucurie.

2.3.3. Postul ca exercitiu spiritual (sensul vietii si
implinirea interioara)

o Postul este un prilej de apropiere de Dumnezeu,
iar credinta este un factor important in cresterea calitatii
vietii.

o Ajutd la dezvoltarea smereniei, rabdarii si com-
pasiunii, aspecte care imbunatatesc relatiile cu ceilalti
si aduc armonie in viata.

« Milostenia si faptele bune din timpul postului
ofera o bucurie interioara autentica, dovedita chiar si
stiintific (actele de generozitate cresc nivelul de seroto-
nind, hormonul fericirii).

o Intr-o lume agitata, postul devine un moment de
reconectare la esenta vietii, la familie, la Dumnezeu
si la propriul suflet.

Adevdrata bucurie nu vine din pldcerile trecdtoare, ci
dintr-o viatd cu sens, echilibratd si ancoratd in spirituali-
tate.

Postul crestin nu inseamnd doar renuntare, ci o re-
descoperire a unei vieti mai simple, mai sinatoase si
mai implinite. El contribuie la:

v Sanaitate fizica - detoxifiere, energie, echilibru
alimentar
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v Claritate mentala si emotionald — autocontrol,
liniste interioara, reducerea stresului

v Implinire spirituali — apropiere de Dumnezeu,
sensul vietii, generozitate

Astfel, postul nu doar imbunatiteste calitatea vietii,
ci si aduce bucuria de a trai in mod autentic si profund.

2.3.3.1. Postul ca drum spre sdnétate si echilibru
trupesc

Sfintii Parinti au subliniat ca moderatia in méncare
si bautura ajutd nu doar sufletul, ci si trupul.

o Sfantul Vasile cel Mare:

»Postul este doctoria sufletului. Asa cum medicii
pun regimuri trupurilor bolnave, tot asa si postul tamddu-
ieste patimile sufletului.”

Explicatie: Postul regleaza excesul alimentar si ne
ajutd sa dobandim un trup sanatos, ceea ce creste cali-
tatea vietil.

2.3.3.2. Postul aduce liniste sufleteasca si bucurie
interioara

Stantul Ioan Gura de Aur:

»Nu numai gura trebuie sd posteascd, ci si ochiul,
urechea, picioarele, mdinile si toate madularele trupului.
Mainile sd posteascd, ramdndnd curate de rapire si ldcom-
ie. Picioarele sa posteascd, oprindu-se de la drumurile
pdcdtoase.”

Explicatie: Postul nu inseamnd doar renuntare la
mancare, ci si la pacate, stres si ganduri rele. Astfel,
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sufletul devine mai linistit, iar bucuria adevarata poate
fi simtita.

e Sfantul Isaac Sirul:

»Dacd vrei sd-ti cureti mintea, sd ai o inimd veseld
si sd-ti fie usor sufletul, posteste!”

Explicatie: Postul aduce o stare de claritate mentald
si de bucurie interioara, eliberand sufletul de povara
dorintelor si a grijilor lumesti.

2.3.3.3. Postul ca sursa de adevarata bucurie si im-
plinire

Sfintii Parinti subliniaza ca bucuria adevaratd nu
vine din placerile trupesti, ci dintr-o viata echilibrata si
aproape de Dumnezeu.

Sfantul Grigorie Palama:

»Postul naste profunzimea sufletului si aduce
veselie si pace.”

Explicatie: Un suflet care se elibereazd de dorinte
necontrolate si de patimi devine mai profund, mai plin
de pace si, implicit, mai fericit.

Sfantul Siluan Athonitul:

HInfranarea trupului ajutd la smerenie, iar sme-
renia aduce pace si bucurie in suflet.”

Explicatie: Smerenia pe care o invatam prin post ne
face sa fim mai impacati cu noi ingine si cu ceilalti, ceea
ce aduce o stare de multumire si fericire autentica.

2.3.3.4. Postul - o cale spre o viatd implinita si feri-
cita
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Sfantul Serafim de Sarov:

»~Dobandeste pacea si mii de oameni din jurul tau
se vor mantui.”

Explicatie: Daca traim postul cu bucurie, echilibru
si pace, aceasta stare se reflectd si in relatiile noastre,
facand viata mai frumoasa atat pentru noi, cat si pentru
cei din jur.

Concluzie

#2 Sfintii Pirinti ne invati ci postul este o cheie a
unei vieti implinite si fericite:

v Vindeca trupul - echilibreaza alimentatia si oferd
sanatate.

v Linisteste sufletul - reduce stresul si aduce pace.

v Da claritate mintii — ajuta la luarea deciziilor bune.

v Apropie de Dumnezeu - oferd bucuria autentica
a comuniunii cu EL

Postul trdit corect nu este o povard, ci un drum spre
o viatd mai buna, mai echilibrata si mai plina de bucurie!

2.4. Ghid aplicativ-nutritional / chibzuinta

Hrana pentru trup este necesar a ne cdlauzi spre acea

energie care sa determine cu adevarat echilibru intre
- trup - minte - suflet -

mentindndu-l la / in parametrii optimi de sandtate.

Astfel, daca metaforic deschidem poarta gradinii de
zarzavat, culorile ei ne vor aduce sanatate si prosperita-
te, iar in acest context, pentru perioada postului crestin
dupd culoare, vom regasi si folosi:
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a) rosu:
- patlagele rosii; - ardei gras;
- ceapd rosie; - ridiche;
- loboda; - MOrCoVi;
- sfecla rosie; - varza rosie;

- ardei iute;
- ardei kapia;

b) verde:
- salatd; - leustean;
- spanac; - mazare;
- urzici ; - fasole;
- macris; - linte;
- varza; - soia;
- gulie; - brocoli;
- marar; - castraveti;
- cimbru; - kale;
c) alb:
- patrunjel; - cartof;
- usturoi; - ceapa alba;
- praz; - ridiche alba;
- telind; - dovlecei;
- conopida; - pastarnac;
d) altele:
- patlagele vinete; - ridichi negre;
- brocoli; - ciuperci;
- stevie.

Drumul nostru se continud in livada, unde gasim
ca si fructe:
- mere; - mdsline;
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- pere; - portocale;

-cirese; - lamai;

- visine; - clementine;

- gutui; - grapefruit;

- caise ; - nectarine;

- piersici; - prune;

desfatandu-ne mai departe, trecand drumul cu:

- capsuni; - fistic;

- pepene; - caju;

- ananas; - COCOS;

- banane; - avocado;

- struguri; - migdale;

- NuCl; - agrese;

- curmale; - strugurei;

- smochine; - coacdze;

- stafide; - kiwi;

ajugem si-ntr-o padure, unde ne asteapta fructele
de padure:

- Zzmeura; - merisoarele;

- murele; - alunele;

- afinele; - maciesele;

apoi, cerealele, se incalzesc la soare, asteptandu-ne:

- graul; - orezul brun;

- ovazul; - meiul;

- orzul; - hrisca;

- secara; - arpacasul;

- porumbul;

terminand periplul nostru cu un pumn de ... seminte:

- floarea soarelui; - in;
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- dovleac; - canepd;

- chia; - susan;

neuitand de: - plantele medicinale pentru ceaiuri;

- pestele (in zilele de dezlegare de post);
- sucurile naturale;

si »apa cea de toate zilele”, consumata cu masurd si
randuiald.

Inevitabil, se pot adduga celor enumerate anterior,
alte: - fructe;

- legume;
- seminte;
- cereale;

important fiind ca acelea sd se regaseasca cu ade-
varat prin eficienta caloriilor in rdnduiala celor care in
perioada de post crestin ne aduc surplusul energetic
de care avem atata nevoie la un moment dat si in con-
textualitatea existenta intr-un timp ... liturgic / duhov-
nicesc.

Avand ingredintele gasite si anumerate anterior, este
necesar a trece la pregatirea lor, in asa fel incat ele sa
suporte caloriile necesare pentru:

- efortul nostru: - fizic;
- psihic;
- intelectual;
reprezentand o matrice ce ne poate ajuta pe fiecare

in parte de a ne gasi ritmul gastronomic privind perioa-
da postului crestin, fird sa existe derapaje legate de
sdndtatea atat trupeasca cat si sufleteascd trecute prin ...
minte.
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Tinand cont de faptul ca pentru mentinerea unei
sanatati si greutati normale si optime, este necesar a avea
zilnic: - trei mese: - micul dejun;

- pranzul;
- cina;
- doud gustari: - intre micul dejun si pranz;
- intre pranz si cina;
incadrandu-ne ca timp fizic intre orele:

-7-8 = micul dejun;
-10 = gustarea;
- 12-13 = pranzul;
-16 = gustarea;

- 19-20 = cina (sau 18-19);
consideram ca este oportun de a si prezenta practic
un ghid menit a ne ajuta in vederea realizarii unui meniu
personalizat pe intreaga perioada a postului crestin.
Aceste sugestii pot sau nu sa satisfacd exigentele tuturor,
dar, reprezinta in chintesentd, un punct atat de vedere
profesional-nutritional de referinta cat si de ... inceput.
Astfel,
a) micul dejun:
-ceaide: - cozide cirese;
- menta;
- flori de tei;
- maciese;
- sunatoare;
- fructe de padure;
- o felie de paine (ce poate fi): - cu seminte;
- de secard;
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- integrala;

- Zacusca;

- ghiveci;

- salata de vinete (fird maioneza);

- dulceata de:- mere; - piersici;
- pere; - capsuni;
- visine; - macese;
- caise; - gutui;

- asortata, etc;
- miere (in locul zahdrului pentru ceai);
- fulgi de ovaz/ de cereale;
- jaurt vegetal;
avand grija la: - cantitate;
- calorii;
- proteine;
- glucide;
- lipide;
- nu apare nici: - cafeaua;
- cacao;
- ciocolata calda, etc;
si atentie la marimea: - cestii;
- farfuriei;
evident, cd variante se pot gasi, lasand la latitudinea
celor interesati sa le aplice in cunostinta de cauza,
mentionind ca:
- nu se mananca pe fuga;
- nu se mananca la: - suparare;
- nezaz;
- durere;



Maria Dorina Pasca, Teofil Tia

- neliniste;
- ambientul sd fie cel care, prin felul consumat
hraneste: - trupul;
- mintea;
- sufletul;

si sd ne ridicam de la masa cand ... om mai vrea sa
mai ,mancam’, cdci ,ldcomia stricd omenia”, regulile
fiind valabile pentru toate cele 5 mese (3 x 2 gustari).
b) gustarea, de fapt gustarile (la ora 10:00, ora 16:00)
ce potsa contina:
- fructe: - proaspete :

- mere; - nectarine;
- pere; - capsuni;
- prune; - clementine;
- cirese; - portocale;
- gutui; - banane;
- uscate;

- miez de nuci, fistic;
- confiate:- smochine;
- curmale;
- kiwi;
- zarzavaturi proaspete: - morcovi;
- gulii;
- seminte variate;
- jaurt vegetal;
- compot de: - cirese;
- gutui;
- prune;
- visine;
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- biscuiti: - digestivi;
- integrali;
- suc de: - fructe proaspete;
- legume proaspete;
si aceasta de ... savurat in liniste si pace, nu de ...
bifat cd am luat si noi ... gustarea.
c) pranzul se poate constitui sub forma:
- traditionala:- felul: - intai;
- doi;
- trei/desert;
- un singur preparat/ fel de mancare;
Precum am procedat si anterior, vom incerca a pre-
zenta cateva variante viabile si posibile atat pentru pran-
zul traditional cét si cel singural.
Astfel, pranzul traditional poate fi compus din:
1) felul intai:

-supd de: - macris; - orez;
- fasole verde; - rosii;
- fasole boabe; - gulii;
- varza; - chimion;
- salatd; - zarzavat;
- loboda; - falsd de taitei
- cartof; sau galuste;
si lista se poate completa...
2) felul doi:
- snitel de:- soia; - ciuperci;
- dovleac; - conopida;
- vinete;
- sarmale cu: - soia; -naut;
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- nuca; - cluperci;
- pésat; - malai;
in foi de varza / vita de vie / stevie si cu orez, mei,
arpacas, mazare, cartofl, dar si cu sosuri de:

- visine; - mere;
- TOS1i; - cirese;
-agrese; - corcoduse;
- varza cdlita: - dulce;
- murata;

- iahnie de fasole;
- fasole scazuta;

- linte;
- arpacas;
- peste (in zilele de dezlegare) de:
- apa dulce;
- fructe de mare;
- macrouri;
- ton;
- somon;
- paste (fard ou) cu: - nucg;
- pesmet;
- varza;
- mamaliga;
- garnituri:
- muraturi: - asortate;
- varza;
- ardei cu varza;
- gogosari;
- gogonele;
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- castraveti;
- pepene rosu;
- prune;
- salate de: - rosii;
- castraveti;
- sfecla rosie;
- diverse legume (asortate);
3) felul trei / desert din:
- compot de fructe:- gutui;
- cirese;
- visine;
- prune;
- struguri;
- piersici;
- caise;
- fructe: - proaspete;
- confiate;
- salate de fructe;
- mere coapte;
- struguri;
- prjiturd cu malai (mamaligd coapta);
4) cina - in unele cazuri/ situatii se poate decala
timpul, ramanand orele 18:00-19:00 (dupa caz si priori-
tate) :
- se poate consuma:
- Zacusca;
- ghiveci;
- salatd de vinete;
- mazare scazuta;
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- fasole scazutd;
- creme de peste;
- salate cu peste: - mexicane;
- americane;
- mediteraneene;
- jaurt vegetal;
- tocanitd de: - linte;
- cluperci;
- dovlecei;
Pentru un singur fel de mancare, acesta variaza in
sensul ca: - la pranz - felul doi (in general);
- la cina - felul intai (in general).

Asa cum aminteam péand acum, toate cele prezenta-
te si care mai urmeaza a fi, sunt doar niste sugestii ce va
pot ajuta, dar nu sunt litera de lege, aveti dreptul prin
liberul arbitru sa ... alegeti si sd va creati propriul meniu
zilnic.

In completarea celor mentionate, vom surprinde,
speram in mod placut, si pozitia de profesionalism a
celor in drept, nutritionisti-dieteticieni, care pot sugera
urmatoarele, cu titlu / punct de reper, de plecare.

Astfel, doctorul dietetician Czinege Sdlcudean M
(2025) ne propune urmatorul meniu pentru perioada de
post crestin, atat pe zile cat si pe o saptaimana, dandu-ne
spre folosinta si citeva retete si anume:

a) pe zile, ca variante (un numar de cinci):

2.4.1. - micul dejun - orele 7-8

- paine integrala;
- gem de caise;
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- ceai cu lamaie si miere;
- gustarea - ora 10
- 0 banana;
- pranzul - orele 12-13
- Spanac sote;
- paine (integrald, cu seminte, de secara);
- gustarea — ora 16
- jaurt vegetal;
- miez de nucd;
- 0 nectarina;
- cina - orele 18-19/19-20
- ciorbd de cartofi;
- praz;
- paine (integrald, cu seminte, de secara);
2.4.2. - micul dejun - orele 8-9
- jaurt vegetal;
- fulgi de ovaz;
- Zmeura;
- afine;
- miere;
- gustarea- ora 10
- piersici;
- pranzul - orele 12-13
- dovlecei umpluti cu quinoa;
- salatd verde;
- gustarea — ora 16
- compot de visine;
- cina - orele 18-19/19-20
- salatd de rddacinoase cu masline;
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- jaurt vegetal cu: - chimen;
- avocado;
- crackers;
- secard;
2.4.3. - micul dejun - orele 8-9
- salatd de vinete;
- pdine integrald;
- ardei kapia;
- TOS1i;
(la salata- ulei de masline);
- gustarea - ora 10
- piersici;
- miez de nucd;
- pranzul - orele 12-13
- supa de rosii cu paste;
- sote de fasole verde;
- gustarea- ora 16
- mere;
- crackers de secard/ biscuiti sarati;
- cina orele 18-19/19-20
- papricas de ciuperci;
- mdmaliga simpla;
- salatd verde;
2.4.4. - micul dejun- orele 8-9
- lapte de migdale;
- fulgi de ovaz;
- Zmeura;
- seminte de canepa;
- gustarea- ora 10
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- kiwi;
- pranzul- orele 12-13
- cartofi natur;
- salata rucola;
- gustarea- ora 16
- biscuiti digestivi (4 bucati);
- fresh sau
- portocale
- cina - orele 18-19/19-20
- tocdnita de linte;
- paine cu seminte;
- muraturi (varza acrda muratd);
2.4.5. — micul dejun- orele 7-8
- omleta falsa;
- paine integrala;
- T0$li;
- gustarea- ora 10
- mere;
- biscuiti integrali (4 buciti);
- pranzul- orele 12-13
- mazare sote;
- salatd de ardei copti;
- gustarea- ora 16
- suc de legume (morcov, telina, sfecld, la-
maie)
- cina- orele 18-19/19-20
- supa crema de brocoli;
- seminte de dovleac;
- crutoane;
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ele putdnd a fi, in cunostinta de cauza, imbunatati
sau / si repeta, doar cu acceptul sau in colaborare cu
nutritionistul/dieteticianul.

b) ca si meniu pe o saptamana in perioada postului
crestin, dr. Czinege Sdlcudean M (2025) ne propune
urmdtoarele:

2.4.5.1. - micul dejun- orele 7-8

- pateu de linte;

- o felie de paine integrald;
- gustarea- ora 10

- doi biscuiti integrali;

- un mar;
- pranzul- orele 12-13

- ciorba asortatd de legume;
- gustarea- ora 16

- un pumn de nuci;
- cina - orele 18-19-19-20

- tocanitd de linte;

2.4.5.2. - micul dejun - orele 7-8

- omletd din tofu cu ciuperci;
- gustarea- ora 10

- 0 cana cu lapte de migdale;
- pranzul- orele 12-13

- supa crema de rosii;

- busuioc cu crutoane;
- gustarea - ora 16

- doua fructe proaspete;
- cina - orele 18-19/19-20

- salata orientald cu cartofi;
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- avocado
- masline
2.4.5.3. - micul dejun - orele 7-8
- pateu de vinete;
- gustarea - ora 10
- fresh de portocale si grapefruit;
- pranzul - orele 12-13
- spaghete cu ros de rosii;
- tofu;
- gustarea - ora 16
- un pumn de migdale;
- cina - orele 18-19/19-20
- drob de naut;
2.4.5.4. - micul dejun - orele 7-8
- budinca din fulgi de ovaz cu:
- stafide hidratate;
- miere;
- scortisoard;
- gustarea - ora 10
- doua fructe proaspete (la alegere);
- pranzul - orele 12-13
- chiftelute cu mei si tofu;
- gustarea - ora 16
- 0 portocald;
- un pumnd de migdale;
- cina - orele 18-19/19-20
- mix de orez cu legume si ciuperci;
2.4.5.5. - micul dejun - orele 7-8
- clatite rapide;
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- gustarea - ora 10
- douad fructe proaspete (la alegere);
- pranzul - orele 12-13
- salata mexicand de fasole;
- gustarea - ora 16
- 0 cana cu lapte de migdale;
- cina - orele 18-19-19-20
- supa cremd de legume;
- crutoane;
2.4.5.6. - micul dejun - orele 7-8
- jaurt vegetal de cocos cu:- cereale;
- Nuci;
- miere;
- gustarea - ora 10
- salatd de fructe;
- pranzul - orele 12-13
- salata orientald cu cartofi;
- masline;
- castraveti murati;
- gustarea - ora 16
- doi biscuiti;
- un mar;
- cina - orele 18-19/19-20
- paste integrale cu sos de rosii;
- cluperci;
2.4.5.7. — micul dejun - orele 7-8
- budincé de mei;
- gustarea - ora 10
- fesh de postocale cu menta;

~ 74 ~



GHID APLICATIV-NUTRITIONAL RELIGIOS

- pranzul - orele 12-13
- ciorbd de dovleac;
- legume la gritar;
- gustarea - ora 16
- patru/cinci nuci;
- cina - orele 18-19/19-20
- salatd greceascd;

In acest context, ne mai sunt recomandate si:

- consumul de lichide: 1,5 - 2 litri / zi;

- exercitiul fizic : zilnic, 30-45 minute;

- consumul de fructe si legume sa fie de sezon si
proaspete;

- méncarea sa fie gatita:

- hiposodat;

- ulei de floarea soarelui;
- ulei de masline;

- fara grasimi;

Aceeasi sursa nutritionald ne ajuta dar si recomandd
totodatd, de a gati corect dupa cateva informatii-retete
la produsele propuse in context, propunand si sugerand:

- tocanita de linte:
- linte uscata;
- ceapa taiata;
- usturoi;
- MOrcov;
- patrunjel;
- busuioc;
- apd;
- chiftelute cu mei si tofu:
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- se calesc rosiile si usturoiul in ulei de
masline;
- se fierbe meiul 10-15 minute;
- se amesteca compozitia cu tofu, un pic de
usturoi si busuioc;
- clatite rapide:
- ca si compozitie: - fulgi de ovaz;
- lapte de oviaz;
- faind integrala;
- TOS1i;
- zeama de lamaie;
- sare dupa gust;
- salata de fructe:
- se amestecd:- o banana;
- 0 portocald;
- un kiwi;
- seminte de in;
- budinca de mei:
- se fierbe meiul 10-15 minute;
- se lasd sa se scurga inca 10 minute;
- se adauga: - apa;
- ananas;
- stafide;
- miere;
- salata greceasca:
- ca si compozitie: - tofu fiert;
- masline;
- ceapa rosie;
- zeama de ldmaie;
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- busuioc;
- oregano;
- usturoi;
- ciorba de dovleac:
- se fierbe o cand de dovleac;
- se adauga telina fiarta si
- zeama in care au fiert legumele;
- 0 lingura de condimente;
- pudra de usturoi;
- marar verde;
- crema de spanac:
- se spald si se curata spanacul;
- se curdta si se piseaza usturoiul;
- se inabuse spanacul in ulei si apa;
- fdina de mei se amestecd cu 50 ml de apa
rece;
- cand spanacul nu mai are apa, se adaugd
faina de mei, usturoiul si sucul de lamaie;
- se lasa aproximativ 10 minute la foc;
- Se asozeneaza cu sare $i piper;
- ciorba de cartofi cu praz:
- morcovii, raddcina de pétrunjel, o telind
si prazul de curata, se spala si se taie cubulete;
- cartofii de taie cubulete;
- leusteanul verde se toacd marunt;
- prazul, morcovii, rddacina de patrunjel,
telina, se indbusa in apad cu sare;
- dupd aproximativ 10 minute, se adaugd
cartofii, se completeaza cu apa si se continua fierberea;
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- cand cartofii sunt fierti, se adauga rosiile
cuburi, boia de ardei, uleiul de masline si se continua
fierberea inca 10 minute;

- la servire se adauga leusteanul;

- dovlecei umpluti:

- quinoa se spala si se pune la fiert cu o
cantitate dubla de apa fatd de quinoa (100gr);

- dovleceii (150gr) se taie pe lung si se curatd
de miez;

- zarzavatul se spald, se curata si se da pe
razatoare (morcovi, telina), se indbusd in apa cu 5 gr de
ulei, se pune miezul de dovlecei si ciupercile taiate felii;

- peste legumele inmuiate se adauga quinoa,
iar la sfarsit, se pune verdeata (marar verde) tocata;

- se umplu dovleceii cu quinoa amestecat
cu legumel si miezul de nucd macinat, se aseaza intr-un
vas cu apa si restul de ulei;

- se pun in cuptor, iar cand sunt aproape
gata, se adauga rosiile cuburi;

- selasa inca 10 minute la cuptor si se serveste
cu iaurt vegetal;

- papricas de ciuperci:

- ciupercile proaspete se curdta si se taie
felii;

- ceapa se curata si se taie marunt, la fel si
patrunjelul;

- cartofii se curata si se taie cubulete;

- ciupercile se inabusa in apa si ulei, apoi se
adauga ceapa, fdina dizolvata in 50 ml apa rece, boia de
ardei si cartofii;
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- se completeazd cu cantitatea de apa nece-
sard fierberii, se fierbe totul 20-30 de minute;
- Se asezoneaza cu sare, piper si iaurt vege-

tal;
- la servire se adaugd pdtrunjel verde;
- supa crema de brocoli:
- se spald, se curata si se taie brocoli in
bucatele;

- ceapa se curdta si se taie in patru;

- cartofii si apio-telina se taie tot in cubulete;

- se indbusd legumele in putind ap4, se aco-
perd cu apa si se lasa la fiert circa 20 de minute;

- se dau apoi la blender pana devine crema,
se adauga iaurt vegetas si se asezoneaza cu sare si piper;

Retetele surprinse anterior sunt doar un imbold
pentru a si gati, sanatos, in perioada postului crestin,
avand si valoare de incurajare, sunt doar exemple si nu...
»literd de lege”, dar pot deveni un termen de comparatie,
fiind produsul unui profesionist in domeniu, care a tinut
cont de contributia de hrand pentru trup, in timpul alo-
cat, in care, prin rugaciune se va mentine echilibru intre
trup-minte-suflet.
Daca urmarim mass-media si piata alimentara,

vom observa abundenta de:

- produse de post;

- literatura cu tema retetelor de post;

- emisiuni radio-Tv, unde se géteste;

- interviuri;

- articole in ziare;
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- articole in reviste, etc;

toate abordand fragmentar sau in intregime tot ce
pentru ei are: - impact;

- semnificatie;
- implicare;

ce se vinde repede si bine, dar nu stim daca intot-
deauna valabilitatea produselor expuse si/sau prezenta-
te este reald sau nu.

Cu toate cele mentionate anterior, la care se pot
aduce argumente pro si contra, vom incerca si noi de a
»spicui” cele mai interesante retete dintr-o culegere de
mancaruri de post culese din méndstirile romanesti
(2006), alegerea fiind absolut aleatorie:

Deci, sa gatim/ preparam:

- salata de Bob (mazire):

- 300 gr boabe tinere de bob;
- 4 fire de ceapa verde;

- 0 rosie;

- un ardei gras;

- 0 legdtura de marar;

- 0 legatura de patrunjel;

- otet;

- sare;

- piper;

Bobul se fierbe cu api clocotita cu sare, se scurge si
se raceste. Se amestecd cu ceapa tdiata in bucati mari si
verdeatd tocata marunt. Se potriveste cu ulei, otet si piper
si se orneaza cu felii de rosii si ardei

- salata de gulii:
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- 3 gulii;

- un castravete;

- marar;

- zeama de lamaie;
- sare;

- piper;

Guliile si castravetele se curata si se taie felii foarte
subtiri, se adauga apoi zeama de la ldmaie, mérarul tocat
madrunt, putin ulei, sare si piper dupa gust.

- salata de orez cu mazare:

- 200 gr orez;

- 150 gr mazare;

- un ardei rosu;

- 0 legatura de patrunjel;
- otet;

- ulei;

- sare;

- piper;

Se fierbe orezul in apa clocotita sdratd, apoi se
limpezeste cu apa rece. Dupd ce se scurge bine, se ames-
tecd cu mazarea fiartd si ardeiul taiat feliute. Se dauga
ulei, otet dupa gust, se potriveste de sare si piper si se
presarp cu patrunjel tocat.

- salata de papadie:

- frunze de péapadie;

- ulei;

- otet;

- boia;

- 0 legdtura de marar;
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- sare;
- piper;

Papadia se spala frunza cu frunza, se taie marunt si
se lasa in apd saratd timp de 5 minute. Se scurge apoi de
apa si se adaugd uleiul, otetul, boiaua, piperul si mararul
tocat marunt.

- gulii cu orez la cuptor:

- 3-4 gulii;

- 50 gr margarina;

- 2 linguri de pesmet;
- 200 gr orez;

- sare;

- piper;

Guliile se curata, se taie rondele de 2cm grosime si
se calesc in margarina fiebinte, cu putina apa si sare, pana
se inmoaie. Orezul se spald, se fierbe in apa impreuna
cu 20 gr margarind. Se unge cu margarind o cratita, apoi
se presara din belsug pesmet. Guliile si orezul se intind
in straturi alternative si se lasd la cuptor 15-20 de minu-
te.

- mancare de gutui:

- 5 gutui;

- 5 linguri de ulei;

- 2 linguri de zahar;
- 0 lingura de faina;
- sare;

Gutuile se spala, se taie felii, se scot saimburii si se
cilesc in ulei. Intr-un vas se arde zahirul astfel incat si
nu se innegreascd, se adauga o cand de apa si fdina,
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amestecandu-se sa nu faca cocoloase. Se adaugd gutuile,
se potriveste de sare si se lasd la fiert pana se ingroasa
sosul.

In loc de gutui, se pot folosi: - prune;

- pere;
- caise;
- chiftele de sfecla:

- o sfecla;

- 0 lingura de gris;

- ulei;

- pesmet;

- sare;

Sfecla se curdta de coaja, se dd prin masina de tocat.
Pasta obtinuta se pune intr-o oala cu ulei fierbinte. Se
adauga sare si treptat, grisul. Se amesteca bine si se pune
la foc mic, amestecandu-se continuu pana se ingroasa.
Dupa ce s-a racit compozitia, se formeaza chiftelutele
care se dau prin pesmet si se prjesc in ulei incins.

- pepeni murati:

- pepeni mici;
- frunze de teling;
- sare;

Pepenii se spald, se aseazd in borcan, se adauga frun-
zele de telina si se toarna saramura (la un litru de apa, o
lingura de sare cu varf). Se inchide borcanul.

- prune murate:

- 3 kg de prune de toamna;
- %2 1 otet;
- 250 gr zahar;
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- scortisoara;
- boabe de piper;

Prunele se spala si se aseaza in borcan. Otetul se
fierbe cu un litru de apd, impreuna cu celelalte ingredi-
ente. Se toarna clocotit peste prune, avand grija sa nu
umplem borcanele pana sus (prunele isi vor lasa zeama).
Se inchid borcanele. Se servesc ca muraturi.

- mere umplute la cuptor:

- 5 mere;

- zahar;

- gem (dulceata) de visine;
- margaring;

- zahar;

Merele se spala, se scobesc de cotoare. In scobitura se
pune putind margarina, putin zahar si o lingurita de gem.
Se ageazd in tava unsd cu margarind si se dau la cuptor
pana se inmoaie. O altd umplutura a merelor ar putea fi:
miere, miez de nuca si gem de visine, iar in loc de tapetat
tava cu margarind, desigur, se poate folosi hartie de cuptor.

Cu masura lucrului bine gandit si facut, trupul-min-
tea si sufletul isi vor pastra:

- sdndtatea;

- robustetea;

- forma;

- ingemanarea;

formand un intreg, chiar daca unele dintre bucate
vor starni ... pofte, iar altele cu prisosinta se vor regasi
pe masa menita a fi locul rostuit pentru a hrani trupul.
Si bucatele, pentru vrednicia lor, vor primi ofranda:
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- binecuvantarii;
- smereniei;
- rugdciunii;
pornind de la semnul crucii pe ,,painea noastra cea
de toate zilele” neinceputa si daruita spre hrana trupeas-
ca si sufleteascd, pand la bucatura mestecatd in tihna si/
sau,strangandu-ne, Pasca M.D. (2010) in jurul mesei
dimineata dupa rasdritul soarelui, la amiaza cand, sta de-o
sulita de-asupra capului si seara cand asfintitul e aproape,
la ceasuri binecuvéntate si respectate intr-o lege nescrisa,
iar noi, cei ce-o respectam, ii aducem cuvenita smerenie.
Si astfel, rugaciunea rostitd in soapta de:
- fiecare mesean;
sau
- capul familiei;
ori
- cea mai in varstd persoana dintre cei de
fata, avand capul usor plecat si méinile impreunate,
randuieste prinosul daruit, aducand linistea clipei in trup
si suflet.
Rugaciunile pentru binecuvantarea hranei si-a pri-
nosului de la masa se regasesc sub forma:
e Doamne, binecuvinteazd aceste bucate!
e Doamne, binecuvinteazd aceste bucate si pe ei de
la masa aceasta!
o Doamne, iti multumesc pentru cele ce ne-ai indes-
tulat astdzi!
e [n numele celui ce ne-a oranduit mancarea si biu-
tura, sa-i fie numele binecuvantat. Amin!
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e Doamne Dumnezeule, iti multumim cd ne-ai oran-
duit mdncarea noastrd sdrdcdcioasd si vom spera ca si in
zilele urmdtoare, vor fi mai bune. Amin!

... lar daca se va afla vreo fata bisericeascd la masa,
aceasta va binecuvanta mancdrurile dupa timpul lor,
spunand/rostind:

- dimineata = Hristoase Dumnezeule, binecuvan-
teazd mancarea, bautura, casa si pe robii tdi, cd sfant esti
totdeauna acum si pururea si in vecii vecilor. Amin!

- la pranz = Bine este cuvantat Dumnezeul, cel ce
ne miluieste si ne hraneste pe noi din Darurile Sale cele
bogate, cu al Sau har si cu a Sa iubire de oameni, totdeau-
na acum si pururea si-n vecii vecilor. Amin!

- la cina = Cu noi este Dumnezeu, cu al Sdu har
si cu a Sa iubire de oameni, totdeauna, acum si pururea
si-n vecii vecilor. Amin!

Este de mentionat si faptul ca, cel menit la masa a
spune rugdciunea, o poate personaliza, astfel incat, aceas-
ta sa cuprinda atat o formula standard denotand o sim-
plitate binecuvantata:

- Binecuvinteaza Doamne aceasta masa,

sau o intreaga litanie unde sunt aduse in prim plan,
momentele de suprema adoratie.

Ritual inchinaciunii si binecuvantarii bucatelor la
masa, are un mers logic, adica:

- rugdciunea de inceput/ inaintea servirii mesei, fie:

- micul dejun;
- pranzul;
- cina;
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care este intotdeauna Tatal Nostru cat si cele speci-
fice momentului zilei (dupa servirea mesei) ce au speci-
ficul lor si anume, dupa:

- micul dejun:

Cuvine-se cu adevarat, sd te fericim pe tine, Nascatoare
de Dumnezeu, cea pururea fericitd si prea nevinovata si
Maica Dumnezeului nostru. Ceea ce esti mai cinstita
decat Heruvimii si esti mai slavita fira de asemanare
decat Serafimii, care fara striciciune pe Dumnezeu-
Cuvantul ai nascut, pe Tine cea cu adevarat, Nascdtoare
de Dumnezeu, te marim.

- la pranz / amiaza:

Multumim Tie, Hristoase Dumnezeul nostru, ca
ne-ai saturat de bunatatile Tale cele pamantesti. Nu ne
ldsa pe noi lipsiti nici de cereasca Ta imparitie, ci, precum
in mijlocul apostolilor Tai ai venit, Mantuitorule, pace
dandu-le lor, vino si la noi si ne mantuieste. Amin!

- 1a cind/ seara:

- inainte de cina: Méanca-vor sdracii si se vor sa-
tura si vor lauda pe Domnul, iar cei ce-L cautd pe Dansul,
vii vor fi inimile lor in veacul veacului. Amin!

- dupa cina: Veselitu-ne-ai pe noi Doamne, intru
tapturile Tale si intru lucrurile méinilor Tale ne-am
bucurat. Insemnatu-s-a peste noi lumina fetei Tale,
Doamne. Dat-ai veselie in inima mea, mai mare decat
veselia pentru rodul lor de grau, de vin si de untdelemn
ce s-au inmultit. Cu pace acum ne vom culca si vom
adormi, ca Tu, Doamne, indeosebi, intru nadejde ne-ai
asezat. Amin!
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Sitoate acestea, mai ales in perioada postului crestin,
fac ca hrana sa fie indestulatoare, pentru suflet, prin
rugdciune, iar pentru trup, cu multa chibzuinta si indes-
tulare in fapte de credint, caci daruind vei simti bucuria
gestului sublim de a te inchina cu intelepciune, smerenie
si binecuvantare, prin simplitatea ta, sublima, Lui.

2.5.1. Principii de baza ale nutritiei ortodoxe

e Moderatie - ,Mancarea nu trebuie sa fie o patimd,
ci un mijloc de a sustine viata”

e Simplitate - Hrana trebuie sd fie naturala, cat mai
putin procesata.

e Recunostinta - Orice masd trebuie primita cu
rugdciune si multumire.

o Post regulat — Postul detoxifica atat trupul, cat si
sufletul.

o Evitarea exceselor - Evitam supraincarcarea tru-
pului cu mancare, bautura sau dorinte patimase.

2.5.2. Alimentatia in timpul postului (detoxifiere
si echilibru)

Postul ortodox nu inseamna doar abtinere de la
alimente de origine animala, ci si o infranare genera-
1a asupra dorintelor.

Alimente recomandate in post:

v Legume si zarzavaturi (spanac, varzd, sfecld, mor-
covi, cartofl)

v Fructe proaspete si uscate (mere, pere, prune,
curmale, smochine)
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v Cereale integrale (ovéz, secard, grau, orez brun,
hrisca)

v Leguminoase (fasole, linte, mazdre, naut) — sursd
excelentd de proteine

v Nuci si seminte (migdale, nuci, caju, seminte de
floarea-soarelui)

v Uleiuri vegetale (ulei de masline, floarea-soarelui,
in)

v Ceaiuri naturale i multd apa pentru hidratare

Alimente de evitat:

X Excesul de zahir si dulciuri rafinate

X Alimente ultraprocesate

X Prijeli si fast-food

X Biuturi carbogazoase si alcool in exces

Sfantul Ioan Gura de Aur: ,,Nu e de ajuns sd postesti
de la madncare, ci trebuie sd postesti si de la pdcate.”

2.5.3. Alimentatia in afara postului (moderatie si
binecuvantare)

Dupa perioadele de post, Biserica ne invata sa reve-
nim treptat si cumpatat la o alimentatie normala.

Principii dupa post:

v Inceperea mesei cu rugiciune si recunostinta

v Mancatul incet, cu atentie si fard licomie

v Combinarea echilibrata a proteinelor (peste, oud,
lactate) cu legume si cereale

v Evitarea excesului de carne si produse grase

v Respectarea principiului ,,s8 mananci pentru a
trdi, nu sd trdiesti pentru a manca”
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Sfantul Isaac Sirul: ,Dacd vrei ca rugdciunea sd-ti
fie ascultatd, sd nu-ti ingreunezi trupul cu mdncare in
exces.”

2.5.4. Hrana sufletului - Postul spiritual si echili-
brul interior

Pe langd mancare, trebuie sa ne hranim sufletul cu:

Rugiciune zilnica

Lectura duhovniceasca (Biblia, Vietile Sfintilor)

Milostenie si fapte bune

Iertare si pace sufleteasca

Sfantul Serafim de Sarov: ,, Postul adevdrat este in-
franarea de la rdau.”

Alimentatia ortodoxa nu este doar despre ce mancam,
ci despre cum traim: cu simplitate, multumire si echili-
bru.

v Mancam sandtos, dar fard obsesie pentru dieta.

v Postim, dar nu ca un chin, ci ca o eliberare.

v Ne bucurdm de hran3, dar si de linistea sufletului.

Astfel, putem trai o viata sandtoasd, echilibrata si
aproape de Dumnezeu!
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CAP. 3: TRUPUL = ACCEPTAREA

3.1. Definitie / indrumar
3.2. Factorii dezvoltdrii umane / impacare

3.1. Definitie / indrumar

A defini trupul este o... aventura, deoarece ii spunem
corp, stiind ca acesta este ,,considerat un organism ca
un intreg anatomic si functional regasit sub aceasta for-
ma in abordarea fiziologicd functionald a fiintei umane.”

Cand vorbim si facem referire la trup, cuvantul ca
atare ne poarta direct spre alte conotatii, ce vin din sfera
sensibilitatii pastorale, alaturarea facandu-se iminenta
cu sufletul in primul rand si apoi cu mintea.

Practic, in literatura de specialitate pastorald, trupul
ia locul corpului, trimitandu-ne invariabil spre vindeca-
re, stiind cd, Pasca M.D., Tia T. (2015), invatatura crestina
poate fi perceputa sub trei ipostaze si anume:

- vindecitoare a trupului (terapie); vindecarea
este restabilirea dreptei naturi; rezolvarea conflictului
generat de boala a conflictului dintre trup si lege;

- vindecatoare a mintii (linistire, iluminare- ex-
tensia constientului); iluminarea este sfarsitul medicinii;
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- vindecatoare a sufletului (méntuire); in relatia
trup-suflet, Vlachos H (2001) aminteste faptul cd exista
deosebire intre vindecarea trupeasca si sufleteasca, caci
trupul este pieritor, in timp ce sufletul este nepieritor si
nepieritor dupa har.

Astfel, medicina trupeasca se ocupa cu trupul si cu
»materialul muritor si care curge in jos”, in timp ce me-
dicina sufleteasca pe care o exercitd Biserica ce ingrijeste
sufletul ,,si sfant de la Dumnezeu si care participa la
lucrarea de sus”.

Practic, in ideea de mai sus mentionatd, si trupul
pentru perioada postului crestin trebuie sd se pregateas-
cd sa poatd sustine, dacd este nevoie:

- un efort fizic:
- o stare sufleteasca:
- un episod de boala:

sa realizeze practic liantul de armonie cu mintea si
sufletul pentru ca triada formeaza intregul menit a do-
vedi:

e cumpdtare

e intelepciune;

® cunoastere;

si

e rostuire;

in lucrearea Lui, tu, aflindu-1 in vrerea si vremea...
postului.

Se poate face o distinctie intre trup si corp, chiar
daca in multe contexte, termenii pot pdrea echivalenti.
Ins4, in anumite traditii filozofice, religioase si stiintifice,
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aceste notiuni sunt abordate diferit si se refera la aspec-
te diferite ale fiintei umane.

3.1.3. Trup (in sens duhovnicesc si religios)

o Trupul este vizut adesea ca locuinta sufletului
si este perceput in traditia crestina ortodoxa ca un
mijloc de mantuire sau de purificare spirituald. Trupul
nu este vazut doar ca un obiect fizic, ci mai degraba
ca o realitate sacra care trebuie tratata cu respect si
cu responsabilitate. De fapt, trupul este vazut ca un
dar de la Dumnezeu, care trebuie ingrijit si folosit
in scopuri spirituale, in vederea implinirii vointei
divine.

o In traditia ortodoxa, postul este vizut ca o lucra-
re spirituala in care trupul este supus unei discipline si
este folosit pentru curatirea si imbunatatirea relatiei cu
Dumnezeu. Trupul este vdzut ca un instrument de man-
tuire, iar prin post si prin alte practici religioase, el de-
vine un ,templu al Duhului Sfant”

 Asadar, in acest sens, trupul nu este doar material,
ci are o dimensiune spirituala, iar tratamentul sdu re-
flecta intregul nostru mod de viata (comportamente,
valori, relatii).

3.1.2. Corp (in sens fiziologic si material)

« Corpul, pe de alta parte, este utilizat mai des in
contexte stiintifice, biologice sau fiziologice. Corpul se
refera la partea materiala a fiintei umane, adicd ansam-
blul de organe, tesuturi si sisteme biologice care
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constituie organismul. Aici, accentul cade pe structura
fizica si functionarea sa.

« Inacest context, corpul este privit ca un obiect de
studiu fiziologic sau biologic, care poate fi analizat prin
tehnici stiintifice (biologie, medicind, chimie). De exem-
plu, intr-un spital sau in nutritie, termenul ,,corpul uman”
este folosit pentru a descrie conditiile de sanatate, nevo-
ile de hrana si ingrijire, sau modul in care acesta
reactioneazd la diverse tratamente.

3.1.3. Diferenta intre trup si corp

o Trupul are o dimensiune spirituala si simbolica,
fiind perceput ca un mijloc prin care sufletul se manife-
sta pe Pdmant. Este asociat cu mantuirea, sfintirea si
curitirea duhovniceasca. In traditia ortodoxa, existd o
unitate intre trup si suflet, iar fiecare aspect al vietii
noastre (inclusiv postul) trebuie sa reflecte o responsa-
bilitate fatd de ambele.

+ Corpul, in schimb, este vazut dintr-o perspectiva
materiala si functionala, fiind acea parte a noastra care
poate fi descrisd in termeni biologici si fiziologici. Este
subiectul tratamentelor medicale, al cercetdrii stiintifice
si al functiondrii sale in cadrul legilor naturale.

3.1.4. Interconexiunea dintre trup si corp

Desi facem aceasta distinctie, trupul si corpul sunt
interconectate si sunt amandoua parti ale aceleasi realitati.
In viata de zi cu zi, oamenii nu sunt ,,doar” trupuri sau
»doar” corpuri - trupul nostru fizic este locul unde se
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manifesta sufletul, iar corpului trebuie sa ii acorddm o
ingrijire care nu este doar fizicd, ci si duhovniceasca.
Practic, trupul si corpul sunt doua fatete ale aceleasi
fiinte umane, iar respectul fata de ele inseamna respect
fata de intregul om.

In traditia ortodoxa, trupul are o dimensiune spiri-
tuala, fiind vazut ca un templu al Duhului Sfant. De
asemenea, postul nu este doar un act fizic, ci si unul spi-
ritual, care ajuta la curitirea trupului si sufletului. Corpul,
in schimb, este mai mult un obiect de studiu fiziologic si
biologic. Totusi, trupul si corpul sunt inseparabile intr-un
sens integral si se influenteazi reciproc. Ingrijirea trupu-
lui nu trebuie separata de dezvoltarea spirituald, iar fie-
care act de ingrijire a corpului, inclusiv postul, trebuie
vazut ca o lucrare a mantuirii intregii fiinte.

3.2. Factorii dezvoltarii umane / impacare

Triada postului crestin face referire la echilibrul
necesar intre:
- trup — minte - suflet -
pentru a putea trece, vazuta ca o incercare, perioa-
da de post. Consideram ca nu este deloc intamplator a
cunoaste si a ne si raporta la factorii dezvoltarii umane
si anume: - ereditatea;
- mediul;
- educatia;
priviti ca modalitati de intelegere a unui demers pe
care in primul rdnd il va face trupul / corpul,
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manifestdndu-se prin acceptare sau nu, a starii de fapt,
determinand in acest context, o: - conduita;
- atitudine;

si un comportament adecvat, avand si luand in con-
siderare elementele deja existente in constructia evolu-
tivd a fiintei umane.

In acest context, aria definitiilor privind liantul din-
tre: - ereditate;

- mediu;

- educatie;

avand ca element constitutiv, adicd, trupul, pornesc
de la:

a) ereditatea, Lupsa E. Bratu V. (2005) este insusirea
fundamentala a materiei vii de a transmite, de la o
generatie la alta, mesaje ca specificitate, sub forma co-
dului genetic. In planul dezvoltarii psihice, ea apare ca
un complex de predispozitii si potentialitati si nu ca un
inventar de capacitati si trdsaturi deja formate. Ereditatea
o constituie premisa biologicd a dezvoltarii. In acelasi
plan teoretic, se regaseste existenta:

- factorilor ereditari ale dezvoltarii psihice;

- maturizarea ca mentinere a echilibrului dintre
individ si mediu;

- dezvoltarea ca rezultantd a maturizarii, atat or-
ganice cat si psihice.

Relatia dintre nutritie si ereditate, ar putea fi creio-
natd in situatia in care, din punct de vedere al fondului
genetic, individul are carente privind:

- compatibilitatea;
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- incompatibilitatea;
la un aliment sau altul, reactiile in ultimul caz fiind:
- negative;
- de nedorit;
- cu implicatii in timp,

toate demonstrand faptul ca perioada postului crestin,
din perspectiva acceptarii trupului, este posibild sau nu,
iar ,,fortarea” de dragul de ,,a fi in rand cu lumea” nu-si
are nici rostul si nici eficienta maxima, din contra, se pot
agrava anumite stdri care pot deveni chiar si letale.

b) mediul, prin prisma autorilor citati anterior, re-
prezinta totalitatea elementelor cu care individul
interactioneaza direct sau indirect in procesul devenirii
sale. Mediul are o structurd complexa, ce include o
multime de aspecte, de la elementele mediului natural
si pana la cel social imediat.

Ca si componente de baza ale mediului, mentionam
pe cel:

— fizic, Nicola 1. (1996) - reprezintd totalitatea
conditiilor bioclimatice in care traieste omul; iar actiunea
sa se manifestd in directia unor modificdri organice: -
maturizarea biologic;

- statura corpului;
- culoarea pielii;

cat i in directia adoptarii unui regim de viatd propriu

persoanei in cauzd, ce vizeaza:
- alimentatia;
- imbracamintea;
- ocupatia;
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- programul zilnic, etc;

ce formeazd identitatea ca atare a celui in cauza, in
cazul nostru a candidatului la postul crestin.

- social, Nicola I. (1996) — reprezinta situatia
educationala ce inglobeaza totalitatea conditiilor econo-
mice, politice si culturale, cum ar fi:

- factorii materiali;

- diversiunea muncii;

- structura nationald si sociala;
- organizarea politica;

- cultura spirituald;

- constiinta sociald, etc;

...care-si pun amprenta asupra dezvoltarii psihice.
Actiunea lor poate fi directd, prin modificarile ce le
declanseaza in cadrul psihicul uman si indirectd, prin
influentele si determindrile ce le are asupra actiunii
educationale, exercitandu-se pe doua planuri fundamen-
tale:

- asigurarea pdstrarii tuturor achizitiilor istoriei
umane;

- concentrarea in produselor culturii si a capacitétilor
psihice care le-au generat, facilitand transmiterea de la
o generatie la alta.

Pentru a intelege atat influenta, cat si impactul me-
diului social asupra individului, este necesar sd-1 rapor-
tam in demersul sau cognitiv si la ereditate, astfel incat
cel dintai declanseaza si actualizeaza predispozitiile na-
turale, dezvoltandu-se diferitele procese si insusiri psi-
hice ca o rezultanta a simbiozei dintre cei doi factori.
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c) educatia, Nicola I (1996) este o activitate sociala
complexa care se realizeaza printr-un lant nesfarsit de
actiuni in mod: - constient;

- sistematic;
- organizat;

in vederea transformarii individului/persoanei intr-
o personalitate activa si creatoare, corespunzand atét
conditiilor istorico-sociale prezente cét si din perspec-
tiva potentialului sdu bio-psihic individual.

Cu asemenea valente, educatia ajunge a fi privita
ca factor determinant al dezvoltarii individului, ea
actionand in vederea ameliorarii conditiilor de mediu,
imprimand o anumita conduita ce vizeaza personali-
tatea umana.

In cazul nostru, educatia religioasd porneste de pe
béncile scolii si continuata apoi prin/sub diferite forme,
reprezintd punctul de pornire vizand:

- acceptarea;

- neacceptarea;

- neutralitatea;

- respectul;

- boicotarea;

- indiferenta;

- impartialitatea;

legate de apartenenta sau nu la pregatirea trupeas-
ca si sufleteasca legatd de perioada postului crestin, ape-
land, in multe cazuri, la momente ale initierii, desfasurate
sub forma: - citirii literaturii teologice;

- participarea la slujbd;
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- intalnirilor duhovnicesti;
- participarea la conferinte;
- pelerinaje in locuri spirituale deosebite;
astfel incat: - trairile;
- emotiile;
- sentimentele;

sa se dezvolte pe un taram al credintei si dorintei de
a impdrtasi ... misterul postului crestin, aducand in pri-
mul rand trupului: - curdtenie;

si
- primenire;

spirituald, pornind de la bagajul dobandit la un mo-

ment dat prin prisma: - ereditatii;
- mediului;

si
- educatiei;

neuitand totusi cd, Chirila P. (2009), trupul este
templul Duhului Sfant.

Sfantul Apostol Pavel: ,,Trupul vostru este tem-
plul Duhului Sfant” (1 Corinteni 6:19)

o Trupul este dar dela Dumnezeu, iar sanatatea lui
depinde de mostenirea genetica (ereditate), stilul de viata
(mediu), educatie si valorile religioase.

« Un trup bine ingrijit prin alimentatie corecta,
miscare, odihna si echilibru sufletesc ne ajuta sa ne
implinim misiunea pe pamant.

« Ortodoxia vede trupul nu ca pe un scop in sine,
ci ca pe un vas prin care sufletul isi exprima iubirea,
credinta si faptele bune.
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Trupul nu este doar biologie, ci si instrument pen-
tru viata duhovniceasca.

Ereditatea - ,,Dar” si responsabilitate

« Omul mosteneste trasaturi genetice (fizice, inte-
lectuale, emotionale) de la parinti, dar si predispozitii
spre anumite boli sau comportamente.

« Ortodoxia nu vede ereditatea ca pe un destin
implacabil, ci ca pe un punct de plecare: omul are li-
bertatea de a-si modela viata prin alegeri constiente,
educatie si credinta.

« Rugiciunea si o viatd echilibrata pot contracara
mostenirile negative, dovedindu-se un factor protector
chiar si la nivel psihologic.

Ereditatea ne influenteazd, dar nu ne determina
complet — avem puterea de a ne modela viata prin ale-
gerile noastre.

Mediul - Factor de influenta majora

o Familia, comunitatea, cultura si chiar natura
modeleazd omul.

« Un mediu sanatos (fizic si moral) sustine dez-
voltarea armonioasd, in timp ce un mediu toxic poate
duce la boli, dezechilibre emotionale si pierderea re-
perelor spirituale.

« Ortodoxia pune accent pe comunitate, Biserica
fiind un spatiu care protejeaza omul de influentele ne-
gative ale lumii.

« Contactul cu natura (post, simplitate, liniste) aju-
ta la echilibru fizic si mental.
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Mediul poate fi un sprijin sau un obstacol — de
aceea, omul trebuie sa aleagd unde traieste si cu cine isi
petrece timpul.

Educatia - Formarea mintii si a sufletului

Sfantul Ioan Gura de Aur: ,, Adevirata educatie
inseamnd formarea caracterului, nu doar a mintii.”

o Educatia nu este doar informatie, ci si modelare
a sufletului si a caracterului.

« Un om educat doar intelectual, dar fara principii
morale, poate ajunge sa foloseasca cunostintele in mod
egoist sau distructiv.

« Ortodoxia promoveazd educatia integrala, care
uneste stiinta cu valorile spirituale.

o Postul, rugiciunea, citirea Sfintilor Parinti sunt
forme de educatie sufleteasca.

O educatie completd trebuie sa imbine stiinta cu
formarea morala si spirituala.

Religia - Fundamentul care le uneste pe toate

Sfantul Serafim de Sarov: ,Scopul vietii este
dobandirea Duhului Sfant.”

 Religia oferd sens si directie tuturor celorlalte
aspecte ale vietii:

v Trupul este templu al sufletului si trebuie ingrijit.

v Ereditatea nu este fatald — avem libertatea de a
ne schimba viata.

v Mediul trebuie sa fie curat, echilibrat si propice
dezvoltarii spirituale.

v Educatia trebuie sa fie morala, nu doar intelec-
tuala.
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« Credinta dd puterea interioara de a depasi greu-
tatile si de a trdi in armonie.

Religia este liantul care uneste trupul, ereditatea,
mediul si educatia, oferindu-le un scop mai inalt.

Omul este rezultatul unei interactiuni complexe
intre trup, ereditate, mediu, educatie si religie. Totusi, nu
suntem condamnati de mostenirea genetica sau de
influentele exterioare, ci avem libertatea de a ne modela
viata prin alegeri constiente si prin trdirea credintei.

o Trupul sanatos - prin echilibru alimentar si gri-
ja fata de sine.

o Ereditatea transformata — prin alegeri corecte si
spiritualitate.

¢ Mediul sanatos - printr-o comunitate bund si un
stil de viata echilibrat.

o Educatia integrala - atat intelectuald, cat si morald.

o Religia ca fundament - ofera sens si directie
intregii vieti.

Adevarata inteligentd consta in armonizarea acestor
factori si in trdirea unei vieti echilibrate, aproape de
Dumnezeu!
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CAP. 4: MINTEA = CUNOASTERE

4.1. Concept / indrumar
4.2. Povata cuvantului
4.3. Intelepciunea cunoasterii

4.1. Concept / indrumar

In triada postului, mintea, ginditd de noi ca si
cunoastere, are locul ei bine definit, in sensul in care,
prin toate procesele de cognitie, se regaseste a fi factorul
sine qua non necesar ecuatiei ce presupune si:

- acceptare;

- indrumare;

- toleranta;

- nevoie;

- justificare;

- responsabilitate;
- obiectivitate;

- incercare;

astfel incat, fiecare dintre noi prelucreazd informatia
psiho-nutritional-pastorala la nivelul propriei intele-
geri, chiar in unele cazuri personalizand-o, dandu-i
valoarea cuvenitd.

Exista legdtura ta direct cu EI? Cu sigurantd cd da,
doar: - modalitatea;
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- structura;
- logistica;

- puterea;

- dorinta;

- momentul;

- abilitatea;

fac ca dualitatea sa reprezinte acel liant in care:

- sensul;
- ciclul;
- locul;
- calitatea;
- timpul;
- rolul;
- importanta;

vietii sa dobandeascd si implinire duhovniceascs,
aducénd prinosul apartenentei.

Modalitatea prin care mintea contribuie si este par-
te componenta a triadei, poate deveni specifica, raspunz-
and itemilor concreti ai situatiei-problema existente sau
nu, important fiind ca ,,drumul de la ureche panad la inima
sa fie cat mai scurt’, ficand din cuvintele ce au putere,
arma cunoasterii in a percepe postul crestin ca fiind o
binecuvantare si nu o pedeapsd, regasindu-se cu priso-
sintd intru tot si intru toate.

In acest context, cele ce urmeazi se contituie ca fiind
mijloacele proprii de abordare constienta si relevatoare
a postului crestin la un moment dat, avand eficienta
maximd prin ... legitura ta direct cu El, evidentiind
intregul.
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In Traditia Ortodox3, existd intr-adevir un traseu
spiritual dinspre minte, prin post, spre Dumnezeu,
care implica o transformare profunda a intregii fiinte
umane. Acest traseu nu este doar unul fizic, ci si mental,
emotional si spiritual, iar postul joaca un rol esential
in aceastd cdlatorie.

Mintea - Intoarcerea la Dumnezeu incepe cu gan-
durile. Primul pas pe acest traseu incepe in minte,
pentru ca tot ce se intampla in viata noastra, inclusiv
relatia cu Dumnezeu, incepe cu gandurile si intentiile
noastre.

Sfantul Ioan Gura de Aur spunea: ,, Mintea este
capul intregului trup.”

« Gandurile ne modeleaza viata - cum percepem
realitatea si ce decizii luam sunt dictate de ele. Daca
mintea noastra este invéluita de ganduri rauticioase,
mandrie, ura sau dorinte egoiste, inima noastra va fi
departe de Dumnezeu.

o« Curatirea mintii este esentiald pentru un drum
spiritual. Astfel, Biserica invata ca, prin rugaciune si
pocainta, mintea poate fi reorientatd spre Dumnezeu.

Postul - Infranare si reorientare spirituala

Calatoria dinspre minte catre Dumnezeu necesita
un act de vointa, iar postul este un instrument esential
pentru aceasta. Postul nu este doar o abstinenta de la
mancare, ci un mijloc de purificare a mintii si a ini-
mii.

Sfantul Vasile cel Mare spunea: ,, Postul este o
cale de inaltare a sufletului si de imbundtdtire a vietii.”
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Sfantul Isaac Sirul adduga: ,,Cine nu isi stapdne-
ste trupul prin post nu va intelege niciodatd bundtatea lui
Dumnezeu.”

o Postul ne ajuta si iesim din captivitatea dorintelor
lumesti. Cand trupul este infranat (prin mancare, bau-
turd sau alte pldceri), mintea devine mai clara si mai
concentrata pe lucrurile spirituale.

 Postul echilibreaza relatia cu mancarea, trans-
formand-o dintr-o simpld necesitate in un act sacru,
prin care aducem multumire lui Dumnezeu.

Drumul spre Dumnezeu - Intoarcerea inimii

Drumul nu se opreste doar la nivelul mintii si al
trupului; in realitate, sufletul nostru trebuie sa fie rein-
tors catre Dumnezeu. Postul ajutd la purificarea inimii,
permitandu-ne sd simtim prezenta divina si sd cultivam
linistea interioara si iubirea fata de aproapele.

Sfantul Grigorie Palama sublinia ca: ,, Prin post
si rugdciune, omul dobdndeste pacea interioard si comu-
niunea cu Dumnezeu.”

Sfantul Efrem Sirul spunea: ,, Postul este o jertfd
adusd lui Dumnezeu, dar si o curdtire a inimii.”

« Rugiciunea si postirea devin astfel doud arme
care curatd sufletul, ajutandu-1 sd se deschida catre o
relatie autentica cu Dumnezeu.

« Postul este un act de iubire si smerenie, prin care
recunoastem nevoia noastra de Dumnezeu si ne des-
chidem fata de voia Sa.

Transformarea completa - Minte, trup si suflet
unite in comuniune cu Dumnezeu
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In final, traseul dinspre minte, prin post, spre
Dumnezeu presupune o transformare completa a omu-
lui, in care toata fiinta - trup, minte si suflet — este dedi-
catd lui Dumnezeu.

Sfantul Maxim Marturisitorul: ,,Omul este un
microcosmos al intregii creatii; atunci cand el se indreaptd
catre Dumnezeu, intreaga creatie se indreaptd impreund
cuel”

« Mintea devine clara si atentd la voia lui Dumnezeu,

o Trupul devine un vessel curat prin abtinerea de
la pldceri si concentrarea pe simplitate,

o Sufletul se deschide catre comuniunea cu
Dumnezeu prin iubire, rugdciune si smerenie.

Traseul dinspre minte, prin post, spre Dumnezeu
este o cale de purificare si transformare completa. Postul
nu este doar un act fizic, ci o purificare mentala si spi-
rituala, care ne permite sa ne apropiem de Dumnezeu
in mod autentic.

Este un drum care presupune infranare, rugaciune
si smerenie, dar si o continua redirectionare a gandu-
rilor, dorintelor si intentiilor cdtre ceea ce este mai inalt,
mai sfant si mai adevarat - Dumnezeu.

4.2. Povata cuvantului

Citatul, prin valoarea sa de povatd poate sa motive-
Ze sau nu o: - stare;
- situatie;
- imprejurare;
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care in acel moment are valoarea necesara pentru a
incepe un nou drum pastoral sau crestin, dovedindu-si
eficienta prin ... putine cuvinte.

Astfel, puterea cuvantului prin povata sa isi are:

- locul;

- rolul;

- importanta;
- perioada;

prin impactul cognitiv la un moment dat pe care-1
creaza asupra noastra.

De aceea, consideram de cuviinta ca este necesar
prin mesajul creat de povata, sd pornim si sub aceasta
forma inedita, in abordarea postului crestin din perspec-
tiva:

- triadei: — trup-minte-suflet;

- psiho-nutritional-pastorala;
rezultanta dovedindu-se in noua:- conduita;
- atitudine;

si comportament fata de intelegerea proprie si rapor-
tarea la sensul si valoarea intregii vietii nefiind doar ,,um-
bre” pe Pamant, cildsand ,,urme” prin atit de complexa si
totodata necunoscuta intru totul, a vietii noastre crestinesti.

Atunci, avem ragazul de a ne:

- apropria;
- intelege;

- medida;

- alege;

si a ne raporta prin cunoastere la povata ce, in esenta
sa, ne transmite acel ceva pe care noi, in cunostinta de
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cauza, il percepem si acceptam, acordandu-i girul si
amprenta personala.

Lasam la libera interpretare, citatele ce urmeaza,
perceptandu-le cu valoare de povete, unele dintre ele
parandu-ne a fi ,banale si casnice” dar, atat de impor-
tantd prin faptul ca din ,lucruri marunte si banale” se
cladeste bucuria si fericirea de fiecare zi.

Deci:

o Drumul pand la frigider poate fi lung sau scurt,
necesar sau nu, tu hotdrdsti.

o Nu toatd nuca are miez bun si sdndtos.

o Dacd eu nu voi medita in tdcere, nu voi auzi ce vrea
si asteaptd de la mine, viata.

e La o masd de invatdturd se cere un car de purtare
bund.

e In trup sdndtos, minte sdandtoasd.

o Nu ingddui ca greutatea corpului tdu, sd fie mare,
dacd valoarea ta este micd.

o Stomacul plin nu-nvatd bucuros.

e la-ti o singurd reguld o datd dupd care sd-ti potrivesti
intreaga viatd.

o Non multa sed multum (Nu tot ce e mult e si bine).

o De gustibus non discutandum (Gusturile nu se
discutd.)

O tigaie plind te saturd, iar una goald te ... educd.
Suntem ceea ce mancdam?

Mandanc ca sd trdiesc sau trdiesc ca sd mdnanc?
Omul este mdsura tuturor lucrurilor.

Chiar putind de este, hrana aduce sandtate.
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e Invatd si-ti asculti corpul. El este cel mai bun expert
si-ti va spune multe.

o Cdand ai mai mult decdt iti trebuie, lungeste masa,
nu indlta gardul,

si crezand ca ,,am macinat destule ... vorbe” suntem
siguri cd intelepciunea si perseverenta intru tot si toate,
se vor gasi la aceeasi ... masa a rugdciunii, girand prin
smerenie si binecuvantare, postul crestin.

[atd alte cateva povete din intelepciunea romaneas-
cd strdveche, esentializate in zicale si proverbe care
subliniazd importanta postului si a mangaierii
duhovnicesti. Acestea reflecta intelepciunea populara
legata de méangaierea sufletului prin abtinere si impli-
nire spirituala.

e ,La post si la rugaciune, iti curata sufletul si
trupul”

Aceasta zicala sugereazd ca postul este o cale de
curdtire interioara atat a trupului, cat si a sufletului, iar
rugaciunea este esentiald pentru aceastd purificare.

¢ ,,Cine nu posteste, nu se mantuieste.”

O zicala simpla, dar profunda, care subliniaza faptul
cd postul este o practicd esentiald pentru méntuire si
pentru o viata in acord cu invététurile crestine.

e ,,Nu mananci cat poti, ci cat trebuie.”

Un sfat referitor la moderatie in toate, indicand ca
postul nu inseamna doar a nu ménca, cia manca constient,
in limitele necesitatii.

¢ ,,Cine posteste cu adevarat, simte mai aproape
de Dumnezeu.”
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Intelepciunea populard ne invata ci postul este un
mijloc de apropiere de Dumnezeu, aducand o pace in-
terioara profunda si o luminare a mintii.

e ,,Postul nuinseamna doar abtinerea dela man-
care, ci si de la pacate.”

Aceasta zicala subliniaza ca postul nu se reduce doar
la aspectul fizic al abstinentei alimentare, ci este un act
spiritual complet, care implica si curitirea sufletului de
pacate.

e ,Postul este hrana pentru suflet.”

O zicala care arata ca postul este nu doar o abstinenta
de la alimente, ci un act care hraneste sufletul, creste
spiritual si apropie omul de Dumnezeu.

o ,,Cine posteste cu ribdare, va culege roade bune.”

Aceasta este o invdtdtura despre rabdare si
perseverenta. Postul poate fi greu uneori, dar roadele
spirituale care vin in urma acestuia sunt deosebit de
valoroase.

Aceste zicale sunt, in esentd, intelepciunea popula-
ra care reflectd adevaruri fundamentale despre post si
spiritualitatea ortodoxa, subliniind ideea ca postul nu
este doar o practicd religioasd externa, ci un act de curitire
interioara care aduce apropriere de Dumnezeu si de
sine.

4.3. Intelepciunea cunoasterii

Povata se transforma de multe ori in cuvinte pline
de intelepciune care la un moment dat pot sa determine
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schimbari chiar majore la nivelul intregii vieti a cuiva,
acesta dandu-si seama de:

- cine este? - are importanta?
- cum este? - se regaseste?

- de ce este? - este necesar?

- pentru ce exista? - creeaza?

- ce poate face? - pertuba?

- unde-si gaseste locul? - linisteste?

- cat poate ajuta? - nelinisteste?

iar sirul intrebarilor cognitive poate continua, ele
reprezentind specificul fieciaruia dintre noi, personali-
zandu-ne.

La nivelul celor dorite, psiho-nutritional-pastoral,
ca fiind o noud perspectiva de a aborda postul crestin,
textele supuse intelegerii intelepte de cei care considera
ca pot avea importanta unei pietre de incercare, se pot
regasi sub forma unei legaturi, chiar si imaginare cu:

a) hrana cea de toate zilele

b) judecata dintai si nu cea de pe urma

elemente trecute prin filtrul propriilor experiente de
viatd si nu numai, dandu-le valoarea cuvenita.

Astfel,

a) ,Daca aveti norocul sa detineti o palma de pamént,
de ce nu va faceti propria gradina de legume?” (Hart A.
-2006)

- ,Vegheazd asupra bunei sanatati a trupului tau.
Mainanca, bea si fa exercitii cu moderatie. Masura ta cea
dreaptd este aceea care te impiedica de a te molesi. Si
obisnuieste-te cu un regim curat si sever” (Pitagora, dupa
Pasca M.D.-2017)
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- In alimentatie, importante nu sunt alimentele
propriu-zise, ci energiile pe care aceste le contin, in esenta
lor, deoarece in acestd chintesenta este viatd. Partea ma-
teriald a alimentului constituie doar suportul, iar
chintesenta atat de subtila, atat de pura, nu trebuie sa
alimenteze doar planurile inferioare, corpul fizic, corpul
astral, corpul mintal, ea trebuie sa alimenteze de aseme-
nea sufletul si spiritul. (Aivanhov O.M. - 1994)

- ,Infranarea este cea mai bund masura in man-
care si bautura. Omul infrénat traieste alinat. Nu te in-
trece asa dard in desfatari si mangaieri. Nu te intrece in
mancdruri si bauturi. Mananca astizi cat de mult, maine
tot vei flaménzi. Si te imbracad in orice vesminte frumoa-
se, tot vei fi acela. Nu dupa vesminte, ci dupa purtarea
cea buni te socoate lumea.” (Samuil Andreievici -
Legendariu romanesc pentru intaia clasd a scoalelor
poporene, 1852 - transliterare Pasca M.D. - 2017)

- ,Vara, putina apa rece de fintinad, este foarte
bund. Atat timp cat este cald, iti vei umple palmele cu
apa: acest lucru este mai bun decat orice alt remediu.
Acest lucru calmeazd stomacul, fiind foarte eficace im-
potriva bilei, cand, pe timpul verii, aceasta trebuie sa
creasca” (Aristotel- dupa Dupont P. -2007).

b) ,Obiectul gandirii nu este corectitudinea, ci
eficienta. Ca sd fim eficienti, trebuie pana la urma sa
gandim corect, dar intre cele doua aspecte, existd o
diferenta importanta. A avea dreptate inseamnad a avea
dreptate tot timpul. A fi eficient inseamna a avea drep-
tate doar in final” (De Bono E. -2006).
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- ,Nici un om nu se intdreste citind un tratat de
gimnastica, ci facand exercitii; nici un om nu se invata
ajudeca citind judecati scrise de altii, ci judecand singur
si ddndu-si seama de natura lucrurilor” (Eminescu - dupa
Pasca M.D. - 2014).

- »Nu existd nimeni ca dumneavoastra. Existd
cateva reguli care se aplica rasei umane - de exemplu,
avem nevoie cu totii de vitamine, dar cantitatea de care
avem nevoie pentru a atinge performantele de varf, va-
riaza de la un individ la altul. Depinde de materialul
genetic pe care l-ati mostenit de la parinti, impreunad cu
punctele forte si cele slabe, precum si de interactiunea
dintre mostenirea genetica si mediul inconjurétor, ince-
pand chiar din viata intrauterina si prima copildrie.
Interactiunea complexd, a acestor factori asigura cd fie-
care individ se naste unic din punct de vedere bio-chimic,
dar existd cu siguranta asemenadri cu ceilalti indivizi”
(Holford P.- 2008)

- »In clipa in care vi asezati la mas3, incepeti prin
a alunga din mintea voastra tot ceea ce va impiedica sd
mancati in pace si armonie. Si daca nu reusiti imediat,
asteptati, incepand sa méncati in momentul cind ati
reusit sa va calmati. Daca méncati intr-o stare de agitatie,
de nervi sau de nemultumire, declansati in voi vibratii
dezordonate, care se vor trasmite in tot ceea ce veti face
ulterior. Chiar dacd va veti stradui sa creati o aparenta
de calm, de stapanire de sine, va emana totusi in voi, o
anumita agitatie, o tensiune si veti face greseli, va veti
izbi de oameni sau de obiecte, veti rosti cuvinte
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nepotrivite prin care veti risca sa va pierdeti prietenii sau
sa vi se inchid porti. In timp ce, daci mancati intr-o
stare de armonie, veti rezolva mai bine problemele ce vi
se vor prezenta ulterior si chiar daca, in cursul zilei veti
fi obligati sa alergati in dreapta si in stanga, veti simti in
voi o liniste pe care activitatea voastra nu o va putea
tulbura. Incepand cu lucrurile marunte, vom putea ajun-
ge foarte departe” (Aivanhov O.M. -1994).

- ,Oricum te-ai simti, scoald-te in fiecare dimineata
si pregdteste-te sa-ti raspandesti lumind” (Coelho P.
-2012).

- ,Doamne, acorda-mi seninatatea de a accepta
lucrurile pe care nu le pot schimba, curaj sd pot schim-
ba lucrurile pe care le pot schimba si intelepciunea de a
vedea diferenta” (Rugaciunea serenindtatii — Pasca M.D.,
2019).

Dorim ca, sub aceste auspicii de intelepciune, min-
tea, prin cunoastere, sd devind cea care sa poatd ajuta
acolo unde: - nesigutanta;

- nelinistea;

- nepriceperea;
- intolerenta;

- ignoranta;

- invidia;

- incapatanarea;

alaturi de orgoliul personal, pot reprezenta a fi ace-
le ,fire de nisip din pantoful spiritual” care, atat de mult
ii jeneaza pe unii, incét uitd ca postul crestin nu este de
lauda ci de tacere si smerenie binecuvantata a sufletului
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celui care porneste in fiecare dimineata la drum cu povata
Lui si se intoarce seara de pe drumul zilei, cu ... méntu-
irea Lui; atat si nimc spre slava si inaltarea cuvantului
intelept atunci cand, intr-o contextualitate data, el are
valoarea certa a celui stiut si pretuit prin fapta vorbei si
vorba faptei, dovedindu-si incdodata, dacd mai era ne-
voie:

- slava;

- mdrirea;

si

- puterea.

Alimentele, din punct de vedere fizic, sunt surse de
energie pentru corpul nostru. Ele furnizeaza substantele
necesare pentru functionarea organismului — proteine,
carbohidrati, grasimi, vitamine si minerale. Insa, in
multe traditii spirituale si intelepte, inclusiv in Ortodoxie,
se crede cd alimentele au si o energie subtila care
influenteaza nu doar trupul, ci si mintea si sufletul.

Energia alimentelor si cunoasterea interioara

Intelepciunea de a alege hrana corecta si de a o
consuma cu masura si intentie curata poate influenta
profund starea noastra mentala si spirituala. Aceasta
este o0 cunoastere care transcende doar nevoile fizice si
implica armonizarea tuturor dimensiunilor fiintei uma-
ne - trup, minte si suflet.

Sfantul Ioan Gura de Aur: ,, Mdncarea este darul
lui Dumnezeu, dar trebuie sd ne folosim de ea cu infelepciune,
nu in exces.”
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Cum se conecteaza intelepciunea cunoasterii cu
alimentatia? Intelepciunea cunoasterii este aceea de a
intelege ca ceea ce mancam ne afecteaza nu doar trupul,
dar si gandurile, emotiile si starea spirituala. In acest
sens:

1. Alimentele naturale si curate sunt considerate a
avea o energie mai pura, care hraneste trupul, dar si
ajuta mintea sa ramana clara si sufletul sa fie in pace.
De exemplu, alimentele neprocesate si vegetale sunt
vazute ca intdrind legatura cu natura si cu divinitatea.

2. In schimb, alimentele grele, procesate sau exce-
sive, care sunt pline de chimicale sau aditivi, pot gene-
ra o energie mai densa si mai confuza, care poate duce
la oboseald mentala, neliniste si chiar indepartare de
Dumnezeu.

Energiile alimentelor in contextul postului

Postul este un exemplu clar de utilizare a energiei
alimentelor in scopuri spirituale. Ortodoxia invatd ca
prin abtinerea de la anumite alimente, ne purificim nu
doar trupul, dar si mintea si sufletul, pregatindu-ne
pentru o comuniune mai profundd cu Dumnezeu.

Sfantul Ioan Casian: ,, Postul este o jertfd facutd
lui Dumnezeu, care invdluie intreaga fiintd a omului in
pace si lumind.”

o Prin post, alimentatia se transforma dintr-o sim-
pla necesitate in un act spiritual, iar energia alimentelor
consumate in timpul postului ajuta la purificarea mintii
si la apropierea de Dumnezeu.
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« Mancarea usoara (de exemplu, legume, fructe,
paine) ajutd la mentinerea unei stiari mentale limpezi
si al unui trup usor, pregatit pentru rugdciune si contem-
plare.

Cunoasterea alimentara — un act de intelepciune
spirituald

Intelepciunea cunoasterii alimentatiei presupune
nu doar a intelege ce inseamna hrand sanatoasa din punct
de vedere fizic, dar si din punct de vedere spiritual:

 Hrana curata si simpla ne ajutd s fim mai prezenti
si constienti de ceea ce consumam, sd avem grija de
trupul nostru si sa recunoastem in fiecare aliment darul
divin.

« Energia alimentelor este perceputd in mod sub-
til in traditiile spirituale, invatandu-ne sd consumam cu
recunostinta si masura, pentru a nu ne lasa dominati
de placeri, dar pentru a invita echilibrul si moderarea.

Existd o legdtura stransa intre intelepciunea
cunoasterii si energiile alimentelor, care nu se refera
doar la alegerea corectd a hranei, ci si la intelegerea im-
pactului pe care fiecare aliment il poate avea asupra
trupului, mintii si sufletului nostru.

Tn‘gelepciunea aceasta presupune un act constient de
alegere a hranei, bazat pe respect pentru corpul nostru
si pe cultivarea unei relatii spirituale cu Dumnezeu.
Astfel, prin post, alimentatie curata si moderata, putem
experimenta o purificare a gandurilor si a simtirii si
putem trai o viata mai echilibrata si mai apropiata de
Divinitate.
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4.4. Rolul mintii in apropierea de Dumnezeu
prin asceza

Mintea joacd un rol esential in apropierea de
Dumnezeu prin post, iar in traditia ortodoxd, postul nu
este doar un act fizic, ci o lucrare profunda si integrata
a intregii fiinte — trup, suflet si minte. Practica postului,
daci este insotita de o lucrare a mintii, devine nu doar
un act de infranare a dorintelor trupesti, ci si o metoda
de purificare si iluminare spirituala.

[ata cateva moduri in care mintea influenteaza apro-
pierea de Dumnezeu prin post:

4.4.1. Intentia duhovniceasca sau gandirea corecta

« Mintea este cheia pentru a orienta postirea cétre
un scop spiritual. Daca postul este abordat doar ca o
restrictie fizica sau o simpld dieta, atunci el nu va duce
la schimbiri profunde in relatia cu Dumnezeu. Ins3, cAnd
mintea este orientatd spre Dumnezeu si isi pune intentia
corecta — adica purificarea sufletului si méantuirea — atunci
postul devine o lucrare spirituald reala.

« Gandirea corecta este cruciald. Asadar, mintea
trebuie sa fie constienta de faptul ca prin post nu doar
hrana fizicd este restrictionata, ci mai ales dorintele si
preocuparile lumesti sunt indepartate pentru a face loc
Duhului Sfant.

4.4.2. Eliberarea mintii de ingrijorari si distractii
o Intr-unactde post, mintea este in mod intentionat
concentratd pe rugaciune, meditatie spirituald si reflectie
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asupra cuvintelor Scripturii. Astfel, postul poate ajuta
la eliberarea mintii de distragerile lumesti, permitand
o mai buna concentrare pe Dumnezeu.

 Atunci cand mintea este linistita si nu este preo-
cupatd de pldcerile lumii, aceasta devine mai receptiva
la lucrarea lui Dumnezeu si poate percepe mai usor
mangaierea divina.

4.4.3. Transformarea mintii prin smerenie si
pocainta

o Mintea umana are tendinta sa fie mandra si sd se
indeparteze de voia lui Dumnezeu. Postul ajuti la pocéinta
mintii, adica la recunoasterea slabiciunilor si limitérilor
noastre, si astfel, prin smerenie, mintea se deschide spre
harul divin.

« Inacest sens, mintea este transformata prin post,
nu doar prin auto-control, ci printr-o revizuire interi-
oara a propriei vieti, iar acest lucru ne apropie de inima,
de suflet si, in final, de Dumnezeu.

4.4.4. Postul ca o forma de ,,impacare a mintii"

« Atunci cdnd postul este insotit de rugdciune si
meditatie, mintea se poate impaca si poate ajunge la un
echilibru intre dorintele trupului si cele ale sufletului. In
aceastd stare de liniste interioara, mintea poate asculta
mai usor glasul lui Dumnezeu si poate intelege voia Sa.

o Postul devine, astfel, o forma de curatare a mintii,
care ajutda omul sd iasa din intunericul pacatului si sa
ajungd in lumina.

~ 122 ~



GHID APLICATIV-NUTRITIONAL RELIGIOS

4.4.5. Reflectia asupra picatelor si autocunoasterea

« Un alt rol al mintii in postul crestin este acela de
areflecta asupra propriei vieti si asupra pacatelor. Postul
nu este doar o perioada in care renuntam la anumite
alimente, ci o perioadd in care mintea este orientatd spre
auto-cunoastere si auto-judecata. Aceasta autocuno-
astere poate duce la 0 mai mare smerenie si la o mai
profunda dorintd de cainta.

« Intr-o astfel de stare de adancire a constiintei,
mintea isi da seama de nevoia de Dumnezeu, iar acest
proces de iluminare a mintii o aduce mai aproape de
Creator.

4.4.6. Unirea mintii cu inima in post

« In traditia ortodoxi, este adesea subliniat faptul
cd mintea si inima trebuie sa fie unite in actul postirii.
Mintea, prin rationament si gandire, trebuie sa ajunga
la intelegerea importantei postului, iar inima, prin iu-
bire si dorintd, trebuie si se angajeze in mod sincer in
acest act spiritual.

o Astfel, mintea joacd un rol esential in gasirea
motivatiei interioare pentru post, iar o minte curata si
smerita va duce la o inima curata si va crea o conexiu-
ne autentica cu Dumnezeu.

Deci mintea are un rol fundamental in apropierea
de Dumnezeu prin post, deoarece ea orienteaza intentiile,
impartaseste ganduri duhovnicesti si ajuta la transfor-
marea interioara a persoanei. Postul ortodox nu inseam-
nd doar restrictie fizica, ci este un act al vointei si al

~ 123 ~



Maria Dorina Pasca, Teofil Tia

intelegerii launtrice, iar mintea trebuie sd fie implicata
activ in procesul de curitire a sufletului si de impacare
cu Dumnezeu. In acest fel, mintea se poate transforma,
iar postirea devine o lucrare completa care ajuta la
apropierea de Dumnezeu si la mantuirea noastra.
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CAP. 5: SUFLETUL = SMERENIA

5.1. Definitie / indrumar

5.2. Dualitatea suflet - trup vs trup- suflet / taina
5.3. Rugdciunea / rostuirea

5.4. Lucrarea duhovniceasca

5.1. Definitie / indrumar

La o prima analiza etimologica, cuvantul suflet are
multe ,,suflete”, adica, conform Dex (2009), se identifica
a fl intr-o conjuncturd data de:

- suflare;
- fior interior;
- Spirit;
- gandire;
- psihic;
- constiinta;
- duh;
- latura psihica a omului;
- factor, element esential al unui lucru, re-
prezentind totodata si totalitatea proceselor:
- afective;
- intelectuale;
si
- volitive
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ale omului, facdnd practic, sub o forma sau alta,
universul sdu complex, avand si calitatea de ... univer-
salitate.

Se remarca faptul cd, prin abordare, Chirila P. (2009):

- trupul este templul Duhului Sant; el se vindeca
sau nu se vindeca;

lar

- sufletul este partea vesnica din om; el este intot-
deauna vindecabil, atat timp cat este in trup.

In traditia ortodoxa si in multe alte traditii religioa-
se, sufletul nu este considerat o entitate supranaturala in
sensul in care sunt concepte precum duhurile sau fiintele
din alte dimensiuni, ci mai degraba o realitate spiritu-
ala si imateriala care face parte din natura omului.

Totusi, este important de inteles cé sufletul nu este
o entitate materiald, adica nu este un obiect fizic, nu
poate fi observat cu simturile umane si nici masurat
stiintific. In schimb, sufletul este considerat a fi esenta
spirituald a omului, care triieste impreuna cu trupul,
dar transcende lumea materiald.

Sufletul este principiu al vietii:

o In ortodoxie, sufletul este vizut ca principiul vietii
(sau pricina vietii) al fiecdrei fiinte umane. Este ceea ce
da viata trupului, iar fara suflet, trupul nu poate trai.
Conform invététurii biblice, Dumnezeu a dat suflarea
de viata omului la inceput, creand astfel o fiinta vie si
rationala.

o Sufletul este imaterial, nemuritor si constient,
iar el se afla intr-o relatie stransd cu Dumnezeu si cu
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vointa divina. In acest sens, sufletul este in legitura
directa cu Dumnezeu, care i-a dat libertatea de alegere
si de voluntate.

Sufletul are dimensiune spirituala:

o Sufletul nu este doar un ,,motor” al trupului, ci are
o dimensiune spirituala care face posibild gandirea,
sentimentele, viziunea morala si relatiile interperso-
nale. Acesta este locul unde sunt cultivate virtutile si
viciile, dragostea si credinta, si unde omul poate expe-
rimenta prezenta lui Dumnezeu.

o In traditia ortodoxa, sufletul este vizut ca nemu-
ritor, in sensul ca nu moare odata cu trupul, ci continua
sd traiascd dupd moartea fizicd a omului. In aceastd
continuare a existentei, sufletul are o soartd eterna, in
functie de alegerile spirituale pe care le face omul in
viata de aici.

Sufletul nu este supranatural in sensul unei fiinte
exterioare lui Dumnezeu:

o Desi este o realitate imateriald, sufletul nu este
considerat ,,supranatural” in sensul unei entitati separa-
te sau independente de vointa divina. Mai degraba, este
o fiu al Creatorului, o lucrare divina, un dar al lui
Dumnezeu care are rolul de a reflecta chipul divin in
om.

o In ortodoxie, sufletul nu este vizut ca o ,,putere”
autonomad care ar exista independent de Dumnezeu. Mai
degraba, sufletul este sustinut de Dumnezeu si in fieca-
re clipd depinde de El pentru existenta sa. Astfel, sufletul
omului se afld intr-o continua relatie cu Creatorul sau.
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Supranaturalul in general se referd la forte sau fiinte
care depasesc legile naturii, cum sunt ingeri, demoni
sau alte entitati care nu se supun legilor naturale ale
lumii. In acest sens, sufletul nu este considerat ,,supra-
natural” pentru ca face parte din natura umana si nu
este o entitate exterioara sau o fortd misterioasa.

Totusi, din perspectiva unui fiinte materiale, sufle-
tul are un caracter supranatural, in sensul cd nu poate
fi explicat prin stiinta sau printr-o viziune pur biologica
a omului.

Prin urmare, sufletul este mai degraba o realitate
transcendenta decat una ,supranaturald” in sensul cel
mai uzual al cuvantului, fiind o componenta esentiala
si nemuritoare a fiintei umane, ce se afld in legatura
directa cu Dumnezeu, Cel care l-a creat.

Deci, sufletul este considerat in Ortodoxie o reali-
tate imateriald, nemuritoare si spirituala, dar nu este
o entitate ,,supranaturald” in sensul de forta separata sau
independentd. Mai degraba, sufletul face parte din cre-
atia divina, avand un rol esential in existenta si relatia
omului cu Dumnezeu. El este locul in care se petrece
dialogul spiritual si este cheia mantuirii omului, fiind
destinata sa traiasca vesnic in comuniune cu Creatorul
sau.

5.2. Dualitatea suflet-trup vs trup- suflet/ taina

Perioada postului crestin sudeaza:
- relatia;
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- comuniunea;
- convietuirea;
- intelegerea;

- acceptarea;

- apropierea;

- toleranta;

- comunicarea;

dintre trup si suflet versus suflet si trup, determi-
nand o adevaratd ,,coabitare” in situatia mai sus aminti-
td, demonstrand ca fara unitatea crestina dintre:

- trup-minte-suflet-
totul poate deveni o zbatere si zadarnicie intre:
- canoane;
- legi;
- reguli;
- dogme;
- paradigme;

nereusind a gasi liantul, practic, filonul de aur a
starii respective, adicd, rugaciunea.

In acest context, pentru un post crestin cu adevarat
eficient, este nevoie si de Vlachos H. (2001) céateva repe-
re spirituale ale sanatatii duhovnicesti si anume:

o cel sandtos duhovniceste se imbata de dragostea
lui Dumnezeu;

e cel sanatos duhovniceste neglijeaza dreptul lui, ca
sd pastreze dreptul lui Dumnezeu in viata sa;

e cel sindtos duhovniceste este stapanit sau, mai
bine zis, este inundat de smerenie (smerit in bucurie si
in tristete, in slava si in necinste);
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e cel sdnatos duhovniceste nu acceptd ganduri vi-
clene impotriva fratilor sdi, ci le schimba in bune.

Practic, este necesar sa dobdndim sanatatea duhov-
niceasca ca sa putem trece, bucurandu-ne, dincolo de
sufocarea sociald, pe care de multe ori o simtim, fiind
pradatoare si raufacatoare.

Reintorcdndu-ne la relatia trup-suflet, Chirild P.
(2009) remarca faptul ca:

- sdnatatea trupeasca, adica:
- integritatea anatomica;
- functionarea madularelor in liniste;
- postul;

nu este o conditie absoluta si necesara ca omul sa
ajunga in rai;

- sanatatea sufleteasca, adica:

- pocdinta;

- lucrarea virtutiilor;
- faptele bune;

- rugaciunea;

iatd o conditie absoluta si necesara ca omul sa ajun-
ga in rai, chiar daca timpul nu este integru.

Deci, in relatia trup-suflet, lucrarea si starea sufle-
teascd sunt determinante, dar, cu toate acestea, Vlachos
H. (2001), exista deosebire intre vindecarea trupeasca
si cea sufleteascd, deosebirea dintre trup si suflet.

Trupul este pieritor, in timp ce sufletul este nepieri-
tor si nemuritor dupa har, astfel incat, datorita unei le-
gaturi intriseci si launtrice, se intdmpla ca, desi sufletul
vrea sa ajungd la partdsania cu Dumnezeu, timpul nu
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primeste sd urmeze sufletului, din pricina patimilor si
astfel, apare osteneala trupeasca.

Atunci ne dam seama c4, desi sufletul se simte mai
curand sandtos, totusi, trupul se simte bolnav si slabit,
vadindu-se spusa Domnului ,,Cd duhul osdrduitor este,
iar trupul neputincios” (Matei 20,41).

Tinand cont de toate cele mentionate anterior si,
pentru a se constitui si perioada postului crestin ca o
»0azd de liniste si penitentd’, este necesar a mentine sa-
natatea att a trupului, cét si a sufletului, pornind de la,
Chirila P. Valica N. (2007):

a) sanatatea trupului ca:

- integritatea anatomica;

- armonia functionald a organelor interne;

- homeostazia, adica reglarea continua a functiilor,
corectia lor pe nesimtite, din mers, daca apar agresiuni
si perturbari endo- sau exogene;

- functionarea organelor interne in liniste, adica
fard a simti travaliul lor;

- stapanirea madularelor printr-un act de vointa
cu putere limitatd, dar suficienta pentru a-1 intretine si
echilibra prin ceea ce intra si iese din trup, pentru a-1
feri de primejdii si pentru a-1 dispune la miscéri de in-
chinare lui Dumnezeu Creatorul;

b) sanatatea sufletului la:

- a renunoaste calitatea de fiinta creatd;

- a dori liber relatia cu Dumnezeu;

- a practica virtutile;

- a avea constiinta vesniciei sufletului;
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- aavea nadejdea invierii lui Iisus Hristos, Domnul
si Mantuitorul;

astfel incat, relatia armonioasa intre trup si suflet
versus suflet si trup, Chirila P, Valica M. (2007):

- este o relatie temporara, de scurtd durata;

- indiferent de starea trupului, aceasta relatie trebu-
ie sd vadeascd sdandtatea deplina a sufletului, adica pre-
gatirea lui pentru mantuire;

- sanatatea trupului si cea a sufletului:

- se influenteaza reciproc;
- se sustin reciproc;

dar, statusul de om sdnatos este conferit de / il con-
ferd starea sufleteascd/sufletului.

Se poate ajunge la o simbioza? Fizio-psiho-pastoral,
omul cu credintd, mai mult decat ,,0 boabd de mustar’,
va spune DA, stiind ca echilibrul trupesc si sufletesc
versus sufletesc si trupesc, este cheia mintii sale:

- limpede;

- creatoare;

- dornica de cunoastere;
- deschisa;

- receptiva;

si innobilatd cu binecuvantarea Sfantului Duh, pre-
cum genunchii plecati in fata luminii Dumnezeiesti.

Binomul ,,trup-suflet” poate fi perturbat de un post
nebinecuvantat, adicd neinteligent, realizat din ambitii,
in sensul in care abordarile extreme sau neechilibrate ale
postului pot afecta atit sandtatea fizica, cat si starea spi-
rituald a unei persoane. In Ortodoxie, postul este un
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mijloc de curatire si apropiere de Dumnezeu, dar el
trebuie sa fie abordat cu masurd, constienta si discer-
namant, pentru a aduce lumina in viata si binecuvanta-
re.

Posibilele perturbari ale trupului si sufletului intr-un
post nebinecuvantat, realizat din ambitie

5.2.1. Perturbarea trupului:

o Postul extrem sau nesanatos poate duce la defi-
cituri nutritionale care afecteazd functionarea normala
a organismului. Lipsa unor substante esentiale, precum
vitamine, minerale sau proteine, poate crea probleme
fizice, precum slabiciune generald, ameteli, oboseala
extrema, sau chiar probleme mai grave de sanatate.

o Un post nesanatos poate afecta si sistemul imu-
nitar, ficAindu-1 mai vulnerabil la boli. Dacd postul este
prea sever sau nu este adaptat corespunzator nevoilor
corpului, acesta poate deveni o sursa de stress fizic.

5.2.2. Perturbarea sufletului:

Postul fara rugaciune sau fard intentii pure poate
duce la mandrie sau auto-suficienta spirituala. Daca
nu este facut cu smerenie si constientizare, postul se
poate transforma intr-un act de autojustificare sau chiar
de mandrie religioasa, iar sufletul nu va gasi adevarata
pace si apropiere de Dumnezeu.

In unele cazuri, extremismul postului poate crea
un sentiment de frustrare sau de resimtire a lipsei, care
duce la raceald spirituala, instabilitate emotionala sau
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chiar depresie. Daca postim dintr-un loc de fricd, vinovatie
sau disciplina rigida, putem inchide usa catre iubirea si
mangaierea lui Dumnezeu.

Cum sa evitam perturbadrile trupului si sufletului in
post?

Post cu masura si discernamant:

o Postul Ortodox nu este despre mangaierea tru-
pului, ci despre infranare, dar si despre echilibru. Un
post inteligent implica alegeri alimentare care respecta
nevoile trupului, fard a cadea in extreme care pot duce
la stres fizic sau psihic.

o Este important sa ne ascultam corpul si sd adap-
tam postul in functie de varsta, sanatatea si conditiile
fizice ale fiecaruia. De exemplu, persoanele cu boli cro-
nice sau cei care au nevoie de o alimentatie specifica ar
trebui sd consulte un duhovnic sau un specialist inainte
de a incepe un post sever.

Postul ca un act de iubire, nu de sacrificiu suprem:

o Intentia din spatele postului este cruciald. Postul
nu trebuie sd fie vazut ca o pedeapsa, ci ca un act de
iubire fatda de Dumnezeu, de curitire a sufletului si de
disciplinare a vointei. Postul fara iubire risca sa devina
o forma de auto-pedeapsa care nu aduce roade duhov-
nicesti.

o In Ortodoxie, postul este indeosebi un mijloc de
umilinta si smerenie, nu de mandrie sau de dovedire a
propriei ,,puteri”. Astfel, cind postul este abordat cu o
atitudine corecta si blanda, el nu va provoca niciodata
rani sufletesti.
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2. Rugiciunea ca parte esentiala a postului:

o Postul ortodox nu trebuie disociat de rugaciune.
Ele merg manad in ména, iar fard rugaciune, postul risca
s devind doar o practica fizica, fara o transformare in-
terioard. Rugaciunea curata mintea si sufletul, iar postul
ajutd la purificarea trupului, astfel incat cele doua se
sustin reciproc.

Consultarea unui duhovnic sau a unui parinte
spiritual:

o In cazul in care exista ingrijoriri legate de sana-
tatea fizicd sau starea mentala, este recomandat sa ne
consultdm cu un duhovnic care sd ne ajute sd intelegem
cum sa aborddam postul intr-un mod sdnatos si echilibrat.

Un post nebinecuvantat, neinteligent sau extrem
poate perturba binomul trup-suflet, cauzand nu doar
deteriorarea sanatatii fizice, dar si racirea relatiei cu
Dumnezeu. Postul trebuie abordat cu masura, discer-
namant si iubire, pentru a ajuta atat trupul, cat si sufle-
tul sa se curateasca, fard a crea dezechilibre. Postul or-
todox este o cale de intoarcere la Dumnezeu, iar
succesul sau depinde de intentiile si de atitudinea noas-
tra interioara.

5. 3. Rugaciunea / rostuirea

In periplul nostru privind rostul rugiciunii, vom
porni cu siguranta de la identitatea sa sub varii aspecte,
cum ar f1, DEX (2009):

- lauda adresata de credinciosi Divinitatii;
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- adresare a credinciosilor catre Dumnezeu si
Maica Domnului;

- simbol al marturisirii de: - credinta;

- iubire;
- nadejde;
- dependents;

catre Dumnezeu;

- incercare personald de a intra in contact direct
cu divinitatea;

- cerere;

- multumire;

- lauda;

- rugaminte;

- insistentad;

- inchinare;

- ruga;

- molitva;

- ocinas;

- molenie;

Acestor identitdti enumerate anterior, li se adauga si
cele in care:

- Chirild P. (2009) - Rugaciunea este cea mai efi-
cienta metoda de vindecare;

- Larchet J.C. (2001) - Rugaciunea este legatura
care uneste fapturile cu Creatorul lor. Prin rugaciune,
omul intra in legdtura personal cu Dumnezeu, care este
mai aproape de om decat insdsi inima sa;

- Sfantul Ioan Gura de Aur, spunea ca rugaciunea
este slujbd adusa lui Dumnezeu si deci si sarbdtoare,
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pentru cd se face in inima; rugaciunea este fundamental
al sufletului, pentru ca in ea este Hristos, ipostasul firii
omenesti.

Totodata, acestui mod de identificare a conceptului
de rugdciune, se adauga si spusele reiesite din definitii,
precum:

- Lossky V. (dupd Pasca M.D,, Tia T - 2021)...
»Mare este harul care coboard in sufletul celui ce se roa-
ga, ea fiind o ... vorbire reala cu Dumnezeu”;

- Manzat (1997) - prin ea se relizeaza pe deplin
ceea ce constituie esentialul trdirii mistice:

- recunoasterea misterului, raportul viu cu acesta
si insistenta pe caracterul sdu transcendent;

- in cea autentica se realizeaza pe deplin sinergia
dintre: - sperantd;

- jubire;
- credinta;

- este o speranta care ajunge la comuniune cu
iubirea si credinta;

- prezenta omului in fata lui Dumnezeu este o
rugdciune si ca sd fie statornica, trebuie sd devina:

- permanenta;
- neincetatd;

ca suflarea cu baterea inimii.

Si ca un corolar, Dumitru Sténiloae (1992) aprecia
faptul cd ,,rugaciunile sunt nervii sufletului, caci precum
trupul e sustinut laolalta prin nervi si prin ei se misca in
chip unitar, persistd si isi mentine tdria, iar daca ii taie
cineva pe acestia, desface toata armonia trupului, tot asa
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si sufletele, se armonizeaza si se sustin laolalta prin ru-
gaciune si prin ele strdbat drumul evlaviei. Deci, daca pe
lipsesti de rugaciune, faci ca si cum ai scoate pestele din
apa. Precum apa este viata pestelui, asa iti este tie ruga-
ciunea. Precum acela traieste prin apd, asa si noi putem
sd ne indltdm la ceruri si sa ajungem aproape de Dumnezeu,
prin rugdciune”.

5.4. Lucrarea duhovniceasca

In sustinerea celor aminte anterior, este necesar a
cunoaste randuiala rugaciunilor in post, astfel incét ele
sd rostuiasca lucrarea duhovniceascd/ binecuvantarea.
Astfel, vor exista:

a) rugaciunile incepatoare, ce se vor face dimineata:

- Tatdl Nostru; Nascatoarea...; Crezul;

b) rugaciunea specificd fiecdrei zile din sdptamana,
deci cea de:- duminica;

- luni; marti; miercuri; joi; vineri; sambata;

¢) rugaciunea de seard;

d) rugiciunea citre Sfantul Inger, pazitorul vietii;

e) alte rugdaciuni specifice perioadei de post crestin;

a) rugdciunile incepatoare

1. In numele Tatalui si a Fiului si al Sfantului Duh,
Amin. Slava Tie, Dumnezeul nostru, slava Tie! Slava Tie,
Dumnezeul nostru, slava Tie! Slava Tie, Dumnezeul
nostru, slavé Tie! Imparate ceresc, Mangaietorule, Duhul
adevarului, Care pretutindenea esti si toate le implinesti,

~ 138 ~



GHID APLICATIV-NUTRITIONAL RELIGIOS

Vistierul bundtatilor si datatorule de viata, vino si Te
salasluieste intru noi, si ne curéteste pe noi de toatd in-
tinaciunea si mantuieste, Bunule, sufletele noastre. Sfinte
Dumnezeule, Sfinte tare, Sfinte fara de moarte, miluieste-
ne pe noi! Sfinte Dumnezeule, Sfinte tare, Sfinte fara de
moarte, miluieste-ne pe noi! Sfinte Dumnezeule, Sfinte
tare, Sfinte fara de moarte, miluieste-ne pe noi! Preasfanta
Treime, miluieste-ne pe noi. Doamne, curéteste pacate-
le noastre. Stapane, iarta faradelegile noastre. Sfinte,
cerceteaza si vindeca neputintele noastre, pentru Sfant
numele Tau. Slava Tatalui si Fiului si Sfantului Duh si
acum si pururea si in vecii vecilor, Amin!

2. Tatal nostru, Care esti in ceruri, sfinteasca-Se
numele Tdu, vie impdratia Ta, faca-se voia Ta, precum
in cer asa si pe pdmant. Painea noastra cea de toate zile-
le, dd-ne-o nouad astazi si ne iarta noua greselile noastre,
precum si noi iertam gresitilor nostri. Si nu ne duce pe
noi in ispita, ci ne izbaveste de cel rau.

Ci a Ta este Imparitia, puterea si mirirea, a Tatilui,
si a Fiului si a Sfantului Duh, acum si pururea si in vecii
vecilor. Amin! Slava Tatdlui si Fiului si Sfantului Duh.

3. Nascatoare de Dumnezeu Fecioara Maria, bucu-
ra-te, ceea ce esti plina de har, Domnul este cu Tine.
Binecuvantata esti Tu intre femei si binecuvantat este
rodul trupului Tau, lisus. Sfanta Marie, Maica lui
Dumnezeu, roaga-te pentru noi pacatosii, acum si-n
ceasul mortii noastre. Amin

4. Din pat si din somn m-ai ridicat, Doamne; mintea
mea o lumineazd, inima si buzele mele le deschide, ca sa
Te laud pe Tine, Preasfanta Treime: Sfant, Sfant, Sfant
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esti Dumnezeule; pentru rugaciunile tuturor sfintilor
Tai, miluieste-ne pe noi.

5. Deschizand ochii sufletului meu cu puterea Ta,
Dumnezeul meu, se cuvine sd-mi deschid si usa inimii
mele, si precum m-am sculat din patul in care zdceam
ca un mort; asa trebuie sd ma scol din patul faradelegii
si al nemulfumirii, in care zac mort eu, lenesul. Drept
aceea, Iti multumesc, Domnul meu, cd m-ai pézit intreg
si viu in aceastd noapte si mai vartos, cd n-am cazut in
vreun pacat cu Darul Tau.

Vad, Doamne, ca a inceput ziua a se lumina, intru
care pot vedea multe nestatornicii si sminteli, pot sd simt
multe ispite, sd intdmpin multe pricini ca sa cad in pa-
cate si in nevoi de moarte. Cum voi putea scidpa de ace-
lea de nu-mi vei ajuta Tu, care esti puterea mea? Pentru
aceasta Te rog, Dumnezeul meu, sa-mi ajuti si sd-mi dai
Darul Tau cel Sfant, pentru ca, aflandu-mad impreuna cu
El, acesta md va pdzi sd nu cad in vreo greseala si va face
ca sa-Ti fiu placut intru toate lucrurile mele. Deci, de
acum hotardsc sa nu fac niciun lucru, care sa nu fie spre
bucuria Ta si spre folosul meu. $i pentru ca sa pun ince-
put bun din inceputul acestei zile, Iti depun Tie toate
gandurile mele, toate cuvintele mele si toate lucrurile
mele, pentru ca sa le povatuiesti cu intelepciunea Ta si
sd le tocmesti dupa judecata dreptatii Tale. Si-Ti fagadu-
iesc cu adevdrat, cum cd voia mea nu se va mai desparti
de voia Ta, numai sd mi se descopere...

Pentru aceasta Te rog, sa ma intdresti in voinfa Ta
ca un Prea Puternic, ca sd pdzesc si sa savarsesc aceste
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fagiduieli ale mele, spre cuvantarea de marire a Imparafiei
Tale si spre folosul sufletului meu. Amin!

6. Crezul - Simbolul Credintei: Cred intru unul
Dumnezeu, Tatdl, Atottiitorul, Facatorul cerului si al
pamantului, vazutelor tuturor si nevazutelor.

Si intr-unul Domn lisus Hristos, Fiul lui Dumnezeu,
Unul Nascut, Care din Tatél s-a nascut mai inainte de
toti vecii. Lumina din Lumina, Dumnezeu adevarat din
Dumnezeu adevarat, nascut, nu facut; Cel de o fiinta cu
Tatdl, prin Care toate s-au facut. Care pentru noi oame-
nii si pentru a noastra mantuire S-a pogorat din ceruri
si S-a intrupat de la Duhul Sfant si din Maria Fecioara,
si S-a facut om. $i S-a rastignit pentru noi in zilele lui
Pontiu Pilat si a patimit si S-a ingropat. Si a inviat a tre-
ia zi, dupa Scripturi. Si S-a indltat la ceruri si sade de-a
dreapta Tatalui. Si iardsi va sd vind cu slava, sd judece viii
si mortii, a Carui impdratie nu va avea sfarsit.

Si intru Duhul Sfant, Domnul de viata Facatorul,
Care din Tatdl purcede, Cel ce impreuna cu Tatal si cu
Fiul este inchinat si slavit, care a grait prin prooroci.

Intru una Sfinti, soborniceasci si apostoleasci
Bisericd, marturisesc un Botez spre iertarea pécatelor.
Astept invierea mortilor si viata veacului ce va sa fie.
Amin!

b) rugiciunea specifica fiecarei zile din saiptaméana

Rugiciunea de duminica

Ziua Duminicii imi aduce aminte de Atotputernicia
Ta, Stdpane, cu care ai zidit lumea si ai rascumpdrat pe

~ 141 ~



Maria Dorina Pasca, Teofil Tia

om. Tie deci, iubitorule de oameni, Doamne, ma inchin
si-Ti multumesc foarte pentru Darurile cele mari ce ai
facut si le faci tuturor fapturilor Tale. Inima mi se bu-
curd si se desfateaza cind stau si cuget cum cd numai
Tu Insuti esti Dumnezeu Atotsfant, Atotintelept,
Atotputernic, necuprins, incét nici o bundtate si nici o
marire nu-Ti lipseste. Tu esti Unul Dumnezeu in Trei
Fete: Tatal, Fiul si Duhul Sfant. Numai pe Tine Te cunosc
Dumnezeu adevarat si Te marturisesc si Te maresc, Tie
ma inchin si-Ti slujesc pururea, cu toata inima si cu
toata puterea.

O, Parinte Sfinte, indura-Te de noi! O, Binecuvantat
Fiu al lui Dumnezeu, mantuieste-ne de iad! O, Duhule
Sfinte, da-mi Darul si acoperamantul Téau! Mult indura-
te Stapane, rogu-Te, sd uiti pacatele mele cele multe, dupa
multimea indurarilor Tale. Multumesc din toatd inima
pentru bundtdtile ce-mi trimiti in toate zilele, mai vartos
insa pentru rabdarea Ta cea mare, ca nu m-ai pedepsit
dupa multimea pécatelor mele, ci astepti cdinta mea, ca
un iertdtor Atotbun si indurat.

Doamne lisuse Hristoase, da-mi Darul, ca s petrec
bine si crestineste in aceastd saptiméana si sa nu mai
pacatuiesc Tie, nici cu cugetarea, nici cu cuvantul nici
cu fapta intru mirirea si cinstea Invierii Tale celei de-a
treia zi si a venirii Duhului Tau Celui Sfant asupra
Apostolilor.

Indeosebi ma rog pentru ajutorul Tau, Prea Bunule
Stapéne, ca sd md cunosc pe mine, sa ma cdiesc de paca-
tele mele si sd ma indreptez cu marturisirea; iar in ceasul
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mortii sa fiu aflat pregatit, cuminecat si cu inima curata,
si sd fiu aflat vrednic de Imparatia Ta cea vesnicd. Amin.

Rugaciunea de luni

Doamne lisuse Hristoase, cu addnca umilinta recu-
nosc si marturisesc, cd in toatd ziua pacatuiesc contra
iubirii Tale Dumnezeiesti. Deci, astazi, cd este luni si
inceputul saptamanii, ma rog cu umilinta indurarii Tale
celei mari: iarta-mi pacatele cele de voie si fara de voie,
si-mi ajuta sd pun inceput bun si sd port mai multa gri-
ja de sufletul meu, pentru care ai rabdat atatea dureri la
Sfanta Ta Rastignire!

O Doamne, astdzi iti dau sufletul si trupul meu si
vointa mea, rugandu-Te sa fie voia Ta cu mine, dupa buna
placerea Ta. Pedepseste-ma Doamne, dupa indurarea Ta,
in aceasta lume, iar nu in cealalta viata. Si iartd pe cei vii
si pe cei raposati, pentru rugdciunile Sfintei Tale Biserici,
si pe toti ne invredniceste de marirea Ta in rai. La aceas-
ta pun mijlocitori pe Sfintii Tai ingeri, cétre care zic: O,
cerestilor ajutdtori si pazitori ai oamenilor, voua ma
inchin si va mulfumesc, pentru ajutorul si conducerea
ce ne-o dati in toate zilele noud, nevrednicilor si pacéto-
silor. Scutiti-ma de vrajmasii cei vazuti si nevazuti, ca sa
nu mai pacatuiesc de acum inaintea Dumnezeului meu!
Invredniciti-ma s vd vad la moartea mea, stind in jurul
meu si sa duceti sufletul meu in cer, ca sd se inchine
maririi Fetei lui Dumnezeu, iar voua sa va multumesc
acolo, pentru purtarea de grija ce afi avut pentru mine
si binele vostru sa-1 spun cu glas neincetat in veci. Amin.
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Rugiciunea de marti

Doamne, Dumnezeul meu, osandit stau inaintea fetei
Tale celei sfinte, si-mi marturisesc nevrednicia, neputinta
si sdracia mea cea mare. Pentru aceasta ma rog Tie: O,
izvor dulce si noianul indurarii, deschide stavilele cerului
si ploua asupra mea bunatatile indurarii Tale, pentru ca
sd pot scoate lacrimi, sd plang, sd spal si sa curatesc sufle-
tul meu de intinaciunea pécatelor, cu cdinta tare si ade-
varatd. Si ca sd-mi dai acest dar, Stapane, pun mijlocitor
pe Inaintemergitorul loan, citre care zic: O, invititorule
al pocdintei si marite Proorocule, care esti mai mare decat
toti proorocii, precum Insusi Fiul lui Dumnezeu te-a
numit in Sfanta Evanghelie, tu care ai aratat poporului pe
Stapanul Hristos, tu care L-ai botezat in Iordan si ai vazut
cerurile deschizandu-se, tu care ai auzit glasul Parintelui
ceresc si ai vazut pe Duhul Sfant ca un porumbel pogo-
randu-se peste El. Rogu-te, ajutd-mi cu mijlocirea ta, tu
care stai in cer inaintea Judecatorului vesnic, si fa-L sa se
indure de mine, caci ai multd indrazneald la iubirea Lui.

Intinde mana aceea cu care L-ai botezat si stricd
cugetele mele cele rele si ma intdreste sd-mi petrec viata
pe calea cea bund a lui Dumnezeu. O, Proorocule, lumi-
neaza-mi mintea cu poruncile Domnului, ca sa le tin
minte si sa le pazesc pana la sfarsitul vietii mele. Si sa stai
langa mine in ora mortii mele, sd ma duci pocdit inain-
tea Stdpanului meu, Dumnezeu. Rogu-te inca si pentru
toata lumea, ca Dumnezeu sd dea ajutor crestinilor, si
celor vii si celor adormiti, sa-i odihneasca in necazurile
cele multe, sé le dea toate cele de trebuinta si sa-i invred-
niceasca Imparitiei Sale. Amin.
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Rugdciunea de miercuri

Doamne Atotputernice si Atotindurate! Imi aduc
aminte ca Te-ai ndscut Om din Sfanta Fecioara in pestera
si ai fost vandut cu treizeci de arginti de ucenicul cel
viclean, ca sd ne rascumperi pe noi, pacdtosii, de sub
puterea diavolului. Pentru aceasta, Te rog, indurd-Te de
mine, pacatosul!

Primeste, Doamne, aceasta mica a mea rugdciune,
si umilita a mea vointa, ca mad intristez pentru ca Te-am
intristat, si ma amarasc pentru cd Te-am suparat fara de
numdr. La Tine, Prea Bunule Mantuitor, am toata speranta,
si cred ca Tu, care din iubire de oameni ai primit sa fii
vandut pentru noi, Te vei indura si de mine acum, ca sd
ma mantuiesti de chinurile cele de veci, si sa ma
invrednicesti Imparatiei Tale.

Nu Te departa de la mine Doamne, si ajutd-mi, ca
in toate sa fac voia Ta, si sa nu Te mai rastignesc in toa-
te zilele cu faptele mele cele pacatoase, nici sa Te batjo-
coresc cu cugetele mele cele rele, precum faceau iudeii
cei necredinciosi in timpul Sfintelor Tale Patimi, ci ca
femeia cea pacatoasa sa-Ti spal picioarele, cu lacrimile
ochilor mei, pentru ca sa ma invrednicesc a auzi si eu
din Gura Ta cea dulce: Iertate sa-ti fie pacatele... Amin.

Rugdciunea de joi

Doamne lisuse Hristoase, Fiule si Cuvantul Lui
Dumnezeu Tatal, care in ziua de astazi ai luat Cina cea
de pe urma cu ucenicii Tdi si cu mare umilinta ai spélat
picioarele lor si ale ucenicului ce Te-a vandut! Apoi,
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luand paine si vin in mainile Tale cele Sfinte si binecu-
vantandu-le cu puterea Ta cea dumnezeiasca, le-ai facut
insusi Trupul si Sangele Tdu, cu care I-ai impartasit,
zicand: ,, Luati, mancati si beti, ca acestea sunt Trupul si
Sangele Meu, pentru ca sd se ierte pacatele voastre”. Cela
ce tot in ziua aceasta Te-ai indltat la cer si ai sezut de-a
dreapta Lui Dumnezeu, Tatal Tau, sa imparatesti impre-
una cu El in veci, ca Unul-Nascut, Fiul Sdu preaiubit.

Rogu-Te deci, pentru rugaciunile ucenicilor Téi si
cele ale Sfantului Nicolae, iartda pacatele noastre, ale
tuturor, ale celor vii si ale celor rdposati. Da-mi, Doamne,
lacrimi fierbinti, ca sa-mi plang pacatele. Darul Tau cel
curdtitor, care a spalat picioarele ucenicilor T4i, sa spe-
le si sa curdteasca inima mea cea necuratd si sufletul
meu, ca astfel, cu vrednicie, cu curatie si cu umilinta sa
ma impartasesc cu Sfintele Tale Taine, acum si in timpul
mortii mele, iar in timpul despartirii mele, cu bucurie
sa se suie sufletul meu impreuna cu Tine, si, fara de nici
o frica sau impiedicare, sa trec vamile vazduhului, in-
trand la mérirea Ta cea cereascd. Ajutd-mi, Doamne, ca
sa Te maresc, s ma inchin numelui Tau Celui Sfant.
Amin.

Rugaciunea de vineri

Doamne lisuse Hristoase, Mantuitorul cel dulce al
sufletului meu, in aceasta zi a rastignirii Tale, in care pe
Cruce ai patimit si ai luat moartea pentru pacatele noas-
tre, md marturisesc inaintea Ta, cum cd eu sunt cel ce
Te-am rdstignit cu pdcatele mele cele multe.
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Mad rog insa bunatétii Tale celei nespuse, sd ma
invrednicesti cu Darul Tdu, Doamne, ca si eu sa pot
rabda patimi pentru credinta, nadejdea si iubirea ce le
am catre Tine, precum Tu, Cel indurerat, ai rabdat pen-
tru mantuirea mea. Intireste-ma, o, Doamne, ca de astizi
inainte sd port Crucea Ta cu bucurie si cu mare cdintd,
si sa urdsc cugetele si vointele mele cele rele. Sadeste in
inima mea intristare de moartea Ta, pe care sd o simt
precum au simtit-o iubita Ta Maicd, ucenicii Tai si fe-
meile purtatoare de mir, ce stateau langa Crucea Ta.

Lumineazi-mi simtirile cele sufletesti, ca sa se miste
si sa priceapd moartea Ta, precum ai facut de Te-au cu-
noscut fapturile cele neinsufletite cand s-au miscat la
Réstignirea Ta, si, mai véartos, cum Te-a cunoscut talha-
rul cel credincios si pocdit si Ti s-a plecat, de L-ai primit
in Rai. Da-mi, Doamne, si mie, talharului celui rau, Darul
Téu, precum atunci L-ai dat aceluia, si-mi iarta pacatele
pentru Sfintele Tale Patimi si, cu buna intoarcere si cainta,
ma aseaza impreuna cu el in Rai, ca un Dumnezeu si
Ziditor ce-mi esti. Ma inchin Crucii Tale, Hristoase, si
pentru iubirea Ta cdtre noi, zic catre dansa:

Bucura-te, Sfanta Cruce a lui Hristos, pe care ridicat
si pironit fiind Domnul, a méntuit lumea! Bucura-te,
pom binecuvéntat, pentru cd tu ai tinut Rodul vietii, Care
ne-a mantuit de moartea pacatului! Bucura-te, toiagul
cel tare, care ai sfaramat usile iadului! Bucura-te, cheia
imparateasca, care ai deschis usa raiului!

O, Hristoase al meu rastignit, cate ai patimit pentru
noi! Céte rani, cate scuipdri si catd ocard ai rabdat pentru
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pécatele noastre si pentru a ne mai da inca pilde de ade-
varata rabdare in suferintele si necazurile vietii acesteia!
Si fiindcd acestea ni le trimite Dumnezeu pentru pacate-
le noastre, ca sa ne indreptam si sa ne apropiem de El, si
asa, numai spre folosul nostru ne pedepseste in aceasta
viatd. De aceea, rogu-md Tie, Stapane, ca la necazurile,
ispitele si durerile cate ar veni asupra mea, sa-mi inmultesti
impreuna si rabdarea, puterea si multumirea, caci cunosc
cd neputincios sunt, de nu ma vei intéri; orb, de nu ma
vei lumina; legat, de nu ma vei dezlega; fricos, de nu ma
vei face indraznet; pierdut, de nu ma vei cerca; sclav, de
nu ma vei rascumpara cu bogata si Dumnezeiasca Ta
putere si cu Darul Sfintei Tale Cruci, careia ma inchin si
pe care 0 maresc, acum si pururea si in vecii vecilor. Amin.

Rugaciunea de saimbata

Doamne lisuse Hristoase, Judecdtorul meu Preadrept!
Cunosc ca pacatele mele sunt fara de numar. De aceea,
Te rog in aceasta zi, in care de losif si de Nicodim pus
fiind in Mormant, Te-ai pogorét in iad cu Sfantul si
Indumnezeitul T#u suflet si de acolo ai depirtat intune-
ricul cu lumina Dumnezeirii Tale si ai adus bucurie
nespus de mare stramosilor nostri, cdci i-ai mantuit de
sclavia cea cumplitd si i-ai suit in rai.

Ingroapa picatele mele si cugetele mele cele rele si
viclene, ca sd piard din mintea mea si sd nu se mai lupte
cu sufletul meu. Lumineaza intunecatul iad al inimii
mele, alunga intunericul pacatelor mele si suie mintea
mea la cer, ca sa ma bucur de fata Ta. Asa, Doamne,
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primeste umila mea rugdciune ca o tdimaie mirositoare,
pentru rugaciunile jubitei Tale Maici, care Te-a vazut pe
Cruce pironit intre doi talhari si de durerile Tale cum-
plite i s-a rdnit inima; care impreuna cu ucenicii si cu
mironositele Te-au pus in mormant; care a treia zi Te-au
vazut inviat din morti si la indltarea Ta Te-a vazut suin-
du-Te de la pimant la cer, insotit de Sfintii T4i Ingeri.

Indura-Te, Doamne si de cei vii si de cei riposati,
pentru rugdciunile Sfintilor Tai, cétre care zic si eu ne-
vrednicul: O, fericiti slujitori ai Lui Dumnezeu! Nu incetati
a va ruga Lui, ziua si noaptea, pentru noi, nevrednicii,
care pururea gresim cu atatea nenumadrate pacate! Mijlociti
pentru noi Darul si ajutorul lui Dumnezeu, pe care nu
stim a-1 cere dupd cuviinta. Nu incetati a vd ruga, pentru
cd, prin rugdciunile voastre, pdcatosii sa castige iertare,
sdracii ajutor, intristatii mangaiere, bolnavii sanatate, cei
slabi la minte intelepciune, cei tulburati liniste, cei asupriti
ocrotire si toti impreund Darul Lui Dumnezeu, spre
folosul cel sufletesc, in mdrirea Lui Dumnezeu Celui in
Treime laudat, Céruia i se cuvine cinste si inchinare in
veci. Amin.

¢) Rugiciunea de seara; troparele de umilinta;

Miluieste-ne pre noi Doamne, miluieste-ne pre noi,
ca nepricepandu-ne de nici un raspuns, aceastd rugaciu-
ne aducem Tie, ca unui Stapan, noi pacatosii robii Tai,
miluieste-ne pe noi.

Doamne, miluieste-ne pe noi, ca intru Tine am na-
dajduit. Nu te mania pre noi foarte, nici pomeni
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farddelegile noastre. Ci cauta si acum ca un milostiv si
ne mantuieste pe noi de vrdjmasii nostri. Ca Tu esti
Dumnezeul nostru si noi suntem poporul Tau, toti lucrul
mainilor Tale si numele Tau chemam.

Usa milostivirii noastre deschide-o noud, binecu-
vantatd Ndascatoare de Dumnezeu, ca sa nu pierim cei ce
naddjduim intru tine, ci sa ne mantuim prin tine din
nevoi, ca tu esti mantuirea neamului crestinesc. Amin.

d) Rugiciunea citre Sfantul inger, pazitorul vietii

Ingerul lui Hristos, pazitorul meu cel sfant si aco-
peritorul sufletului si al trupului meu, iartd-mi toate
cate am gresit in ziua de astazi si de toata viclenia
vrajmasului meu celui potrivnic ma izbaveste, ca sa nu
manii cu nici un pacat pe Dumnezeul meu si roaga-te
pentru mine pacatosul si nevrednicul rob, ca sa ma
arat vrednic bunatatii si milei Preasfintei Treimi si
Maicii Domnului meu lisus Hristos si tuturor sfintilor.
Amin.

Incheiere:

Imbinarea lucririi duhovnicesti cu postul este
esentiald pentru ca postul sd nu fie doar o practicd exte-
rioara de abtinere, ci 0 mijlocire eficienta pentru trans-
formarea liuntrica si apropierea de Dumnezeu. In traditia
Ortodoxa, postul este vazut ca un act spiritual profund,
nu doar ca o simpla restrictie alimentara.

Lucrarea duhovniceasca este corelatd cu scopul
postului, care nu este doar de a infrana trupul, ci de a
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purifica mintea, sufletul si relatia ca Dumnezeu. Iata
cateva modalitati prin care putem imbina postul cu
lucrarea duhovniceasca:

1. Postul ca un act de pocainta si smerenie

Pociinta este fundamentul lucrarii duhovnicesti, iar
postul este o forma exterioara de a ardta aceastd pocdinta
profunda.

« Postul este o jertfa a vointei, prin care ne smerim
inaintea lui Dumnezeu, recunoscandu-ne slabiciunile
si pacatele.

« In acest sens, postul este o mijlocire pentru
curatirea inimii si a gandurilor, iar lucrarea duhovni-
ceasca este aceea de a impaca inima cu Dumnezeu, prin
marturisire, rugaciune si pocainta sincera.

o Sfantul Isaac Sirul spunea: ,, Postul fird pocdintd
este ca 0 masd fard hrand.”

Cum sa lucram duhovniceste in timpul postului:

« In timp ce ne abtinem de la anumite alimente,
trebuie sd ne abtinem si de la pacate, incepand cu man-
dria, vorbele grele si gandurile de ura.

« Sd ne pocaim de greselile noastre si sd cerem ier-
tare de la Dumnezeu.

2. Rugidciunea si postul merg mana in mana

Postul nu este doar o restrictie fizica, ci este un mo-
ment al rugaciunii constante.

« Rugiciunea este cheia lucrarii duhovnicesti, iar
prin ea ne apropiem de Dumnezeu. Postul ne ajuta sa
fim mai concentrati si mai atenti la Dumnezeu, iar ru-
gdciunea adanceste aceasta apropiere.
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« In timpul postului, putem adopta un program
zilnic de rugaciune: sfintele slujbe, rugaciuni de dimineata
si seard, Psaltirea sau rugdciuni personale.

Cum sa lucram duhovniceste in timpul postului:

o Sa nu lasam postul doar la nivelul restrictiilor
alimentare; sd addugdm rugaciunea ca fundament al
zilelor noastre.

« Rugiciunea neincetata (cat mai multe rugaciuni
sau formule scurte) ne ajutd sa tinem mintea concen-
trata pe Dumnezeu.

3. Citirea Sfintei Scripturi si invataturilor Parintilor
Bisericii

Un alt aspect esential al lucrarii duhovnicesti este
cunoasterea invataturii Bisericii, iar citirea Scripturii
sia cartilor duhovnicesti ne ajuta sa intelegem mai adanc
sensul postului si al pocdintei.

« Intimpul postului, impartasirea cu Cuvantul lui
Dumnezeu este foarte importantd, pentru ca ne intares-
te duhovniceste si ne lumineaza mintea.

« Sfantul Antonie cel Mare spunea: ,,Cel ce se roagd
mult si citeste Scripturile are mintea curatd, iar trupul ii
devine mai usor.”

Cum sa lucram duhovniceste prin citire:

« Citirea zilnica a Bibliei sau a unor carti ale
Parintilor Bisericii ne poate addnci intelegerea postului
si a lucrarii duhovnicesti.

 Este important sd reflectim asupra cuvintelor
citite si sa le punem in practica in viata noastra de zi cu
Zi.
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4. Infranarea si lucrul cu patimile

Postul este, in mod special, o forma de infranare a
dorintelor trupului. Dar, aceasta infranare trebuie sd se
extindd si asupra altor domenii, cum ar fi patimile si
viciile.

o+ Postul nu este doar despre abtinerea de la manca-
re, ci si despre abtinerea de la mandrie, manie, lacomie,
gelozie si ura.

o Lucrarea duhovniceascd este despre a infrunta si
elimina patimile care ne distrag de la Dumnezeu.

Cum sa lucram duhovniceste in timpul postului:

o Infranarea de la mancare ar trebui si duci si la
infranarea patimilor, cultivindu-se virtutea, blandetea
si mangaierea aproapelui.

« Fiecare moment de abstinenta poate fi o ocazie
de a infrunta dorintele si impulsurile egoiste, cultivand
in schimb smerenia si rabdarea.

5. Ajutorul aproapelui si lucrul cu iubirea fata de
semeni

Lucrarea duhovniceasca include si ingrijirea aproa-
pelui, iar postul poate fi un mijloc de a ne demonstra
iubirea fata de ceilalti.

o Postul poate fi o perioada de milostenie si ajutor,
prin daruirea celor nevoiasi, nu doar prin abtinerea de
la mancare.

o Stantul Vasile cel Mare spunea: ,, Postul adevirat
nu este doar infranare de la hrand, ci si ajutorul dat celor
sdraci.”
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Cum sa lucram duhovniceste prin milostenie:

« In timpul postului, putem fi mai atenti la nevoile
celor din jur, si oferim ajutor material sau spiritual
celor aflati in nevoie.

 S3a nu uitdm cd mangaierea celorlalti este o lu-
crare duhovniceascd profunda, iar prin aceasta ne apro-
piem de Dumnezeu.

Imbinarea lucririi duhovnicesti cu postul presu-
pune o viziune integrata in care postul este vizut nu
doar ca o restrictie alimentara, ci ca o forma de curitire
a trupului si a sufletului. Lucrarea duhovniceasca
inseamnd a transforma fiecare act din viata noastra -
fie cd este vorba de rugaciune, citire, infranare, ajutorul
aproapelui sau smerenia - intr-un act de apropiere de
Dumnezeu. Astfel, postul devine nu doar o abstinenta,
ci o cale de crestere duhovniceasca profunda.

[ata cateva selectii din Sfintii Parinti pe tema pos-
tului:

1. Sfantul loan Gura de Aur: ,,Postul este o formd de
infranare a trupului, dar scopul lui nu este doar de a tdia
hrana, ci si de a curdta sufletul de patimi.”

o Sfantul Ioan Gura de Aur ne invatd ca postul nu
este doar o restrictie alimentara, ci o mijlocire pentru
infranarea patimilor, o modalitate de a indeparta
dorintele trupesti care ne indeparteaza de Dumnezeu.
El spune ca, atunci cand postim, trebuie sd ne straduim
sa ne curatim si sufletul, indepartand rautatile din ini-
ma noastra, cum ar fi mania, mandria, invidia si ura.
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»INu este un post placut Domnului acela care este doar
de la mancare, ci acela care este curat si de la patimi.”

 Postul adevirat nu inseamna doar abstinenta de
la mancare, ci si invatatura de a trai in virtute. Sfantul
Ioan Gurd de Aur subliniaza cd, desi postul alimentar
este important, postul din inima - adica curatirea su-
fletului de patimi - este esential pentru a se adresa ade-
varat lui Dumnezeu.

2. Stantul Vasile cel Mare: ,, Postul nu este un mod de
a ne lduda cu faptele noastre, ci 0 metodd de a cdauta si a
primi ajutorul lui Dumnezeu.”

« Sfantul Vasile cel Mare subliniazd ca postul nu
trebuie sd fie o practicd exterioara pentru a atrage atentia
celor din jur, ci un act profund de umilinta si cautare a
ajutorului divin. El spune cd postul trebuie sd fie 0 ma-
nifestare a smereniei si o infranare a trupului, dar
intotdeauna cu un scop spiritual.

»Postul este o tdiere a dorintelor trupesti pentru a face
loc dragostei si gandurilor bune.”

 Elneinvata cd, prin post, trebuie sa tdiem dorintele
nesdbuite ale trupului, lasand loc pentru ganduri bune
si dragoste fatd de semeni. Postul trebuie sa fie un act al
trdirii duhovnicesti, nu doar o restrictie fizica.

3. Sfantul Efrem Sirul: ,, Postul este o armd spirituald,
care ne ajutd sd infrangem vrdjmasii nevizuti, adicd de-
monii.”

o Sfantul Efrem Sirul subliniaza puterea postului
in lupta cu duhurile rele si cu toate ispitele care vin
dinspre lume. Postul devine o arma spirituala care
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intareste credinta si infrange patimile, protejandu-ne
astfel de influentele demonice.

»Postul curdtd mintea si trupul, dar nu poate da roa-
de decdt atunci cand este insotit de rugdciune.”

o Elexplica faptul cd postul fara rugaciune nu adu-
ce roade, pentru cd rugdciunea si postul trebuie sd mear-
gd impreund. Asadar, postul este doar un inceput, iar
rugaciunea este cea care face ca acesta sa aiba impact
spiritual. Postul nu este doar o privare de hrani, ci o
uniune a trupului cu Dumnezeu, prin rugaciune.

4. Sfantul Maxim Marturisitorul: ,, Postul nu inseam-
nd doar a te infrana de la mancare, ci si de la cuvintele
rele si de la gandurile pdcdtoase.”

o Sfantul Maxim Marturisitorul ne invata ca, in timp
ce postul inseamnd abtinerea de la anumite alimente, el
presupune si ingradirea vorbelor rele si a gandurilor
pacatoase. In acest sens, postul este vazut ca o lucrare care
afecteazd intreaga fiinta: trupul, gandurile si cuvintele.

»A posti nu inseamnd doar a te abtine de la mancare,
ci a iti ingriji intreaga viatd duhovniceascd.”

o Sfantul Maxim afirma cd postul trebuie sd fie un
proces care cuprinde toata viata spirituald a crestinului,
nu doar actul restrictiei alimentare. Postul se face pen-
tru a ne apropia de Dumnezeu, dar si pentru a imbunatati
viata noastra de zi cu zi, atat in relatiile cu ceilalti, cét si
in viata noastra interioara.

5. Sfantul Grigorie Palama: ,, Postul nu inseamnd doar
o abtinere de la hrand, ci este o cale de a infrunta patimi-
le si de a invita virtutea.”

~ 156 ~



GHID APLICATIV-NUTRITIONAL RELIGIOS

o Sfantul Grigorie Palama subliniazd cd postul
trebuie sa fie insotit de o lupta launtrica impotriva
patimilor, care sunt de multe ori mai adinci decat foamea
sau setea fizica. Postul nu este doar despre abstinenta
de la mancare, ci si despre cultivarea virtutilor.

»Cdutdand viata curatd, iti vei infrana trupul, dar nu
te vei opri din iubirea fatd de aproapele tau”

o El afirma ca postul este si un act de iubire fata de
semeni, nu doar o infranare egoista. Prin post, ne invatim
sa iubim mai mult, iar iubirea fata de aproapele nostru nu
trebuie sa inceteze niciodata, indiferent de actele de postire.

Din invataturile Sfintilor Parinti, reiese cd postul
este o practica integrald care nu se limiteaza doar la
restrictii alimentare, ci trebuie sa cuprinda intreaga
viatd a credinciosului: gandurile, vorbele si faptele. Postul
este un mijloc de a curata sufletul de pacate si de a im-
pica mintea si trupul cu vointa lui Dumnezeu. In aceas-
ta luming, postul devine un instrument de vindecare si
sfintire, iar aldturi de rugiciune, smerenie si milostenie,
este o cale de desavarsire duhovniceasca.

Tata cateva fragmente semnificative din invataturile
marilor duhovnici recenti (canonizati sau nu) referi-
toare la post si la modul in care acesta este integrat in
viata duhovniceasca:

1. Parintele Arsenie Boca: ,,Postul nu este o simpld
abtinere de la mancare. Este o luptd intre vointa trupului
si vointa sufletului, care trebuie sd cdstige.”

 Parintele Arsenie Boca subliniazad cd postul nu
este doar o privare de hrana, ci o lupta interioara intre
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vointa trupeascd si vointa duhovniceascd. Postul este o
formad de infranare a dorintelor trupesti si de intarire a
vointei spirituale, care ne ajuta sa devenim mai aproape
de Dumnezeu.

»Postul este o curdtire a trupului si a sufletului, dar si
un act de iubire fatd de Dumnezeu si fatd de aproapele.”

o In aceastd invitaturd, Parintele Arsenie imbina
postul cu mantuirea sufletului. Postul este privit ca un
act de iubire care ne purifica nu doar trupul, ci si sufle-
tul. El adauga si faptul ca, in timpul postului, nu trebuie
sd uitdm nici de dragostea fata de ceilalti, sd nu ramanem
egoisti in efortul nostru duhovnicesc.

2. Périntele Teofil Paraian: ,,Postul este o lucrare in
sufletul nostru, care, prin infranare, dd roadele mantuirii.
Dar, fird rugdciune, postul este zadarnic.”

o Pirintele Teofil Paraian subliniaza ca postul nu
este doar un act de restrictie alimentara, ci este, in pri-
mul rand, o lucrare a sufletului, o infranare a dorintelor
pacatoase. El ne invatd cd rugaciunea este esentiala
pentru ca postul sa fie rodnic, pentru ca el sd produca
roadele mantuirii.

»Postul este o cale de a infrunta patimile si de a deve-
ni mai aproape de Dumnezeu. Dacd postim doar pentru
a ne simti bine cu noi insine, postul este gol de sens”

« Parintele Teofll arata cd postul trebuie sd fie un
mijloc de infrangere a patimilor, iar scopul lui final este
a fi aproape de Dumnezeu. Postul nu trebuie facut din
mandrie sau din dorinta de a impresiona, ci cu smerenie
si pentru curdtirea inimii.
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3. Périntele Cleopa Ilie: ,,Postul este un remediu pu-
ternic pentru sufletul cdzut in pdcat, dar trebuie sd-I facem
cu mdsurd si cu intelepciune”

« Parintele Cleopa Ilie vorbeste despre postul ca
un remediu spiritual pentru sufletul care se afla in
pacat si este necesar pentru vindecarea acestuia. Totusi,
el subliniaza ca postul trebuie sa fie facut cu masura si
cu intelepciune, pentru a nu cadea in extrema fanatica,
care poate avea efecte negative asupra trupului si sufle-
tului.

»Nu tine doar de cat de mult postim, ci de cum postim,
cu ce ganduri si sentimente in inimd.”

« Périntele Cleopa atrage atentia asupra faptului c4,
pentru a fi un post placut lui Dumnezeu, nu este sufici-
ent doar sd ne abtinem de la mancare. Postul trebuie sa
fie insotit de o schimbare a inimii, de o convertire
interioara si de rugaciune, pentru ca efectele lui sa fie
cu adevarat duhovnicesti.

4. Parintele losif Trifa: , Postul este o tdiere a patimi-
lor si o indltare a sufletului citre Dumnezeu. Prin post,
invdtdm sd stapanim trupul si sd ne supunem vointei di-
vine.”

o Parintele losif Trifa pune accent pe faptul cd pos-
tul este un mijloc de imblanzire a trupului, dar si un
act de smerenie care ne ajutd sd ne supunem vointei lui
Dumnezeu. Postul devine astfel o lucrare spirituala in
care trupul este infrinat, iar sufletul este inaltat prin
comuniunea cu Dumnezeu.
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»Postul trebuie sd fie facut cu bucurie, nu ca o povard.
Cdci, dacd postim cu dragoste, el devine o binecuvantare,
nu o favoare facutd lui Dumnezeu.”

o Parintele Iosif subliniaza cd postul trebuie sa fie
realizat cu o atitudine de bucurie, nu cu suparare sau
nemultumire. El devine o binecuvantare pentru cel care
il traieste cu dragoste si cu o inima deschisa.

5. Parintele Paisie Aghioritul: , Postul este o mare
lucrare care trebuie sd fie imbinatd cu rugdciunea si sme-
renia, pentru a aduce roade duhovnicesti adevirate.”

« Parintele Paisie Aghioritul subliniaza faptul ca
postul este o lucrare duhovniceascd insotitd de rugaciu-
ne si smerenie. El atrage atentia ca, fara aceste doud
elemente esentiale, postul nu poate aduce roade
duhovnicesti. Postul cu smerenie este cel care aduce
lumina lui Dumnezeu in suflet.

»Cand postim, sd nu uitdm cd, desi ne abtinem de la
hrand, sufletul nostru trebuie sd fie hranit cu darurile
Duhului Sfant.”

« Inaceasta invatatura, Parintele Paisie Aghioritul ne
arata cd, atunci cand ne abtinem de la hrana, trebuie sd ne
hranim sufletul cu rugdciune, cu mangaiere duhovniceas-
ca si cu ganduri bune. Postul nu inseamna doar restrictie
fizicd, ci si o deschidere cétre viata duhovniceasca.

6. Parintele Sofronie Saharov: ,,Postul este un moment
in care ne eliberdm de legdturile trupului pentru a trdi mai
aproape de Dumnezeu.”

 Parintele Sofronie Saharov considera ca postul
este un mijloc de eliberare a sufletului de legaturile
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trupului si o ocazie de a ne apropia mai mult de Dumnezeu,
printr-o intoarcere la interiorul nostru, printr-o lucra-
re launtrica profunda.

»Postul este un semn al iubirii fatd de Dumnezeu, nu
o implinire de obligatii religioase.”

« Parintele Sofronie subliniaza cd postul trebuie sa
fie vazut ca o manifestare a iubirii fata de Dumnezeu, nu
ca o simpla indeplinire a unui act religios formal.
Dragostea fatd de Dumnezeu trebuie sa fie motorul care
ne impulsioneaza sd postim cu adevdrat.

Aceste invataturi ale marilor duhovnici contem-
porani ne aratd ca postul ortodox nu este doar o prac-
ticd exterioara, ci o lucrare launtrica profunda, care
vizeazd intregul om: trupul, sufletul si gandurile. Postul
trebuie sa fie insotit de rugdciune, smerenie si iubire,
pentru ca el sa devina cu adevdrat un mijloc de apropi-
ere de Dumnezeu si de vindecare spirituald.
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