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SERISOARE PRASTORALA - [efeiii, 2019

PROGRAMUL SLUJBELOR LA BISERICA DIN LAUSANNE
FEBRUARIE — APRILIE 2019 (SFINTELE PASTI : DUMINICA 28 APRILIE)

SLUJBA DE POMENIRE A MORTILOR (MOSII DE IARNA)
se va oficia in biserica din Lausanne: SAmbata 2 martie 2019, orele 10:00 - 12:00.
Dupa slujba se va organiza o agapa (pomana) — din ofrandele aduse de catre credinciosi.
Tinerii din parohie sunt asteptati si ei la bisericd, ora 14:00, la Intrunirea cu tinerii NEPSIS din Prot. Elvetiei.

SLUJBELE IN PERIOADA POSTULUI MARE (11 martie — 27 aprilie):

- In toate duminicile se oficiazii Sf. Liturghie, orele 10:00 - 12:00.
- In fiecare vineri din Postul Mare, la ora 18:30, se oficiazi Liturghia inaintesﬁngitelor Daruri,
urmata de Pomenirea celor raposati (exclusiv Vineri in Saptamdna Sf. Patimi - 26 aprilie).
- In fiecare miercuri din Postul Mare, la oral8:30, se citeste Acatistul (cu exceptia zilelor de
miercuri : 13 martie, 10 aprilie si 24 aprilie, care au un program special - vezi mai jos).
- Duminica 10 martie, la 10h00, Liturghia Sf.loan Gura-de-Aur, urmata de Rifualul lertarii pentru Postul Mare;
- Luni-11 mar., Marti-12 mar., Miercuri-13 mar. si Joi-14 mar., la 18h30, Canonul cel Mare al Sfantului
Andrei Criteanul, precedat de slujba Sfintei Spovedanii (de luni pana vineri, inclusiv, intre 17h30 si 18h30);
- Vineri 15 mar., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, urmati de slujba Pomenirii celor raposati;
- Duminica 17 mar. (a Ortodoxiei), la 10h00, Liturghia Sf. Vasile-cel-Mare;
- Vineri 22 mar., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, urmati de slujba Pomenirii celor raposati;
- Duminica 24 mar. (a Sf. Grigorie Palama) - si slujba Bunei Vestiri - 1a 10h00, Liturghia Sf. Vasile-cel-Mare;
- Vineri 29 mar., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, urmati de slujba Pomenirii celor riposati;
- Duminica 31 mar. (a Sfintei Cruci), la 10h00, Liturghia Sf. Vasile precedata de ritualul scoaterii Sfintei Cruci;
- Vineri 5 apr., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, urmata de slujba Pomenirii celor raposati;
- Duminica 7 apr.. (a Sf. Cuv. loan Scararul), la 10h00, Liturghia Sf. Vasile-cel-Mare;
- Miercuri 10 apr., la 18h30, Denia Canonului celui Mare;
- Vineri 12 apr., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, precedati (de la 17h30) de slujba Deniei
Acatistului Bunei-Vestiri, $i urmata (ca de obicei) de slujba Pomenirii celor raposati;
- Duminica 14 apr., (a Sf- Maria Egipteanca), la 10h00, Liturghia Sf. Vasile-cel-Mare;
- Vineri 19 apr., la 18h30, Liturghia Inaintesfintitelor Daruri, urmata de slujba Pomenirii celor raposati;
- Duminica 21 apr. (a Floriilor — dezlegare la peste), 1a 10h00, Liturghia Sf. Ioan Gura-de-Aur;
- Cheta din Postul Mare pentru ajutorarea celor nevoiasi se va organiza: in Duminica Ortodoxiei (17 mar.),
in Duminica Sfintei Cruci (31 mar.) si in Duminica Floriilor (21 apr.).

PROGRAMUL SLUJBELOR IN SAPTAMANA SFINTELOR PATIMI : 22 - 27 aprilie

- Luni 22 apr. la 18h30, Denie; Marti 23 apr. (Sf. M.Mc. Gheorghe) la 18h30 Liturghia Inaintesfintitelor, Denie.
- Miercuri 24 apr., la ora 18:00, Taina Sfantului Maslu, pentru vindecarea bolilor sufletesti si trupesti;

- Joi 25 apr., la ora 10:00, Sf. Liturghie si pomenirea celor raposati; la ora 18:00, Denia celor 12 Evanghelii;
- Vineri 26 apr., 1a ora 18:00 - Denia Prohodului Domnului (Sfantul Epitaf se scoate de la ora 15:00);
Programul de spovedit: credinciosii sunt rugati sd se spovedeascd din timp, pe parcursul intregului Post, in
fiecare vineri de la ora 17:30. In siptimana Sfintelor Patimi se spovedeste de luni pana vineri de la ora 17:00.

SLUJBA INVIERII (in fata Templului Montriond) - SAMBATA 27 APRILIE 2018, ORA 24:00.
Duminica 28 apr., la 17h30, Slujba vecerniei (a doua Inviere); Luni 29 apr., Sf. Pasti, la 10h00, Sf. Liturghie.

Cu binecuvantarea Ips. Mitr. Iosif, TABARA DE VARA PENTRU COPII se va organiza si anul acesta la
Crét-Bérard, Puidoux/VD, in perioada 10 - 14 iulie 2019. Asteptam cat mai curdnd inscrierile copiilor!

‘ Parintele Adrian Diaconu poate fi contactat la tel. 021 601 03 30 (022 700 49 18) sau <diaconu.adrian@gmail.com> ‘




IMPORTANTA POSTULUI PENTRU SANATATEA TRUPULUI SI A SUFLETULUI

Ce inseamna postul - ca dieta - pentru trup

Luna trecuta in saptdmanalul COOP (CH), la
rubrica ZOOM, a fost publicat un interesant articol
despre importanta postului pentru sdndtatea si
regenerararea organismului (COOP-Coopération, N° 4
du 22 janv. 2019, ZOOM — LE JEUNE, pp.16-21).
Martin Winkel, autorul articolului, prezinta rezultatele
cercetdrii stiintifice ale microbiologistului Frank Madeo
(51 ani), biochimist si cercetdtor in gerontologie la
Universitatea Karl-Franzens din Graz/Austria, reputat
pentru studiile sale asupra ’spermidinei” — substanta
care declanseaza procesul de autophagie, de autocuratire
a celulelor, precum si puterea lor de reintinerire a
organismului uman.

Faptul de a te priva de alimente o perioada de 16
ore pe zi (inclusiv cele 8 ore de somn), timp de trei zile
pe saptimana (sunt permise doar apa, ceaiul, cafeaua,
dar fara zahar si fara lapte), reprezinta o binefacere, dar
si 0 necesitate pentru sdnatatea fizica si mentald a
trupului, ca si pentru longevitate*.

Efectul benefic se produce la nivelul celulelor.
Atunci cand Inceteaza aportul caloric prin alimentatie
incepe procesul de autophagie : ”deseurile moleculare”
acumulate Tn organismul uman de-a lungul timpului sunt
colectate si reciclate.

Japonezul Yoshinori Ohsumi (73 ans) a primit in
2016 premiul Nobel de medicina pentru cercetarile si
lucrarile sale asupra mecanismului de autocurdtire si
autoreparatie a celulelor umane.

Pentru Frank Madeo elementul cheie al sanatatii,
reintineririi vietii si al longevitatii il constituie aceasta
substanta — spermidina — care este prezentd natural in
toate celulele organismului, si a carei cantitate
diminueaza cu varsta. Pentru ca ea sa lucreze la curdtirea
”deseurilor celulare” este nevoie de acest post
intermitent, ca abstinenta de la alimente 16/8 ore pe zi
(jumatate din aceasta durata se consuma in timpul
noptii), trei zile pe sdptamana, completat de reducerea la
70% a portiei calorice normale. Acesta este, dealtfel —
asa cum demonstreaza un studiu australian de la
Universitatea din Adélaide — si cea mai bund metoda de
a lupta impotriva greutatii excesive (supraponderalitatii).

Frank Madeo recomanda, printre altele, o
alimentatie echilibrata pe baza de fructe si legume,
limitand carnea §i laptele, si privilegiind consumul
alimentelor bogate In spermidind, cum ar fi germenii de
grau, ciupercile si branzeturile indelung afinate.

Intelegem asadar, si din acest articol, cd postul
ca abstinentd de la alimente pentru o perioada de timp
este - din punct de vedere stiintific-medical - garantia
sanitatii, reintineririi si longevitatii. In acest sens se
exprima, inca din sec. al V-lea 1.Hr., si medicul si
filozoful grec Hippocrate din Cos, considerat ca
parintele medicinei moderne, care recomanda
discipolilor sdi sa bea si s manance cu moderatie.

* Atentie ! Acest post, ca abstinenta de la alimente timp
de 16/8 ore pe zi, trei zile pe sdptamana (luni, miercuri si
vineri, pana la apusul soarelui), nu se recomanda decat
persoanelor adulte, care nu sunt Insarcinate, nu alapteaza
si nu sunt bolnave. Autorul impune §i avizul medicului!

Ce inseamna postul duhovnicesc pentru suflet

Deosebit de dieta medicala, care se impune din
exterior pentru sanatatea trupului, postul duhovnicesc
este rezultatul libertatii cu care omul este inzestrat de
Creator. El porneste din libera vointd a omului, mai
precis din dorinta sa launtricd de a se apropia de
Dumnezeu, si reprezintd o stare duhovniceasca
complexa care trebuie sd cuprinda fiinta umand in
integralitatea ei : prin credintd autentica, rugaciune
smeritd, pocainta si iertare, milostenie si abstinenta.

Acestea sunt, de altfel, si virtutile pe care
Biserica ne invitd sa le constientizam si sd ni le
“Inpropriem” inainte de inceputul Postului Mare, prin
pericopele evanghelice ale primelor patru duminici din
perioada Triodului : a Vamesului si Fariseului —
rugdciunea smeritd, a Fiului Risipitor — pocdinta si
iertarea; a Infricosatoarei Judeciti — facerea de bine i
milostenia; a Izgonirii lui Adam din Rai — postul ca
abstinentad, in general, de la poftele si placerile trupesti.

Scopul postului duhovnicesc este dobdndirea vietii
celei vesnice in Impdrdtia iubirii Preasfintei Treimi.

Asadar, cresterea noastra duhovniceasca in
Dumnezeu nu depinde doar de modul de alimentatie (de
dietd), ci de calitatea vietii noastre integrale in relatie cu
Dumnezeu si cu semenii. De aceea postul crestin are o
profunda semnificatie spirituald, fiind o luptd
duhovniceasca continud, motivatd de foamea noastra de
Dumnezeu si de unirea cu El.

Postul Mare (Postul Sfintelor Pasti) este cea
mai intensa perioada de pregétire sufleteasca a
crestinului din cursul anului bisericesc. El cuprinde sapte
sdptdmani, din care ultima - Saptamana Patimilor - este
considerata, pe drept cuvant, un adevarat “drum al
Crucii”, o perioada de mare nevointa sufleteasca si
trupeasca, o reala calatorie duhovniceasca Impreuna cu
Hristos, prin patima, moartea si ingroparea Sa, spre
lumina biruitoare a Invierii Sale.

Pentru a atinge scopul Postului Mare -
dobdndirea Impardtiei lui Dumnezeu — este nevoie si
constientizam si sa experimentam cele trei dimensiuni
ale sale: cea penitentiala, cea catehumenala, si cea
sacramentala si eshatologica.

Caracterul penitential ne arata ca Postul Mare
este, pentru fiecare dintre noi crestinii, o ocazie
binevenita, asteptatd si necesara, de examinare a propriei
constiinte, de introspectie si de pocdinta, precum si de
reconciliere cu Dumnezeu, cu semenii $i cu noi ingine.

Caracterul catehumenal ne arata ca Postul
Sfintelor Pasti este timpul cel mai potrivit de formare
spirituala si de iluminare, de ascultare, de intelegere si
de infaptuire a Invataturii lui Dumnezeu, pentru
dobandirea mantuirii, prin virtutile enumerate mai sus.

Caracterul sacramental si eshatologic ne aratd
ca Postul Mare este perioada cea mai potrivitd in care,
prin pocainta si spovedanie, prin dragoste si iertare, ne
putem impartasi cat mai des cu Trupul si Sangele
Domnului, hrana invierii §i a vietii celei vesnice (In 6,54)

Sa ne ajute Bunul Dumnezeu sa petrecem cu real
folos duhovnicesc perioada Postului Mare, sd invatam
sd iertam - ca sd fim iertati, $i asa sd ne apropiem cu
vrednicie de sfinta Sirbatoare a Invierii! ~ Pr. Adrian



