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UN CUVANT PE SAPTAMANA
,»Anil trec si oamenii imbatranesc. Nu stati la rascruce! Alegeti o cruce potrivitd cu

marimea voastrad de suflet si apucati pe unul din cele doua™ drumuri ale Bisericii noastre si
urmati-L pe Hristos in Rastignire daca vreti sd va bucurati de Inviere.”

(Sf. Paisie Aghioritul (1924-1994))

*casatoria i calugaria
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RUGACIUNE PENTRU PARINTELE DUHOVNIC

Mantuieste, Doamne, pre parintele meu duhovnicesc (numele) si pre toti fiii duhovnicesti i pre fratii
nostri intru Hristos si pre toate rudeniile cele dupa duh si dupa trup, Intareste-i, apara-i si miluieste-i, da-le
mangaiere in scarbe si vindecare de boale. Doamne, trimite-i lui harul Sfantului Duh si, pentru rugéciunile
Nascatoarei de Dumnezeu, ajutd-ne, Doamne, s ne Indreptdm viata i sd ne mantuim sufletele noastre.
Amin!

Arhimandrit SOFRONIE

DESPRE MARTI$OR S| 8 MARTIE

Traditia martisorului

Martisorul este strans legat de traditia romaneasca: el nu se intalneste decat in spatiul carpatic si in
zonele limitrofe, la romani si la unele populatii invecinate, care 1-au preluat de la acestia.

Pana in veacul trecut, martisorul se daruia copiilor si tinerilor — fete si baieti deopotriva — de 1
martie, Tnainte de rasaritul soarelui. Snurul de martisor, format din doud fire de 1ana rasucite, colorate in
alb si rosu era legat la mana, prins in piept si purtat, dupa zone, pana la Macinici, Florii, Paste, Armindeni,
sau pand la inflorirea unor pomi fructiferi. Apoi era agitat, ca semn benefic, pe ramurile inflorite de
macesi, vitd-de-vie, visin, cires, se punea sub closca ori se agata la icoana.

De asemenea martisorul inseamna si urméatorul lucru:

La venirea primaverii crestinii cereau preotului sa pregateasca agheasma si sa vind in gospodaria fiecaruia
spre a o sfinti si a incepe aceasta perioada cu ajutorul lui Dumnezeu. Dupa ce preotul sfintea oamenii i
gospodariile lor, se inmuiau in agheasma snururi alb-rosii sau bucati de panza alba si se legau la copaci si
animale spre a fi ocrotite de Dumnezeu pentru rodnicie si ferire de boli.

Se mai poate spune cd simbolistica Tmbinarii culorilor alb si rosu reprezintd faptul ca pand la
venirea lui Hristos oamenii erau fara mantuire purtdnd pacatul originar al neascultarii dar dupa jertfa de
sange a Fiului lui Dumnezeu oamenii s-au curétit.

Ion Mihai

8 Martie — o sarbitoare necrestina

De ce oare, la 19 ani de la prabugirea comunismului, noi ne incapatanam parca sa-i perpetuam
sarbatorile straine §i mincinoase? Ne prefacem ca 8 Martie sau 1 Mai ar fi niste sarbatori nevinovate si
vechi de cand lumea, bucurdndu-ne cu naivitate de cate-o ,,zi libera” sau de cate un cadru festiv
artificial, fara sa ne mai sinchisim de originile §i intelesurile acestor ,,sarbatori“ mogtenite din recuzita
propagandistica a celui mai criminal si mai anti-crestin regim din istorie! O facem din inertie (,,Asa am
apucat! ) si din dorinta impura de a inmulti cu orice pret prilejurile de chef lumesc si de , chiul“
ingaduit. Dar multi o fac poate si din totala ignorare a substratului acestor false sarbatori... (R. C.)

intre Martisor si 8 Martie

Traditia romaneasca ofera, in prag de primavara, un bun prilej de sarbatorire a ,,sexului frumos®: 1 Martie,
Ziua Martisorului. Nici aceasta nu-i o sarbatoare bisericeascd, dar nici n-are in ea nimic tendentios sau
pervers. Mamele, logodnicele, sotiile, fiicele sau colegele noastre au si acest prilej in plus de a ne simti
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dragostea si pretuirea (care altminteri, fie vorba intre noi, s-ar cuveni sa fie mai putin ,,0ocazionale®).
Piepturile inflorite de martisoare aduc aminte, simbolic, de frumusetea si regenerarea lumii lui Dumnezeu,
de armonia care se cade sd existe in(tre) toate cele ale Firii, de la ghiocelul plapand si pana la inima
omului. Ne bucurdm de alteritatea ce ne-a fost datd dintru inceput (,,Nu e bine sa fie omul singur) si de
minunea perpetud a vietii (caci Eva e ,,mama tuturor celor vii). De ce mai e nevoie sa supralicitdm, o
saptdmana mai tarziu, printr-o ,sarbatoare” ideologicd a femeii (vdzute ca instrument al ,luptei de
clasa®)?!

Pe urmele tovarasei Clara Zetkin...

Am mai spus si altddata povestea instituirii zilei de 8 martie (demagogic numita ,,internationala®, caci n-au
sarbatorit-o oficial decat anumite cercuri conspirationiste si tarile din fostul ,,lagar socialist®). Propunerea
a fost facuta si aprobata in 1910, la asa-numita Conferinta a Femeilor Socialiste de la Copenhaga, prima ei
sarbatorire in mediile respective avand loc in anul urmator. Autoarea propunerii a fost militanta
revolutionard Clara Zetkin (1857-1933), o intelectuald evreica ndscutd la Wiederau (Saxonia) si moarta la
Arhanghelskoie, in fosta U.R.S.S. (unde a propasit pe linia partidului). De ce tocmai ziua de 8 martie?
Unul dintre motive (si cel mai invocat) este ca in aceastd zi avusesera loc mai multe demonstratii
revendicative ale ,,femeilor muncitoare®, incepand cu o greva a tesdtoarelor new-yorkeze din 1857.

... §i in umbra sangeroasei Estera

Ar mai fi insa un motiv important, asupra cdruia atrage atentia, de pilda, un mare teolog si duhovnic rus
contemporan, diac. prof. dr. Andrei Kuraev (din pacate, lungul sau expozeu pe aceasta tema, primit in
traducere romaneasca, depaseste spatiul limitat al revistei noastre): pornind de la originea etnica a Clarei
Zetkin, autorul e de parere ca ea n-a putut sd nu se gandeasca la sarbatoarea de Purim (foarte apropiatd
calendaristic de data de 8 martie), care rememoreaza anual un cumplit masacru (dupa traditie, 75.000 de
morti — barbati, femei §i copii) intreprins asupra poporului persan de iudeii aflati in exil. Personajul-cheie
al evenimentului este tocmai o femeie, viclena si sangeroasa Estera, devenitd intruchipare biblicd a
»eroismului“ feminin evreiesc. Daca e asa sau nu, cert ramane ca, prin realele sau doar posibilele ei origini
mentale, ziua de 8 Martie reprezinta o conventie festiva cu totul straina de spiritul crestinismului, pe care o
constiintd ortodoxa nu §i-o poate asuma fara se trada pe sine insasi.

Réazvan CODRESCU
Lumea credintei, anul II1, nr. 3(20)

SFINTII DE LANGA NOI
Parintele lustin Parvu
- izvor al demnitatii romanesti -

Anul acesta pe 10 februarie, parintele Iustin Parvu a Tmplinit 90 de ani. Neavand posibilitatea de a-i
transmite si noi dragostea noastrd ce se aduna pe zi ce trece fatd de dansul, indraznim sd scriem cateva
cuvinte sarace despre sfantul nostru parinte.

Parintele Iustin Parvu s-a ndscut la 10 februarie 1919, in satul Petru Voda din comuna Calugéreni, judetul

Neamt, intr-o familie de tdrani munteni si a crescut impreuna cu cinci frati si doud surori. La varsta de 17
ani, Parintele a Imbrdcat rasa monahald la Schitul Durdu manat de o chemare sublima spre cele sfinte.
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Plaiurile nemtene, incarcate de rugdciune si fapte de vitejie ale strdmosilor nostri, au sculptat in sufletul
sdu matricea valorilor fundamentale ale neamului .
Dupi doi-trei ani a fost trimis spre desavarsire la Seminarul monahal de la Cernica, langd Bucuresti. In
timpul rdzboiului a slujit ca preot misionar pe frontul de Est. Dupa razboi, vederile sale politice nu au
placut noii ocarmuiri bolsevice, care 1-a condamnat la 12 ani de temnitd grea. Parintele Iustin a facut
periplul celor mai crunte Inchisori comuniste, dar temnita a insemnat pentru el o $i mai mare apropiere de
Dumnezeu, o ,,zidire” in credinta.

Comunigstii l-au trecut prin nenumadrate chinuri la Suceava, Aiud, Baia Sprie, Gherla si Periprava.
Parintele ITustin a descris acele slujbe si rugaciuni facute in adancurile pamantului ca fiind ,,cele mai
puternice, mai smerite $i mai traitoare”.

Acesta povesteste cum in anul 1954 a sirbatorit Invierea lui Hristos in inchisoarea de la Baia Sprie la 800
de metri sub pamant, intr-o mina de plumb. ,,Din sfredele am facut clopote si la semnalul inceperii Sfintei
Liturghii s-au adunat vreo 30-40 de detinuti.Atunci am coborat in locul unde se aranjase un altar si cinci
cruci din barne. Noi, preotii, am cantat tot ceea ce stiam, tare, profund, cu tot riscul. Eram cumva in afara
noastrd. Nimeni nu se temea de pericol — era atunci ori niciodatd. Cu totii eram intr-un gand. Cred ca
niciodatd nu a rasunat mai bine ,,Hristos a inviat!”. Cred ca niciodatd o Liturghie nu a fost mai bine
primitd de Dumnezeu. Gardienii s-au ascuns speriati, dar n-au Indraznit sa sune pe securisti, n-au suflat o
vorba. Pentru cateva clipe detinuti si gardieni erau toti unul, fard deosebire s-au salutat crestineste. Uitand
parcd de groteasca misiune de calai, gardienii nu au putut opri harul sd vina peste ei toti — frati invrd;biti
de fortele intunecate ale raului. Pentru o clipd acestea fusesera ingenunchiate si lumina iubirii a incélzit
inimile tuturor”.

,In inchisoare am invitat si ne iubim patria cu ardoare si cu nadejdea cu care evreii au ficut-o in timpul
robiei, acolo am Invatat cat de Sfanta este notiunea de neam, cat de hristica este ea.

In temnitd moartea ficea parte din viata noastrd. O vedeam ca pe o izbdvire, cici este poarta citre viata de
dincolo.”(Parintele Iustin Parvu)

Intemnitarea a insemnat pentru monahul Iustin contopirea cu Lumina. Eliberat, in cele din urma, parintele
Iustin a continuat sa slujeasca la Manastirea Secu. Anii de ,,reeducare” nu i-au afectat libertatea de
gandire, fapt netrecut cu vederea de comunisti.

,»dunt un om liber si fac ce vreau. Nu ma tem de oameni.” Aceastd sintagma rostitd de Parintele lustin in
fata anchetatorilor comunisti l-a costat 5 ani de puscirie grea pe langa cei 12 pe care ii ficuse deja. In
acest context libertatea 1s1 contura definitia ca ,,starea de libertate de pacat”. Este arestat din nou, in 1975,
si-1 stabilesc domiciliul fortat la Manastirea Bistrita, pentru a-l1 supraveghea mai indeaproape. Revolutia
din 1989 pune capat prigoanei, iar parintele se intoarce la Secu. Doi ani mai tarziu, el se retrage in
sihastrie, cu gandul de a-si petrece restul zilelor in post si rugiciune. Insd vrerea Domnului a fost alta, ca
in jurul parintelui Tustin si se adune frati dornici de viati monahiceasci. In 1991 intemeiazi méanastirea de
la Petru Voda, care ajunge la mai mult de 70 de vietuitori.

Parintele Tustin Parvu, sfintit, curatat, luminat in cuptorul celor 17 ani de temnita, primeste cu smerenie, la
Manastirea Petru Voda, cea din urma povard pe care i-a pus-o Dumnezeu pe umeri: aceea de a povatui
sufletele pe calea crucii, spre inviere. ..

Sursa: 1. Internet;
2.,,Fericiti cei prigoniti” — Martiri ai temnitelor romanesti”
Sursa: Internet
Culese si prelucrate de loana-Ruxandra Stavriu
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INTAMPLARI ADEVARATE DE IERI SI DE AZI
Parintele Paisie Aghioritul

-- Gheronda, intampin greutate la rugiciune. M silesc si ma rog lui Dumnezeu. Imi simt sufletul
impovarat. Nu simt dorintd pentru rugaciune.

Staretul in acea clipa avea in mand o bucdticd de lemn in care daltuia chipul unui sfant. Cand i-am spus
cele de mai sus, s-a oprit pentru o clipd, m-a privit in ochi si mi-a spus:
-- Uleiurile sunt inghetate.
-- Adica?
-- Dorinte arzatoare pentru rugaciune are numai cel smerit, care a simtit profund pacédtosenia sa. Sfintii
nostri Parinti privegheau in fiecare noapte in rugaciune, deoarece traiau inlauntrul lor Intristarea cea dupa
Dumnezeu, dar si dupa dumnezeiasca dragoste. Dorinta pentru rugdciune este un dar al Sfantului Duh,
care se da celor smeriti ce au dobandit cunoasterea de sine cea dupa Dumnezeu.

VIN ANI GREI

Dumnezeu ingaduie sa se faca acum o zguduitura puternica. Vin ani grei. Vom avea incercari
mari... S-o luim in serios, si triim duhovniceste. Imprejuririle ne silesc si ne vor sili si lucrim
duhovniceste. Si e bine sa facem asta cu bucurie si de bunivoie, iar nu din mahnire, de nevoie. Multi
sfinti ar fi dorit sa triaiasca in vremea noastri, ca sa se nevoiasci. Eu ma bucur ca unii ma ameninta
ca ma vor curita, fiindca vorbesc si le stric planurile. Noaptea tarziu cind aud din chilie pe cineva
sarind gardul, inima imi bate dulce. Dar cind ma strigi: ,,A venit telegramai, sa faci rugiciune
pentru cutare bolnav”, imi spun: ,,Asta a fost. S-a dus si prilejul asta!...” Nu pentru ca m-am
ingreuiat de viata, ci ma bucur de moarte. Sa ne bucurdm ca ni se di aceastd ocazie astazi. Are
foarte mare plata.

in vechime cind se pornea vreun rizboi, cu vitejie mergeau si se lupte pentru apirarea Patriei,
a neamului lor. Astazi nu mai mergem sa ne apiaram patria, sau sa luptam ca sa nu ne arda barbarii
casele, sau sa ne ia sora si s-0 necinsteascd, nici nu mergem pentru vreun neam sau pentru vreo
ideologie.

Acum mergem sau pentru Hristos sau pentru diavolul. Frontul este clar. in timpul ocupatiei
germane deveneai erou daci nu salutai un german. Acum devii erou daci nu saluti pe diavolul. in
tot cazul, vom vedea fapte infricosatoare. Se vor da lupte duhovnicesti. Sfintii se vor sfinti mai mult
si spurcatii se vor spurca si mai riu (Apoc. 22, 11). inliuntrul meu simt 0 mangaiere. Este furtuni si
nevointa are valoare, pentru cid acum nu avem de vriajmas pe Ali-Pasa, sau pe Hitler, sau pe
Musolini, ci pe diavolul. De aceea vom avea si plata cereasca.

Dumnezeu sa puni in valoare raul facindu-l bine, ca un Dumnezeu Bun. Amin.
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FILE DE PATERIC
PENTRU POST SI INFRANARE,
NU NUMAI DE BUCATE, CI SI DE ALTE PATIMI VATAMATOARE DE
SUFLET

Zis-a un batran: fratilor, imbuibarea pantecelui este maica curviei, iar postul si infranarea este bogatia
sufletului, deci aceasta sa ne silim sa o castigdm cu smerita intelepciune, pazindu-ne de mandrie, placere si
de lauda oamenilor care este maica tuturor rautatilor.

Se povestea si un lucru ca acesta: era un batran mare si vazator cu mintea si s-a intdmplat ca el odata sa
sadd cu mai multi frati la masa si cand mancau ei, lua aminte batranul cu duhul si vedea ca unii mananca
miere, altii paine, iar altii baliga. $i se minuna si se ruga lui Dumnezeu, zicand: Doamne, descopere-mi
taina aceasta, ca aceleasi bucate fiind puse pe masa inaintea tuturor, cdnd mananca se vad asa schimbate.
Si i-a venit lui glas de sus, zicand: cei ce mananca miere sunt cei ce cu fricd, cu cutremur si cu bucurie
duhovniceasca sed la masa si neincetat se roaga si rugaciunea lor ca tdmaia se suie la Dumnezeu.

Cei ce mananca paine, sunt cei ce multumesc pentru impartasirea celor daruite de la Dumnezeu iar
cel ce mananca baligd sunt cei ce cartesc si zic: aceasta este buna, aceasta este putreda. Deci nu trebuie sa
zicem acestea sau asa sa socotim, ci mai vartos sa proslavim pe Dumnezeu si laude sd-i Tndltdm Lui, ca s
se plineasca cuvantul cel zis de Apostol: ori de mancati, ori de beti, ori altceva de faceti, toate spre slava
lui Dumnezeu sa le faceti.

Zis-a un batran oarecare: se bucurd calugdrul tandr, cand se apropie ziua vreunui praznic, stiind ca
atunci o sd se pund la masd mai bune bucate, iar celui ce este adevarat calugar, mancarea cea mai buna si
bautura lui sunt umilinta si lacrimile.

Culese din Patericul egiptean de Bundea Florentina

CUM iNCEPE O DATORIE

David, pana a nu fi rege, era al optulea copil la parinti si ciobanas cu slujba, traind cu toti fratii sai o viatd
cumpatatd. Cand 1nsa a ajuns rege, dand de trai bun, l-au napadit poftele. S-a intdmplat deci odatad cad o
vecind a sa, femeia lui Urie, facea baie; David a vazut-o si s-a aprins de pofta curviei. A aflat cine e, a pus
la cale cu fatarnicie si viclesug trimiterea barbatului ei in primejdie de moarte - unde a §i murit - i asa i-
a luat femeia. lata-1 pe David, cel uns de Dumnezeu cu cinste de rege si cu darul de prooroc, omorand
barbatul si preacurvind cu femeia ramasa. Dupa slujba era rege, dupa dar, prooroc, trupul insa...
vrajmas al lui Dumnezeu' si ucigas de om. Si zice Scriptura: "Fapta aceasta, pe care a ficut-o David, a
fost rea inaintea lui Dumnezeu'.

' Romani 8, 7.
*2 Regi 11,27.

Fragment din ,,Cirarea impiritiei” - Pirintele Arsenie Boca
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Rugaciuni din randuiala Vecerniei:
Rugaciunea Dreptului Simeon

Rugaciunea Dreptului Simeon: ,,Acum, slobozeste pe robul Tau, Stipane, dupa cuvantul Tau, in pace; ca
vazurd ochii mei mantuirea Ta, pe care ai gatit-o Tnaintea fetei tuturor popoarelor; Lumind spre
descoperirea neamurilor si slava poporului Tau Israel” (Luca 2, 29-32).

Aceasta este una dintre rugaciunile de origine biblica, intrebuintate in cultul ortodox. Textul ei il gdsim in
Stanta Evanghelie dupa Luca si este exclamatia dreptului Simeon in momentul in care el intdmpina si tine
in brate pe pruncul lisus, adus de catre Maica Sa in templul Legii Vechi, la 40 de zile de la nastere, dupa
cum era randuiala. Ca si imnul: ,,Mareste, suflete al meu pe Domnul...” (Luca 1, 46-55) rostit de Maica
Domnului cand a fost intampinata de Elisabeta, mama Sfantului loan Botezatorul, aceasta rugaciune se
incadreaza in perioada de intrepdtrundere a Vechiului si a Noului Testament, a epocii in care amurgul
Legii Vechi se mesteca cu zorii Legii Noi. Fericitul Augustin spunea despre cele doua testamente: ,,Nous
Testamentum in Vetere latet, Vetus in Novo patet! Noul Testament se ascunde in cel Vechi, iar cel Nou se
descopera in cel Nou!”.

Autorul imnului, batranul Simeon, face parte din lumea Vechiului Testament, ca si alte personalitati
biblice, pomenite in Sfintele Evanghelii (Sfanta Fecioarda Maria, Dreptul losif, Sfantul loan Botezétorul,
Proorocita Ana, s.a.). toti reprezintd apusul Legii Vechi, precum si Vecernia este amurgul zilei naturale.
Cu ei se incheie si se stinge perioada istoriei omenirii inainte de venirea Domnului Hristos, iar dupa ei
incepe era noud, era crestind. Mesia Cel adevaart venise, dar nu se descoperise decat la putini
»privilegiati” ai cerului, ca batranul Simeon, care Inchide ochii cu sufletul impacat de venirea pe pamant a
Fiului lui Dumnezeu.

Aceastd cantare exprima linistea Tmplinirii unui tel, si impacarea pe care o dadeau acestor suflete nadejdea
si siguranta apropiatei veniri a Rascumparatorului fagaduit si asteptat. Ca si Simeon, putem inchide si noi
ochii 1n pacea noptii si a somnului aducator de odihna. Iar cum somnul noptii inchipuie pe cel al mortii,
rugaciunea batranului Simeon ne aduce aminte si de sfarsitul vietii noastre, cand trebuie si noi sd spunem
cu constiinta linistita si Tmpacata ,,Acum, slobozeste pe robul Tau, Stapane, dupa cuvantul Tau, in pace!”.

Catalin - Ovidiu Robu

CUNOASTETI ARHIEPISCOPIA BUCURESTILOR?

Biserica Coltea

Situatd pe bulevardul I.C. Bratianu, biserica deserveste drept paraclis al spitalului Coltea. Peretii exteriori,
cu o tenta de culoare ce seamana cu alamaia, atrag privirea prin contrast cu turlele albe ca zapada — turlele
au fost recent restaurate. Istoria ei incepe in anul 1701, cand spatarul Mihai Cantacuzino incepe ctitorirea
ei. Departe de parerea multora, biserica nu si-a tras numele de la spitalul de aldturi, ci de la Coltea
Doicescu — cel care 1-a vandut lui Cantacuzino terenul pe care sta sfantul lacas.

Constructia este un exemplu al celui mai autentic stil brancovenesc, ce combind stilul bizantin cu
arhitectura si arta romaneasca. Pridvorul inflorit si impodobit ca o bijuterie te duce cu gandul la
minunatele case ale romanilor de odinioara, biserica atingdndu-si astfel unul din scopuri — acela de a face
istoria romanilor sa dainuie pana la sfarsit. Ansamblul arhitectonic Coltea a cuprins biserica, spitalul, trei
paraclise si Turnul Coltei la intrare — din pdcate, azi au rdmas n picioare doar biserica si spitalul.
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Totusi, pe gardul bisericii exista o piatra care aminteste locul unde se afla turnul, daramat in 1888.

Stantul lacas adaposteste o icoana a Maicii Domnului facatoare de minuni.

Intrand intr-o seara la Vecernie, am avut marea bucurie sd descopar ca desi la exterior pare destul de
incdpatoare, biserica este de fapt un lacas ceva mai micut. Spun marea bucurie, caci intr-o biserica mica te
simti mult mai aproape de sfintii din icoane care sunt — la propriu — la o aruncaturd de bat. Spatiul destul
de stramt — pentru unii — al bisericii Coltea creeazad o atmosferd propice pentru ca sufletul sa ia aminte mai
cu atentie la cuvintele lui Dumnezeu. Atunci cand stai la cel mult 20 cm de icoana Sfantului Nicolae, sau a
Sfintilor Arhangheli simti cum orice pofta te paraseste... simti cum sfantul de langa tine te dezleaga de
toate cele lumesti, spre a-ti pregati sufletul pentru slujba dumnezeiasca ce urmeaza.

Sa ne ajute Dumnezeu sa nu ne lipim sufletele de cele lumesti, caci toate sunt trecatoare insa dragostea Lui
ramane in veci. Amin!

Boureanu Alexandra-loana

MANASTIRI DIN ROMANIA
MANASTIREA TISMANA — 1-

Manastire de maici -60 vietuitoare, viata de obste

Hram: “Adormirea Maicii Domnului “

Adresa: com. Tismana jud. Gorj

Acces: Rutier: DN67D Baia de Arama, spre est —Apa Neagra (4 km.) — dupa 9 km ramificatie la stinga,
spre Tismana (1km) C.F: Tirgu —Jiu

Stareta : Stavrofora Ierusalima Gligor

Manastirea este aflata la 30 km. de orasul Tirgu- Jiu , fiind bine infipta in stinca abrupta a muntelui
Starmina , intr-o padure seculara ,este un mare monument inchinat credintei ortodoxe romanesti ,cu
hramul Adormirea Maicii Domnului — Manastirea Tismana .

Cunoscuta ca cel mai vechi locas monahal din Tara Romaneasca , Manastirea Tismana este cea mai
mareata dintre manastirile de peste Olt — cum a socoti-o Grigore Alexandrescu , “ fara seaman nici in
aceasta tara, nici in alta , prin frumusetea locului si a asezarii , prin multimea apelor sale , si de ocrotirea
naturala pe care o are, ajutata si de ocrotirea zidurilor sale inconjuratoare” (cum a descris-o celebrul
calator Paul de Alep-arhidiaconul si insotitorul pariarhului Macarie al Antiohiei in calatoria din 1657).

Drumurile catre lacasul sfint , ele insele de neuitat , frumusetea cadrului natural, rodul pamantului si
bogatia spirituala care impregneaza locului sfintenie , toate acestea sunt atit de neomenesti , incit senzatia
ca Dumnezeu tine in palma aceasta manastire, e mai vie decit in orice loc al judetului Gorj .

Intemeiata de cuviosul Nicodim in sec al XIV-lea, cu sprijinul material al domnitorilor Basarabi ,
Radu I (1374-1385), al fiilor sai , Dan I(1385-1386) si Mircea cel Batrin (1386-1418). Chiar daca Sfintul
Cuvios Nicodim a urcat la ceruri , duhul sau pluteste si astazi peste locul pe care 1-a indragit atit de mult
si vegheaza neincetat din pestera scobita in peretele muntelui de linga manastire, care este inaccesibila
publiculuide rind. Chiar daca nu pot ajunge la locul in care Cuviosul Nicodim cel Sfintit de la Tismana,
ocrotitorul Olteniei, s-a nevoit, credinciosii il cinstesc cu mare evlavie pe 26 decembrie a fiecarui an, in
ziua sa de praznuire. Cuviosul Nicodim s-a nascut in satul Prilep si se tragea dintr-o familie de aromani.
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Istet la minte de mic copil , Nicodim a invatat citirea Sfintelor Scripturisi s-a umplut de rivna intru slujirea
lui Hristos .

Iar cind parintii sai au inceput a cugeta sa-1 aseze in dregatorii , dupa avutia si rangul cel aveau, Nicodim
s-a lepadat de toata averea parinteasca si de toata slava lumii acesteia. Imbracat in haine saracacioase, a
fugit intr-ascuns din casa parinteasca si s-a dus la Sfintul Munte, unde dupa trei ani de ucenicie , s-a
invrednicit a fi tuns calugar intr-o manastirea de acolo . Dovedindu-se adinc cunascator al
dumnezeiestilor invataturi, smerit si evlavios , in putina vreme a ajuns diacon , apoi egumen si staret al
acelei manastiri. In timpul domniei voievodului roman Vlaicu , Sfintul a venit in Tara Romaneasca , a
zidit manastirea Vodita , cea dinii asezare manastireasca temeinica si cu buna rinduiala din tara noastra ,
dspre care s-au pastrat dovezi si hrisoave. Dupa oarecare trecere de vreme , Sfintul a parasit ctitoria lui de
la Vodita, unde a lasat staret pe un ucenic al sau anume Agaton , a mers prin munti in sus si, ajungind la
locul unde apa Tismanei cade cu zgomot de la inaltime , a ridicat acolo o manastire mai mare si mai
trainica . Aici s-a asezat Cuviosul Nicodim , cu cativa din ucenicii sai , dar numarul celor ce veneau sa-1
slujeasca pe Hristos , sub povatuirea si indrumarea vrednicului staret, sporea fara incetare.

Din documentele care au rezistat pina astazi , reiese ca frumusetea cadrului natural a fost decisiv in
alegerea locului ,dupa ce SfintulNicodim a cautat mult timp pe valea” riului cu apa vie” stinca Stirminei
cu cascada. Alegerea Cuviosului Nicodim a fost determinate, insa , si de ratiuni mai importante , cum ar fi
intarirea vietii bisericesti (perioada ultimelor trei decenii ale sec. al XVI-lea ), in actiunea de pastrare a
independentei nationale , a stavilirii incercarilor de ocuparesi catolicizare fortate ale regatului maghiar la
sud de Carpati, prin insasi intemeierea unei manastiri.

A trait si a lucrat pe pamantul romanesc sub patru domnitori: Vlaicu, Radu , Dan si Mircea , fiind cinstit
si pretuit , dupa cuviinta de toti patru. Scriitorul din vremea lui , al cartii “Viata lui Isaia de la Hilandar,
vede in Sfintul Nicodim, pe “barbatul cinstit si sfant , tare in carti si mai tare la judecata, in cuvinte si
raspunsuri, intemeietor de manastiri , puternic la rugaciune si luptator pentru dreapta credinta’. Pe linga
frumoasa manastire Tismana , de la Sfintul Nicodim ne-a ramas si o “Evanghelie “ ,numita
Tetravanghelul lui Nicodim de la Tismana, scrisa in limba slavona , chiar de mina sfintului .

A adormit cu pace in Domnul la anul 1406, la 26 de zile ale lunii decembrie, petrecut cu jale de
multime de credinciosi. Si a fost ingropat in mormintul pe care singur si-l pregatise in manastirea sa
Tismana. Dupa oarecare vreme , dovedindu-se ca trupul sau a ramas nestrOicacios , a fost scos din
mormint si asezat intr-o racla din biserica manastirii. Din pricina tulburarilor si a vitregiei trecutelor
vremi, sfintele lui moaste au fost ascunse apoi in locuri tainice ,pe care nu le stia decit staretul manastirii;
cu timpul insa li s-a pierdut urma si au ramas intr-un loc , pe care numai unul Dumnezeu il mai stie .

Pentru dragostea lui catre Domnul si pentru slujirea si osteneala lui intru slava Bisericii Ortodoxe , drept
credinciosii din tara nostra cinstesc pe Sfintul Nicodim cu multa evlavie, ca pe unul dintre marii
indrumatori ai nostri pe calea mintuirii.

Culeasa si prelucrata de Stefanescu Marian
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PSIHOTERAPIA ORTODOXA

wSufletul este calaretul, iar trupul este calul”
(Sfintul Vasile cel Mare)

Dragoste, Adevar, Libertate
Partea 1

Fiecare dintre noi avem un impuls natural spre libertate! Cu totii ne dorim sa facem alegeri, sd ludm
decizii, sa hotardm asupra vietii noastre, in acest fel sa punem amprenta sufleteasca si psihica in ceea ce
intreprindem. Nelinistea interioard apare si ea atunci cand acest impuls al nostru este lezat, distrus de
incercarea mandra a altor indivizi din societatea contemporana, care incearca sa ni-l1 subjuge si sa ni-l
ademeneascd pentru a-si forma turma lor de dobitoace pe care sd le comande. Ni se spune ce sa
cumparam, cum, unde sd mergem, ce ar fii de succes sa facem, ce nu ar fii, cum sa fii mai frumos (iar
retetea nu-1 aminteste pe Dumnezeu) si multe altele, omul din start trebuie sa aleaga din variantele alfora,
nu din ceea ce simte si crede el, dupa putinta convingerilor sale. Deja ni se spune sa ,,gandim liber”, adica,
cu alte cuvinte, ne manipuleaza emotional: ei stiu ce ne dorim si ,,ne promit” subtil ca la ei ne Tmplinim ca
fiinte autonome- dar, poate un sclav sa mai fie si liber? Trebuie sd aderam la ei- la televiziune, mass-
media, la sistem, in general, ca si fim noi; e un mesaj ascuns psihologic, care prinde bine la public. In
general, ni se ofera semnale pozitive si se folosesc prin aceasta de potentialul nostru afectiv, de emotiile
noastre: doar cu totii ne dorim sa ne fie bine, nu? Numai ca un crestin adevarat are altd parere despre acest
bine, asa ca el mai greu cade victima, cum am spus si numarul anterior: un om indragostit e in stare de
orice (cei nebuni pentru Hristos vibreaza la alte dimensiuni sufletesti, iar undele joase, materiale ale
socialului nu corespund cu ale lor).

Nu vreau sa expun teoria manipularii de care cu totii suntem convingi, ci important este sa

intelegem ca intr-o epocd a minciunii liberul arbitru devine sufocat, asa cum ne dovedeste intr-o forma vie
si nemuritoare Cuvantul Mantuitorului lisus Hristos care ne spune: iar adevarul va va face liberi (1oan, 8,
32). Numai sinceritatea noastra duhovniceasca, care se naste din zidirea si inaltarea sufletului ca Biserica a
Domnului, in care El se odihneste; numai aceasta ne curatd ochii sufletului §i ai mintii pentru a vedea
calea datatoare de libertate, care este darul cel mai mare al omului: Eu sunt Calea, Adevarul si Viata ne
dezvaluie Mantuitorul lisus Hristos. Prin El (,,Dumnezeu este iubire”- Sfanta Scripturd) avem sansa sa
traiim cu adevdrat, sd ne regdsim pe noi in bogatia trasaturilor noastre caracteristice, sd cunoastem, sa ne
cunoastem, sa iubim, cu El crestem permanent, de la stadiul de bebelus duhovnicesc, cand suntem purtati
pe brate, pana la cel de maturitate, in care indragostirea de Hristos si de viata vesnica se cristalizeaza 1n
laitmotivul vietii celui aflat intr-un astfel de dar. De aceea, in aceasta evolutie umana, cei ce ne sunt parinti
duhovnicesti contribuie semnificativ la experienta deschiderii inimii noastre: ei ne invata nadejdea, pentru
ca apoi sa fim purtati de /umina ce o incélzeste, care este adusd de Hristos, dobandind priviri din ce in ce
mai clare asupra realitatii (cu cat nu ne mai mintim, cu atdt vom accepta si veridicitatea lucrurilor,
infruntand realitatea asa cum este ea: razboinicd). Fiindca viata in sine este o lupta, iar frumusetea ei se
vadeste prin urcusul permanent al treptelor spre Rai, urcus incununat cu o veritabild bucurie pentru cel ce-
st invie din sufletul sdu flacara VOINTEI. Adica cel ce alege aceasta scara!
Daca tot am atins ugor tematica dragostei articolele trecute, existd o mare legaturd Intre aceasta §i vointa
omului. S$i ca sd fim siguri ca societatea aceasta nu se ghideaza dupa iubire, putem sa ne gandim la modul
in care ne furd liberul arbitru. Cine iubeste il accepta pe celalalt, 1i da sansa sa se dezvolte, nu s involueze
sau s se prosteascad in sinea lui, i da voie s revina la sinea lui, la ceea ce este el, il ajutd prin toate
metodele posibile sa ramanad si sa creasca drept copil al lui Dumnezeu, 1l incurajeaza pe aceasta directie.
Cum nu mai poate fii vorba de asa ceva in ziua de azi, totusi din Mila Domnului, avem Biserica si pe
pamant: singura societate In care ne maturizam si invatam sa iubim. Alte variante nu sunt!
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Aducandu-ne aminte de cum defineste Sfantul Apostol Pavel dragostea, putem sa credem ca toate acele
insusiri, virtuti pe care le incoroneaza iubirea prin stralucirea care o dd se pot implinii numai prin vointa.
Psihologic, aceasta apare ca expresie a personalitatii, a caracterului si educatiei noastre. Mdasura vointei
este masura in care o activitate este finalizata. Aceasta este o cale de a o descrie pentru actiunile concrete,
pentru scopurile mici ale existentei noastre. Desigur, prin mic ajungem si la mare, Tnsa pentru scopul
suprem al vietii- mantuirea- vointa are nevoie sa fie alipita de iubire. Orice faptd bund, milostenie, orice
gand smerit, orice ajutor dat la un moment dat, orice osteneala pentru Infaptuirea unei Rugaciuni cat mai
profunde si frumoase are la baza liberul nostru arbitru, vointa. Si nu putem da vina pe diavol atunci cand
noi pacatuim, pentru cd suntem dati ca fiinte constiente de noi si de lume. Cu siguranta sunt ispitele care
vin i dacd nu suntem apropiatii lui Dumnezeu nu le putem face fatd, slabindu-ne duhovniceste si de aici
primind fard obiectie indemnul raului. Cu alte cuvinte, avem toate armele necesare pentru paza noastra, iar
trezvia atentiei, constientul nostru lucreazd pentru a acumula cat mai mult din acestea (invataturi, cuvinte
ale Sfintilor, ale duhovnicilor si multe altele). Numai sa fim sinceri cu noi, sd8 nu ne pacalim, sa ne
asumam in comportamentele noastre, sa marturisim adevarul despre noi, in felul acesta Intdrindu-ne vointa
si acumulam dragostea.

Sa ne mai gandim si noi la cum ne raportam la ceilalti, la noi insine si la Dumnezeu, lucrand cu voia,
cercetand cu sufletul si iubind cu Viata noastra, adica cu Hristos!

Mihai Madilina-Andreea

ORTODOXIE I DIZABILITATE

"Universul a fost creat pentru om, nu omul pentru univers"
(Stantul loan Gura de Aur)

30 de artisti cu suflete solidare, au lacrimat aseara pentru IHTIS.

,, Tu ai credinta, si eu am faptele.“ ,,Aratd-mi credinta ta féra fapte, si eu iti voi arata credinta
mea din faptele mele.”

Primul lucru dupa care identifici o persoana cu credinta, este ceea ce face. Inca de la inceputul
campaniei IHTIS am afirmat ca am pornit in cautarea a 350.000 de oameni, de a caror
solidaritate avem nevoie pentru a realiza proiectul nostru binecunoscut de acum tuturor.

»Suflet langa suflet prin cantec”, eveniment ce a avut loc aseara, 1i apartine DIui Florin Racoci, care timp
de doud saptamani a renuntat la toate ale sale, a investit si a faptuit voluntar pentru IHTIS, cu sufletul plin
de nadejdea ca toti cei ce il cunosc 1si vor manifesta solidaritatea si credinta prin faptele lor.

S1 nu s-a ingelat. Pe scena Palatului National al Copiilor din Bucuresti, ne-au onorat aseara cu prezenta:
Maria Butaciu, Mituta si Dumitru Ridescu, Georgel Nuca, Atena Bratosin Stoian, Norica Enache, Mariana
Birica, Remus Vlaicu, Angela Saftoiu, Stefan Vlad, Petrica Ciobanu, Florica Jinga, Ana-Maria Carjan,
sustinute pe tot parcursul spectacolului de dansatorii Ansamblului artistic “Muntenia” al Politiei de
Frontiera Giurgiu, condus de DI. Ilie Clement.

Privind din sala spre scena, spectacolul era extraordinar, interpretii aratand, fard rezerve, iubirea fatd de
folclor, frumosul 1n cel mai curat sens al cuvintelor, dar mai presus de orice, dragostea de aproapele si de
public, solidaritatea si omenia. 30 de suflete solidare, solisti si dansatori, au evoluat pe scena, timp de 3
ore pentru [HTIS.
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Toate acestea au prins viatd prin solidaritatea deplind a unora dintre cei ce faptuiesc de fiecare data, la
nevoie, pentru IHTIS: Mirela, Claudia, Adriana, Raluca si Catilin, Anca, Floricica, Irina si Dorina,
Raluca, Vali, Georgiana. Multumiri tuturor !

Ceea ce se dorea a fi un spectacol al caritdtii, al solidaritatii crestine, s-a dovedit a fi o oglinda vie a lumii
in care traim. Si afirm acestea deoarece imediat dupd inceperea evenimentului, am fost invitata de
distinsul domn Florin Racoci pe scend, pentru a oferi modeste daruri de suflet si diplome fiecarui interpret
in parte. Asa am descoperit inca o data adevdrata fatd a lumii care a uitat a darui bucurie, aga am vazut clar
adevarata preocupare sociala a mass-mediei focalizatd doar pe stiri de scandal, aga am observat lacrimile
interpretilor care ma intrebau adesea din priviri ,,de ce lipseste presa?”, ,,unde este publicul invitat?”, ,,cati
crestini solidari cunosc si sustin cauza mea?”.

Pentru ca nu stiam sa raspund acestor intrebari, dragii nostri solisti populari cantau si lacrimau pentru
tinerii cu dizabilitati si pentru IHTIS. Ma va urmari mereu trdirea lor, privirea lor, durerea lor cu care
ieseau si reveneau in culise.

Pentru gandurile triste, nerostite, ale Producatorului Florin Racoci si pentru strddania de a-si ascunde
mahnirea spre a nu ne deznddajdui pe noi, membrii IHTIS, ramanem profund recunoscatori, ii
MULTUMIM si 1i vom pomeni mereu cu respect si onoare numele.

Sponsor: Floraria CELA FLOWERS — Bd. Obregia nr. 7A, Sector 4.
Donatiile primite cu ocazia acestui eveniment au fost in valoare de 940 RON.

Mihaela Mihaescu
Asociatia IHTIS
http://asociatia-ihtis.ro

POEZII PENTRU SUFLET
O, OM!

de Sfantul Ioan Iacob Hozevitul

O, om, ce mari raspunderi ai
de tot ce faci pe lume,

de tot ce spui In scris sau grai,
de pilda ce la altii dai,

caci ea mereu, spre iad sau rai
pe multi o sd indrume.

Ce grija trebuie sa pui

in viata ta toata,

caci gandul care-l scrii sau spui
s-a dus... In veci nu-1 mai aduni,
si vei culege roada lui

ori mort, ori viu, odata.
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A1 spus o vorba,vorba ta,
mergand din gurd-n gurd,
va-nveseli sau va-ntrista,
va curdti sau va intina,
rodind sdmanta pusa-n ea
de dragoste sau ura.

Scrii un cuvant... cuvantul scris
e-un leac sau o otrava,

tu veil muri, dar tot ce-ai scris
ramane-n urma drum deschis
spre moarte sau spre paradis,
spre ocara sau slava.

A1 spus un cantec, versul sau,
ramane dupa tine

indemn spre bine sau spre rau,
spre curdtie sau desfrau,
lasand in inimi rodul sdu

de har sau de rusine.

Arati o cale, calea ta

in urma ta nu piere,

e cale buna sau e rea,
va prabusi sau va-nilta,
vor merge suflete pe ea
spre cer sau spre durere.

Trdiesti o viata...viata ta

€ una, numai una,

oricum ar fi tu nu uita

cum ti-o traiesti vei castiga
ori fericire pe vecie

ori chin pe totdeauna.

O, om! ce mari raspunderi ai,
tu vei pleca din lume,

dar ce ai spus prin scris sau grai
sau lasi prin pilda care-o dai

pe multi, spre iad sau rai

mereu o sd-i Indrume.

Deci nu uita!... Fii credincios!

cu grija si cu teama

sa lagi in urma luminos,

un semn, un gand, un drum frumos,
caci pentru toate ne-ndoios,

odata vei da seama.

ACESDS

-13 -

Nr. 16



ASOCIATIA PENTRU CULTURA SI EDUCATIE SFANTUL DANIIL STHASTRUL

Sf. Cuvios Ioan lacob de la Neamt s-a ndscut la 23 Iunie 1913 la Crainiceni. Dupa terminarea liceului se
retrage la manastirea Neamt, unde primeste ascultare la farmacie si apoi la bibliotecd. Tanjind dupa viata
ascetd, in 1936, pleaca in Tara Sfanti, unde sti doi ani intr-o pestera din pustia Iordanului. In 1938 se
inchinoviaza la lavra Sf. Sava de pe Valea Hebronului. Ingrijeste pe calugarii bolnavi, este paracliser, ghid
si bibliotecar. Invata limba greaca si traduce scrierile Parintilor Rasariteni in romaneste. Scrie pagini de
indrumari duhovnicesti si poezii de o iniltitoare frumusete. In 1947, devine egumen al Schitului romanesc
Sf. Toan Botezétorul de pe Valea lordanului si este hirotonit ierodiacon in Biserica Sf. Mormant. Rdmane
la Iordan pana in 1952, apoi, bolnav si dornic de singuratate, se retrage la manastirea Sfantul Gheorghe
Hozevitul. A locuit opt ani intr-una din pesterile din jurul manastirii in cea mai aspra schivnicie. Aici, cu
dorul de tard in suflet, cu gandul necontenit la Dumnezeu, la 47 de ani, Cuviosul Ioan Iacob trece la cele
vesnice in ziua de 5 august 1960. Dupd 20 de ani moastele sale sunt descoperite si depuse in manastire.
Biserica Ortodoxd Roména 1l canonizeaza la 20 iunie 1992.

Propunere de Toma Florentina

DIN VISTERIA CAR]’ILOR
Sfantul Vasile cel Mare - "Talcuiri la psalmi"

"Da, psamul este liniste a sufletelor, conducator al pacii", spune marele Vasile. Iar Psaltirea "mare si mai
sus este decat toate cartile". Adancimile duhovnicesti izvorate din cuvintele acestei carti trebuie deci sa fie
si ele pe masurd. O parte dintre ele le vom putea gusta si intelege parcurgand aceastd minunata carte.
Citind-o cu atentie ne vom putea convinge indirect si de un alt lucru cutremurator: faptul cd intreaga
Scriptura este insuflatd de Dumnezeu. Faptul ca in Psaltire, carte scrisa cu secole inainte de Hristos, putem
gasi, de la un capat la altul, atatea profetii despre Mesia, despre Maica Domnului si despre Sfintii Apostoli
arata, fara nicio urma de indoiala, faptul ca Evangheliile sunt adevarate si nu inventii omenesti.

Prin intelegerea sensurilor din ce in ce mai adanci din Psaltire avem posibilitatea de a gusta Intr-o oarecare
masura §i sentimentele pe care le vom putea avea in rai, ldngd Dumnezeu, in momentul in care toate
descoperirile pe care le vom face vor fi numai deschideri spre noi si nesfarsite inceputuri. Chiar daca
autorul nu talcuieste toti psalmii, ii alege, cu pricepere dumnezeiascd, pe cei a cdror intelegere este
fundamentald. Ne furnizeaza, cu alte cuvinte, cheia de care avem nevoie pentru a putea ulterior intelege in
esenta si restul psalmilor, ajutdndu-ne astfel sa ne formam discernamantul.

Cartea este disponibild si se poate imprumuta din biblioteca parohiei noastre.

Propunere de Lucian Cornianu
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POVESTIOARA

Cu mult timp in urma, a trait un boier tare bun. Intr-o zi, 1-a chemat la el pe un tiran si i-a spus:

- Uite, omule, fiindca stiu ci familia ta o duce destul de greu, vreau sa te ajut. iti dau de munci si te
platesc foarte bine. Vrei sa lucrezi pentru mine?

- Sigur, boierule - a raspuns omul bucuros - ce trebuie sa fac ?

- Sa-mi construiesti o casa, la marginea padurii.

Téranul a plecat bucuros si, chiar din acea zi, s-a apucat de treaba. Boierul ii dadea bani pentru tot ce
trebuia sa cumpere. Insa omul ce si-a spus ? "E, si ada nu ma vede, ce-ar fi sa-l insel 21"

Si, 1n loc sa faca totul asa cum ar fi trebuit, a inceput sa cumpere lucruri ieftine si proaste si sa cheltuiasca
banii ce i1 ramineau. Cand a terminat, casa arata tare frumos pe dinafard, dar taranul stia cd n-o facuse
bine si cd, destul de repede, ea se va strica.

Cand i-a aratat casa boierului, acesta i-a spus:

- Fiindca stiu ca tu si familia ta locuiti intr-o cocioaba mica, iti fac cadou aceasta casa. De-aia te-am lasat
pe tine sd o construiesti §i ti-am spus acum, la sfarsit, tocmai pentru ca bucuria voastra sd fie mai mare.

Acum si-a dat seama omul de greseala sa. A vrut sa-1 insele pe altul si, de fapt, singur s-a Ingelat. Daca ar
fi fost cinstit si si-ar fi vazut de treaba, si-ar fi facut un bine lui si familiei sale. Acum, insa, parerile de rau
nu mai puteau indrepta nimic.

Culeasa de Lucian Cornianu

STIATI CA?
Stema Olteniei

In 1872, pe emblema Romaniei a fost introdus separat, in afara vulturului
Munteniei si bourului Moldovei si simbolul Olteniei. Acest semn heraldic consta
dintr-un scut rosu, incarcat cu un leu incoronat care iese dintr-o coroana antica tinand
intre labe o stea cu sase raze, totul de aur. Leul din stema Olteniei provine din sigiliul
mic al lui Mircea cel Batran, fiind considerat a fi stema familiala a Basarabilor in
timp ce coroana este Insemnul demnitatii de mare ban.

Din 1921, stema a capatat forma de azi; pe fond rosu, se gaseste un leu care
iese dintr-un pod (podul lui Apollodor de la Drobeta). Atat podul cat si leul sunt, de
asemenea, aurii. Podul de la Drobeta din varianta actuald evoca cucerirea romana, latinitatea, iar leul nu
mai are coroana regalitatii. Aceasta stema apartine Olteniei, dar si Banatului.

Initial pe stema Banatului (elaborata abia in 1921 de Comisia Heraldica a Romaniei) aparea doar
podul care iesea din apa albastra, totul pe un fond rosu. Inca din momentul elaborarii a fost contopita cu
stema Olteniei.

Ana Maria Ionescu
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BUCATARIA Sl STIINTA
Continuam in numarul de astazi calatoria noastra In cunoasterea proteinelor.

In componenta proteinelor intrd aminoacizii. Din cei 20 de aminoacizi cunoscuti 8 sunt considerati
esentiali, Intrucat nu pot fi sintetizati In organismul omului si trebuie adusi zilnic cu alimentele. Acestia
sunt valina, lizina, leucina, izoleucina, metionina, triptofanul, treonina, fenilalanina. Pentru copiii sub 1 an
histidina este aminoacid esential. Ceilalti au fost numiti neesentiali intrucét pot fi sintetizati In organism
din alte substante. Pentru sinteza proteinelor organismului este nevoie de aminoacizi esentiali si
neesentiali in anumite proportii.

Nutritia

Majoritatea microorganismelor si plantelor pot sintetiza toti cei 20 aminoacizi standard, in timp ce
organismele animale obtin anumiti aminoacizi din hranad (aminoacizii esentiali). Enzime-cheie cum ar fi
de exemplu aspartatkinaza, enzima care catalizeaza prima etapd in sinteza aminoacizilor lisina, metionina
si treonind din acidul aspartic, nu sunt prezente in organismele de tip animal. La aceste organisme
aminoacizii se obtin prin consumul hranei contindnd proteine. Proteinele ingerate sunt supuse actiunii
acidului clorhidric din stomac si actiunii enzimelor numite proteaze, proces in urma cdruia lanturile
proteice sunt scindate (denaturate). Ingestia aminoacizilor esentiali este foarte importanta pentru sanatatea
organismului, deoarece fara acesti aminoacizi nu se poate desfasura sinteza proteinelor necesare
organismului.De asemenea aminoacizii sunt o sursd importanta de azot;unii aminoacizi nu sunt utilizati
direct in sinteza proteica, ci sunt introdusi in procesul de gluconeogeneza, proces prin care organismul
asigurd necesarul de glucoza in perioadele de infometare (mai ales proteienele aflate in muschi).
Proteinele alimentare, reiesind din valoarea lor biochimica, se Tmpart in 3 categorii:

I - proteinele din ou, carne, lapte, peste. Ele contin toti aminoacizii esentiali in proportii optime pentru
sinteza proteinelor organismului, mentin echilibrul proteic in organism;

II - proteinele din legume uscate, cereale. Acestea contin toti aminoacizii esentiali, dar nu in proportii
suficiente pentru sinteza proteinelor omului;

III - gelatina din oase, tendoane, cartilagii, zeina din porumb. In structura proteinelor porumbului lipsesc
mai multi aminoacizi, §i ceil prezentati sunt in raporturi dezechilibrate si au valoarea biologicd scazuta.
Valoarea lor biologicd poate fi mdrita prin asocierea cu proteine de calitate superioard. De exemplu:
mamaliga cu lapte sau branza.

Lipsa proteinelor in alimentatie duce la stari de denutritie cronica, diferite boli (hepatoza, pelagra s.a.),
istovirea celulelor nervoase, retinerea cresterii la copii, micsorarea sintezei hormonilor suprarenalelor,
hipofizei, tiroidei, pancreasului, glandelor sexuale, micsorarea masei corpului, anemie, leucopenie,
polihipovitaminoza, dereglari ale metabolismului mineral (osteoporoza); pielea devine uscatd, unghiile -
fragile, cade parul.

Este daunator pentru organism si surplusul de proteine. Excesul lor in ratia alimentard se soldeaza cu
supraincarcarea organismului cu produsele metabolismului proteic, cu intensificarea proceselor de
putrefactie in intestine, cu supraincarcarea ficatului si rinichilor.

Sunt bogate in proteine carnea (20%), pestele (18%), oudle (12,7%), branza de vaci (18%), cascavalul
(30%), soia (35%), fasolea (21%), nucile (18%), painea (8%), pastele fainoase (11%).

Alimentatia rationald recomanda ingerarea in 24 ore a 1 g de proteine la 1 kg de greutate corporala.
Asadar, o persoand cu masa corpului de 70 kg are nevoie zilnic de 70 g de proteine. Aportul minim de
proteine nu trebuie totusi sd fie mai mic de 40 g zilnic. O cantitate de proteine sub acest indice are drept
consecinta faptul ci organismul isi consumi proteinele tesuturilor. In unele situatii organismul necesiti
cantitati crescute de proteine. In perioada de crestere, copiii au nevoie de 2 g la kg, femeile in perioada
sarcinii - de 1,5g/kg/corp, iar cand alapteaza - de 2g/kg/ corp. Valoarea energetica a proteinelor trebuie sa
constituie 10-15 % din totalul de calorii pe care 1l contine ratia alimentara.
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NECESARUL DE PROTEINE depinde de necesititile organismului:
1.Cantitativ:

Copii: 0-6 ani - 3-4 g prot/kg corp/24 h

7-12 ani - 2-3 g prot/kg corp/24 h

12-20 ani - 1,5-1,7 g prot/kg corp/24 h

Adulti: 1,2-1,5 g/kge/zi (ex: 75 kg ® 85-105 g proteine/zi)

Gravide si mame care alapteaza: 2 g/kgc/zi

Sportivi, muncitori, refaceri musculare: 2-3 g/kgc/zi

SURSE DE PROTEINE

- Produse animale: lapte, branzeturi (100g branza = 25-30 g proteine), carne (contine 20% proteine),
viscere (ficat, rinichi, inima, splind, peste), oua.

- Leguminoase: fasole (20-25%), mazare, soia (35%).

- Cereale: paine (8%).

- Nuci, arahide, alune, cartofi, ciuperci, legume, fructe (ultimele 2 mai putin).

Carnea si produsele din carne sunt principalele surse de proteine de calitate superioara.

Continutul de proteine variaza invers proportional cu continutul de grasime, in cdrnurile slabe cantitatea
de substante proteice fiind maxima (17...22%) comparativ cu carnurile grase. Proteinele intracelulare care
formeaza marea majoritate a carnii macre au o structura amino-acidica echilibrata, adecvata necesarului
organismului uman.

Proteinele extracelulare din tendoane, cartilagii, fascii, sunt reprezentate mai ales prin colagen si elastina,
lipsite de triptofan si sarace in ceilalti aminoacizi esentiali. Colagenul si elastina scad valoarea nutritiva a
tesuturilor care le contin.

Oul este singurul aliment care contine proteine si lipide in cantitati proportionale (13% si respectiv 11%
pentru oul de gaina).

Amestecul proteinelor albusului si gilbenusului realizeaza cea mai valoroasa proteina din punct de vedere
nutritiv, cu continutul amino-acidic cel mai echilibrat, consideratd proteina etalon pentru aprecierea valorii
nutritive a altor surse alimentare de proteine.

Produsele cerealiere si leguminoase contribuie si la acoperirea necesarului de proteine. Continutul in
aceste componente variaza intre 7...12% in produsele cerealiere si ajunge la 20...34% la leguminoase.
Proteinele componente sunt insa proteine de clasa a Il-a, cele din cereale avand ca aminoacid limitat lizina
si cantitati relativ mici din alti aminoacizi esentiali.

Din punctul de vedere al valorii nutritive a proteinelor furnizate, soia ocupa cel mai bun loc, cu o pozitie
intermediara Intre cereale si produsele de origine animala, iar porumbul contine cea mai deficitara proteina
(zeina). Proteinele sunt inegal distribuite intre formatiunile anatomice ale boabelor, fiind concentrate mai
ales in embrion si stratul aleuronic.

Mihai Ion
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O RETETA PE SAPTAMANA
URZICI

1 kg si un sfert de urzici, 30g de faina, ulei, sare, hrean si mujdei de usturoi (dupa gust).

Mod de preparare:
Urzicile se spald bine si se aleg doar frunzele si moturile din varfurile plantei. Apoi se spala din nou in cateva ape
caldute. Le punem intr-o oald, turndm peste ele apa saratad clocotitd (doar cat sa le acopere) si le lasaim pe foc slab.
Cand sunt bine fierte, le strecurdm si le rasturnam in oald. Frecam urzicile cu o lingurd de lemn, de peretii oalei,
pana obtinem o pasta (putem face aceasta si In strecuratoare, dupa ce s-a scurs zeama de la fierbere). Apoi incepem
sd adaugdm, putin cate putin, faind si ulei, frecand bine. Cand pasta este bine frecatd si destul de groasd, mai
adaugam putind zeama de la fierberea urzicilor, asa incét consistenta sa fie cea a unui magiun subtire. Atunci se mai
pune pe foc slab pentru o jumatate de ora, amestecand si bagand de seama sa nu se prinda de fundul oalei. Urzicile
batute se pun pe o farfurie si se servesc reci, cu hrean proaspat si, pentru cine doreste, cu mujdei de usturoi.
Se mananca cu mamaliga

Din retetele de post ale crestinului

EVENIMENTELE SAPTAMANII
2 — 8 martie 2009

Luni, 2 martie - Sf. Sfintit Mucenic Teodot, Episcopul Cirenei, Sf. Mucenici Isihie si Nestor
(inceptul postului Mare — Zi aliturgic)

Teatrul Tandarica —,,Alba ca Zapada™ ora 10:00

Marti, 3 martie - Sf. Mucenici Eutropiu, Cleonic si Vasilisc (Zi aliturgica)

Miercuri, 4 martie - Cuv. Gherasim de la Iordan; Sf. Mc. Pavel si Iuliana, sora lui

Teatrul Tandarica — ,,Pacala” ora 10:00

Joi, 5 martie - Sf. Mc. Conon Gradinarul; Sf. Sf. Mc. Conon din Isauria, Sf. Mc. Iraida
Sala Rapsodia — . Rencontres” ora 19:30

Teatrul Tandarica — ,,Punguta cu doi bani” ora 10:00

Vineri, 6 martie - Sfintii 42 Mucenici din Amoreea; Sf. Eufrosin;

Sambata, 7 martie - Sf. Mc. Ep. din Cherson: Vasilevs, Efrem, Evghenie, Capiton, Agator si Elpidie
(Pomenirea mortilor — Sdmbata Sf. Teodor)

Duminica, 8 martie — Cuv.Teofilact Marturisitorul, Episcopul Nicomidiei

Recomandari de Ioana-Ruxandra Stavriu

ANUNTURI

in cadrul ACESDS, la Biserica ,,Sfantul Daniil Sihastrul” din str. Covasna nr. 23-25, sect. 4, Bucuresti avem in
aceasta saptdmana urmatorul program:

Luni 15 — 16®° Meditatii la matematica cu D-na prof. Elena Morozan

Marti, 9*°-11% Meditatii la Limba Romani cu D-na prof. Cristiana Daniela Aldea

Marti 11°-13% Citirea Psaltirii

Miercuri 19°°-21% Meditatii la Limba Englezi cu Anca Negoescu

Vineri 9”-11% Curitenie

Sambata 10*-13% Discutii pe tema ,,Plante medicinale” cu D1. Mihai Aldea

Ne puteti comunica sugestiile si impresiile Dvs. la adresa de e-mail: cuvintedefolos@gmail.com sau sa ne contactati
personal. Vi asteptam.

NOTA: Publicatia se distribuie gratuit
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