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un munte, nu pofi sa urnegti nici macar un bob
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Misiunea Sfanta Maria si Sfintii Martiri Brancoveni kilometri imregi.
544 Bridgeport Rd E, Kitchener, ON, N2K 1N7

website :www.sfmariakitchener.com

facebook: Misiunea Sfinta Maria si Sfintii Martiri Brincoveni
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— Gavriil Sttharul

Credinta cat un graunte de mustar

Dupa ce Domnul lisus a scos diavolul din tdnarul posedat, a fost intrebat de ucenicii Sai:"De ce
noi n-am putut sa-l scoatem? lar lisus le-a raspuns: Pentru putina voastra credinta.
Cdci adevadrat graiesc voua: Daca veti avea credinta cat un graunte de mustar, veti
zice muntelui acestuia: Muta-te de aici dincolo si se va muta; si nimic nu va fi voua cu
neputinta.”(Matei XVII, 19-20) Exista o aparenta contradictie in spusele Mantuitorului.
Pe de o parte, ucenicii sunt mustrati pentru ca au “putina credinta”, pe de alta parte,
le-a spus cd este suficient s& aibd credintd doar “cat un bob de mustar”. insd nu
trebuie facuta comparatie in termenii cantitatii. Credinta nu e nici la kilogram, nici c4t
un munte de mare si nici cat un ocean de addnca. Credinta e cat un bob de mustar,
adica atit c4t cea mai mica saméanta, dar care fecundata poate creste mai mare decét
alte plante si chiar poate disloca si stancile.Cand Méntuitorul ia saménta de mustar
drept etalon minim al credintei, El are in vedere potentialul ei de a creste pédna la
puterea de a muta si muntii din loc. Deci credinta nu e o functie spirituala statica
“depozitata” in fiinta umana, ci e activare a darului libertatii in sensul dat omului de
Creator.Credinta nu e atat un ,asset”, cat este o stare care are valoare numai daca
fecundeaza prin iubire. Daca credinta nu e lucratoare prin iubire, atunci credinta
devine contraproductivd, chiar demonicd. "De as avea credinta atat de multa incat s mut si
muntii, dacd nu am dragoste, nimic nu-mi foloseste" - ne invata Sfantul Apostol Pavel, atunci cdnd
se adreseaza comunitatii crestine din Corint. lar cel ce spune ca e credincios lui Dumnezeu, dar,

in fapt, nu face voia Lui, se pacaleste pe sine, avand in realitate aceeasi atitudine cu aceea a
demonilor. lar demonii desi cunosc faptul ca Dumnezeu exista, ei nu implinesc niciodata voia Lui!
Mai sunt si acei dintre noi care recunosc deschis ca sunt necredinciosi. Desi oricarui om care se
declara necredincios i se poate recunoaste aceasta trasatura (de necredincios), cu toate acestea nu
poate scapa de eticheta de credincios (sau de credul). Desi nu e credincios lui Dumnezeu, e
credincios, in schimb, propriilor sale idei sau valori, care nu pot fi decat lipsite de argumentare
atunci cand vine vorba de origine a lumii si a omului, mintindu-se pe sine ca este total autonom.
Credinta este inceputul lucrarii mantuirii omului si nu ne raméane decét sa activam aceasta
“saménta de mustar” in sensul dat de Dumnezeu, prin iubire de Dumnezeu, manifestata, in primul
rand, prin iubire de aproape. Numai asa vom muta muntii si vom indepérta orice obstacol!
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Efectele tehnologiei digitale asupra somnului
PR. PROF. UNIV. DR. IOAN C. TESU

Oamenii de astazi, arata studii bine elaborate, dorm mai prost, se simt mai obositj, randamentul sau
productivitatea lor este mai scazuta, starile lor afective sunt mai fluactuante, si, in consecinta, starea lor
generala, proasta. Ei tind sa petreaca mai mult timp in prezenta si familiaritatea dispozitivelor digitale decét
dorm, intr-o vreme in care privarea de somn este o adevarata maladie a vremurilor moderne, ce afecteaza
aproape doua treimi din populatia adulta a planetei. lar efectele acesteia sunt dintre cele mai grave,
precum boli de inima, afectiuni pulmonare, lipsa apetitului, un slab control al greutatji corporale, o imunitate
scazuta, boli renale, o rezistenta diminuata fata de boala, o sensibilitate mai acuta in fata durerii, timpi mai
lenti de reactie in activitatile desfasurate, o dispozitie abatutd, sau schimbatoare, moleseala si functionare
mai inceatd a creierului, depresie, obezitate,diabet si anumite forme de cancer. In prezent, copiii dorm cu o
ora pe noapte mai putin decét copiii de acum 25-30 de ani. Un test facut asupra copiilor de clasele IV-VI,
timp de trei nopti, a aratat ca diminuarea cu o ora a programului lor de somn, pe parcursul celor trei noptj,
echivala cu pierderea a doi ani de maturizare intelectuala si afectiva, in sensul ca elevii din clasa a Vl-a
privati de acea ora de somn au avut rezultatele corespunzatoare copiilor de clasa a 1V-a. De asemenea,
un studiu care a avut ca respondenti 3.000 de elevi de liceu a aratat ca aceia care aveau notele de 5, 6 si 7
dormeau in medie cu 25-30 de minute mai putin decat elevii care aveau notele de 8, 9 si 10. In lucrarea
sa, Irezistibil. Dependenta de tehnologie si afacerile din spatele ei, Adam Alter arata ca, potrivit studiilor
facute, 95% dintre oameni folosesc un dispozitiv electronic, ce produce luming, cu mai putin de o ora
inainte de a merge la culcare. 66% dintre persoanele cu vérste cuprinse intre 18-64 ani isi tin telefoanele
langa ei cand dorm, iar ca urmare 50% dintre adulij sustin ca nu dorm bine i nu reusesc sa se odihneasca,
pentru ca sunt conectati la tehnologie. Atunci cand este vorba despre afectarea programului de somn,
specialistii au descoperit faptul ca imaginile si mai ales lumina albastra a ecranelor influenteaza glanda
pineald, care este adanc ingropata in creierul uman si care produce hormonul melatoning, ce anunta
organismul uman ca se apropie perioada de somn sau de odihna, de care fiinta umana, trup si suflet, are
atat de multa nevoie. Astfel, ecranele luminoase ale tehnologiei digitale impiedica eliminarea normala a
melatoninei. Glanda pineala este pacalita si crede ca este timpul sa dea semnalul pentru desteptare sau sa
intarzie incheierea activitatii curente. Alij specialistii au constatat ca petrecerea a doua ore, in timpul serii
sau al noptii, in fata unui ecran, setat pe ,stralucire maxima”, este suficient pentru a inhiba eliminarea
normala a melatoninei, pe tot cursul noptii. Or, practica unor tineri, de a se culca in compania telefoanelor
lor performante, dupa ce au incheiat sesiunile de socializare si comunicare prin intermediul mesajelor, este
daunatoare, intrucat acestea solicita mintea lor, ceea ce face trecerea spre perioada de somn mai greoaie
si 0 intérzie, lucru care, tradus in timp, inseamna scurtarea perioadei de odihna si relaxare, de care au
nevoie atat de mult tinerii, aflati intr-o perioada de crestere si dezvoltare fizica si psihica. lar ca efecte,
constatate in ziua urmatoare: oboseala, iritabilitatea, nervozitatea, lipsa randamentului si a eficientei,
inactivitatea, probleme de concentrare, atentie si tonus. Cunoscand toate aceste realitati, Academia
Americana de Pediatrie, in anul 1999, iar apoi in anul 2011, a propus parintilor un plan familial de folosire a
tehnologiei digitale. Dintre recomandarile cele mai insistent subliniate, se insista asupra interzicerii folosirii
telefoanelor mobile sau inteligente, la masa, vizionarea continuturilor media impreuna cu parintji si
instituirea unor perioade de pauza de la media, dezvoltarea abilitatilor rationale si a discernamantului fata
de ele, iar in ceea ce priveste somnul, atat de necesar copiilor, efectuarea de plimbari in aer liber, seara,
inainte de culcare, discutiile empatice, asertive si afectuoase, dintre parinti i copiii, excluderea ecranelor
dispozitivelor electronice din dormitoarele copiilor si respectarea cu strictete a unui program de opt-noua
ore de somn, pentru acestia, pe cat posibil 0 mare parte dintre aceste ore (doua-trei) inainte de miezul
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noptii, cunoscandu-se faptul ca acestea sunt orele de cea mai buna calitate, care ajuta consistent trupul si
mintea sa se relaxeze si sa se odihneasca, pregatindu-le pentru noi performante fizice si acumulari
intelectuale. De mare folos si cu un efect linistitor este practica rugaciunii, in acest caz rostirea rugaciunilor
de seara de catre intreaga familie sau macar de catre persoana in cauza, in intimitatea sau cdmara
sufletului sdu. Cu titlu de pura informatie, trebuie mentionat faptul ca specialistii care fac referire la teoria
refacerii atentiei vorbesc tot mai frecvent despre rolul benefic al plimbarii in natura, ba chiar si al simplei
priviri a unor peisaje. Acestea declanseaza asa-numitele fascinatii calme ale naturii, care atrag lent atentia
involuntara si o relaxeaza, spre deosebire de stimulii excitanii, prezentj in sunetele ascutite si imaginile
rulate rapid, din peisajele generate electronic. Imaginile naturale, prin farmecul si caldura lor, antreneaza
lent atentja involuntara, oferind atentiei voluntare posibilitatea refacerii si a revigorarii, ajutand, apoi, la
desfasurarea unor activitati cu randament sporit si performante.

Cauténd sa vina in ajutorul parintilor, in incercarea lor de a echilibra somnul copiilor, autorul mentjonat
Lucy Jo Palladino recomanda urmatoarele: ,Stabiliti 0 ora de culcare pentru copii si creatiile conditii care sa
sustina respectarea acestora — de exemplu, activitaj linistite pe parcursul serii, acasa. Pentru fiecare copil,
instituiti un ritual inainte de culcare, care sa includa sarcini specifice, ca, de exemplu, inchiderea
dispozitivelor electronice, obiceiuri de igiena personala, cititul in pat, imbratisari, urarea de noapte buna,
insotitd de un sarut, céntece de leagan pentru copiii mai mici $i vorbe bune, linistitoare pentru copiii mai
mari. Evitatj sa aducej in discutje orice element nou, stimulativ sau ingrijorator cand vine ora de culcare
Conversatiile sa aiba o nota pozitiva. In cazul in care copilul se opune cand trebuie sa meargé la culcare,
incercati diverse abordari care sa-| calmeze — de exemplu, un scurt masaj la picioare sau aromoterapie cu
spray-uri pentru perna. Pastrati-va si dumneavoastra calmul. Tineti cont de faptul ca nimeni de pe planeta
asta nu este la fel de genial ca un copil in privinfa amanarii orei de culcare. Ajutati-l pe copil sa simta ca
detine controlul, permitandu-i sa faca unele alegeri in privinta ritualului de dinainte de a merge la culcare.
Permiteti-i sa ,castige” o flexibilitate rezonabila in privinta orei de culcare in weekenduri (care nu i va
perturba ciclul de somn-veghe), cand coopereaza pe deplin in serile din timpul saptdmanii’. ntregim aceste
recomandari privind igiena somnului, cu sfaturile medicului crestin Dmitri Avdeev: ,Seara tarzie este
vremea lucrurilor facute in tihna si a convorbirilor linistite. Plimbatj-va inaintea somnului. Nu luati o cina
copioasa. Aerisiti dormitorul. Patul nu trebuie s fie prea moale. Inaltimea pernei trebuie s favorizeze cat
mai mult naturaletea pozitiei si relaxarea muschilor. Exista observatii potrivit carora lenjeria de pat in tonuri
intunecate ajutd la linistirea sistemului nervos. Inainte de somn nu strica sa beti o juméatate de pahar de
apa calda si sa mancati o lingurita de miere. Faceti un dus fierbinte sau incalziti-va picioarele in cada. Din
Antichitate, este cunoscuta utilitatea unei bai calde pentru indepartarea incordarii $i imbunatatirea
somnului. Nu puteti dormi? Nu va chinuiti singuri. Linistiti-va, rugati-va, respirati aer proaspat, beti o gura de
aghiazma. Daca problemele cu somnul nu sunt legate de vreo boala serioasa, a doua zi somnul va fi
negresit mai lung si mai adanc. O influenta binefacatoare au asupra sistemului nervos stafidele, caisele
confiate, mierea. Nu este de prisos sa amintim si de folosul calirii organismului. Un rol deloc neinsemnat
este jucat de efortul fizic dupa putere, mai ales la cei tineri. Trupul nemuncit tulbura sufletul prin iritabilitate
si ganduri necuviincioase. nainte de somn, se pot unge tamplele cu ulei de lavanda pe o bucética de
zahar, care trebuie supta inainte de culcare. Este util sa se puna la capul patului un saculet de panza cu
radacini uscate de valeriana. Nu va fi de prisos nici consultatia medicala”.
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Duminicd, 1 septembrie 2019, ora 11 am - Sfénta Liturghie (Pilda datornicului
nemilostiv; Inceputul anului nou bisericesc);

Sambatad, 7 septembrie 2019, ora 5 pm — Sfdntul. Maslu;

Duminicd, 8 septembrie 2019, ora 11 am — Sfdnta Liturghie Arhiereasca (vizita
IPS Irenee Rochon, arhiepiscop ortodox pentru Canada); Nasterea Maicii
Domnului

Duminica, 8 septembrie 2019, ora 1 pm - Agapa festiva de hram.

Nimic nu este pierdut
cat timp credinta
e in picioare, cat
sufletul nu abdica si
capul se ridica din nou.

Arsenie Papacioc

cuyipte
celebre




