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THE LENTEN SPRING HAS COME!
THE FLOWER OF REPENTANCE!
BRETHREN, LET US CLEANSE 
OURSELVES FROM ALL EVIL,

CRYING OUT TO THE GIVER OF LIGHT:
GLORY TO YOU, LOVER OF MANKIND

Наступила весна Поста! 
Свет покаяния; очистимся, 

братия, от всякого зла, воспевая Светодавцу 
(Подателю Света) 

Слава Тебе, Едине Человеколюбче!
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Namesdays
Date		  Baptismal name	 Last name	 First name

May God grant them many years!

John Dunn
Deacon Jan Veselak

Prayers for the sick

May God heal them of their ailments and give them strength during the time of illness.

Vladimir Shlomov
youth Anna Preobrazhensky

Mar	 15	 Sabbatius	 Vaschenko	 Savvaty
Mar	 17	 Daniel	 Damerau	 Daniel, Jr.
Mar	 17	 Vyacheslav	 Zhurin	 Vyacheslav
Mar	 20	 Eugene	 Katsnelson	 Yevgeny
Mar	 22	 Eli	 Kosanovich	 Eli
Mar	 30	 Alexey	 Bakounina-Evernden	 Alexey

Archbishop Kyrill and Bishop Theodosy issued an important appeal: 
Situated on the banks of the Russian River in California is a small temple 
dedicated to the Kazan Icon of the Theotokos, which today is in sore 
need of repair. Any sacrifice you can make will be received with great joy. 
Please read the entire text of the appeal at http://www.sfsobor.com/
RussianRiverAppeal_eng.pdf

Архиепископ Кирилл и Епископ Феодосий опубликовали важное 
воззвание: Храм «Казанской Иконы Божией Матери», находящийся 
въ Калифорнии, на берегу Русской Речки, нуждается в капитальном 
ремонте. Любой Вашей жертве мы будем очень рады. Пожалуйста 
прочитайте полный текст этого воззвания по адресу http://www.
sfsobor.com/RussianRiverAppeal_rus.pdf
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Протоиерей Николай Домбровский (+1979 г.)
Пост как божественное установление 
и духовно-врачебное средство

Пост в церковных песнопениях и в 
писаниях святых Отцов называется 
духовной врачебницей.

Итак, что такое пост? Согласно 
Толковому словарю Даля: “воздержание 
от скоромной пищи и от суетных 
наслаждений”. По учению же Церкви 
Христовой, пост - это религиозно-
нравственное бодрствование и 
спасительный подвиг благочестия. 
Истинно христианский пост состоит не 
только в воздержании тела от известного 
рода пищи, но и в воздержании души от 

всего порочного. Это последнее воздержание должно соединяться с 
подвигами усиленной покаянной молитвы, нравственной чистоты, 
благочестия и доброделания. “Постящеся, братие, телесне, постимся 
и духовне” - этими словами Церковь побуждает нас усиленно следить 
как за своим телом, так и за своей душой.

История происхождения поста, как религиозно-нравственного 
подвига послушания человека Богу в отношении воздержания 
в пище, восходит к заповеди, данной Богом еще в раю нашему 
прародителю Адаму: “И заповедал Господь Бог человеку, говоря: от 
всякого дерева в саду ты будешь есть; а от дерева познания добра 
и зла, не ешь от него” (Быт. 2, 16-17). Таким образом, пост так же 
древен, как и сам человек.

Однако, как читаем в книге Бытия, праотец Адам нарушил эту 
заповедь Божию о воздержании грехом непослушания, который и 
называется первородным грехом. Через первородный грех первый 
человек внес в свою божественную природу порчу, выразившуюся в 
склонности более к греху, чему к добру.

Об испорченности человеческой природы через Адамово 
непослушание, приведшее к грехопадению, о беспрерывной борьбе 
в человеке плоти и духа, о психологической раздвоенности нашей 
богоподобной души, под влиянием добра и зла, мы находим 
свидетельства в Священном Писании, изображающие эту тяжелую 
борьбу добра и зла в человеческой природе. Борьба эта непосильна 
для испорченной природы без благодатной помощи Божией. А 
помощь эту человек получал и может получать только через подвиги 
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веры и благочестия, где пост и молитва занимают первое место. По 
образному выражению святых Отцов пост и молитва суть крылья 
человеческого духа, возносящие душу в небесную даль, от житейских 
попечений и суеты, от грехов и беззаконий.

В Ветхом Завете постились по 40 дней святые пророки Божии 
Моисей и Илья, удостоившиеся потом беседовать со Христом на 
горе Фавор (Исх. 34, 28; Мф. 17, 3). Не принимал пищи 3 недели 
пророк Даниил (Дан. 10, 2-3) и 7 дней Ездра (Езд. 8, 21-23). Молился 
и постился Царь Давид и получил через пророка Нафана прощение 
своего греха от Бога (2 Цар. 12, 16-20). Постилась благочестивая 
иудеянка Иудифь, “во все дни девства своего”, кроме предсубботних 
дней и суббот, дней перед новомесячием и праздников (Иудиф. 8, 6). 
Ниневитяне молитвой и постом “от большого до малого” отвратили 
от грозную кару Божию за их великие грехи (Ион. 3, 5-10). Постились 
израильтяне по повелению Божию, во время страшного опустошения 
их земли гусеницей и саранчой (Иоил. 1, 14; 2, 12-15). Имели 
израильтяне для угождения Богу и постоянные посты 4-го, 5-го, 7-го 
10-го месяцев, что видно из книги пророка Захарии (Зах. 8, 19).

На границе Ветхого и Нового Заветов мы видим пример великого 
подвжничества в посте в лице Иоанна Крестителя (Марк. 1, 6) и 
84-летней пророчицы Анны: “Тут была также Анна пророчица, 
дочь Фануилова, от колена Асирова, достигшая глубокой старости, 
проживши с мужем от девства своего семь лет, вдова лет 84-х, которая 
не отходила от храма, постом и молитвой служа Богу день и ночь” 
(Лк. 2, 36-37).

В Новом Завете пост установлен и освящен самим Главой Церкви 
христианской, Господом Иисусом Христом, как Его личным 
примером пощения, так и Его учением и заповедью о посте.

После крещения, перед Своим выступлением на общественное 
служение Иисус Христос провел 40 дней и ночей в пустыне в 
строгом посте. Затем в Нагорной беседе Христос дал заповедь: 
“Также, когда поститесь, не будьте унылы, как лицемеры, ибо 
они принимают на себя мрачные лица, чтобы показаться людям 
постящимися. Истинно говорю вам, что они уже получают награду 
свою... А ты, когда постишься, помажь главу твою и умой лице твое, 
чтобы явиться постящимся не пред людьми, но пред Отцом твоим, 
Который втайне; и Отец твой, видящий тайное, воздаст тебе явно” 
(Матф. 6, 16, 18).

Посту, как орудию в борьбе с искшениями диавола, Христос 
придавал одинаковое значение с молитвой, говоря: “сей же род 
изгоняется молитвою и постом” (Матф. 17, 21).
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Следуя примеру Спасителя, освятили пость своей жизнью и учением 
святые апостолы и другие новозаветные праведники в вере.

Святой апостол Павел писал о своих трудах, что он постоянно: 
“в изнурении, часто в бдении, в голоде и жажде, часто в посте, на 
стуже и наготе” (2 Кор. 11, 27) и, побуждая других к соблюдению 
постов, говорил о себе: “под ударами, в темницах, в изгнании, в 
трудах, в бдениях и постах” (2 Кор. 6, 5). О пророках и учителях 
Антиохийской Церкви читаем в Деяниях: “В Антиохии, в тамошней 
церкви были некоторые пророки и учители: Варнава, и Симеон, 
называемый Нигер, и Луций Киринеянин, и Минаил, совоспитанник 
Ирода четверовластника, и Савл. Когда они служили Господу и 
постились, Дух Святой сказал: отделите Мне Варнаву и Савла на 
дело, к которому Я призвал их. Тогда они, совершив пост и молитву 
и возложив на ни руки, отпустили их” (Деян. 13, 1-3).

Церковь заповедует постящимся вкушать в посты пищу 
растительную из продуктов земли и запрещает употребление мяса и 
других продуктов, получаемых из царства животного.

Таким образом, Святая Церковь на время постов возвращает 
постящихся к первобытной, нормальной, райской пище, которая 
была заповедана Богом первому человеку. Это была пища от плодов 
растений и трав. Мясная пища Богом разрешена людям только после 
потопа, в силу ослабления организма человеческого и малоплодородия 
земли. Мясная пища имеет свойство утучнять человека и порождать 
тяжесть, сонливость, изнеженность и греховность.

Церковь Христова назначила для подвигов поста и покаянной 
молитвы особое время в году, и все верующие по долгу послушания 
Матери-Церкви, обязаны соблюдать посты, придерживаясь устава 
церковного относительно пищи и пития, посвящая себя покаянной 
молитве, подвигам милосердия и приобщаясь Святых Таин.

И вот, несмотря не все вышеприведенные указания о посте и его 
благотворном действии на душу верующего человека, ни одно другое 
учение и установление Церкви Христовой не подвергается таким 
нападкам и извращениям, как именно заповедь о соблюдении постов.

Существуют целые исповедания, как протестантство и 
происшедшие от него разные сектантские и еретические общины, 
которые отвергают посты, Церковью Вселенской установленные. 
Например, Католическая Церковь, признавая посты, не считает 
несоблюдение их грехом и со свободной совестью их нарушает. И те 
и другие отрицатели и нарушители постов пытаются для успокоения 
своей совести найти в Священном Писании оправдание своему греху 
противления заповеди Бога и Его Святой Церкви. Они обычно 
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защищают свое неправое учение ссылкой на слова святого апостола 
Павла: “Пища не приближает нас к Богу, ибо едим ли мы, ничего не 
приобретаем, не едим ли, ничего не теряем” (1 Кор. 8, 8).

Но в этих словах апостола говорится не о посте, а о пище. Во 
времена апостола были споры о чистой и нечистой пище. И святой 
апостол Павел разъясняет, что все сотворенное Богом само по себе 
чисто. “Я не знаю и уверен в Господе Иисусе, что нет ничего в себе 
самом нечистого, только почитающему что-либо нечистым, тому 
нечисто” (Рим. 14, 14). “Все мне позволительно, но не все должно 
обладать мною” (1 Кор. 6, 12). “Ради пищи не разрушай дела Божия. 
Все чисто, но худо человеку, который ест на соблазн” (Рим. 14, 2). 
“Ибо Царство Божие не пища и питие, но праведность, мир и 
радость о Святом Духе” (Рим. 14, 17).

Таким образом, указанные тексты святого апостола Павла о пище 
учат, что пища сама по себе не служит ни условием, ни препятствием к 
достижению Царства Божия, что сама по себе пища постная (овощи) 
или скромная (мясная) - не добро и не зло, не она путь к Царству 
Небесному, не в пищи и питии - праведность, мир и радость о 
Святом Духе, а в человеческом сердце, в человеческом христианском 
поведении. Все зависит от того, как человек употребляет пищу и 
питие - во славу Божию, на здравие и спасение души и тела, или на 
грех себе, на соблазн другим. Греховны пища и питие тогда, когда 
человек ими злоупотребляет в смысле невоздержности, пресыщения, 
или преслушания заповеди Божией и Церкви.

Среди же своих, православных людей, которые называют себя 
верующими, слышатся, например, такие слова: “Для чего установлен 
пост, разве Бог нуждается в нашем телесном посте?” Конечно, Бог, 
действительно, в этом не нуждается, как не нуждается Он ни в чем, 
но нуждается в посте наша собственная душа и наше тело. Время 
поста - время нашего самоиспытания, время отчета, что сделано 
нами неправильно, за что совесть нас укоряет. Время поста - время 
душевной скорби о грехах. А кто скорбит по чисто житейским делам 
или неудачам, разве не отказывается от пищи по целым дням, разве 
не отказывается от всяких удовольствий, разве не страдает другой 
раз бессонницей, несмотря на то, что близкие и родные увещевают 
поберечь свое здоровье? Вот почему пост был всегда и во все времена 
у всех народов, начиная от евреев, ассириян, индийцев, китайцев, 
египтян, древних греков и римлян, и кончая христианами. Если 
постом люди выражают свою грусть при житейских невзгодах, то 
почему же находятся такие, которые не желают послушаться голоса 
Церкви, призывающего нас выразить нашу скорбь о грехах постом?
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В самом деле, пойдет ли на ум скоромная пища тому, кто 
озабочен покаянными чувствами? В голове ли будут удовольствия и 
развлечения у того, чьи мысли заняты тем, как заслужить милость от 
Бога через покаяние? Найдется ли такой человек, который, искренно 
внимая в церкви покаянным молитвам, выслушивая Евангелие о 
страстях Господних или приложившись к Плащанице, может по 
выходе из церкви направиться, скажем, на бал или в театр, и в то же 
время уверять других, что он преисполнен покаянным чувством? 
Нет, истинная душевная скорбь обнаруживается и на внешней 
нашей жизни.

Возражают противники поста и такими доводами, что пост, мол, 
изнуряет тело, а Бог не требует, чтобы мы себя убивали. К сожалению, 
возражающие забывают или не знают, что Церковь освобождает 
от поста больных, на организм которых вредным образом влияет 
постная пища. Апостольское 69-е правило гласит: “Аще кто, 
епископ, или пресвитер, или диакон, или иподиакон, или чтец, или 
певец, не постится во святую Четыредесятницу пред Пасхою, или 
в среду, или в пятницу, кроме препятствия от немощи телесныя: да 
будет извержен. Аще же мирянин: да будет отлучен”. 19-е правило 
Гангрского Собора гласит: “Аще кто от подвижников без телесныя 
нужды... разрешает посты, преданныя к общему соблюдению и 
хранимыя Церковью, пребывая при том в полном разуме: да будет 
под клятвою”. Святитель Тимофей, Епископ Александрийский в 
своем правиле 10-м, на вопрос: аще кто болен и от сильныя болезни 
совершенно истощен, и приближается Святая Пасха, непременно ли 
должен таковой поститься, или по причине сильнаго изнеможения 
его, священнослужитель разрешит употребляти, что может, или 
елей и вино? отвечает: “Должно разрешати больному приимати 
пищу и питие, смотря по тому, что может он понести. Ибо совсем 
истощенному употребляти елей есть дело правое”. В правиле 8-м того 
же святителя ставится такой вопрос: “Аще жена родит пред Святою 
Пасхою, на Великой седмице, должна ли поститься и не пити вина, 
или разрешается она от поста и от запрещения пити вино ради того, 
яко родила?” Ответ на него таков: “Пост установлен для усмирения 
нашего тела. И так, когда тело находится в смирении и в немощи, то 
должна она принимать пищу и питие, якоже хощет и понести может”. 
А в “Синтагме” еще прибавлено: “Когда оно, т.е. тело, слабо, то 
нуждается не в обуздании, а в помощи, чтобы оздороветь и собрать 
прежнюю силу”.

Несмотря на свои весьма трудные подвиги, которые нам не под 
силу, святые подвижники большей частью достигали глубокой 
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старости. Значит, строгие посты и изнурение постом и трудом плоти 
не сокращают жизни человеческой, и потому несоблюдение поста 
под предлогом сохранения здоровья есть большей частью отговорка, 
прикрывающая плотоугодие и духовную леность.

Говорят некоторые и такое: “Пусть бы пост состоял в количестве, 
а не в качестве, т.к. постная пища иногда вкуснее и питательнее 
мясной!” Конечно, можно постной пищей объедаться, к примеру, 
здесь, в этой стране, где так много всяких постных продуктов, и в 
жизни некоторых “постников” это часто и случается.

Такой пост, конечно, Церковь осуждает и называет его фарисейством, 
т.е. словами самого Спасителя. Несообразность такого поста с духом 
учения Церкви очевидна. Церковь разделила пищу на постную и 
скоромную не для того, чтобы объедаться первой, не для того, чтобы 
постная пища служила продуктом для приготовления изысканных 
блюд, а для того, чтобы умеренное употребление ее напоминало нам, 
что теперь время размышления более о душе, чем о теле.

Из всех существ, живущих на земле, только человек одарен 
способностью подвергать себя самоиспытанию и самоисправлению. 
Другие существа себя не проверяют, т.к. иначе они не могут поступать. 
Один только человек в мире и может поститься, т.е. отказывать себе 
в том или ином ради полезных высших целей. И в этом случае пост 
является весьма положительным воспитателем воли человеческой, 
которая является рулем в нашей жизни, направляющим нас на путь 
добра или греха.

В заключение приведу глубоко назидательное наставление и 
свидетельство о пользе для здоровья постнического подвига: 
“Удивительная вещь: сколько мы ни хлопочем о нашем здоровье, 
каких самых здоровых и приятных кушаний не едим, каких здоровых 
напитков ни пьем, сколько ни отгуливаемся на свежем воздухе, а все 
в конце концов выходит то, что подвергаемся болезням и тлению. 
Святые же, презиравшие плоть, умерщвлявшие себя беспрестанным 
воздержанием, постом, лежанием на голой земле, бдением, 
обессмертили душу и плоть свою. Наши тела, многопитаемые и 
сластопитаемые, издают смрад после смерти, а иногда и при жизни, а 
их тела благоухают и цветут как при жизни, так и по смерти. Братие 
мои! Поймите задачу, цель своей жизни. Мы должны умерщвлять 
многострастное тело через воздержание, труд, молитву, а не оживлять 
его через лакомство, прельщение и леность”.

И так, будем помнить, что постная пища служит для нас 
напоминанием о времени нашего самоиспытания, о времени 
покаяния и о времени нашего самоисправления.
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“Постящеся, братие, телесне, постимся и духовне: разрешим всяк 
союз неправды, расторгнем стропотная нуждных изменений, всякое 
написание неправедное раздерем, дадим алчущим хлеб, и нищия 
бескровныя введем в домы, да приимем от Христа Бога велию 
милость. Аминь”.

Protopriest Nikolai Dombrowski (+1979)
Lent as a Divine Establishment and Spiritual Remedy Lent,  

in Church songs and the writings of the Holy Fathers,  
is called a spiritual healer.

And so, what is lent? In accordance with Dal’s Tolkovyi slovar’ 
[Explanatory Dictionary], lent [“post” in Russian] is “the abstinence 

from non-lenten food and vain pleasures.” The Church of Christ teaches 
that lent is religious-moral vigilance and the salvific labor of piety. Truly 
Christian fasting is not only abstinence of the body from the usual food, 
but the restraint of the soul from all that is sinful. This latter abstinence 
must be united with the efforts of heightened prayer of repentance, moral 
purity, piety and good works. “Fast, brethren, bodily, let us fast spiritually 
as well,” the Church urges us to be increasingly watchful over both our 
body and our soul.

The history of the development of lent as a religious-moral struggle of 
man’s obedience to God through abstinence from food reaches back to 
the law given by God even in the Garden of Eden to our ancestor, Adam 
“And the Lord God commanded the man, saying, of every tree of the 
garden thou mayest freely eat but of the tree of the knowledge of good 
and evil, thou shalt not eat of it” (Gen 2:16-17). So lent is as ancient as 
man himself.

Yet as we read in the book of Genesis, our ancestor Adam violated this 
law on abstinence given by God through the sin of disobedience, which 
is called the original sin. Through original sin, the first man introduced 
corruption into his divine nature, expressed through a tendency towards 
sin rather than towards good.

We find evidence of the corruption of human nature through Adam’s 
disobedience which led to the fall, evidence of the constant battle within 
mankind between the flesh and the spirit, and of the psychological duality 
of our divine-like souls under the influence of good and evil, all of this in 
Holy Scripture, which depicts this mighty struggle between good and 
evil within mankind. A corrupt nature is not strong enough to wage this 
war without the grace-filled help of God. This kind of aid was and can 
be received only through the labors of faith and piety, of which fasting 
and prayer assume the primary position. The Holy Fathers depict this 
as fasting and prayer being the wings of the human spirit which carry 
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the soul to the heavens, far from human cares and vanities, from sin and 
lawlessness.

In the Old Testament, the holy Prophets of God Moses and Elias both 
fasted for forty days, thereby becoming worthy to converse with Christ 
on Mount Tabor (Ex. 34:28; Matth. 17:3). Prophet Daniel ate no food 
for 3 weeks (Dan. 10:2-3) and Ezra for 7 days (Ezr. 8:21-23). King David 
prayed and fasted and received through the Prophet Nathan forgiveness 
for his sins from God (2 Sam. 12:16-20). The pious Judean woman Judith 
fasted “all the days of her widowhood,” except except on sabbath eves and 
sabbaths, new moon eves and new moons, feastdays and holidays ( Judith 
8:6). Ninevites prayed and fasted “the greatest of them even to the least 
of them” and turned away God’s wrath for their great sins ( Jonah 3:5-10). 
The Israelites fasted by God’s will during the terrible desolation from the 
palmerworm and the locust ( Joel 1:14, 2:12-15). In order to please God, 
the Israelites fasted on the 4th, 5th, 7th and 10th months, as we see from 
the book of the Prophet Zachariah (Zach. 8:19).

On the cusp of the Old and New Testaments, we see the example of a 
great fasting ascetic in the person of John the Baptist (Mark 1:6), and the 
84-year-old Prophetess Anna: “And there was one Anna, a prophetess, the 
daughter of Phan’u-el, of the tribe of Asher: she was of a great age, and had 
lived with a husband seven years from her virginity, and she was a widow of 
about fourscore and four years, which departed not from the temple, but 
served God with fastings and prayers night and day” (Luke 2:36-37). .

In the New Testament, fasting is established and sanctified by the Head 
of the Church Himself, our Lord Jesus Christ, both through His personal 
example of fasting, and by His teachings and preaching on fasting.

After being baptized, before His emergence to serve mankind, Jesus 
Christ spent forty days and nights in the wilderness in a strict fast. Then, 
during the Sermon on the Mount, Christ spoke these words: “Moreover 
when ye fast, be not, as the hypocrites, of a sad countenance: for they 
disfigure their faces, that they may appear unto men to fast. Verily I say 
unto you, they have their reward. But thou, when thou fastest, anoint 
thine head, and wash thy face that thou appear not unto men to fast, but 
unto thy Father which is in secret: and thy Father which seeth in secret 
shall reward thee openly” (Matthew 6:16-18).

Christ equated fasting with prayer as a weapon in the struggle against 
the temptations of the devils, saying “Howbeit this kind goeth not out 
but by prayer and fasting” (Matthew 17:21).

Following the example set by the Savior, the holy apostles and other 
righteous persons of the New Testaments sanctified fasting through their 
own lives and teachings.



12

Holy Apostle Paul wrote of his labors, that he was constantly “in 
weariness and painfulness, in watchings often, in hunger and thirst, in 
fastings often, in cold and nakedness” (II Corinthians 11:27), and, urging 
others to fast, said of himself: “In stripes, in imprisonments, in tumults, 
in labors, in watchings, in fastings” (II Corinthians 6:5). We read in Acts 
on the prophets and teachers of the Antiochian Church “Now there 
were in the church that was at An’tioch certain prophets and teachers; as 
Barnabas, and Simeon that was called Niger, and Lucius of Cyre’ne, and 
Man’a-en, which had been brought up with Herod the tetrarch, and Saul. 
As they ministered to the Lord, and fasted, the Holy Ghost said, Separate 
me Barnabas and Saul for the work whereunto I have called them. And 
when they had fasted and prayed, and laid their hands on them, they sent 
them away” (Acts 13:1-3).

The Church instructs those who fast to eat the produce of the earth 
during lent and forbids the consumption of meat and other foods taken 
from the animal kingdom.

In this way, the Holy Church during returns those who fast to their original, 
normal, Paradisic food, which was decreed by God to the first man.

This was food taken from the fruits of plants and grasses. God allowed 
meat to be eaten by mankind only after the Flood, because of the weakening 
of the human organism and the sparse offerings of the earth. Meat has the 
properties of fattening a person, making him heavier, sleepier, overly soft 
and more sinful.

The Church of Christ set aside special times of the year for the labors of 
fasting and repentant prayer, and all of the faithful, in obligation to obey 
the Mother Church, must observe the fasts, holding to the church rule 
regarding eating and drinking, devoting themselves to repentant prayer, 
labors of mercy and partaking of the Holy Mysteries.

Despite all the above instructions for fasting and its positive effect 
on the soul of the believer, not one other teaching and tradition of the 
Church of Christ is subjected to so many assaults and distortions as the 
law of the observation of lent.

There are entire religions, such as Protestantism and the various sects 
and heretical groups that have stemmed from it which reject the fasting 
established by the Ecumenical Councils. For example, the Catholic 
Church, while recognizing fasts, does not consider it sinful to ignore 
them, and violates them with a clear conscience. Both of these deniers and 
violators of fasts try to soothe the conscience of their flocks by finding in 
Holy Scripture justification for this sin of resisting the laws of God and 
His Holy Church. They usually defend their false teaching by referring 
to the words of Apostle Paul: “But meat commendeth us not to God: 
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for neither, if we eat, are we the better; neither, if we eat not, are we the 
worse” (1 Corinthians 8:8).

But these words by the Apostle refer not to fasting, but to food. During 
the time of the Apostle, there were arguments about clean and unclean 
food. Holy Apostle Paul clarifies that all that God created is in and of itself 
clean. “I know, and am persuaded by the Lord Jesus, that there is nothing 
unclean of itself: but to him that esteemeth any thing to be unclean, to 
him it is unclean” (Romans 14:14). “All things are lawful unto me, but all 
things are not expedient” (1 Corinthians, 6:12). “For one believeth that he 
may eat all things: another, who is weak, eateth herbs.” (Romans 14:20). 
“For the kingdom of God is not meat and drink; but righteousness, and 
peace, and joy in the Holy Ghost.” (Romans 14:17).

So the texts of Holy Apostle Paul on food teach us that food by itself is 
neither a condition nor an obstacle for the achievement of the Kingdom 
of Heaven, for food is either lenten (vegetable) or non-lenten (meat or 
dairy), not good or evil, it is not the path to the Kingdom of Heaven, it is 
not within food and drink that exist righteousness, peace and joy in the 
Holy Spirit, but in the human heart, in a person’s Christian behavior.

Everything depends on how the person uses food and drink—to the 
glory of God, for the health and salvation of the soul and the flesh, or 
for sin, towards the temptation of others. Food and drink are sinful 
when the person abuses them through non-abstinence, gluttony, or the 
disobedience of the laws of God and the Church.

Among our own Orthodox people who call themselves believers one 
often hears such words as “Why was lent established, anyway, does God 
really need our physical fasting?” Of course, God does not need it, just 
as He does not need anything, but our own soul needs fasting, and our 
body. Lent is our time to test ourselves, a time to make our account of the 
wrong we have done, to examine those things for which our conscience 
does not berate us. The time of fasting is a time of spiritual sorrow over 
our sins. He who only grieves over purely earthly matters or failures, does 
he not often refuse food for days at a time, does he not refuse all sorts of 
amusements, does he not suffer from sleeplessness, despite the fact that 
his loved ones advise him to tend to his health? That is why fasting has 
existed always, at all times and among all peoples, beginning with the 
Jews, the Assyrians, the Hindus, Chinese, Egyptians, ancient Greeks and 
Romans, and finally among Christians. If by fasting people express their 
sorrow over earthly misfortune, why do some then reject the voice of the 
Church which calls upon us to express our sorrow over our sinfulness 
through fasting?

Indeed, does even the thought of eating non-lenten food occur to 
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someone who is consumed with feelings of repentance? Would pleasures 
and amusements occupy the mind of a person whose mind is consumed 
by worry over how to earn God’s mercy through repentance? Could 
such a person exist who, being genuinely immersed in repentant prayers 
in church, hearing the Gospel readings on the Passions of the Lord, 
venerating the Epitaphion (shroud), then exit the church and attend a 
ball or go to the theater, and at the same time say to others that he is 
filled with feelings of repentance? No, truly spiritual sorrow affects our 
external lives as well.

The enemies of fasting also object, reasoning that lent ostensibly weakens 
the body—but God does not ask us to cause our own death. Unfortunately, 
these people either forget or do not know that the Church releases from 
fasting the sick, those whose bodies suffer from consuming only Lenten 
food. The 69th Rule of the Apostles states: “If any bishop, presbyter, or 
deacon, or reader, or singer, does not fast the holy Quadragesimal fast of 
Easter, or the fourth day, or the day of Preparation, let him be deposed, 
unless he be hindered by some bodily infirmity. If he be a layman, let him 
be excommunicated.” The 19th Canon of the Council of Gangra states: “If 
any of the ascetics, without bodily necessity disregard the fasts commonly 
prescribed and observed by the Church, being in perfect understanding in 
the matter, let him be anathema.” St Timothy, Bishop of Alexandria, in 
his Rule 10 said on this matter: “If a man be sick and from severe illness is 
weakened, and Holy Pascha approaches, is such a man obliged to fast, or 
for his severe weakness may the clergyman release from him to eat food 
and drink what he may, if oil or wine?” responded: “A sick man must be 
permitted to take food and drink dependent upon what he can bear. For 
a man completely weakened, by taking oil he does a righteous thing.” In 
the same saint’s 8th rule, the following question is put forth: “If a woman 
is in child-bed before Holy Pascha, on the Great Week, must she fast 
and not drink of wine, or is she released from fasting and from wine for 
giving birth?” His response was: “Fasting is established for the humbling 
of our bodies. And so when the body is humbled and in need, she must 
then take food and drink if she can and can endure.” And in the Syntagma, 
the following is added: “When it, that is, the body, is weak, it needs not 
burdens, but succor, to return health and gather its former strength.”

Despite their own very great labors, which are prohibitive for us, the 
holy ascetics had mostly achieved a venerable age. This means that strict 
fasts and weakening through fasting and labor does not shorten the life 
span of a person, and so the non-observance of fasting under the pretext 
of preserving ones health is most often an excuse which conceals the 
desire to sate ones flesh, and appease ones spiritual laxity.
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Some also say the following: “Fasting should be in the quantity, not the 
quality of the food, since Lenten food is sometimes tastier than meat!” 
Of course, one can overeat of Lenten food, for example, in this country, 
where there are so many Lenten food products, and this happens among 
many who do “observe” lent.

Such fasting is, of course, condemned by the Church, which calls it 
Pharisee-ism, using the words of the Savior Himself. The inconsistency 
of such fasting with the teaching of the Church is apparent. The Church 
divided food into groupings of Lenten and non-Lenten not so that 
people could overeat of the first, and not so that this food could be used 
to make gourmet dishes, but so that the measured consumption of this 
food would remind us that now is the time for reflection upon the soul, 
and not the body.

Of all the creatures living on earth, only man is granted the ability to 
subject himself to self-testing and self-correction. Other creatures do not 
test themselves, since they cannot. Only man can fast in the world, that is, 
deny himself of one or another thing for a higher goal. In this case, fasting 
is a very positive educator of human will, which is the steering wheel of 
our life, setting us onto the path of good or sin.

In conclusion, I will bring the following deeply-edifying words to attest 
to the health benefits of the labor of fasting: “It is a remarkable thing: 
no matter how much we bother about our health, what healthful and 
pleasant foods we eat, what nutritious beverages we drink, no matter 
how many long walks we take in fresh air, still, in the end, we suffer from 
sickness and disease. The saints, who despised their flesh, mortifying 
their bodies with constant abstention, fasting, lying on the bare ground, 
keeping vigil, have removed death from their souls and their bodies. 
Our bodies, so well-fed and pampered, give off a stench after death, and 
sometimes during life, while their bodies are aromatic and they blossom 
as during life. My brethren! Come to see what you goal is, the aim of your 
life. We must mortify our many-passioned body through restraint, labor, 
prayer, and not stimulate it with sweets, temptations and sloth.”

And so let us remember that Lenten food serves as a reminder for us on 
this period of our self-testing, the time of our repentance and the time of 
our self-correction.

“’While fasting with the body, brethren, let us also fast in spirit! Let 
us loose every bond of iniquity; Let us undo the knots of every contract 
made by violence ; Let us tear up all unjust agreements; Let us give bread 
to the hungry and welcome to our house the poor who have no roof 
to cover , them, that we may receive great mercy from Christ our God. 
Amen.”
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