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NOTA IMPORTANTA

Nu sunt medic si nici cadru medical, prin urmare, aceast carte
nu are scopul de a prescrie posturi cu apa, fie ele scurte sau lungi.
Femeile insdrcinate, mamele care alipteaza, copiii si persoanele care
urmeaza tratamente medicamentoase serioase ar trebui sd se abtind
de la orice formi de post alimentar. Dacd urmati un tratament sau
aveti o afectiune care v-ar putea impiedica si postiti, consultati me-
dicul inainte de a incepe. Pe toti ceilalti, vd incurajez si luati in con-
siderare invitatia scripturald la post, sd dati dovadi de intelepciune si
sa va lasati cilduziti de Domnul.






Premisele postulul
Intelegand postul

e este postul? De ce fiecare persoand remarcabild mentionata in

Biblie a practicat postul? Moise, David, Ilie, Estera, Daniel, Ana

si Pavel sunt doar citiva dintre oamenii Bibliei care au postit. Si,
desigur, stim ci Isus, Domnul si Mantuitorul nostru, a postit. De
fapt, El nu Si-a inceput lucrarea decit dupd un post de 40 de zile.
Mai mult, atunci cAnd i-a invétat pe ucenici despre post, Isus a spus:
»Cind postiti”, nu ,, Dacd postiti” (Matei 6:16). Aceasta inseamna fap-
tul ci Isus Se astepta ca postul sa fie o practicd normald si asumatd in
mod voit a tuturor urmasilor Sii §i a noastrd a tuturor.

Postul este abtinerea voluntara de la toate sau de la anumite ti-
puri de méncare si/sau bauturd pentru o perioadd de timp, adesea
ca o practica religioasd sau disciplina spirituald. Poate ci postul nu
este plicut firii noastre pimantesti, dar este imbucurator si stim ca
putem exercita control asupra stomacului si a poftelor noastre. Poate

v oA

cd postul nu este ceva ce carnea noastra isi doreste sa faca, dar duhul
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Ghidul de post pentru incepitori

nostru tanjeste dupd el. Postul poate fi o provocare, dar, pe masura

ce ne apropiem de Dumnezeu, ne aduce bucurie.

Postul este temporar, nu permanent. Postul este doar o prac-
tici temporard, nu o stare permanenti. Mincarea este un dar de
la Dumnezeu, menita si ne ofere putere, hrani si satisfactie; este
combustibilul nostru. Fard un aport regulat de hrand, corpul nostru
nu va supravietui prea mult timp. Daci dormim opt ore pe noap-
te, inseamni cd ne petrecem o treime din viatd dormind. Pentru o
persoand care traieste 75 de ani, acest lucru inseamna 25 de ani, sau
9.125 de zile, petrecute in somn. In timpul somnului suntem intr-o
stare de ,post”, motiv pentru care masa de dimineatd, micul dejun

se numeste in engleza ,, breakfast”, o masi prin care intrerupi postul

(»break the fast”).

Dumnezeu a creat trupurile noastre s faca fatd perioadelor de
post, in care punem pauzd consumului de alimente si luim o pauza.
Biblia mentioneaza perioade mai lungi de post, de la citeva ore la
citeva zile §i chiar citeva siptiméni. Atunci cind intreprindem
ceva care depdseste postul obisnuit din timpul somnului, firea noas-
tra devine iritatd. Dar cAnd ne amintim ci este doar o practica tem-
porara, putem ribda pani la capit.

Postul este voluntar, nu impus. Postul nu ar trebui si ne fie im-
pus. Asa cum Duhul Sfant L-a indrumat pe Isus sa posteasca, tot asa
ne va indruma si pe noi. Postul nu este acelasi lucru cu infometarea
pe care oamenii o indurd in timpul unei foamete sau in alte circum-
stante. Postul este o alegere personald; infometarea este impusi de
imprejurdri. Este important si fim intotdeauna calduziti de Duhul

Sfant atunci cAnd ludm in considerare o perioadd de post.

Postul este abtinerea specifici de la médncare. Cand Biblia

mentioneazd postul, se referd la abtinerea de la mancare. In lumea
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Premisele postului

de astizi, eliminarea timpului petrecut la televizor, pe telefon sau
renuntarea la ciocolata pot fi sacrificii sau acte de autodisciplind, dar
acestea nu sunt tipuri biblice de post. Desi Biblia nu mentioneaza
abtinerea de la alte lucruri ca fiind forme de post, si acest lucru poate
fi benefic. Acest tip de abstinentd de la alte lucruri poate fi o practica
deosebit de buni pentru persoanele care nu pot posti din motive

medicale sau de alti naturi.

Postul se face din motive spirituale. Postul nu este o dietd care
sd te ajute sa slibesti; este 0 modalitate de a te smeri inaintea lui
Dumnezeu si de a-L cauta cu pasiune. Desi exista unele beneficii

fizice ale postului, Biblia subliniaza beneficiile spirituale.

Postul nu este o grevi a foamei. Cand postim, nu incercim si-L
manipuldm si/sau si-L fortim pe Dumnezeu si faca ceva. Postul nu
1l misci pe Dumnezeu; in schimb, ne misci pe noi mai aproape de
Dumnezeu. Ne smereste pe noi, nu pe Dumnezeu. Ne repozitio-
neazd pe noi, nu pe Dumnezeu. Scopul nostru principal este sa ne

smerim si sd recunoastem nevoia noastra de Dumnezeu.

Cind este insotit de rugiciune i pociinga sincerd, postul va
aduce rezultate spirituale mari. Postul este similar cu rugiciunea;
nu detine nicio putere in sine, dar cind ne rugam in timpul postu-
lui, putem accesa puterea lui Dumnezeu intr-o masura mai mare.
Postul ne creste sensibilitatea spirituald si constientizarea inimii fata
de tarAmul spiritual, unde suntem deja asezati in Hristos Isus (Efe-
seni 2:6-7).

Postulin istorie Si1n alfe culturi

Postul este o practicd intalnita in toate religiile si culturile de-a
lungul istoriei. Grecii antici practicau postul ca o forma de purificare

inainte de a participa la ritualuri religioase, crezind ci acesta curita
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trupul si mintea si ii ficea mai demni sd se apropie de divinitate. In
mod similar, romanii practicau postul ca pregatire pentru anumite
ceremonii religioase si pentru a alunga influentele malefice ale enti-

tatilor riuvoitoare.

Egiptenii asociau postul cu doliul si cinstirea mortilor; credeau
ca postul onoreazd zeii si mortii, in special in timpul festivalurilor

precum Ospdtul lui Thoth.

Celtii vedeau postul ca pe o modalitate de a se conecta cu lumea
spirituald, de a dobandi cunoastere si de a primi viziuni de la zeii
lor. Chiar si in practicile pdgine contemporane, postul serveste ca
metoda de purificare, pregitire spirituald pentru a primi viziuni si
pentru a spori devotamentul fata de zeii lor, precum si ca masuri de

protectie impotriva spiritelor rele.

Postul in iudaism

In traditia si cultura evreiascd, postul joacd, de asemenea, un rol
semnificativ. Din punct de vedere istoric, postul era folosit pentru
a exprima doliul pentru cei morti. Era o modalitate de a exprima
supunerea fata de Dumnezeu, atét la nivel individual, cit si corpo-
rativ. Vedem prin exemplul lor ci postul este o modalitate de a ne
smeri inaintea lui Dumnezeu si de a cauta ajutorul Lui. De exemplu,
Moise a postit inainte de a primi poruncile de la Dumnezeu. Sirba-
torirea Yom Kippur este singurul post impus explicit de Dumnezeu
in Tora, tinut in a saptea luna (Tishrei) ca o zi de ispasire pentru
smerirea sufletului si introspectie. Postul si rugiciunea pentru ispési-

rea pacatelor sunt prescrise pentru toti evreii, chiar i astdzi.

De-a lungul multor secole, traditiile si obiceiurile rabinice au
introdus patru zile suplimentare de post pentru toti evreii, pe langa

Ziua Ispasirii (Yom Kippur). Aceste zile suplimentare de post erau
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legate de distrugerea Templului din Ierusalim. Astfel, evreii respecta
acum cinci zile de post in fiecare an: o zi poruncitd de Dumnezeu si

patru zile adiugate de invitatorii legii.

Postul pe vremea lul Isus

Pe vremea cind a venit Isus, o sectd evreiasca proeminenta, cea
a fariseilor, care a cipatat notorietate in perioada celui de-al Doilea
Templu, postea de doud ori pe siptamina. Evanghelia dupa Luca
mentioneazd un fariseu care se liuda: ,Eu postesc de doua ori pe
saptimana’. (Luca 18:12) Era o practicd obisnuitd pentru farisei sa

posteasca lunea si joia.

Isus, care Si-a inceput lucrarea cu un post de 40 de zile, a urmat
o practica similard cu a multora din Biblie, inclusiv Moise, care pos-
tise 40 de zile pe munte cAnd a primit revelatia.

Isus Si-a invitat urmasii ci postul ar trebui facut in ascuns, nu
insotit de semne vizibile de doliu sau eforturi de a atrage atentia
oamenilor. Invigitura lui Isus despre post s-a concentrat pe smerenia
adevirata si slujirea lui Dumnezeu. Aceasta era foarte diferita de mo-
dul in care postea fariseii. Cand a fost confruntat de farisei cu privire
la motivul pentru care ucenicii Sii nu posteau asa cum o faceau ei,
Isus a raspuns ci, odati ce El va parasi acest pimant, ucenicii Sai vor

posti (Matei 9:15).

Postulin Biserica Primara

Biserica Primara a urmat cu precizie exemplul si invatitura lui
Isus despre post. Lasati-ma si subliniez: Ei posteau in mod regulat.
Primii crestini posteau de obicei de doua ori pe siptimina, mier-
curea si vinerea. Acest lucru a fost documentat in Didahia, un text

crestin timpuriu datdnd de la sfarsitul primului secol sau incepu-
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tul celui de-al doilea. Acele zile au fost alese pentru a-i distinge pe
crestini de farisei, care posteau lunea si joia. Miercurea era pentru
a comemora tradarea lui Isus de catre Iuda, iar vinerea pentru a-si
aminti de ristignirea Sa. Ei se abtineau de la méncare o parte din zi,
de obicei pand dupd-amiaza tirziu sau seara, in loc sd tind posturi
stricte, complete, de 24 de ore.

De asemenea, aflim din Didahia ca postul era recomandat ina-
inte de botez si inainte de a lua Cina Domnului. Primii crestini pos-
teau pentru a-si intari viata de rugdciune, pentru a se pregdti pentru
a primi revelatii de la Dumnezeu, pentru a-si exprima intristarea,
pentru a-i ajuta pe sdraci cu mancarea pe care 0 economiseau si/sau
pentru a se impaca cu Dumnezeu. Desi postul este mentionat in
Didabhia si in alte documente bisericesti, el nu este predat si nici po-
runcit credinciosilor in scrierile lui Pavel, Petru, Iacov, loan sau Iuda.

Tipuri de post

Exista diferite tipuri de post intlnite in Biblie si fiecare are ca-
racteristici si scopuri unice. Domnul te poate conduce spre unele
dintre acestea in diferite sezoane. Cere-I, si El iti va ardta cand si
cum sd postesti.

1. Postul negru

Se referd la post de la mancare si apd. Acest post este considerat
un post supranatural. Moise a tinut acest tip de post timp de 40 de
zile (Exodul 34:28). Cetatea Ninive a tinut un post negru de trei zile
(Iona 3:7), dupd cum a ficut-o si apostolul Pavel dupi intlnirea sa
cu Domnul (Faptele apostolilor 9:9). Din cauza impactului extrem
asupra corpului, acest tip de post nu ar trebui tinut mai mult de trei
zile si ar trebui tinut doar daci aveti o indrumare clara de la Domnul
si sunteti sanatosi.
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2. Posiul normal

Un post normal sau ,complet” este atunci cind nu ménénci
niciun fel de méncare ci bei doar apa. Credem ca Isus a tinut acest
tip de post timp de 40 de zile inainte de a fi ispitit de diavol. ,N-a
mancat nimic in zilele acelea; si dupa ce au trecut acele zile, a fla-
manzit.” (Luca 4:2) Biblia spune ci Isus nu a mincat nimic in acest
timp, dar nu mentioneazd ci nu a biut nimic. De obicei, daca o
persoand din Biblie nu a baut nimic in timpul postului, Scriptura
subliniazi acest lucru.

3. Postul colectiv

Un post colectiv este un post public. Postul tiu personal ar tre-
bui tinut in ascuns, asa cum ne-a instruit Isus in Matei 6:16, dar
postul public este postul proclamat de lideri pentru un grup sau o
comunitate. Vedem exemple biblice ale acestui tip de post atat in Ve-
chiul, cat si in Noul Testament. Profetul Samuel a chemat o natiune
intreagd la post (1 Samuel 7:6); Estera si-a chemat poporul evreu la
un post (Estera 4:16); Ezra a vestit un post (Ezra 8:21-23); chiar si
regele pigin al cetdtii Ninive a declarat o perioadd de post pentru
natiunea sa (Iona 3:5); iar ucenicii au postit impreuna si au slujit
Domnului (Faptele apostolilor 13:2-3).

Impreuni cu multi alti pastori, chem credinciosii de fiecare dati
la un post colectiv in luna ianuarie si apoi pentru citeva zile in fiecare
luna. Cand participam la acest tip de post, este important si ne cerce-
tim inimile i sd postim pentru a fi vizuti de Domnul, nu de oameni.

4. Posul ui Danie

Postul lui Daniel implica abtinerea de la anumite alimente. Bi-
blia nu spune de fapt ci Daniel a ,postit” in sensul foarte strict
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al cuvantului, dar dupd modul in care Biblia descrie obiceiul siu,
acesta a primit numele de ,,postul lui Daniel”. ,N-am méncat deloc
bucate alese, nu mi-a intrat in gurd nici carne, nici vin si nici nu
m-am uns deloc, pana s-au implinit cele trei siptiméni.” (Daniel
10:3) Acest tip de post include, de obicei, evitarea cirnii, a dulciu-
rilor, a lactatelor sau a altor alimente placute si se concentreaza pe
fructe, legume si alimente simple. Nu respectd neaparat definitia
traditionald a unui post, dar pentru multi credinciosi aflati in diver-
se circumstante, acesta reprezinta cel mai mare sacrificiu sau cel mai
bun lucru pe care il pot oferi lui Dumnezeu. Iar Dumnezeu este
multumit ori de céte ori Ti oferim ceea ce ne costi ceva.

0. Postul non-alimentar

Asa cum am mentionat, desi descrierea biblici a postului (abti-
nerea de la méincare) nu se aplica acestui tip de post, vreau sa vor-
besc totusi si despre postul non-alimentar. Un post non-alimentar
este atunci cind te abtii de la anumite lucruri placute, activitati,
divertisment sau pliceri, altele decit méincarea. Acesta este un mijloc
eficient de lepadare de sine, care este deosebit de bun pentru cei care
sufera de o afectiune medicald. Pentru unii, postul non-alimentar
este cel mai sigur mod de a practica aceastd disciplind spirituali a
lepadirii de sine. Daniel nu doar ci a evitat méncirurile alese sau
carnea, dar nici nu s-a uns cu untdelemn. ,N-am mancat deloc bu-
cate alese, nu mi-a intrat in gurd nici carne, nici vin i nici nu m-am
uns deloc, pand s-au implinit cele trei saptiméni.” (Daniel 10:3)
Pavel a vorbit despre abtinerea de la relatii intime pentru un timp,
pentru a ne dedica postului (1 Corinteni 7:5). Aici nu avem neapa-
rat un mandat de a te abtine de la relatii sexuale sau de la orice alte
activitdti specifice ale vietii in timpul postului. Accentul cade pe a ne
preda inima si a ne dedica in mod sincer lui Dumnezeu, indiferent
de forma pe care o ia aceasta dedicare.
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Scopul postulu
e e oSt

hiar dacd nu au practicat postul, majoritatea oamenilor sunt con-
stienti ci acesta are anumite beneficii. Dar de ce postim i care

sunt beneficiile specifice la care ne putem astepta cand postim?

Posfind pentru a intari rugdciunile

In Biblie, postul este aproape intotdeauna legat de rugiciune.
Isus a spus: ,Dar acest soi de draci nu iese decit cu rugaciune si cu
post.” (Matei 17:21) Desi Dumnezeu risplateste obiceiul postului
atunci cand este tinut dintr-o motivatie corecta, combinarea pos-
tului cu rugiciunea aduce cele mai mari rezultate. John Wesley a
spus odati: ,Cand Il cauti pe Dumnezeu cu post si rugiciune, nu
vei cduta fata Lui in zadar.” Postul ofera un mare impuls rugiciunii.
Cand apostolul Pavel si Barnaba au rinduit prezbiteri noi in fiecare
bisericd, ei ,s-au rugat si au postit, i-au incredintat in mana Dom-
nului, in care crezuserd.” (Faptele apostolilor 14:23) Postul devine
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acea putere sau intensitate adiugatd rugiciunii. Donald Whitney,
in ,Disciplinele spirituale”, a scris: ,,Postul este unul dintre cei mai
buni prieteni pe care ii putem aduce in viata de rugiciune.”

Postind pentru a ne deconecta de 12 lume

Rugiciunea ne conecteazd la Dumnezeu, iar postul ne deco-
necteazd de lume. Exista niveluri in Dumnezeu pe care le putem
atinge doar dacd suntem conectati la Dumnezeu si deconectati de
lume. Postul, impreund cu rugiciunea, ne ajuta si facem asta. loel
2:12 spune: ,,,Dar chiar acum’, zice Domnul, ,intoarceti-vd la Mine
cu toatd inima, cu post, cu planset si cu bocet!’” Postul insoteste
intoarcerea la Dumnezeu si restabileste conexiunea noastra cu EL
Daci vrei si-ti intdresti viata de rugaciune, incepe sa te rogi postind.
Postul fird rugiciune, desi nu este inutil, nu va genera puterea la
care Dumnezeu vrea sd avem acces. Scopul postului este de a intiri
rugiciunea. Ne deconectim de la lume pentru a ne putea conecta
mai profund cu Dumnezeu.

Postind pentru a ne meri

Cand regele rau Ahab a auzit mustrarea lui Ilie, si-a sfasiat hai-
nele, s-a imbricat cu sac si a postit. Rispunsul lui Dumnezeu catre
Ilie a fost: ,,Ai vizut cum s-a smerit Ahab inaintea Mea? Pentru ci
s-a smerit inaintea Mea, nu voi aduce nenorocirea in timpul vietii
lui; ci in timpul vietii fiului sdu voi aduce nenorocirea casei lui.” (1
Impirati 21:29) Dumnezeu a numit postul lui Ahab smerenie. De-
sigur, putem posti fard si ne smerim. Postul in sine nu este smerenie;
Ahab si-a sfasiat si hainele si a jelit. Postul este expresia personala a
unei inimi smerite inaintea Domnului.

David a mentionat in mod similar postul ca o cale spre smerenie,
»imi smeream sufletul cu post” (Psalmul 35:13). Ezra a avut aceeasi
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Scopul postului

referintd la post si smerenie. ,,Acolo, la rAul Ahava, am vestit un post
de smerire inaintea Dumnezeului nostru.” (Ezra 8:21) Biblia ne da
porunca de a ne smeri inaintea lui Dumnezeu. Nu ar trebui si ne
rugam ca Dumnezeu s ne smereasca, nici nu ar trebui si asteptam
ca viata sa ne smereasca. Alegem sd ne smerim noi insine, acordand
o atentie serioasa Dumnezeului Atotputernic, dindu-ne jos de pe
tron prin post.

Cand postul este folosit pentru a ne smeri inaintea lui Dumne-
zeu, nu va fi trecut cu vederea de Dumnezeu. Alegerea este a noas-
tra. Biblia subliniazd importanta smereniei: Dumnezeu ii invati pe
cei smeriti (Psalmul 25:9), ii inaltd pe cei smeriti (Psalmul 147:6),
di har celor smeriti (Proverbe 3:34) si da intelepciune celor smeriti
(Proverbe 11:2). Cinstea, viata si bogatiile vin prin smerenie (Pro-
verbe 22:4), Dumnezeu locuieste cu oamenii smeriti (Isaia 57:15),
iar cei smeriti sunt mari in Impiritia lui Dumnezeu (Matei 18:4).
Asta nu inseamna c, daci doar postim, toate aceste promisiuni de-
vin automat ale noastre. Postul trebuie sd fie o expresie personali a
smereniei. Smerenia este ceea ce cauta Dumnezeu, iar postul este un

prieten bun al rugiciunii si al smereniei.

Postind pentru a exprima durere

In Biblie, trei sau patru referinte la post il mentioneazi ca o ex-
presie a durerii si a doliului. Postul era o practici obisnuita atunci
cind cineva se confrunta cu o mare anxietate, pierdere sau dure-
re. Nu era doar pentru a gasi solutia lui Dumnezeu in vremuri de
greutdti, ci si un mod de a face fata tristetii. Oamenii din labesul
Galaadului au postit timp de sapte zile pentru a deplinge inmor-
méntarea regelui Saul (1 Samuel 31:13). David a ficut la fel, a jelit si
a postit pAnd seara pentru Saul si fiii sdi (2 Samuel 1:12). Mai tirziu,
David a postit la moartea lui Abner (2 Samuel 3:31-39). Neemia
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a jelit, a postit si s-a rugat cand a auzit despre starea lerusalimului
(Neemia 1:4), iar cartea lui Daniel ne spune ci regele Darius a postit

in timp ce Daniel era in groapa cu lei (Daniel 6:18).

Postul si plansul sunt adesea mentionate impreuna (loel 2:12-
13). Este normal si uneori necesar sd plangem, s jelim, sd ne intris-
tim si sd ne tinguim. Cea mai mare parte din cartea Psalmilor sunt
tinguiri. David era familiarizat cu aceste emotii. Si exista o carte in-
treagd in Biblie numita Plangerile lui Ieremia. Isus ne-a promis man-
gaiere in suferinta atunci cand a spus: ,Ferice de cei ce plang, cici ei
vor fi mangaiati”. (Matei 5:4) Postul ofera o modalitate sanitoasi de

a procesa tristetea si de a ciuta aceasti mangaiere de la Dumnezeu.

Postind pentru a primi eliberarea de 1 Dumnezey

Cel mai comun post din Biblie era pentru a-L ciuta pe Dum-
nezeu pentru salvarea din mainile vrijmasilor. Ezra a postit cind
s-a confruntat cu pericolul pe drumul spre Ierusalim, cerAndu-I lui
Dumnezeu protectie divini (Ezra 8:21-28). Estera a postit cind s-a
confruntat cu riul Haman i si-a dat seama ca nu exista altd cale sau
speranta pentru evrei (Estera 4:16). losafat a postit cAnd armatele
canaanite si siriene invadau (2 Cronici 20:3). Conform psihologiei,
cele doua reactii umane de instinctive la pericol sunt lupta sau fuga.
Dar Dumnezeu ne oferd o a treia reactie: postul. Asta a ficut losafat
ca rege, L-a cautat pe Domnul prin post, in loc sd lupte sau si fuga
imediat. Postul ne readuce in contact cu Dumnezeul atotputernic,

care este capabil sd ne elibereze.

Uneori ne confruntdm cu probleme mai mari decit noi, dar ele
nu sunt mai mari decit Dumnezeu. Istoria este plind de oameni
evlaviosi care au invitat sd infrunte nenorocirile vietii pe genunchi,

prin post. Ceea ce inamicul a intentionat spre riu, Dumnezeu a
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transformat spre binele lor. Acelasi Dumnezeu este Dumnezeul nos-
tru si astdzi. Orice intentioneaza inamicul spre rau in vietile noas-
tre, Dumnezeu va transforma spre binele nostru dacd ciutam si-L
urmim si si-I fim credinciosi. In multe cazuri, postul se transforma
in sarbatoare. Dumnezeu transforma plansul in bucurie, boala in
vindecare, infringerea in victorie. Postul nu are putere in sine, insi
acesta expune neputinta noastra. Apoi, in slibiciunea noastrd, desco-

perim cd Dumnezeu este tiria si sursa noastrd de refugiu.

Cand ajungi la capatul puterilor, pune-te pe genunchi, smeres-
te-te inaintea lui Dumnezeu si posteste. Vei descoperi ¢ Dumnezeu
nu este doar Dumnezeul muntilor, ci si Dumnezeul viilor. Daca
viata te-a zdrobit, calci-ti pe mandrie si posteste. Vei descoperi ca
Dumnezeu aduce biruinga. Increde-te in El!

Postind pentru a ne recapata foamea dupd Dumnezeu

Adesea ne gandim doar la foamea fizicd atunci cand ne gindim
la post, dar postul ne reinnoieste foamea spirituala si conexiunea cu
Dumnezeu. Este interesant cum functioneazi acest lucru: foamea
fizica induratd cu scopul de a-L ciuta pe Isus face ca foamea noastra
spirituald dupd El sa fie si mai puternici. Postul aduce un foc proas-
pat de zel si pasiune pentru El Isus a aritat ci ucenicii Sai vor posti
cand El va fi plecat (Marcu 2:20). Postul este acel dor al Miresei
(Biserica) dupd Mire. Este durerea fizicd ce strneste pofta spirituald
dupa Domnul.

Postul nu numai cd reaprinde foamea noastra dupd Dumnezeu,
dar este si o modalitate de a sluji Domnului. In Luca 2:37, Ana, o
viduvi de 84 de ani, nu se depirta de Templu, ci ,zi si noapte i
slujea lui Dumnezeu cu post si cu rugdciuni”. Postul insotit de ru-

gaciune este un mod prin care li putem sluji Domnului. Ca pastor
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si slujitor al Domnului, exemplul Anei este o reamintire vitald c¢i nu
trebuie doar sa slujesc oamenilor, ci trebuie sa slujesc si Domnului
prin post si rugiciune. Fiecare slujitor al Domnului trebuie sa invete
s slujeasca Domnului aga cum a ficut ea. Aici e secretul. In mod si-
milar, Faptele apostolilor 13:2 ne spune ci Saul si Barnaba ,,...slujeau
Domnului i posteau...”. Slujirea Domnului se face cel mai bine prin
inchinare i rugiciune insotite de post. Asa cum chemarea misionara
a lui Pavel s-a nascut intr-un sezon de slujire a Domnului, propriile
noastre lucriri sunt intdrite si directionate atunci cind ne angajim

in rugaciune si post.

Posind pentru & ne pregai pentru chemarea lui Dumnezeu

Multi vid postul ca pe un raspuns la o crizd sau o solutie pen-
tru probleme, dar este mai mult decat atat. Postul este, de aseme-
nea, o pregitire pentru a implini chemarea lui Dumnezeu. Inainte
ca Neemia si repare sparturile si sa reconstruiasca zidul din jurul
lerusalimului in 52 de zile i inainte de a-si aduna poporul, echipan-
du-i sd reconstruiasca zidurile cetdtii, el a postit. Neemia 1:4 spune:
»,Cand am auzit aceste lucruri, am sezut jos, am plans si m-am jelit
multe zile. Am postit si m-am rugat inaintea Dumnezeului ceruri-
lor.” Un sezon de plans si rugaciune cu post a pregitit calea pentru

ca el sd implineascd scopul lui Dumnezeu pentru viata sa.

Postul nu ar trebui rezervat doar pentru crize si probleme, ci
si pentru a ne ciuta chemarea. Postul lui Isus in pustie a avut loc
inainte de inceperea lucririi Sale. Doar dupd un sezon de post si
testare Isus S-a intors ,,plin de puterea Duhului” pentru a-$i indepli-
ni misiunea (Luca 4:14). Asa cum am mentionat, Pavel si Barnaba
au postit si au slujit Domnului inainte de a fi lansati in lucrarea

misionard. Mai tirziu, in calitoria lor misionard, Pavel si Barnaba
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au numit prezbiteri pentru biserici, incredintAndu-i Domnului prin
rugiciune si post. Asa i-a lansat Dumnezeu in lucrarea lor, iar apoi
ei au urmat acelasi model pentru a trimite alti prezbiteri in misiunea
lor, stabilind un model de slujire care includea postul i rugaciunea.
Reflectdnd la exemplul lor, ma intreb cit de mult s-ar schimba slu-
jirea noastra fatd de Dumnezeu daci am readuce postul insotit de

rugiciune in obiceiurile de bazi ale lucrarii noastre.

CAnd ucenicii lui Isus au incercat sa scoati un demon dintr-un
baiat, Isus a atribuit esecul lor necredintei. Desi Isus ii rinduise si
scoatd demoni, solutia la aceasta incercare esuatd a fost postul com-
binat cu rugiciunea. El a spus: ,Dar acest soi de draci nu iese decit
cu rugaciune si cu post.” (Matei 17:21) Asta nu inseamnd ca de
fiecare data cind slujim in eliberare trebuie si postim, dar trebuie
sd facem din rugiciune si post o practica spirituald regulatd in viata
noastra daca vrem si fim eficienti in slujirea noastrd pentru Dumne-
zeu. Lipsa rugaciunii si a postului va duce la lipsa puterii in slujire.
Cand rugiciunea nu este insotitd de post, nici slujirea nu va fi inso-

titd de putere.

Postind pentru a invinge ispifa

Cand ne confruntim cu incerciri si ispite, capacititile noastre
umane nu ne vor oferi niciodatd o victorie de lungd durati. Avem
nevoie de puterea lui Dumnezeu. Pentru a accesa mai mult din pute-
rea lui Dumnezeu, postul poate fi tinut atit in timpul unei incercari,
cAt si ca pregatire pentru incercare si ispita. Ispitirea lui Adam pentru
prima datd, incercarile lui Israel dupai iesirea din Egipt si insdsi ispi-
tirea lui Isus in pustie au fost toate legate de mincare. Postul se adre-
seazd poftelor noastre naturale si le ristigneste pe cruce, ajutdndu-ne

sd ne prezentam trupul ca o jertfa vie pentru Dumnezeu. Corpul
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nostru este menit s fie slujitorul nostru, nu stipanul nostru. Daci
nu suntem atenti, firea noastrd poate domina cu usurintd si poate
deveni stapanul nostru. Daci se intAmpli acest lucru, ceea ce a spus
Pavel filipenilor ne va descrie si pe noi: Vom fi oameni al caror sfarsit
»va fi pierzarea. Dumnezeul lor este pantecele, si slava lor este in
rusinea lor; si se gindesc la lucrurile de pe pimant”. (Filipeni 3:19)

Nu spun ca daci nu postim, stomacul nostru devine dumnezeul
nostru, dar postul ajuta la detronarea ,regelui pantece” de pe tronul
sau prea inalt. Cand poftele trupului nostru sunt supuse Duhului
Sfant, este mai usor sd ne atintim gandurile la lucrurile ceresti. Pos-
tul ne disciplineaza firea, invitAnd-o cd nu primeste ceea ce vrea sau
pofteste. 1i aratd sufletului si firii tale cine este seful in viata ta. Apoi,
cand vin ispite grele, este mai usor sa rezisti impulsurilor firii, deoa-
rece firea a fost deja antrenatd si se supund Duhului. Postul ne ajuta

sa preludm controlul asupra apetitului nostru.

In plus, disciplina postului are un efect de domino asupra altor
discipline spirituale. Dezvoltd o vointd mai evlavioasd, mai multd
dedicare, mai multd motivatie si mai multd pasiune pentru Dumne-
zeu. Daca ai probleme cu autodisciplina, incepe si impletesti postul
cu rugiciunea. Isus ne-a promis ci, daci ciutim Impiritia lui Dum-
nezeu, El va face ca celelalte lucruri si le primim pe deasupra (Matei
6:33). Cand te dedici rugaciunii si postului, vei observa cum alte
domenii ale vietii tale, unde iti lipsea controlul sau stapanirea, vor

incepe si se alinieze.

Postind pentru o relafie Sandfoasd cu mancarea

Ca fiinte umane cazute, suntem experti in a transforma lucrurile
bune in dumnezei. MAancarea este unul dintre aceste lucruri bune ci-

ruia adesea ne inchinam. E frigiderul prietenul tdu? E alcoolul aliatul
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tau? In cultura noastri, nu ascundem faptul ci folosim méncarea ca
pe o mangiiere falsd; numim aceste alimente ,,mancare de consolare”
(comfort food n.tr). Postul este un mod eficient de a expune relatia
nesandtoasd pe care o avem cu mancarea. Stim cd mancarea este un
dar de la Dumnezeu. Avem méncare pe pimant §i vom avea man-
care in cer. Daca nu suntem atenti, aici pe pamint ne putem lasa
atat de vrdjiti de arome §i mirosuri bune, incAt mancarea devine un
idol pentru noi. In loc si triim o viagd ristigniti care duce la invi-
ere, ajungem si trdim o viatd carnala care duce la ruind. Méincarea
inceteaza sa mai fie combustibilul nostru; devine prietenul nostru, si
asta nu ar trebui si fie asa! Vi rog si mi ascultati: Mancarea nu este

prietenul vostru; este menita sa hrineasca celulele corpului vostru.

In momentele grele, ar trebui si cautim mangaiere de la Duhul
SfAnt, nu sd o obtinem din méncare. Postul expune aceste sentimen-
te sau atitudini toxice, astfel incit ajungem si alegem si ne giasim

adevirata mangiiere in Dumnezeu, nu in méncare.
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Cum ey

Consultd un medic.

Postul nu este pentru toatd lumea. Daca esti insarcinatd sau alap-
tezi, poate fi destul de periculos si postesti. Dacd urmezi un tra-
tament medicamentos, iei medicamente pe bazd de retetd sau fard
retetd pentru a trata afectiuni preexistente, este crucial sa discuti mai
intai cu medicul tdu. Postul poate fi periculos in aceste situatii si se
poate si nu fie o optiune buna pentru tine. De asemenea, daci ai
un eveniment care va necesita multd energie fizica, postul poate fi o
provocare si iti poate afecta performanga. In aceste cazuri, te incu-
rajez si iei in considerare un tip de post non-alimentar pe care l-am
mentionat mai devreme.

Evitd postul daca ai suf 18 ani

Nu posti daci ai sub 18 ani. Minorii sunt descurajati sa posteas-
cd de la mancare si nu ar trebui si se angajeze niciodatd in post fira
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consimtamantul si supravegherea expresa a parintilor. Minorii care
doresc s posteasca sunt, de asemenea, incurajati sd ia in considerare
abtinerile non-alimentare, cum ar fi televizorul, filmele, navigarea
pe internet, jocurile video si alte forme de divertisment. Daci ado-
lescentii mai mari aleg sd posteascd de la mincare sub supravegherea
parintilor, ii incurajam sa foloseasca sucuri si bauturi proteice pentru
a le sustine sindtatea, cresterea si metabolismul.

Staileste-fi un obieciv.

Determind clar scopul postului tau. Indiferent de tipul de post
pe care il vei tine, trebuie si ai un obiectiv. Numeste motivul pentru
care nu mananci. Fii specific. Scrie-l in jurnal pentru a ti-l aminti. Ai
nevoie de indrumare in deciziile vietii, vindecare, restaurarea casnici-
ei, rezolvarea problemelor de familie sau intelepciune? Te confrunti
cu dificultati financiare? Cere-I Duhului Sfant cilauzire i prezin-

td-ti obiectivele lui Dumnezeu in rugiciune.

Alege fipul si turata postulu.

Tipul de post pe care il alegi depinde de tine si de Domnul. Ai
putea tine un post complet, in care nu mananci, ci bei doar lichide.
Poti dori sa renunti la dulciuri si carne, ca Daniel, si s mananci doar
legume si sa bei apa. Fii atent la ce te indeamna Duhul Sfant sa faci
si apoi straduieste-te s faci acel lucru. Tine-te de el. De asemenea,
decide ct timp vei posti. Tine minte, poti posti cit timp doresti,
asa cum te conduce Domnul. Si fii amabil si informeaza persoana
care iti pregiteste mesele despre planurile tale de a posti. Majoritatea
oamenilor pot posti cu usurintd de la una la trei zile, dar poti simti
harul si cilauzirea lui Dumnezeu sa mergi mai mult, chiar si pand la
21 sau 40 de zile. Decide cu intelepciune si roagi-te pentru cilduzi-
re. Cei neinitiati sunt sfatuiti sd inceapa cu grija.
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Redu alimentele Solide Si cofeina.

Evita si mdninci excesiv inainte de a incepe postul. Faptul ca te
indopi inainte de a posti aratd cd inima ta este intr-un loc gresit si
cd mancarea este prea importantd pentru tine. Cel mai bun lucru
pe care poti sa-l faci este sd reduci méincarea grea cu o seara inainte
sau chiar cu o zi Inainte. De asemenea, redu cofeina cu citeva zile

inainte de a posti pentru a evita durerile de cap.

i[l|l]l]lliE$|E MAncarea cu un fimp petrecut cu Dumneze.

Postul nu este perioada in care rezolvi mai multe treburi; este
timpul dedicarii lui Dumnezeu. Dupa cum postul are legitura cu a
nu consuma hrani fizicd, tot la fel are legaturi cu a te hrini cu hrana
spirituald. Petrece timp ascultind muzicd de lauda si inchinare. Ci-
teste si mediteazd la Biblie pe tot parcursul zilei. Lasa durerile foamei
sa iti aminteascd sd te opresti din ceea ce faci si s te rogi. Roaga-te
ct de des poti in timpul zilei. Indepirteazi-te de distragerile obisnu-
ite pe cat este posibil si pastreaza-ti inima si mintea atintite spre ci-
utarea fetei lui Dumnezeu. Umple-ti timpul liber cu citit, rugiciune
si scrierea in jurnal. Elimina divertismentul! Postul este o detoxifiere
spirituald. Gindeste-te la post ca la un timp de ospat din Cuvantul
lui Dumnezeu, in prezenta Sa. Cuvantul lui Dumnezeu este hrana
spirituald pentru o persoana spirituald. De aceea, in timpul postului
Sdu, Isus i-a spus diavolului: ,,Omul nu triieste numai cu paine, ci

cu orice cuvant care iese din gura lui Dumnezeu”. (Matei 4:4)

Asteaptd-te [a provocarile initiale.

Primele 72 de ore sunt cele mai grele. Nivelul de glucoza (zahar)
al corpului scade in primele zile de post. Glicogenul, care este stocat

in ficat, este convertit in glucoza si apoi eliberat in singe pentru a
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restabili nivelul mediu de glucoza. Tgi recomand si te odihnesti cAt ai
nevoie. Greutatea ta va scidea in primele zile de post, datoritd unei
cantititi considerabile de apa care iese din corp. Corpul va elimina
excesul de api, ceea ce poate duce la uriniri frecvente. Acest lucru se
poate intAmpla chiar daca nu bei multa apa, deoarece insulina retine
apa. Cand corpul tiu inceteaza sa mai produci insulina in timpul

postului, acel exces de apd pariseste corpul.

Bea and, tar nu prea multa.

Probabil vei bea mai multa apé in timpul postului, dar ai grija sa
nu bei prea multd. Daci bei ca o cimila, incercAnd si stochezi apa,
vei elimina toti nutrientii si mineralele din corp. In schimb, adaugi
electroliti cu putine calorii sau sare minerala in apa. Unii prefera si
bea apa de cocos in loc de apa obisnuita. Este de asemenea intelept
si te abtii de la stimulanti puternici, cum ar fi bauturile cofeinizate si
zaharoase in timpul unui post, inclusiv indulcitorii artificiali gasiti in
bauturile dietetice. Vei dori sa eviti bauturile proteice din soia, despre

care se stie ca provoaca probleme de sindtate in timpul unui post.

Gestioneazd foamea Si efectele Secundare.

Cand postesti, corpul tiu elimind toxinele din sistem. Aceas-
ta se numeste detoxifiere. Cind se intdmpla acest lucru poate ca-
uza un disconfort usor, cum ar fi durerile de cap si iritabilita-
tea din timpul sevrajului de cofeina, zaharuri si carbohidrati. In
mod natural, vei avea disconfort din cauza foamei. Daci nu vei
bea api te poti simti si mai flimand, deoarece apa ajuti la creste-
rea satietatii. Dacd nu mananci §i nu bei apa, corpul tau incepe
sd tAnjeascd dupd combustibil. Probabil te vei simti obosit, ame-

tit si slabit. David a spus despre postul sau: ,Mi-au slibit genun-
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chii de post si mi s-a sleit trupul de slabiciune.” (Psalmii 109:24)
De asemenea, s-ar putea si te simti mai iritabil cAnd postesti. Pe ma-
surd ce foamea creste, poate devii morocanos. Prin urmare, schim-
barile de dispozitie sunt destul de comune. Si, cind esti obosit si

flaméind, poate fi dificil sa te concentrezi la scoali sau la serviciu.

Menting o igiend regulata.

Isus a spus cd atunci cAnd postim, ar trebui si ne spilim fata.
El se referea la practica culturala in care postul era o parte a doliu-
lui pentru morti, impreuna cu o afisare publica a tristetii si durerii.
Sfasierea hainelor, punerea cenusii pe cap si nespalarea erau parte a
acelui ritual. Totusi, cAnd postesti, este important sa faci dus si sa te
speli pe dinti des. Metabolismul incepe s converteascd celulele de
grasime in acizi grasi, aga ca grasimea ta incepe sd se topeasca, iar gra-
simea descompusa este expulzata prin expiratie. Da, este interesant
ci grasimea nu iese prin urind, fecale sau transpiratie; ea pariseste

corpul prin respiratie.

Limiteaza activitatea fizica.

Opteazd pentru exercitii usoare, cum ar fi mersul pe jos, care este
cea mai practicd si veche forma de exercitiu fizic. Rezerva de com-
bustibil (zahir) a corpului tdu se va epuiza intr-o zi sau doua de post.
In acel moment, si doar in acel moment, corpul tau trece la sursa sa
de rezerva de combustibil: grasimea. Grisimea este ceva ce avem cu
totii destul (cu exceptia cazului in care esti un alergator de maraton
olimpic sau Mr. Olympia). Omul mediu are aproximativ 15 kg de
grasime. Asta inseamnd combustibil din care corpul tiu poate sa se
hrineascd pentru 68 de zile. Asta inseamna ci atunci cind postesti,

nu numai cd trupul tdu nu se infometeaza, dar ai deschis usile catre
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un bufet intern de tipul ,minénci cit poti” de grasime (,all-you-can-
eat” n.tr.). Dacd postesti doar o zi, atunci nu este nicio problema si
faci exercitii fizice, dar daca decizi sd postesti mai mult de doua zile,
s-ar putea sa fii prea obosit pentru activitati normale, ceea ce este in
reguld. Ta-ti timp sa fii cu Dumnezeu i redu exercitiile la ceva mo-

dest, cum ar fi o plimbare in care si te rogi.

Reintrodu mancarea in mod treptat.

Cand esti gata sa inchei postul, ia o decizie ferma de a-l incheia
incet. Aceastd perioada de timp, desigur, depinde de durata i tipul
postului. Daci a fost doar un post de o zi, de obicei nu este niciun riu
in reluarea alimentatiei normale. Daca postesti mai mult de trei zile,
trebuie sa incepi sa minanci alimente solide foarte treptat (vezi mai
jos sugestiile). Incepe prin a minca supe sau portii mici care sunt usor
de digerat. Mancarea alimentelor solide prea curind si/sau méancatul

excesiv este extrem de periculos pentru sistemul tau digestiv.

Cu cit postesti mai mult, cu atit ii ia mai mult timp corpului tiu
sa iasd dintr-o perioadd de abstinenta. Cand revii dintr-un post de
10 zile sau mai mult, perioada de reacomodare ar trebui extinsd cu o
zi pentru fiecare patru zile de post. Dupa postul de 21 de zile ar tre-
bui sa ai cel putin 3 zile pAnd sa revii la mancatul normal. Postul de
40 de zile ar trebui sd necesite cel putin sapte zile pentru a relua dieta
normali. Regula este cd nu ar trebui niciodata si intrerupi postul
(mai lung de 2 zile) mancind o masi normali. In timpul unui post,
stomacul s-a micsorat incet. PAna la sfarsitul postului, capacitatea
stomacului de a gestiona mancarea nu mai este deloc aga cum era la
inceput. Organele din corp care asimileazd in mod normal mancarea
si-au luat o pauza. Au intrat intr-un ,somn profund”. Cu cat postul

este mai lung, cu atit somnul este mai profund. Majoritatea proce-
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selor corpului incetinesc cAnd nu minénci o perioada indelungata.
Corpul trebuie sa produca din nou enzime capabile sa descompuna
méncarea, sd creasca productia de bila si sa aibd suficient acid pentru

a descompune alimentele in stomac.

Daca incepi si mdnanci prea multd mancare imediat dupa un
post, rezultatul sunt crampele stomacale, balonarea, greata, durerile
de stomac, diareea. Acest lucru anuleazd practic beneficiile fizice ale
postului. In unele cazuri, poate cauza chiar complicatii grave, irever-
sibile, ale sistemului digestiv. Mancatul normal prea curind dupi un
post prelungit a cauzat chiar moartea fizicd pentru unii oameni. Nu
ar trebui niciodata si iesi dintr-un post lung cu o masd normali care

include proteine animale, paine, zahar, lactate sau alimente procesate.

lesirea corecta dintr-un post cere cel putin la fel de multa disci-
plind ca postul in sine. Cred ci pentru a iesi corect din post necesitd
chiar mai multa disciplind decit si nu maninci in timpul postului.
Pentru a evita problemele digestive, protejeazi-ti stomacul band apa
de la orez fiert sau supe pe baza de api. Fructele moi si dulci pre-
cum pepenele galben, pepenele rosu, papaya, mango sunt bune de
mancat dupa ce ai trecut de perioada in care consumi supele pe baza
de apd. Maninci portii foarte mici de supa de oase, rosii gitite sau
legume la abur. Poti combina tofu cu broccoli spre exemplu, ceea ce

va ajuta la consistenta mesei.
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Gapcanele postulu
0o 5 nu faci cAnd postest

Postul ca instrument politic

Nu orice tip de post se aliniaza principiilor biblice. De exemplu,
folosirea postului ca armd politica poate avea unele rezultate pozi-
tive, dar nu este un post biblic. Jatin Das, in timp ce era judecat, a
postit timp de 116 zile pentru a imbunatiti conditiile din inchisorile
din India. El a murit, dar gestul siu a stirnit reforme. Mahatma
Gandhi a tinut posturi prelungite de peste 18 ori in timpul vietii
sale. Greva foamei pe care a tinut-o in anul 1932 a dus la Pactul de
la Poona, prin care liderii castei celor ,,de neatins” au renuntat la re-
prezentarea separatd in timpul stdpanirii britanice. Postul ca strategie
politicd nu este altceva decat o greva a foamei; este un mijloc de a
forta schimbarea in lume. Dar acesta nu este postul pe care Dumne-
zeu il risplateste. Un post biblic este indreptat catre Dumnezeu, nu
inspre guvern. Un post biblic aduce schimbare in interiorul nostru

si nu pretinde schimbare de la cei din jurul nostru.
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Postul ca fendinté modernd pentru o Sanafate mai bund

Postul intermitent a devenit popular in domeniul sindtatii si al
fitnessului. Accentul siu este pus pe pierderea in greutate, imbuni-
tatirea sindtitii si simplificarea vietii. Are efecte puternice asupra
corpului si creierului tdu si te poate ajuta chiar sd triiesti mai mult.
Postul intermitent este un post de 16 pini la 24 de ore in care se sare
peste micul dejun si, eventual, peste alte mese. Desi apreciez toate
beneficiile asociate cu practicarea postului intermitent si il practic
destul de des, postul biblic este diferit de postul intermitent. Accen-
tul unui post biblic este pe sdnitatea spirituala. Desi putem beneficia
de efectele fizice pozitive ale postului, scopul sau principal trebuie
sa fie spiritual. Amintiti-vd definitia postului: Este o abstinenta vo-
luntara de la hrani din motive spirituale. Pierderea in greutate poate
fi un beneficiu al postului, dar nu este niciodata scopul. Mai mult,
aproape toti cei pe care ii cunosc care au slabit in timpul postului au
pus kilogramele la loc la scurt timp dupi aceea. Postul este cea mai
proasta metoda de a slibi, deoarece pierderea in greutate necesitd o
schimbare a stilului de viatd, nu pur si simplu renuntarea la mancare
pentru o perioadi lunga de timp.

Postul ca Sacrificiu in timp ce eviti 0 viafd de asculiare

Batranii din Izreel, sub influenta Izabelei, au postit pentru a-l
condamna pe Nabot, un om nevinovat. Postul lor era inradicinat
intr-o neascultare flagranta fatd de Dumnezeu. Ei condamnau la
moarte un om nevinovat, iar postul lor era cu totul neplacut lui
Dumnezeu (1 Imparati 21:11-13).

Iti amintesti de zilele de scoald cind ti se permitea sd aduci un

proiect pentru puncte suplimentare pe lingi teme? Postul, impreuna
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cu ascultarea umili fatd de standardul moral al lui Dumnezeu, este
ca si cum ai primi puncte suplimentare la teme. Dar daci nu triiesti
o viatd de ascultare fatd de Dumnezeu, folosirea unui post pentru
a compensa lipsa de ascultare nu va folosi la nimic. Este ca atunci
cand regele Saul a incercat si-I aducd lui Dumnezeu o jertfd, dar a
fost neascultator in acelasi timp. Jertfa lui nu a contat deloc pentru
Dumnezeu (1 Samuel 15:22). Daci triiesti intr-un picat voit, spe-
rind ca postul va ascunde toate acele lucruri sub pres si astfel vei

obtine favoarea lui Dumnezeu, si stii ¢i nu va functiona!

Postul impus de cei cu aufontate

Din nou, postul ar trebui sa fie voluntar, nu fortat. Regele Saul,
in incercarea de a invinge o armatd inamica ce avansa, si-a forgat oa-
menii sd posteascd in toiul batdliei. Acela a fost un gest nechibzuit si
egoist. Saul a ignorat momentul. Oamenii aveau nevoie sa manince
in timpul razboiului pentru a avea putere si pentru a-si hrani trupu-
rile. El a decis ci se poate rizbuna pe dusmanii sai si ii poate invinge
daci soldatii sii postesc. Nu a avut nimic de-a face cu Dumnezeu si
totul de-a face cu rizbunarea personala a lui Saul. Dumnezeu nu a
fost in acel post. Acel post a fost impus prin frici. Mai mult, Saul a
blestemat pe oricine nu postea. Postul biblic este voluntar, nu obli-
gatoriu. Existd binecuvantiri intr-un post biblic, fira niciun blestem
atasat deciziei de a nu posti. Dupi ce acei oameni au terminat acest
post nechibzuit, au ajuns s minince méincare cu singe, lucru pe
care legea lui Dumnezeu il interzicea. Acest post a fost impus de
un om, nu de Duhul lui Dumnezeu; a fost condus de frici, nu de

credintd; a dus la pacat, nu la neprihdnirea mireatd a lui Dumnezeu.

Fiti precauti fatd de cei care ii obligd pe oameni si posteasci;

acest lucru nu este biblic. Fiti precauti fatd de cei care ii blestema
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sau ii condamna pe cei ce nu postesc; asta a ficut Saul. Este gresit
si nu este biblic. Ca nota secundara, Isus Si-a aparat ucenicii in fata
fariseilor cand au fost criticati cd nu postesc. Nu i-a blestemat; i-a
aparat. Dar a spus, de asemenea, ci va veni ziua cind acestia vor

posti (Matei 9:14-15).

Postul care neglieaza oameni aflati in nevoie

Postul care-i neglijeaza pe oamenii aflati in nevoie este postul pe
care Dumnezeu il va ignora. Postul care Il ignori pe Dumnezeu este
postul pe care Dumnezeu il va ignora. Isaia 58 condamni conduita
gresitd in timpul unui post. ,,La ce ne foloseste si postimy, zic ei,
,dacd Tu nu vezi? La ce sd ne chinuim sufletul, daca Tu nu tii seama
de lucrul acesta?” ,Pentru ¢, zice Domnul, ,in ziua postului vostru
vd lasati in voia pornirilor voastre si-i asupriti pe simbriasii vostri.”
(v. 3) Cum Il ignorau ei pe Dumnezeu in timp ce posteau? In timp
ce posteau, ii asupreau pe altii (v. 6). In timp ce posteau, ii ignorau
pe cei in nevoie (v. 7). In timp ce posteau, ardtau cu degetul spre
altii si vorbeau de riu (v. 9). Postul care ii ignori pe siraci, Il ignora
si pe Dumnezeu. Postul care ignora ajutorarea altora atunci cind std
in puterea noastri si o facem, Il ignori si pe Dumnezeu. Postul care
tolereaza ,diareea verbala” a rautitii, barfa si minciuna este postul pe
care Dumnezeu il va ignora. Postul pe care il alege Dumnezeu inclu-
de impirtirea painii cu cel flimand, dezlegarea legiturilor rautatii si

tratarea celorlalti cu bundtate si respect.

Postul menif Sa-1 impresiongze pe ceilalti

In cele din urma, este gresit sd postesti pentru a-i impresiona pe
altii! Isus a abordat acest lucru in Predica de pe Munte, cAnd a averti-

zat impotriva postului de fatadd. Mi se pare interesant ca Isus nu i-a
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judecat pe oamenii care nu posteau; in schimb, i-a corectat pe cei care
posteau din motive gresite. I-a numit ipocriti. Cuvantul ipocrit isi
are originea in actoria pe o sceni. In actorie, un actor joaci un rol
pentru public, dar acel rol nu este adevarata lui naturd. Un actor se
preface a fi cine nu este. Isus ne-a avertizat ca este posibil sa afisim o
falsd evlavie prin post. Postul tinut pentru a arita cit de spirituali sau
cat de disciplinati suntem, rateaza cerul. Dumnezeu nu ne va pedepsi
pentru un astfel de post; pur si simplu nu ne va rasplati pentru el.
Risplata pentru acest tip de post vine de la oameni. Pentru ci este
doar un act, o facem cu adevarat pentru a fi recunoscuti de altii.

Oamenii care doresc ca altii si-i vada ca fiind spirituali datorita
postului trebuie sd tind cont de faptul ci celorlalti oameni pur si
simplu nu le pasi ci ei postesc! Prin urmare, cel mai bine este si ne
tinem postul secret, intre noi si Dumnezeu, si-I fim plicuti Lui prin
sacrificiul nostru si sa nu culegem aplauze de la oameni. Postul nu
este 0 reprezentatie pentru oameni, este smerirea noastra inaintea lui
Dumnezeu. Nu suntem pe o scend jucind in fata oamenilor, ci 1l ur-
mim sincer pe Dumnezeu in inima noastrd, cautind recunoasterea

si rasplata Lui.

Asadar, cand postesti, pastreazi-ti postul secret si nu trAmbita.
Daca i spui cuiva ca postesti, asigura-te ca este din necesitate, nu
pentru a pescui un compliment. Nu atrage atentia asupra ta sau asu-
pra postului tdu. Vezi-ti de ziua ta si nu face mare caz de post. Nu
te stradui prea tare sa-ti ascunzi postul, nici nu exagera cu aratarea
lui altora. Dumnezeu vrea si te raspliteascd pentru post, nu si te
pedepseascd pentru ci nu postesti. Accentul postului tiu nu este pe
postul in sine, ci pe Tatil. Posteste pentru EI

In concluzie, postul ar trebui si fie o practica spirituald sincera,

menita si ne apropie de Dumnezeu, nu un instrument pentru agen-
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de politice, tendinte de sindtate sau statut social. Abordeaza postul
cu inima corectd, concentrandu-te pe cresterea spiritualé si pe com-
pasiune, si lasd postul tiu sd fie o expresie autenticd a dorintei tale

pentru o relatie mai profundi cu Dumnezeu.
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RSplara ui dumnezeu peniru postul autentic

Rasplata publicd

In invatitura Sa despre post, Isus a promis ci atunci cind postul
este tinut din motive curate, aduce o risplatd publica. ,,Ca si te arati
ca postesti nu oamenilor, ci Tatdlui tiu, care este in ascuns; si Tatl
tdu, care vede in ascuns, iti va risplati.” (Matei 6:18) Postul, la fel ca
rugiciunea si darnicia, este o disciplind privatd care aduce beneficii
publice. Tatal nu doar ca iti vede postul, dar il si rasplateste. Desi Bi-
blia nu ne spune in mod specific care este acea rasplata, doua lucruri
sunt clare: Dumnezeu este Cel care aduce acea risplatd, nu oamenii;
si acea rasplata va fi vizibila, altii o vor vedea. Desi rasplata publica
nu este motivul postului, cei care postesc in ascuns vor culege o ras-
plata deschisa.
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Favoare pentru cel care postest

Desi Biblia nu afirmi in mod explicit ci Dumnezeu le di favoa-
re celor care postesc, este evident ca postul insoteste smerenia, iar
Dumnezeu di har celor smeriti (Psalmul 35:13; 1 Petru 5:5). Harul
este o favoare nemeritatd si stim ca favoarea nu este corecta. Poate
cd aceastd favoare este o parte a rasplitii deschise a lui Dumnezeu.
Modul in care aceasta favoare se manifesta in viata unui credincios

va fi diferit pentru fiecare.

0 viatd spirttuala mai puterica

O rasplatd garantata a postului biblic este o viatd spirituald mai
plind de putere! Viata de rugaciune a unei persoane care posteste va
fi mai puternici. Sensibilitatea fatd de Duhul Sfant va fi mai mare.
Focul pentru Dumnezeu va deveni mai puternic. Foamea dupi Cu-
vantul lui Dumnezeu va fi mai mare. Postul aduce un foc proaspit,
iar poftele firii sunt astfel biruite. Disciplinele spirituale sunt meto-
dele lui Dumnezeu de a ne face mai asemanatori cu El. Rezultatul
postului este cd suntem mai asemanatori cu Isus, ceea ce este esenta

adeviratei spiritualitdti biblice.

Dumnezeu le face urmaitoarea promisiune oamenilor care im-

bratiseaza postul adevarat:

»Atunci lumina ta va rasiri ca zorile, si vindecarea ta va incolti
repede; neprihanirea ta iti va merge inainte, si slava Domnului te va
insoti. Atunci tu vei chema, si Domnul va raspunde, vei striga, si El
va zice: ,Jata-Ma!” Daci vei indeparta jugul din mijlocul tiu, ame-

nintdrile cu degetul si vorbele de ocard”. (Isaia 58:8-9).
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Lumina ta va rdsdri ca zorile. In viata ta spirituald va avea
loc un rasirit al unei zile noi, punind capit unui sezon de

confuzie i intuneric.

Vindecarea ta va incolti repede. Dumnezeu promite vinde-
care celor ce postesc. Mai tarziu in acest capitol, Dumnezeu
promite si-ti ,intareasci oasele” (Isaia 58:11). Asta inseam-
ni ca El iti dd putere reinnoitd. Studiile confirmd ci pos-
tul stimuleaza controlul zaharului din singe prin reducerea
rezistentei la insulina. Ajutd la sciderea inflamatiei si ridica
nivelul unui hormon de crestere vital pentru metabolism.
Astfel, postul este o detoxifiere fizicd pentru corp. Pe masurd

ce toxinele sunt eliminate, vindecarea incolteste.

Neprihdnirea ta iti va merge inainte. Nu devii neprihinit
prin post, deoarece neprihanirea este un dar al lui Dumne-
zeu prin Isus. Umblarea in neprihidnire necesitd si duci la
bun sfarsit ceea ce Dumnezeu a lucrat induntru. Aici intervin
disciplinele spirituale. O disciplind personala duce la tirie
in alta. Pe masura ce incepi sd practici postul, vei fi condus
spre dezvoltarea altor discipline spirituale care duc la o triire
neprihinita.

Slava Domnului te va insoti. Asa cuam Dumnezeu mergea
inaintea lui Israel intr-un stilp de nor ziua si intr-un stalp de
foc noaptea, slava Sa devine si paza ta. Neprihdnirea merge ina-
intea ta, iar slava lui Dumnezeu vine in urma ta. Bunitatea si

indurarea te vor insoti in toate zilele vietii tale (Psalmul 23:6).

Domnul va raspunde strigitului tiu. Postul intireste rugi-

ciunea. Postul insotit de rugiciune fierbinte aduce raspunsuri.
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»,Domnul te va caliuzi neincetat, iti va situra sufletul chiar in
locuri fard api si va da din nou putere madularelor tale; vei fi ca o
gradina bine udatd, ca un izvor ale cirui ape nu seaca. Ai tai vor zidi
jarasi pe daramaturile de mai inainte, vei ridica din nou temeliile
strabune; vei fi numit Dregator de sparturi, Cel ce drege drumurile
si face tara cu putinta de locuit.” (Isaia 58:11-12)

1. Domnul te va ciliuzi neincetat. Dumnezeu iti va ghida
pasii si iti va intdri calea. El te va conduce pe ciriri drepte din
pricina numelui Sau.

2. Domnul iti va situra sufletul intr-un loc uscat. Vei inflo-
ri in timpul secetei pentru ca ridécinile tale sunt ad4nci in
Domnul. Vei fi roditor in vremuri de foamete. Chiar si in
vremuri grele, Dumnezeu T§i va arata puterea. El te va hrani,
chiar si in regiuni pustii. Dumnezeu nu schimba circumstan-
tele pentru a-ti purta de grija; El va avea grija de tine chiar si
in locuri dificile.

3. Vei fi ca o gridind udatd, ca un izvor ale cirui ape nu
seacd. Vei fi o binecuvantare pentru altii. Gradinile i bine-
cuvinteaza pe altii. Dumnezeu te va binecuvanta pentru a
deveni o binecuvintare pentru altii.

4. Vei reconstrui ruinele cetditii. Dumnezeu te va folosi pentru
a reconstrui ceea ce inamicul a distrus. Vei restabili temeliile
stravechi si vei deveni un reziditor de ziduri. Dumnezeu vrea
sa te foloseasca pentru a sipa din nou fAntanile stravechi ale
trezirii.

5. Vei fi numit reparator i restaurator. Vei deveni cunoscut
ca reziditor de ziduri si restaurator de case. Dumnezeu Iti va
da o influentd care este conectatd la impactul dinamic pe care
il vei avea in Impiritia Sa.
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Cand faci din post o parte a vietii tale, vei descoperi ca acestea
si multe alte promisiuni sunt adevirate si valabile in dreptul tiu.
Dumnezeu este intotdeauna credincios Cuvantului Siu. Cand Il ca-

uti pe Domnul cu post, Il vei gasi!

i mulfumese pentru lechur!

Sper ci aceastd scurtd brosurd a adus claritate asupra postului
si, cel mai important, ci a aprins un foc in inima ta pentru a posti.
Pentru mai multe perspective asupra postului, verifica invitaturile
mele video de pe YouTube si continutul audio de tip podcast pe
acest subiect. In plus, tu si grupul tau de casa puteti face cursul meu
electronic gratuit despre post; de altfel, puteti cauta si devotionalul
meu de 21 de zile, ,Fast Forward”, unde impirtisesc multe dintre
povestile mele personale despre post si te invit cum poti posti efici-

ent timp de 21 de zile.

Post fericit!
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Multumim pentru lectura

perdm ca aceastd carte a fost o binecuvintare pentru tine. Pentru

a te ajuta si aprofundezi, oferim de asemenea un ghid de stu-

diu si videoclipuri de curs electronic care insotesc aceastd carte.
Aceste resurse sunt grozave pentru discutiile siptimanale din gru-
purile de casa!

De asemenea, oferim planuri de citire pe aplicatia biblicd You-
Version pentru a-ti imbundtati studiul si a integra Cuvantul lui
Dumnezeu in viata ta de zi cu zi.

Daca aceasta carte a fost o binecuvéntare pentru tine lasa o re-
cenzie pe Amazon sau Goodreads si distribui-o pe retelele tale socia-
le. Acest lucru va ajuta enorm ca altii sa descopere aceastd carte si s

creasci in umblarea lor cu Dumnezeu.

Pentru mai multe informatii si acces la toate resursele noastre, va

rugim s vizitati www.pastorvlad.org.
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Fil parienerul nostru

ladimir Savchuk Ministries oferd o serie de resurse biblice, cum
ar fi cursuri, videoclipuri, planuri de citire a Bibliei si carti care
au fost traduse in peste o duzind de limbi, toate gratuit. De ase-
menea, suntem implicati in ajutor umanitar in intreaga lume, aju-

tAndu-i pe cei aflati in nevoie.

Dorinta noastri este ca oameni din fiecare natiune si poati afla
despre Isus Hristos si sa creasca in umblarea lor cu Dumnezeu. Pu-
teti dona o singurd datd sau puteti deveni un partener pentru a ne
ajuta sa continudm si oferim aceste resurse gratuite oamenilor din

intreaga lume.

Credem ca toatd lumea ar trebui sa aibé acces la continut biblic

gratuit, iar donatiile si sprijinul vostru fac acest lucru posibil.

Pentru a afla mai multe despre viziunea si impactul slujirii noas-

tre sau pentru a dona, vd rugim si vizitati www.pastorvlad.org.
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Ramai conectal

facebook.com/vladhungrygen
twitter.com/vladhungrygen
instagram.com/vladhungrygen

youtube.com/vladimirsavchuk

www.pastorvlad.org

www.vladschool.com

Daca ai o mdrturie in urma citirii acestei carti, anunta-ne pe

www.pastorvlad.org/testimony

Daca doresti sd postezi despre aceasti carte electronica pe retelele
tale de socializare, te rugdm s folosesti eticheta @vladhungrygen
si hashtag-ul #pastorvlad.
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