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Droga siostro, Drogi bracie

Zwracam si¢ w ten sposob do Ciebie drogi czytelniku, bo
zaktadam, ze po takie pojecia, jakie wystepujq w tytule tej ksiqz-
ki (Bog i Post), siega czlowiek wierzqcy, pragngcy wzmocnic
swoje relacje z Bogiem przez post. Zaktadam rowniez, ze znana
ci jest tzw. Modlitwa Pariska, ktéra zaczyna sie od stow - Ojcze
Nasz, ktory jestes w niebie... Skoro wigc naszego Boga nazy-
wasz Ojcem, to ja ze swojej strony witam Ciebie na kartach tej
ksiqzki jako cztonka rodziny Bozej. W tej rodzinie tqczq nas sil-
ne wiezy krwi — Chrystusowej — przelanej na Golgocie za nasze
grzechy.

Chciatbym przedstawi¢ Ci w swojej pracy post jako au-
tentyczny Bozy dar, ktory wszczepiony zostal w naszq dusze ja-
ko swoisty mechanizm naprawczy catego cztowieka. Chciatbym
wyeksponowaé blogostawieristwa, ktore sptywaly i nadal mogq
sptywac¢ na ludzi praktykujgcych posty oraz wydobyé z zapo-
mnienia ten wspaniaty dar, z ktorego tak rzadko korzystajg
chrzescijanie.

Ideq postu jest dobro. Bog pragngcy naszego dobra wia-
$nie przez post chce nam da¢ zdrowie fizyczne i duchowe.
W Stowie Bozym mozna przeczytac o ludziach, ktorzy w czasie
postu czynili zto (Iz 58r.), ale spotkata ich surowa krytyka ze
strony Boga. Bog nie zyczy sobie zlych intencji postnych, jak
tez ztych zachowan w czasie postu, bo post, w rozumieniu Bo-
ga, jest dobrem samym w sobie dla wszystkich ludzi. Jest abso-
lutng prawdq to, Ze czynienie zla nie jest zgodne z ideq postu.
Chciatbym jednak mocno podkreslic, ze krytyka ztych zachowan
w czasie postu nie przekresla fizycznego i duchowego bogactwa,
jakie moze by¢ udziatem kazdego poszczgcego cztowieka.



W Stowie Bozym - Biblii - przeczytasz o postach trzy-
dniowych, tygodniowych, trzytygodniowych i czterdziestodnio-
wych, ktore praktykowali mezowie Bozy. Praktykq stalq byt
post siedmiodniowy, o ktorym autorytety lekarskie mowig, Ze
jest absolutnie bezpieczny do przeprowadzenia w domu. U Bo-
ga kazdy post ma réwng wartosé. Juz jednodniowy post (naka-
zany prawem) jednat cztowieka z Bogiem, a trzydniowy potrafil
uratowac nardd Izraela od catkowitej zagtady.

Czytaj, prosze, te ksigzke w ciszy i spokoju. Ksigzka ta
powstata na podstawie doswiadczen, do ktorych Duch Swiety
mnie prowadzil, a potem zainspirowat do ich spisania.

Zycze Ci droga siostro, drogi bracie, aby to Duch Bozy
przekonat Ciebie o walorach przedziwnego daru taski Bozej, ja-
kim jest post.

Piotr Fras

»,Niech ci blogostawi Pan

i niechaj ci¢ strzeze;

niech rozjasni Pan oblicze swoje nad tobg
i niech ci milo$ciw bedzie;

niech obroci Pan twarz swoja ku tobie

i niech ci da pokoj.”

(4 Mjz 6,24-26)
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Czes¢ I

Bozy dar

WSTEP
Spory wokot nazwy

Pokolenie ludzi, ktérzy przezyli wojng 1 czas powo-
jennej biedy, ma negatywny stosunek do samych stéw post
1 glodoéwka, ktére utozsamiaja z niedozywieniem 1 brakami
jedzenia. Z kolei ludzie z pewnych kregéw kulturowych
1 religijnych uwazaja za post wstrzymywanie si¢ od jedze-
nia okreslonych potraw lub positkow; np. w piatek jedza
rybe zamiast migsa. W stowniku znacznej grupy ludzi ist-
nieje termin postne jedzenie, za ktore uwaza si¢ jedzenie
ubogie w pewne sktadniki lub pozbawione wystawnosci.

Stowo glodowka, w odniesieniu do zaprzestania je-
dzenia, w bardzo niewielkim stopniu ujmuje istote tego zja-
wiska. Glodowka dla lekarzy medycyny konwencjonalne;j
zaczyna si¢ wtedy, kiedy organizm, po zuzyciu wlasnych
zapasOw organicznych 1 wszelkiego rodzaju ztogdw choro-
bowych, zaczyna zuzywa¢ witasne tkanki istotne dla zycia
i prawidlowej fizjologii. W medycynie konwencjonalne;
funkcjonuja takie terminy jak: dieta bezkaloryczna wodna,
terapia dieta odciazajaca, dieta korzystna fizjologicznie.
Tylko w literaturze popularyzujacej ten temat mozemy
przeczyta¢ (niescisty) opis gtodéwki leczniczej. Autorzy,
w tym takze lekarze, stosuja ten termin, aby od razu trafi¢
w sedno sprawy lub spopularyzowac t¢ glodéwke. Rozroz-
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nia si¢ trzy podstawowe jej rodzaje:

— glodowke terapeutyczna (lecznicza);

—glodéwke fizjologiczna, tzn. naturalne zaprzestanie jedze-
nia, spotykane w przyrodzie wsrdd zwierzat;

— glodowke religijna, ktora nazywa si¢ postem i rozumie ja-
ko wstrzemigzliwo$¢ w jedzeniu w celu duchowego roz-
woju lub dokonania religijnego obrzedu.

W encyklopedii [1] czytamy: ,,post — wstrzymanie
si¢ catkowite lub cze$ciowe od jedzenia, zwlaszcza potraw
migsnych.”

W tej ksiazce chcialbym zwrdci¢ uwage na post, kto-
ry jest dobrowolnym i calkowitym wstrzymaniem si¢ od
przyjmowania jakiegokolwiek pozywienia w celu zblize-
nia si¢ do Boga w modlitewnej prosbie w réznych inten-
cjach (np. uwolnienia od choroby, demonéw itd.).

Dla mnie post tym ré6zni si¢ od glodowek, ze zawsze
jest w zywej relacji z Jezusem Chrystusem przez czytanie
Biblii jako Stowa Bozego; potaczony z modlitwa skierowa-
na do Boga — Ojca.



Historia glodoéwek

Historia gloddéwek sigga najstarszych dziejow czto-
wieka na ziemi. Lud Izraela poscit 1 glodowat ponad 3500
lat temu. O Egipcjanach w czasach starozytnych pisat He-
rodot, ze sa najzdrowsi ze wszystkich ludzi, poniewaz co
miesiac oczyszczaja organizm lewatywa 1 glodowka. Staro-
zytni Grecy stosowali glodowke, aby zapewni¢ sobie zdro-
wie 1 dlugowiecznos$¢: mtodziez spartanska musiata czesto-
kro¢ przez dhugi czas wstrzymywac si¢ od jedzenia; Platon
1 Sokrates byli znani z czgstego przeprowadzania glodo-
wek dziesieciodniowych w celu zachowania zdrowia fi-
zycznego 1 sprawno$ci umystowej; Pitagoras gtodowat
czterdziesci dni przed swoim egzaminem 1 pdzniejszym na-
uczaniem na Uniwersytecie Aleksandryjskim; jego poznie;j-
si uczniowie, chcac osiagnaé najwyzszy stopien wtajemni-
czenia, musieli przeprowadza¢ taka sama glodowke, aby
doktadnie oczysci¢ ciato 1 umyst; Plutarch zwykt mawiac,
ze najlepszym lekarstwem na chorobeg jest gtodowka, choc-
by jednodniowa.

Glodowke juz wtedy uwazano za jedna z najstarszych
naturalnych metod leczenia. Powolywano si¢ przy tym na
wszystkie zwierzeta (nawet drapiezniki), ktére w czasie cho-
roby az do wyzdrowienia instynktownie gltoduja w samotno-
sci, wynajdujac sobie jedynie lecznicze ziota. Dla Hipokrate-
sa, ojca medycyny konwencjonalnej, gtodéwka byta nie tyl-
ko skutecznym lekarstwem na wszystkie powazne
dolegliwosci, ale tez znakomitym $rodkiem profilaktycz-
nym. Grecki lekarz na dworze rzymskim — Galen — juz pra-
wie 2000 lat temu probowat utozy¢ medyczne opracowanie
na ten temat, gdyz uwazal, ze dusza ludzka jest zdlawiona
nadmiarem jedzenia i, tym samym, niezdolna do nalezytego



zrozumienia spraw boskich i niebianskich.

Jako ciekawostke podam za [2], ze do dzisiaj niekto-
re prymitywne plemiona w Ameryce Poludniowej, srodko-
wej Afryce 1 odleglych rejonach Azji zachowaly zwyczaj
budowania na skraju osady domu chorych, dokad udaja sie¢
dotknieci choroba cztonkowie plemienia; przebywaja tam
az do catkowitego uzdrowienia, nie przyjmujac w tym cza-
sie zadnego pozywienia.

Gtlodoéwki lecznicze stosowano takze w Sredniowie-
czu, kiedy to Paracelsus nazywat gtod ,,najwigkszym lekar-
stwem” 1 polecatl nie je$¢ przez co najmniej jeden dzien
w miesiacu, pijac tylko zrédlana wodg.

Dopiero w XIX w. powstaty pierwsze $Scisle naukowe
osrodki leczenia glodem, w ktorych pracowali lekarze — pa-
sjonaci tej metody leczenia, eksperymentujacy na wia-
snych organizmach. W [3] znajdujemy taki oto przykiad:
12 czerwca 1880 r. lekarz amerykanski Tanner rozpoczat
czterdziestodniowa glodowke zupetna, w ktorej czasie pit
tylko wode. Swiadkami tego eksperymentu byli jego kole-
dzy lekarze 1 rektor akademii medycznej. Tanner zakon-
czyl swoja gtodowke w dobrym stanie i optymistycznym
nastroju. W ciagu czterdziestu dni waga jego ciata spadia
z 71,4 do 55,1 kg, po czym powrocita do poprzedniego sta-
nu juz po osmiu dniach diety, sktadajacej si¢, poczatkowo,
tylko z positkow skapych (owocowych), stopniowo rozsze-
rzane] o inne produkty. Tanner chcial udowodni¢ medycz-
nemu $§wiatu, ze takie glodowki sa mozliwe.

Rozwijajaca si¢ chemoterapia 1 farmakologia spowodo-
wala jednak odwrdt od gloddéwek leczniczych 1 ziotolecznic-
twa, ktore to metody popadty w nietaske jako nienaukowe.
Intensywnie rozwijajace si¢ firmy farmaceutyczne, popula-
ryzujace swoje szybko dziatajace leki, doprowadzity do za-



pomnienia metody leczenia gtodem, do czego znacznie przy-
czynita si¢ tez ugruntowana juz w XIX w. teoria dietetycz-
na, ktéra mozna nazwac kalorycznobiatkowa, wedhug ktorej
za najcenniejsze pokarmy uwaza si¢: migso, jaja, rosoty,
Smietang, stoning, masto 1 cukier.

Kiedy w 1900 r. na zebraniu Towarzystwa Lekarskie-
go w Zurychu szwajcarski lekarz Bircher-Benner przedsta-
wil swoje dietetyczne teorie (dieta suréwkowowegetarian-
ska), to reakcja srodowiska lekarskiego byta nader fatalna:
mtodego lekarza uznano za szarlatana, wrgcz heretyka, kto-
ry przekroczyt granic¢ nauki. To stanowisko dwczesnych
autorytetow lekarskich réwnalo si¢ ekskomunice ze $wiata
konwencjonalnej medycyny [4]. Dr Kinga Wisniewska-
Roszkowska, polski autorytet leczenia glodem, podaje: gto-
doéwki lecznicze tzw. zupetne (bezkaloryczne) zostaty pote-
pione w 1928 r. na kongresie w Amsterdamie, gdzie stwier-
dzono, ze nowoczesna medycyna ma do$¢ srodkow leczni-
czych i nie potrzebuje korzysta¢ z przykrej, uciazliwej
1 niefizjologicznej metody dtugotrwatych gtodéwek [3].

W latach powojennych §rodowisko lekarskie stato sie
konserwatywne do tego stopnia, ze w latach 90. autorytety
lekarskie ze stopniami naukowymi nie pozwalaty nawet
drukowa¢ prac naukowych, w ktérych pojawiata si¢
wzmianka o leczniczym dziataniu glodu!.

Pomimo tak czestej 1 ostrej krytyki znajduja si¢ leka-
rze, ktorzy w swych klinikach przeprowadzaja glodowki
lecznicze. Do najbardziej uznanych naleza: Shelton i de
Vries (USA), Buchinger i Heun (Niemcy), Vivini (Francja),
Chase (Kanada) 1 Nikotajew (Rosja). W Rosji juz ponad
pigcdziesiat klinik roznych specjalnosci wlaczyto gtod do ar-
senatu swoich metod leczniczych [3]. W latach miedzywo-

1)  Autorka pionierskiej pracy [3] miata klopoty z wydawca.
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jennych dziatat w Kosowie polski lekarz Tarnawski, ktory
leczyt gtodowkami i traktowal t¢ metode jako najnaturalnie;j-
sza 1 najskuteczniejsza. Wspodtczesnie czes¢ srodowiska le-
karskiego jest zdania, ze mniej fizjologiczne jest podawanie
lekow, zwlaszcza syntetycznych. Tymczasem, gdy mamy do
czynienia z przekarmieniem lub choroba, to jak najbardziej
fizjologicznym bedzie powstrzymanie si¢ od jedzenia. Gtod
nalezy tak samo do fizjologii zycia, jak stan nasycenia.Przy-
ktady ze §wiata zwierzat sa tu nader wymowne.

14 —



DAR DO LECZENIA CIALA
Swiadectwo osobiste wg Izajasza

Wiasciwie praktykowany post przynosi efekty zdrowot-
ne, co potwierdza praktyka medyczna, oraz efekty mentalne,
z ktérych mocy nie do konca cztowiek zdaje sobie sprawe.

Wtedy twoje swiatlo wzejdzie jak zorza poranna i twoje
uzdrowienie rychlo nastqpi...2

Uchwycitem si¢ tego tekstu i uwierzylem, ze Bog
moze wyleczy¢ swoje dzieci w kazdym czasie. Postami
wyprositem sobie u Boga zdrowie utracone we wczesnej
mtodosci przy wielu cigzkich pracach oraz wskutek grzesz-
nego zycia (m.in. palenia papierosow). Przeczytaj ten krot-
ki zarys moich pierwszych postnych praktyk 1 efektow, ja-
kie uzyskatem.

Na poczatku lat 90. po kilku trzydniowych postach
moje zazwyczaj zimne stopy odzyskaly swoje normalne
ciepto. Poprawito sie panu krqzenie — mowit lekarz — jak
i ktorym lekiem pan to zrobit?

W 1991 r. po kilku trzydniowych postach zauwazy-
tem, Ze znikly mi rézne twory, ktore miatem na skorze. Je-
den z nich mialem na powiece — byl gruby prawie jak zapat-
ka 1 ciagle rost — nie wiem, kiedy znikt. Inny, wielkosci ziar-
na fasoli Jas, byl na gtowie (podobno kaszak) — tez zniknat.

W 1992 r. w czasie siedmiodniowego postu cuchneto
mi z ust nikotyna. Tak! Przyznaje — przepalitem swoje na-
stoletnie lata, ale palitem, kiedy jeszcze bytem w tzw. $wie-
cie. Przeciez to bylo tak dawno. Skad wigc ten zapach? Po-

2) 12588



tem wyszto ze mnie w postaci mazistego stolca co$, co
cuchneto tysiacem stopionych papierosow. W tym poscie
oczyscity si¢ moje phluca 1 odzyskalem petny oddech.
Chwata Bogu na wysokoS$ciach za odzyskane zdrowie!

W 1993 1. po siedmiodniowym poscie odzyskatem
pelna wladze w nogach. Od lat dzieciecych chorowatem
na reumatyzm 1 ,lizalo” mnie po kolanach bardzo bole-
$nie; tak bolesnie, Zze regularnie parg razy do roku bratem
kilka dni chorobowego, bo juz z bolu nie moglem chodzi¢
na tych moich zardzewiatych, bardzo bolesnych kolanach.
Chwata Bogu na wysokosciach za to, ze pozwolit mi zapo-
mnie¢ o bolu w kolanach!

W 1994 1. po kilku postach przestal mi dokucza¢ moj
zreumatyzowany kregostup. Co ja z nim miatem! Bog sam
to wie. Rehabilitowatem go juz na r6zne sposoby: gimnasty-
ka, wszelkiego rodzaju masci, kasztany w 16zku i gorczyca
zaszyta w plétno, ktérym si¢ na noc owijatem. Nie pomogt
nawet pobyt w sanatorium w Ciechocinku 1 kapiele solanko-
we. Nic juz nie pomagato; nawet normalnie siedzie¢ nie po-
trafitem — tylko chodzenie dawato mi trochg ulgi.

Prawda biblijna o rozkwicie zdrowia zostala w nie-
zwykle efektywny sposob potwierdzona w moim osobi-
stym zyciu.



Efekty leczenia glodems

Wszystkie choroby z ostrymi i1 przewleklymi stanami
zapalnymi lub nienowotworowymi patologicznymi rozro-
stami tkankowymi sa podatne, wedlug doniesien autoréw
literatury medycznej, na leczenie glodem. Bardzo dobre
wyniki uzyskuje si¢ w przewlektych niezytach zotadka 1 je-
lit (glodowka doskonale wyjatawia jelita, przy okazji le-
czac wrzody), kamicy zolciowej 1 moczowej, paradonto-
zie, migrenie, jaskrze i wielu innych.

Przyktad z kliniki Buchingera: pigecdziesigcioletni pa-
cjent chorowat na kamice nerkowa z czgstymi atakami kol-
ki; miat tez powigkszenie watroby. Miedzy czternastym
a siedemnastym dniem glodowki pojawity si¢ ataki kolki
nerkowej 1 z moczem odeszly drobne kamienie. Dolegliwo-
$ci zniknely a powiekszenie watroby si¢ cofneglo. Ostatnia
kontrola (po dziewigciu latach) wykazata zdrowie.

Przyktad z kliniki Nikotajewa: pig¢dziesieciodwuletni
pacjent chorowat na wrzéd dwunastnicy; od dwunastu lat le-
czyt si¢ bez efektu. Po pigtnastu dniach gtodowki zniknely
kliniczne 1 rentgenologiczne objawy. Kontrola przeprowa-
dzona po dwoch latach nie ujawnita nawrotu choroby.

Choroby reumatyczne, zapalenia stawow, dna sa ta-
two 1 szybko podatne na leczenie glodéwka. Buchinger
podkresla, ze, wprawdzie najlepsze wyniki uzyskuje sig
we wczesnych stadiach choréb gos¢cowych, ale 1 posu-
nigte znieksztatcenia moga dzigki gtodowce doznac tak
wielkiej poprawy, ze chory — przykuty do t6zka czy woz-
ka — moze wsta¢c 1 w pewnym matym zakresie podjaé
swoje codzienne obowiazki. Oto przyktad: trzydziesto-

3)  Opracowano na podstawie [3].



osmioletnia pacjentka chorowata na przewlekly gosciec
stawowy. W siodmym dniu gtodowki pojawily si¢ bole
stawow 1 goraczka ok. 39°C. Kontynuowano glodowke
1 po tygodniu goraczka mineta — szybka poprawa 1 trwate
wyleczenie.

Spektakularny przyklad z kliniki Nikotajewa: dwu-
dziestoszescioletnia pacjentka chorowata na gosciec stawo-
wy znieksztalcajacy; byta blada z odcieniem sinicznym,
wychudzona, w depresyjnym nastroju, cierpiata na znacz-
ne ograniczenie ruchomosci, deformacjg stawow 1 silne bo-
le. Glodowka wydawata si¢ ryzykowna ze wzgledu na
znaczne wychudzenie i1 ostabienie chorej, ale dwukrotne le-
czenie farmakologiczne dato poprawe tylko na kilka dni;
w leczeniu glodem chora widziata ostatnia szanse. Po dwu-
dziestu pigciu dniach gltodowki pacjentka czula si¢ juz do-
brze, nie miata bolow a jej stawy staty si¢ bardziej rucho-
me. Po wypisaniu z kliniki mogta nawet pracowac.

Bardzo tatwo na glodéwke podatne sa choroby ukta-
du oddechowego, poczynajac od zwyktego kataru nosa, za-
palenia zatok, goraczki siennej, przewleklych niezytow
krtani 1 oskrzeli oraz zapalenia ptluc, a na dychawicy
oskrzelowej konczac. W przypadku tej ostatniej wyrazna
poprawa nastepuje juz po kilku dniach gtodéwki, a czesto
po kilku tygodniach nawet zupetne wyleczenie. Shelton le-
czyl glodéwka (z powodzeniem) setki astmatykow. Oto
przyktad z kliniki Buchingera: pig¢dziesigcioo$mioletni pa-
cjent chorowatl na ciezka dychawice oskrzelowa, z ktore;j
powodu zmuszony byt przejs¢ na rente. Wyleczyta go dwu-
dziestodniowa glodowka.

W chorobach uktadu krazenia wyniki leczenia glo-
dem sa zazwyczaj bardzo dobre. Wszelkie bole i1 dolegli-
wosci na tle rozwinigte] miazdzycy ustgpuja szybko juz po
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kilku dniach glodowki. Autorzy podaja jednak, ze dla
utrwalenia efektu potrzebna jest dluzsza lub powtarzana
glodowka. Niewydolnos¢ krazenia szybko ustepuje pod
wpltywem glodu — znikaja obrzeki 1 duszno$¢, ustepuje sini-
ca a ci$nienie tetnicze staje si¢ prawidtowe. Gtodowka jest
w stanie znormalizowaé prawie wszystkie formy nieprawi-
dlowej czy tez patologicznej akcji serca.

De Vries zaznacza, ze glodowka jest najskuteczniej-
sza 1 zarazem najtagodniejsza forma leczenia zylakow, he-
moroidow oraz owrzodzen podudzi. Wszelkie choroby sko-
ry sa wdzigcznym polem do stosowania gtodowek. Wszy-
scy zgodnie podkreslaja niezwykla skutecznosé¢ tej metody
leczenia w przypadkach egzemy, tradziku, tuszczycy
1 wszystkich sprawach polaczonych z zapaleniem, wysig-
kiem 1 owrzodzeniem.

Opisano tez korzystne wyniki leczenia gtodem w nie-
ktorych chorobach neurologicznych i psychicznych (stwar-
dnienie rozsiane, padaczka, choroba Heinego-Medina i in-
ne). W 1972 r. dr psychiatrii Nikotajew z Moskiewskiego
Instytutu Psychiatrycznego poinformowat, ze udato mu si¢
skutecznie wyleczy¢ ponad siedem tysigcy pacjentow cier-
piacych na rozmaite zaburzenia psychiczne. Uzyskat do-
skonale rezultaty w schizofrenii (zwtaszcza jej hipochon-
drycznej formie), nerwicy natrectw, stanach paranoidal-
nych 1 psychozach r6znego rodzaju. Oto przyktady z jego
kliniki: pacjentka byla w stanie gtebokiej poporodowej de-
presji; cierpiata na silny lek, halucynacje 1 urojenia.
W si6dmym dniu glodéwki nieco si¢ uspokoita i przestata
stysze¢ glos zmarlej matki. Po pigtnastu dniach gtodéwki
zostala wypisana w dobrym stanie zdrowia. Dwudziesto-
dwuletni pacjent od dawna unikat ludzi 1 popadal w coraz
wigksze urojenia na temat swojej lekko wystajacej szczeki.



Ostatnio zamykal si¢, siedzial w ciemnosci; wpadat w szat,
gdy kto$ chcial z nim porozmawia¢. Po miesiecznym gto-
dowaniu objawy choroby ustapity.

Z polskich psychiatrow nalezy wymieni¢ lekarza Pie-
skowa, ktory, stosujac od dziesigciu do trzydziestu dni glo-
doéwki, skutecznie leczyl nerwice wegetatywne, migreny
1 stany depresyjne.

Inne korzysci z gtodowki:

—jest najszybsza, najprzyjemniejsza 1 najbezpieczniejsza
metoda pozbycia si¢ kilku zbednych kilograméw;

—pomaga odejs¢ od niezdrowego, konsumpcyjnego, przeta-
dowanego pod kazdym wzgledem modelu zycia; dzigki
niej] mozemy nauczy¢ si¢ je$¢ umiarkowanie 1 w pelni
rozkoszowac si¢ kazdym kesem;

—pomaga pozbyc¢ si¢ uzaleznienia od uzywek i lekow;

—uwolniona od starych zapaséw i zlogéw — oczyszczona
w trakcie glodowki — tkanka pozbywa si¢ zrodta swoich
dolegliwosci 1 odzyskuje wigor;

—pozwala skorze odmtlodzi¢ sig i sta¢ sie pigkniejsza;

—pozwala tkance tacznej odzyskac preznosc¢;

—jest jednym z niewielu skutecznych biologicznych $rod-
kéw odtruwajacych organizm w naszym tak bardzo za-
nieczyszczonym srodowisku;

—shuzy utrzymaniu dobrej formy fizycznej 1 psychicznej;
pomaga w szczegbdlnosci kobietom w okresie przekwita-
nia 1 me¢zczyznom podczas kryzysu wieku §redniego.

Chociaz glodowka nie moze zatrzymaé naszego zega-
ra biologicznego, moze zapobiec przedwczesnemu starzeniu
si¢ organizmu. Glodowka o charakterze leczniczym, prze-
prowadzona pod kontrola lekarza w specjalistycznej klinice,
jest najefektywniejsza i jednoczes$nie najbezpieczniejsza me-
toda leczenia chordb przemiany materii, uwarunkowanych



wadliwym sposobem odzywiania si¢. Znany niemiecki auto-
rytet lekarski dr Buchinger nazwal dlugotrwata glodéwke,
pomocna w leczeniu wielu choréb, krolewska kuracja, a zna-
ny z sukcesow w terapii glodem dr Gustaw Riedlin utrwalit
okreslenie ,,gtodowka to operacja bez skalpela”:

Glodowka lecznicza to operacja bez skalpela, najdeli-
katniejsza, ukierunkowana mikrochirurgia, przeprowadzo-
na samodzielnie przez organizm. Nie rani, nie powoduje
upbwu krwi. Usuwa to, co zle, chore i szkodliwe —
a wzmacnia i poprawia to, co zdrowe. Jaka sztuka leczenia
mogtaby obiecac wiecej? [5]



Glod przedtuza zycie

Istnienie szkodliwos$ci zwiazanych z zywieniem i spek-
takularnych efektow dziatania gtodu wykazali w potowie
XX w. Mac Carrison [3], McCay i Crowell. W owym czasie
Mac Carrison byt kierownikiem Instytutu do Spraw Odzy-
wiania w Indiach 1 usitowal zrozumie¢, jakie sa przyczyny
tak wielkich r6znic w rozwoju fizycznym 1 stanie zdrowia
miedzy poszczegdlnymi prowincjami. Zauwazywszy ogrom-
ne roznice w odzywianiu i domysliwszy si¢, ze to one sa
przyczyna, pomyslal o przeprowadzeniu Zzywieniowego
1 glodowkowego eksperymentu na szczurach. Do swego do-
Swiadczenia uzyl szczurdw z jednej pary, zapewniajac im
bardzo higieniczne warunki. Tym, co réznito poszczegodlne
grupy szczuréw, byl sposéb odzywiania — typowy dla roz-
nych plemion hinduskich. Do$wiadczenie prowadzono
przez dwa 1 pot roku, poniewaz jeden rok w zyciu szczura
odpowiada 25-30 latom zycia cztlowieka (w warunkach labo-
ratoryjnych szczur zyje ok. 800-900 dni).

Sekcja ok. 1200 szczurdow zyjacych i odzywiajacych
si¢ jak mieszkancy prowincji pétnocnych (Sikhowie i1 Pa-
thanowie, wyrdzniajacy si¢ najlepszym rozwojem i zdro-
wiem) wykazala brak chordb; natomiast sekcja ok 2250
szczurdw, zyjacych i odzywiajacych si¢ tak samo Zle, jak
Hindusi z potudnia, wykazata uderzajace podobienstwo
szczurzych i ludzkich zmian patologicznych. Szczury trzy-
mane na diecie potudniowej, jak tez szczury trzymane na
diecie europejskiej, juz za zycia roznily si¢ znacznie od
zdrowych szczurow trzymanych na diecie potnocnej: byly
duzo mniejsze, zle rozwinig¢te, wyliniale 1 miaty liczne
zmiany skorne (wypryski, ropnie itp.). Sekcja wykazata,
procentowo analogicznie do spoteczenstwa europejskiego,
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taki sam procent kamicy moczowej, raka pewnych narza-
déw, wrzodu zotadka 1 jelit [3].

W 1934 r. McCay 1 Crowel wykazali, ze okresowe
gtodzenie lub dtugotrwale niedozywienie wybitnie przedtu-
za zycie szczuréw (o 30-70%). W wieku dziewigciuset
dni, gdy szczury jedzace do woli sa juz niedotezne ze staro-
Sci, o ile jeszcze zyja, te niedozywione sa jeszcze bardzo
ruchliwe 1 mlode, a po przejéciu na normalne Zywienie
zdolne do dalszego wzrostu, rozwoju 1 prokreacji. Przedtu-
zenie zycia bylo wprost proporcjonalne do ilosci glodo-
wek. Wprowadzenie jednego dnia glodu na trzy zywienia
(jednego na tydzien u cztowieka) chronito od nowotwordéw
jak tez od innych choréb oraz przedtuzato czas ptodnosci
[4]. Te spektakularne efekty zwigkszyly zainteresowanie
wielu badaczy, ktorzy, gltodzac kleszcze, potrafili przedtu-
zy¢ 1m zycie dwudziestokrotnie; eksperymentujac na owa-
dach i1 robakach uzyskiwali podobne efekty. Wielka to
szkoda dla catej ludzkosci, ze oficjalna medycyna tamtego
czasu nie wzieta pod uwage tak oczywistych skutkéw prak-
tykowania gtodu i nie wprowadzita metod leczenia glodem
do programu studidéw lekarskich.



Dlugie Zzycie Mojzesza

A Mojzesz miat sto dwadziescia lat w chwili swojej sSmierci,
ale wzrok jego nie byl przyémiony i nie ustala jego swiezosc.*

XX wiek zaowocowal odkryciem narodu, ktéry swo-
im zyciem 1 praktyka postu potwierdza zapis biblijny o diu-
gim 1 zdrowym zyciu patriarchy. Jest to nar6d Hunza, Zyja-
cy na pograniczach wschodniego Pakistanu.

Malenki kraj zajmuje obszar ok. 160 km dlugosci
1 ok. 10 km szerokos$ci. W ciagu ostatnich kilkudziesigciu
lat zdoby? sobie slawg raju na ziemi. Badania naukowcow
1 lekarzy [6] ujawnily niespotykane gdzie indziej zdrowie
— ludzie Hunza przekraczaja sto lat zycia w petni sit wital-
nych; mezczyzni zachowuja ptodnos¢ nawet po przekro-
czeniu dziewiecdziesieciu lat; przy czym, to wazne, nie
spotyka sie tam prawie w ogodle takich chorob, jak: rak,
choroby serca, ataki sercowe, miazdzyca, za wysokie lub
za niskie ci$nienie. Wysoki odsetek Hunzow dozywa po-
nad stu czterdziestu lat 1 nie wida¢ u nich ani zniedoleznie-
nia, ani demencji starszego wieku. Zawdzi¢czaja to wszyst-
ko miedzy innymi zdrowej 1 nieskazonej cywilizacja zyw-
nosci, ale przede wszystkim jest to efekt dtugotrwatych
gltodowek 1 postow, ktére wszyscy przechodza. Kazdego
roku na przednowku, kiedy brakuje pozywienia, a do zniw
jest jeszcze duzo czasu, prawie wszyscy gltoduja. Glodow-
ka 1 post trwa przez tygodnie (cz¢sto ponad miesiac) a lu-
dzie, co warto podkresli¢, zachowuja przy tym us$miech
1 niezwykta pogode ducha.

Jak wida¢, okresowe glodowki, prowadzone przez
dhuzszy czas, dzialaja tak samo — odmtadzaja i przedtuzaja

4)  5Mjz34,7



zycie — u szczurow 1 u ludzi.

Biblia daje nam dowody na to, ze mozna zy¢ tyle lat
w znakomitym zdrowiu 1 sitach pod warunkiem, ze sig re-
gularnie posci. W Pismie Swigtym czytamy: I rzeki Pan:
Nie bedzie przebywat duch mdj w cztowieku na zawsze,
gdyz jest on tylko ciatem. Bedzie wiec Zycie jego trwac sto
dwadziescia lat.s

Mojzesz i posty

Gdy wstqpitem na Gore, aby przyjacé kamienne tablice, ta-

blice przymierza, ktore Pan zawart z wami, przebywatem

na gorze przez czterdziesci dni i czterdziesci nocy, nie je-
dzqc chleba i nie pijqc wody.6

Mojzesz jako przywodca prawie trzy milionowej rze-
szy dusz ludzkich mial ogromny ci¢zar do niesienia kazde-
go dnia 1 kazdej nocy, dlatego bardzo potrzebowatl pomocy
Bozej. Potrzebowal oddalenia od zgietku, narzekan 1 pro-
blemow, wyszedl wigc z obozu, aby udac si¢ samotnie na
gore Obecnosci Bozej; rozpoczat dlugi post, ktory jest naj-
lepszym srodkiem na wyciszenie oraz na posilenie ducho-
we. Ow post w obecnos$ci Bozej byt bardzo owocny — po-
korny stuga Mojzesz otrzymal wowczas skodyfikowane
prawo, regulujace podstawowe stosunki cziowieka z Bo-
giem 1 drugim czlowiekiem. Te dziesi¢¢ nauk, wyrazonych
w Dekalogu, bylo nie tylko Bozym darem dla narodu Izra-
ela, ale stalo si¢ uniwersalna podstawa prawna kodekséw
wszystkich narodow.

5)  1Mjz63
6) 5M;jz9.,9



To niejedyny dar, jaki otrzymal ten pokorny cztowiek
w poscie. Oczyszczony dlugim postem Mojzesz otrzymat
plany budowy §wiatyni, jej wyposazenia, projekt wspania-
tych szat kaptanskich oraz petlna informacje o ceremoniach
ofiarnych. Otrzymal w poscie niezwykty przywilej — do-
stat do rak wilasnych plan zbawienia ludzko$ci wyrazony
w planie §wiatyni i w planie uroczysto$ci ceremonialnych.

Kiedy poscimy, Bog daje nam swoje wzorce — swoj
Bozy porzadek dla naszego osobistego zycia, oraz dla zy-
cia tych, za ktorych jesteSmy odpowiedzialni. Wiele bra-
kéw w naszych rodzinach moze by¢ skutkiem tego, ze oj-
cowie nie poscili w obecnosci oblicza Bozego, proszac Bo-
ga o plany zyciowe dla swojej rodziny.

Kiedy Mojzesz powrdcil z gory Obecnosci Bozej,
przezyt niezwykly szok — ujrzat batwochwalstwo swoich
rodakéw: Izraelici w czasie jego nieobecnosci zrobili sobie
zlotego cielca 1 jemu oddawali cze$¢. Mojzesz, w przypty-
wie wielkiej rozpaczy i gniewu, rozbil Tablice Przymierza
napisane osobiscie palcem Bozym. Wczesniej styszal od
Boga, ze lud, ktory prowadzi, to lud twardego karku, ale
to, co zobaczyl, przerosto jego wyobrazenie. Nie mozna
si¢ dziwi¢ Mojzeszowi, ze w tak wielkim gniewie kazat za-
bi¢ batwochwalcow (z rak Lewitow zginelo wtedy okoto
trzech tysiecy mezow).

Warto w tym miejscu podkresli¢ catoksztatt zacho-
wan Mojzesza, ktory po wyladowaniu gniewu przystapit
do ratowania swojego narodu w szczego6lny sposob — przez
post. Mojzesz napisal o tym: Padlem na ziemie przed Pa-
nem, jak poprzednio, przez czterdziesci dni i czterdziesci
nocy, nie jedzqc chleba i nie pijqc wody z powodu wszyst-
kich grzechow waszych, ktorescie popetnili, czyniqc zto na
Jego oczach i pobudzajqc Go do gniewu. Batem si¢ bo-



wiem gniewu i zapalczywosci, jakimi zaptonqt Pan na was,
chcqc was wytepic. Ale i tym razem Pan mnie wystuchat.?

Niesamowite poswigcenie ze strony Mojzesza! Prze-
ciez wczesniej ustyszat od Boga wyrok zagtady dla tego lu-
du a dla siebie obietnice zostania zalozycielem nowego na-
rodu. Bég powiedziat mu: Zostaw mnie! Wytepie ich i wy-
maze ich imie pod niebem, z ciebie zas uczynie narod
potezniejszy i liczebniejszy niz oni.$

A jednak Mojzesz nie wybral osobistych korzysci
w postaci licznego potomstwa i dobrobytu z rak Bozych.
Wolat raczej wlasna wieczna $mier¢ niz $mier¢ narodu po-
wierzonego mu przez Boga w opieke. Wstawit sie za ludz-
mi: Teraz, racz odpusci¢ ich grzech, lecz jesli nie, to wy-
maz mnie ze swojej ksiegi, ktorq napisates.?

Oto obraz prawdziwego pasterza, ktory zycie ktadzie
za swoje owce. Oto obraz niesamowitego 1 niewyobrazal-
nego poswiecenia. Mojzesz nie tylko ktadzie na szali zycie
doczesne na tej ziemi; ten wielki pasterz ktadzie na szali
swoje zycie wieczne, stawiajac Bogu swoiste ultimatum:
albo przebaczysz narodowi, albo wykresl mnie z Ksiggi
Zywota. Warto w tym miejscu zaznaczyé, ze, proszac
o przebaczenie, Mojzesz decydowat si¢ na drugi czterdzie-
stodniowy post. Juz jeden tak dtugi post moze cztowieka
wyczerpac fizycznie. Czy Mojzesz nie stracit wiadz psy-
chicznych, decydujac sie na drugi wyczerpujacy post? Czy
nie zwariowal? Zdecydowanie trzeba powiedzie¢, ze nie —
to nie byl cztowiek chory psychicznie; to byt cztowiek, dla
ktorego poswigcenie nie mialo granic — byl w stanie
wszystko odda¢ za zycie innych. Mojzesz w petni wladz
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psychicznych wchodzit w post, wiedzac, ze jest to najlep-
szy sposob na przeblaganie Boga i1 uciszenie Jego gniewu.

Bog 1 dzisiaj potrzebuje takich Mojzeszow, ktorzy be-
da upadali przed Nim 1 poscili za powierzone im w opieke
osoby 1 caly Lud Bozy.



Poczecie Salomona

Dawid btagal Boga za chiopcem i zachowywat suro-
wy post, a wrociwszy do siebie, calq noc lezal na ziemi.
Dostojnicy jego domu, podszediszy do niego, chcieli po-
dzwignqc¢ go z ziemi: bronit si¢ jednak;, w ogdle z nimi nie
jadal. W siodmym dniu dziecko zmarto. Studzy Dawida
obawiali sie powiadomic¢ go, Ze dziecko umarto. Twierdzi-
li: Jezeli, gdy dziecko jeszcze zylo, przemawialismy do nie-
go, a glosu naszego nie ustuchal, to jak mozemy mu powie-
dziec¢, ze chiopiec umart? Moze uczynié¢ sobie cos zlego.
Gdy jednak Dawid zauwazyl, ze studzy jego rozmawiajq
szeptem, zrozumial, ze dziecko zmarto. Pytal wiec stugi
swoje: Czy dziecko umarto? Odpowiedzieli: Umarto. Da-
wid podniost sie z ziemi, umyt sie i namascil, zmienil swe
ubranie i wszedlszy do domu Panskiego oddat pokion. Po-
wrociwszy do domu zazqdal, by mu podano positek, kto-
rym sie pozywil. Studzy na to mu powiedzieli: Co ma zna-
czy¢ twoj sposob postepowania? Gdy dziecko zylo — plaka-
tes, lecz gdy zmarto — powstales i posililes sie. Odrzekt:
Dopoki dziecko iylo, poscitem i plakalem, gdy; mowilem
sobie: Kto wie, moze Pan nade mnq sie¢ ulituje i dziecko
bedzie 7yto? Tymczasem umarto. Po coz mam posci¢? Czyz
zdotam je wskrzesi¢? Ja pojde do niego, ale ono do mnie
nie wroci. Dawid okazywal wspotczucie dla swej zony Bat-
szeby. Poszedt do niej i spal z niq. Urodzit sie jej syn, ktore-
mu data imie Salomon. A Pan umitowat go.10

Biblia méwi o siedmiodniowym surowym poscie Da-
wida. Najprawdopodobniej byt to post tylko na wodzie. Po-

10) 2 Sm 12,16-24 [8]
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tem jest mowa o spaniu z zona (wielu biblistéw jest zgod-
nych, ze chodzi tu o wspotzycie fizyczne), ktére zaowoco-
walo wowczas (tuz po poscie) poczeciem syna imieniem Sa-
lomon. Statystyka pokazuje, ze dzieci sptodzone po okresie
postu, w przewazajace] wigkszosci, sa ptci meskiej [7]. Ten-
ze Salomon zaslynal potem niebywala madroscia wsrdd so-
bie wspolczesnych jak tez w historii catego Swiata.

Wro6¢émy do jego poczecia. Umarlo dziecko — owoc
grzechu, a poczgte zostato 1 narodzito si¢ genialne dziecko
— owoc siedmiodniowego postu. Post, jako chirurgiczny
1 uzdrawiajacy mechanizm wszczepiony cztowiekowi
przez samego Boga, zadziatal z zadziwiajaca precyzja. Wy-
daje sig, ze ostrze postu, Bozego chirurga, siegneto az
w chromosomy plemnika 1 tancuch DNA 1 oczy$cito w mo-
cy Ducha Swigtego wszelkie niekorzystne i by¢ moze pato-
logiczne naleciatosci. Wspotczesna medycyna po trzech ty-
siacleciach od tego zdarzenia potwierdza zadziwiajace
dziatanie postu si¢gajace wnetrza komorki i jego organelli.
Opinia lekarska na ten temat jest nader wymowna:

Glodowka lecznicza to operacja bez skalpela, najdeli-
katniejsza, ukierunkowana mikrochirurgia, przeprowadzo-
na samodzielnie przez organizm. Nie rani, nie powoduje
uptywu krwi. Usuwa to, co zle, chore i szkodliwe — wzmac-
nia i poprawia to, co zdrowe. [5]

Po studium tego fragmentu Biblii zadawalem sobie
retoryczne pytanie: jakie bylyby moje dzieci, gdyby ich po-
czecie poprzedzal siedmiodniowy post jako modlitwa
1 prosba do Boga o zdrowe i madre dziecko?



DAR DO LECZENIA DUSZY
Swiadectwo nowonarodzenia

Prorok Joel, bedac pod natchnieniem Ducha Swicte-
go, okazuje si¢ wytrawnym znawca ludzkiej duszy. Dosko-
nale wiedzial, co pisatl; tylko udreczona dusza jest w stanie
wota¢ do Boga o przebaczenie ptaczac i1 poszczac. Czto-
wiek musi dozna¢ udreki istnienia bez Boga 1 bez sensu zy-
cia, aby wota¢ do Wszechmocnego catym udrgczonym cia-
tem, ktore nie umie poradzi¢ sobie z wlasna grzesznoscia.
Post w tym momencie jest krzykiem ludzkiego ciata do Bo-
ga — krzykiem z przepasci naszej najgtebszej niemocy, zra-
nienia 1 pustki bycia bez Boga.

Pewien znany mi glgeboko wierzacy czlowiek nawro-
cit si¢ wlasnie dzieki poszczeniu; post byl poczatkiem jego
nowonarodzenia; otworzy! jego serce na dar Ducha Swiete-
go do walki z grzechem 1 do $wigtego zycia. Oto fragment
jego swiadectwa:

Bytem czlowiekiem, ktory zastugiwal na tysiqc kar
smierci. Nie byto przykazania dekalogu, ktorego bym nie
przekraczat notorycznie. Kradlem, cudzotozytem a dla ro-
dzicow bytem wrecz zabojcq. Nieustannie myslatem i zyczy-
tem rodzicom smierci. Wydawalo mi sie, ze mam prawo
o nich zZle mysle¢ za cate zlo, jakie mi wyrzqdzili w mio-
dych latach. Alkoholizm i nikotynizm byly moimi notorycz-
nymi przyjaciotmi. Przez wiele dlugich lat probowatem
rzucic¢ natogi; probowatlem walczy¢ z innymi ciezkimi grze-
chami i nic mi nie wychodzito. Nie bytem w stanie wykazac
sie promilem silnej woli. Nie pomagaly zadne kuracje od-
wykowe. Zawiodly wszelkie srodki ludzkie. Doszedltem do
przekonania, Ze Bog nie chce wystuchiwacé zadnej mojej
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modlitwy. Diabel staral sie mnie omotac¢ myslami o Smierci
i niewiele brakowalo, a skonczytbym samobdjczo jak Ju-
dasz, ktory sie powiesit.

Zdeterminowany natogami i grzesznymi czynami zde-
cydowatem sie na modlitwe i trzydniowy post, w ktorym
blagalem Boga o pomoc. Bog Ojciec, cudowny w swojej
dobroci, pomogt mi i wydobyl mnie z dna piekta, gdzie juz
sie faktycznie znajdowatem.

Kiedy zawioda wszelkie ludzkie srodki, kiedy juz nie
mamy zadnych sposobow, to kochajacy cztowiecka Bog po-
daje w swoim stowie najlepsza metode — Post.

Wszakze jeszcze teraz mowi Pan: Nawrdccie sig do mnie
calym swym sercem w poscie, placzu i narzekaniu.!!

1) 12,12



Posilajacy post Eliasza

Wstal wigc i posiliwszy sie, szedl w mocy tego positku czter-
dziesci dni i cgterdziesci nocy az do gory Bozej Choreb.!2

Przecigtny czytelnik z lektury tego tekstu moze wnio-
skowa¢, ze to musiat by¢ jaki§ cudowny, anielski poczestu-
nek, po ktorym Eliasz mial niezwykta energi¢ do chodze-
nia przez dlugi czas. Wniosek jak najbardziej logiczny
1 uzasadniony kontekstem biblijnym. Wcze$niej Eliasz po-
trafit biec w Mocy Pana niczym maratonczyk okoto czter-
dziestu kilometrow (1 Krl 18,46); w Mocy Pana mnozyt
zywnos$¢, wskrzeszal zmarlych 1 rozgromit armig¢ balwo-
chwalcow (1 Krl 17,8-24; 18,20-40). W tekscie znajduje-
my jednak jeszcze pewna wiadomos$¢: prorok nie jadt nic
przez czterdziesci dni 1 nocy. O ile wczesniej jest powie-
dziane, ze wszystko robit w Mocy Pana, tak tu widzimy,
ze szedl w mocy tego positku. Z tego wynika, ze Eliasz po-
Scit przez ten dlugi czas.

Nie do konca jest prawda to, ze post ostabia i nie po-
zwala nic robi¢. Oto przyklady podane przez wiarygod-
nych lekarzy:

Szwedzki lekarz Otto Karl Aly opisuje grupe dwu-
dziestu mezczyzn, ktorzy idac przez dziesie¢ dni pieszo z
Goeteborga do Sztokholmu, dziennie pokonujac trase ok.
50 km, nie przyjmowali w tym czasie zadnego statego po-
karmu; kazdy z nich pit tylko niewielka ilo$¢ soku poma-
ranczowego 1 okoto trzy litry wody dziennie. Ubytek wagi
wyniost ok. 5-7 kg na osobe a samopoczucie i sprawnosc¢
po dojsciu do celu byty znakomite [4].

12) 1Krl19,8
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Pewien piecdziesigcioczteroletni Szwajcar, ktory
uprawial biegi na dziesi¢¢ kilometrow, nie przerywat co-
dziennych treningéw podczas prowadzenia pigcdziesigcio-
dniowej glodowki. W przeddzien jej zakonczenia osiagnal
na tym dystansie swoj najlepszy w zyciu czas [9].

Eliasz po swym dtugim poscie dotart na t¢ sama go-
re, co kiedy$ Mojzesz, 1, przebywajac tam, otrzymat, po-
dobnie jak Mojzesz, nastepne polecenia do stuzby Boze;.
Pomazatl p6zniej Chazaela na kréla nad Aramem oraz Jehu
na krola nad Izraelem a proroka Elizeusza na swojego na-
stepce. Jest bardzo prawdopodobne, ze Eliasz, kierujac si¢
Boza rada, prowadzil szkoly prorockie w Betel i Jerychu.
W czasie tego czterdziestodniowego postu lub krotko po
nim dowiedzial si¢ o godzinie swego przysztego wniebo-
wzigcia, o czym Pismo Swigte wspomina (2 Krl 2,1-12).

Elizeusz — jego nastepca — dostat jego ptaszcz 1 dwie
trzecie jego mocy. Mozna w tym miejscu postawi¢ pyta-
nia: czy gdyby Eliasz nie byt czlowiekiem postow, o kto-
rych jest tylko jedna posrednia wzmianka, czy do$wiad-
czatby tylu cudow Bozej mocy? Czy bez postu doswiad-
czylby porwania na obtoki naprzeciw Pana, by na zawsze
Z nim pozostac?



Stuzebne Zycie Anny

1 byta Anna, prorokini, corka Fanuela, z plemienia Aser:
ta byla bardzo podeszta w latach, zyla siedem lat z mezem
od panienstwa swego. I byta wdowq do osiemdziesiqtego
czwartego roku zZycia, i nie opuszczata swiqtyni, stuiqc Bo-
gu w postach i w modlitwach dniem i nocq. I nadszediszy
tejze godziny, wielbita Boga i mowita o nim wszystkim, kto-
rzy oczekiwali odkupienia Jerozolimy.!3

Tekst biblijny przedstawia nam niezwykla kobiete;
warto przyjrzec si¢ jej blizej. Byla tylko siedem lat zamez-
na. Jej szczescie matzenskie w kwiecie wieku przestato ist-
nie¢ — w chwili §mierci swego meza mogta mie¢ najwyze;j
dwadzie$cia pig¢ lat. Smier¢ matzonka jest tragedia nie do
opisania, zwlaszcza gdy zdarzy si¢ w tak mlodym wieku
(w rankingu stresorow §mieré¢ wspdtmatzonka zajmuje naj-
wyzsze miejsce). Wielu umiera z powodu zlamanego ser-
ca. Lekarze ery nowozytnej dowiedli, ze wdowy 1 wdowcy
przezywaja swych malzonkow o ledwie okoto poét roku;
wigkszo$¢ z nich umiera na serce.

Zycie Anny w zasadzie nie mialo juz zadnej przyszto-
Sci. Nawet dzisiaj wdowa na Srodkowym Wschodzie jest
praktycznie pogrzebana za zycia. Jednak Anna inacze]
o tym myslata. Po cigzkim ciosie, jakiego doznata w swo-
im zyciu, nie uciekta w samotnos¢ 1 uzalanie si¢ nad soba;
nie uciekta w przesztos¢, aby zy¢ tylko nia, jak to si¢ zda-
rza wielu wdowom. Anna znalazta ucieczke w Bogu, a od-
danie si¢ Jemu wyrazata przez modlitwe 1 post. Od Smierci
meza Anna byla zawsze, nawet w nocy, zajeta sprawami
Boga, ale nie utracita przez to kontaktu z ludZzmi, o czym

13) £k 2,36-38



swiadczy to, ze byta prorokinia. Bez watpienia prawdziwy
kontakt z Bogiem nie ogranicza si¢ do wngtrza cztowieka,
aby zaspokoi¢ ego, ale szuka drogi na zewnatrz, by uszczg-
sliwia¢ wszystkich ludzi.

Anna doznatla w postach 1 modlitwach prawdziwe;j
pociechy od Boga, ktory jest Bogiem wszelkiej pociechy,
a takze: ktory pociesza nas we wszelkim utrapieniu na-
szym, abysmy tych, ktorzy sq w jakimkolwiek utrapieniu,
pociesza¢ mogli takq pociechq, jakq nas samych Bog po-
ciesza'4. Anna po swojej wielkiej tragedii zostala pocieszo-
na 1 pokrzepiona przez Boga, aby tym sposobem innych
pociesza¢ 1 pokrzepia¢ w trudach 1 znojach codziennego
zycia, strapieniach, smutkach 1 tragediach. To nadato nowy
sens jej istnienia: pomagac innych 1 glosi¢ im o odkupie-
niu Jerozolimy. Kiedy mowa o odkupieniu Jerozolimy to
kazdemu wiadome bylo, ze Jerozolime odkupi Mesjasz.
Anna, prorokini, zwiastowala wszystkim przyjscie Mesja-
sza, a znajac doskonale Stlowo Boze, méwila o Mesjaszu
wszystko, co o nim napisano. Jej misyjna praca zostala
szczegOlnie pobtogostawiona przez Boga — dane jej zosta-
to zobaczy¢ przyjscie Zbawiciela. Wspolnie z Symeonem
mogli oglada¢ dzieciatko Jezus (Lk 2,25-35). Pokusitbym
si¢ o stwierdzenie, ze Anna zywo doczekala przyjscia Me-
sjasza. Ujrzenie Zbawiciela byto ukoronowaniem jej zycia,
odpowiedzia na dlugoletnie modlitwy 1 posty.

Oto pigkny i godny nasladowania przyktad nasze;
starszej siostry Anny — przyktad wiary, stuzby i1 misji; przy-
ktad dla wszystkich uwaznych czytelnikéw Biblii. Kiedy
ulegnie zburzeniu jedno$¢ malzenska, kiedy cztowiek zo-
staje rozdarty, kiedy po $mierci matzonka czy tez po roz-
wodzie nie potrafi wréci¢ do swojej poprzedniej osobowo-

14) 2Kor 1,4
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Sci, kiedy najwiekszy z mozliwych stres determinuje cate
jego zachowanie, wtedy Wszechmocny Bog podaje najlep-
sze rozwigzanie:

Pdojdicie do mnie wszyscy, ktorzy jestescie spracowani
i obciqzeni, a Ja wam dam ukojenie’s.

W przyjsciu do Boga niebywala role odgrywa modli-
twa, o ktorej nie ma potrzeby w tej pracy zbyt wiele pisac.
Tymczasem koniecznie trzeba w tym miejscu mocno pod-
kresli¢ role postu w przyjsciu do Boga i w trwaniu w Nim.
Post oczyszcza nasza psychike po trudnych przej$ciach
1 tragediach; w szczegdlny sposob przygotowuje nasza du-
sze na przyjecie Ducha Bozego — Ducha Pocieszyciela
1 Ducha Pokoju. Post jest tym szczegdlnym instrumentem
Bozego dziatania, ktory pozwala nam stysze¢ muzyke nie-
bios — muzyke, ktora przynosi ukojenie naszym duszom
1 nam, ktorzy we wszystkim chcemy by¢ przy Bogu.

Posty prorokini Anny, ktoére zapewne praktykowata
od wczesne] mtodosci, pozwolity jej szybko otrzasnac¢ si¢
po ciosie losu; w szczeg6lny sposob zblizyly ja do Boga
i utatwialy trwanie w Nim; w koncu pozwolily jej zacho-
wac dobre zdrowie fizyczne przez cale zycie, co spowodo-
walo, ze dozyla sedziwego, jak na tamte warunki, wieku.
W tym miejscu az chce si¢ przytoczy¢ wspaniata rade bi-
blijna: bracia, za przyktad cierpienia i cierpliwosci bierz-
cie prorokow, ktorzy przemawiali w imieniu Panskim'¢. Po-
sty Anny sa prawdziwie tym wspanialym przykladem do
nasladowania 1 do praktykowania w zyciu codziennym.

Wszak to whasnie post, wspdlnie z modlitwa, wyposa-
za nas do bogobojnego zycia, stuzby i1 zwiastowania dru-

15) Mt 11,28
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giego przyjscia Jezusa Chrystusa. Datby Bog, aby kazdy
zwiastujacy go w postach mégt Go doczeka¢ zywo jak pro-
rokini Anna.



Post wypedzajacy demony

Rzekt im: Ten rodzaj mozna wyrzucicé tylko modlitwq
i postem.17

O uczniach Jezusa Stowo Boze zapowiedzialo, ze de-
mony wypedza¢ beda. Czy to znaczy, ze potrzebne sa ja-
kie$ egzorcyzmy lub specjalni ludzie, ktorzy maja dar roz-
poznawania i wypedzania demondw? Niekoniecznie.

Znam pewnego chrzescijanina, ktéry siedmiodnio-
wym postem, bez zadnych specjalnych technik, ale z udzia-
tem Boga i jego mocy, wypedzil demony ze swojego do-
mu, a zwlaszcza zte duchy ze swojej matki, bedacej w de-
monicznej opresji od wielu lat. Oto jego §wiadectwo:

Wychowywatem sie tylko z matkq, poniewaz z roz-
nych przyczyn moja matka rozeszta sie z ojcem, gdy mia-
tem cztery lata. Od najmtodszych lat pamietam mame jako
osobe palqcq i spozywajqcq alkohol. Kiedy mialem pietna-
scie lat, moja mama spozywata alkohol dosy¢ regularnie
i nie przeszkadzato jej to w pracy zawodowej. Kiedy bytem
na progu dorostosci, moja mama staneta w obliczu osobi-
stej tragedii. Zmart jej drugi, swiezo poslubiony mqz. Wte-
dy zaczeta sie tragedia w moim zyciu osobistym. Mama,
odziedziczywszy po mezu troche zlota, zaczeta pi¢ na umor.
Moje matzenstwo i rodzina bylty w powaznym zagrozeniu.
Nie pomagaty Zadne prosby, aby mama nie palita przy ma-
tych dzieciach. Ile bolu przezylem przez problem mojej
matki, to tylko Bog wie. Ile udreki przezyta moja zona pod
autokratyzmem tesciowej, to tez wie tylko Bog. Na jesieni
dwutysiecznego roku zalozytem siedmiodniowy post za ma-
me. Prositem Boga, aby uwolnit mojq, ukochanq przeciez,

17) Mr9,29 [8]
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matke od opresji demonicznej w postaci natogow. Po trzy-
dziestu latach czekatem z niecierpliwosciq na odpowiedz
Boga. Mineto dziewieé dlugich miesiecy i nic sie nie dzia-
to, i juz zrezygnowatem w swoich nadziejach na cud Bozy.
We wrzesniu dwa tysiqce pierwszego roku stat sie pierwszy
cud w mojej rodzinie. Mamie ,,odjeto” pociqg do papiero-
sow. Rzucata natog nikotyny setki razy — nigdy z powodze-
niem. A tu nagle bez zadnych wlasnych staran natog zniki.
Krotko potem mama przestata pi¢ alkohol. Zaczela regu-
larnie chodzi¢ na nabozenstwa do Kosciota. W marcu dwa
tysiqce drugiego roku moja mama zawarla przymierze
z Bogiem przez chrzest i otrzymala zadatek Ducha Swiete-
go. Po trzydziestu latach odzyskatem matke jako catkowi-
cie zmienionq osobe. Dzisiaj moja mama jest prawdziwym
Dzieckiem Bozym prowadzonym przez Ducha Swietego.
Nie przestaje dziekowacé Bogu za ten cud nowonarodzenia.
Chwata Najwyzszemu!

Chwata Bogu za post — srodek prowadzacy do nowo-
narodzenia! Chwata Bogu za post, ktéry prowadzi do zba-
wienia! Chwata Bogu za metodg, ktora moze stuzy¢ do wy-
btagania zbawienia cztonkow rodziny!



DAR DO SLUZBY

Post Chrystusa

Wtedy Duch zaprowadzit Jezusa na pustynie, aby go ku-
sit diabel. A gdy poscil czterdziesci dni i nocy, wowczas
taknql. I przystqpitl do niego kusiciel, i rzekl mu: Jezeli
jestes Synem BoZym, powiedz, aby te kamienie staly sig
chlebem. A On odpowiadajqc, rzekt: Napisano: Nie sa-
mym chlebem Zyje czlowiek, ale kazdym stowem, ktore
pochodzi 7 ust BoZych.!s

Ten znany fragment Biblii rozpoczyna opowies¢ o ku-
szeniu na pustynnej gorze, gdzie Jezus zmagat si¢ nie tyl-
ko z wiasna fizjologia 1 cata swoja konstytucja psychofi-
zyczna, ale tez z pokusa szatanska.
Abraham Maslow za pomoca graficznej piramidy
ukazuje hierarchi¢ potrzeb cztowieka, na ktore sktadaja sie:
—potrzeby pierwotne (deficytu i braku) — fizjologiczne:
gtéd, pragnienie, senno$¢ — daja si¢ zaspokoié, maja
ksztatt cykliczny; jesli sa zaspokojone, to na ich bazie
rozwijaja sie:

—potrzeby wyzszego rzedu (samorealizacji) — nabywane
Ww procesie socjalizacji — rosna.

Na poczatku diabet uderzyt w sama podstawe potrzeb
cztowieka. W pierwszej probie Jezus miat wykorzysta¢ swo-
je Boze synostwo 1 atrybuty z tym zwiazane dla zaspokoje-
nia gltodu — biologicznej 1 podstawowej potrzeby cztowieka.
Jak wiemy ze Stowa Bozego, Duch Swiety byt inicjatorem
postu Jezusa. Tenze Duch wzmocnit Go najlepszym s$rod-
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kiem obronnym, jakim jest miecz Ducha tj. Stowo Boze. Cy-
tujac w tej specyficznej szermierce duchowej werset biblij-
ny z 5 Mjz 8,3 (czlowiek nie samym chlebem zyje) Jezus
obronit si¢ przed pokusa mieczem Ducha Swigtego.

Wtedy wzigl Go diabel do Miasta Swietego i postawil na
szczycie swiqtyni. I rzeki mu: Jezeli jestes Synem Bozym, rzu¢
sie w dot, napisano bowiem: Aniolom swoim przykaze o tobie,
abys nie zranit o kamien nogi swojej. Jezus mu rzeki: Napisa-

ne jest rowniez: Nie bedziesz kusit Pana, Boga swego.!?

Druga pokusa siggata wyzszych partii piramidy Ma-
slowa; byta subtelniejsza 1 dotykata niezwykle intymnej
czesci ludzkiej psychiki. Patrzac na to z psychologicznego
punktu widzenia — dotyczyta ona naszej ogdlnoludzkiej po-
trzeby bezpieczenstwa, uznania i znaczenia wsrod ludzi.
Jezus miat, uzywajac mocy Bozej, zapewni¢ sobie bezpie-
czenstwo, a takze postawi¢ si¢ w centrum zainteresowania
1 da¢ si¢ podziwia¢ ludziom. Takze ta pokusa odparta zo-
stata Stowem Bozym.

Znowu wzigt go diabel na bardzo wysokq gore i pokazal mu
wszystkie krolestwa swiata i chwale ich. I rzekt mu: To wszyst-
ko dam ci, jesli upadniesz i ztozysz mi pokton. Wtedy rzekt mu

Jezus: Idz precz szatanie! Albowiem napisano: Panu Bogu
swemu pokton oddawac i tylko jemu stuzyc¢ bedziesz.20

Trzecia 1 ostatnia pokusa, najbardziej wyrafinowana,
siegala jeszcze wyzej — dotyczyta wiadzy 1 checi posiadania
— potrzeb wyzszego rzedu, ktore czlowiek realizuje dopiero
po zaspokojeniu tych podstawowych. Szatan — przebiegly
znawca ludzkich dusz, ktory eksperymentowal na ludzkiej
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psychice od tysiecy lat — w zamian za hold proponowat
wszystkie skarby ziemi. Tak samo jak w pierwszej 1 drugiej
pokusie obrong byt cytat ze Stowa Bozego (z 5 Mjz 6,13).

Post, wbrew temu, co wielu uwaza, nie byt utrudnie-
niem, ale or¢zem dajacym moc do pokonania wszelkich
pokus — tak fizycznych, jak duchowych. Jezus przez post
nie tylko przygotowat do zbawiennej ludziom stuzby same-
go siebie, ale dal przykitad do nasladowania go w poscie
1 wykorzystania postu jako broni z Boskiego arsenatlu. Ku-
szenie Jezusa ukazuje zagrozenie ptynace ze strony naszej
fizjologii, Srodowiska zewnetrznego, a takze §wiata ducho-
wego. Walka 1 zwycigstwo Jezusa stanowi przyktad tego,
jak mamy si¢ zachowa¢ w podobnej probie — wejs¢ w post
1 postem zwyciezyc¢.

Jezus wyszedt z pustyni kuszenia z wielka moca Du-
cha Swiqtego: moca oczyszczajaca tredowatych, uzdrawia-
jaca chorych, uciszajaca burze, wskrzeszajaca umartych.

Na pustyni naszego osobistego zycia sam Bog
Wszechmocny wystawia nas na probg, bysmy zajrzeli
w nasza dusze i przekonali sig, jakie naprawde zamiary
kryja si¢ w naszym sercu.

Post z catoksztaltem przezy¢ i doznan pozwala nam
zajrze¢ we wilasna dusze 1 serce 1 stwierdzi€, ze najbardziej
nam potrzeba Boga — Jego opieki, bezpieczenstwa i mitosci.
Swiadomy post pozwala odrzuci¢ zaslepiajaca lub otumania-
jaca nas zastong potrzeb emocjonalnych i1 spojrze¢ w nasze
ego z innej perspektywy, nie ograniczonej emocjami, na-
migtnosciami, myslami 1 troska o mienie, zdrowie itp. Post
pozwala zobaczy¢, co naprawde nam dolega na duszy. Czlo-
wiek jest psychosomatyczna catoscia, ktora Biblia nazywa
dusza (1 Mjz 2,7 [10]). Chora dusza owocuje grzechem
1 prowadzi do choroby ciata. Post, w swym naprawczym me-



chanizmie, najpierw uwalnia z chorob fizycznych, ktére sa
owocem chorego ciala, po czym, co najwazniejsze, si¢ga
glebiej 1 wycina grzech, ktory jest owocem chorej duszy.

Wiedziat o tym nasz Mistrz 1 zarazem mistrz postow
— Jezus — 1 nie odwotat postu jako czegos, co przestato nas
obowiazywa¢ i co mogloby by¢ dla nas utrudnieniem.
Whprost przeciwnie — w swoim kazaniu na gorze Chrystus
zatozyl, ze jego uczniowie beda posci¢ 1 poradzit co czynié
W czasie trwania postu:

Kiedy poscicie, nie bqdZcie posepni jak obtudnicy. Przybiera-
Jja oni wyglad ponury, aby pokaza¢ ludziom, Ze poszczq. Za-
prawde, powiadam wam: Juz odebrali swojq nagrode. Ty
zas, gdy poscisz, namasc sobie glowe i umyj twarz, aby nie
ludziom pokazad, Ze poscisz, ale Ojcu twemu, ktory jest
w ukryciu. A Ojciec twdj, ktory widzi w ukryciu, odda tobie.>!

Zaktadam na podstawie Biblii, ze w czasie ziemskiej
stuzby Jezusa — w czasie rados$ci 1 wesela — Jezus nie prze-
widywat postu dla wierzacych, ale w momencie jego odej-
scia do Domu Ojca post stal si¢ obowiazujacy chrzescijani-
na zgodnie ze stowami mistrza: Nastanq jednak dni, gdy
oblubieniec zostanie im zabrany, a wtedy posci¢ bedq.”?

Nieprzypadkowo rozpoczecie misji 1 sluzby Zbawi-
ciel zaczal od postu. Jest to wspaniaty przyktad tego, jak
leczy¢ nasza dusze 1 od czego zacza¢ stuzbe 1 misje¢ w na-
szym osobistym chrze$cijanskim zyciu. Takze dzisiaj post
Jezusa jest dla jego uczniow przykladem i1 prawem; gwa-
rantuje chrzescijanom to, ze Bog moze nas wielce uboga-
ci¢ przez post 1 uodporni¢ na wszelkie zakusy zltego.

21) Mt 6,16-18 [8]
22) Mt9,15



Pokutne posty Daniela

W roku pierwszym jego panowania, ja, Daniel, dociekatem
w pismach liczby lat, ktore objawit Pan prorokowi Jeremia-
szowi, Ze ma sie dopetnic¢ siedemdziesiqt lat spustoszenia
Jerozolimy. Zwrécitem, wigc twarz do Pana Boga, odda-
jac sie modlitwie i blaganiu w postach, pokucie i popiele.?3

Widzimy tu proroka Daniela w rytualnym akcie skru-
chy wyrazonej w poscie, pokutnej wtosiennicy i popiele na
glowie — dwczesnych symbolach §mierci: umarty nic nie je
(post) obraca si¢ w popidt, a chowany jest w zgrzebnej sza-
cie. Daniel przybrat te symbole skruchy, aby pokaza¢, jak
bardzo bezradny jest czlowiek — niczym umarly wobec
wszystkiego, co go otacza: przyrody, historii i biegu wyda-
rzen. Jednak 6w prorok, unizony przed Bogiem i przedsta-
wiony jako pytek i proch ziemi, nie pragnie $§mierci, ktorej
symbole nosi na sobie w pokucie; pragnie zycia; nawet nie
dla siebie, ale dla catego swojego narodu [11].

Daniel, wierny syn ludu Izraela, dociekal w pismach
prorockich przysztosci swego narodu. Wiedzial, ze niewola
Babilonska miata trwac tylko siedemdziesiat lat (Jr 25,11-
13; 29.,10), po czym Izrael miat wroci¢ do swojej ziemi.
Przy okazji warto tu ukaza¢ wiar¢ Daniela w Slowo Boze.
W owym czasie historii nie zdarzalo sig, aby jencom pozwo-
lono wréci¢ do swojej ojczyzny. Praktyka bylo osiedlanie
nowych narodéw w miejsce pokonanych (2 Krl 17,24). Da-
niel wierzyl jednak, ze skoro Bog zapowiedziat powrot, to
wypowiedziane przez Proroka Jeremiasza Slowo wypehni
sig; mimo to zaczat si¢ niepokoi¢, bo oto mijato siedemdzie-
siat lat od pierwszej deportacji z roku 606/607 p.n.e. (w su-

23) Dn9,2-3[8]



mie byly trzy), w ktorej czasie on sam zostat uprowadzony,
a nic nie zapowiadato rychtego powrotu. Daniel miat dostep
do ksiegi Izajasza, gdzie wymieniono nawet imi¢ Cyrusa —
wyzwoliciela (Iz 44,28-45,1). Daniel, uprowadzony w nie-
wolg babilonska w bardzo mtodym wieku, byt juz sedzi-
wym czlowiekiem, ktory przezyl nawet zdobycie Babilonu
przez wojska Cyrusa w roku 539 p.n.e. C6z bylo robi¢, sko-
ro proroctwo nie chcialo si¢ jeszcze wypeti¢? — martwit
sig. Mimo wieku wybral wigc najlepszy sposob, jaki znal —
post, ktory juz raz wyratowal Izraela od catkowitej zagtady
(Est 1,1-10,3). Wybrat post, aby prosi¢ Boga o wybaczenie
i ratunek dla swojego narodu.

Modlit sie woéwcezas tymi stowami: modlitem sie wiec
do Pana, mojego Boga, wyznawatem i mowitem: Ach, Panie,
Boze wielki i straszny, ktory dochowujesz przymierza i taski
tym, ktorzy cie mitujq i przestrzegajq twoich przykazan. Zgrze-
szylismy, zawinilismy i postepowalismy bezboznie, zbuntowali-
smy sie i odstapilismy od twoich przykazan i praw.24

Daniel sam nie zgrzeszyt, ale, jak wida¢ w tym akcie
skruchy, silnie utozsamial si¢ ze swoim narodem 1 wszyst-
kie jego winy wziat na swoje barki. Oto obraz prawdziwe-
go przywodcy, a zarazem shugi, ktory nie waha si¢ poswig-
ci¢ wilasne zycie za zycie tych, ktérym stuzy; nie waha si¢
odja¢ sobie jedzenia w poscie, aby tylko wyjedna¢ u Boga
przebaczenie dla catego swojego ludu.

Po wyznaniu grzechow blagal: Nakton, Boze moj, swo-
jego ucha i ustysz! Otworz oczy i spojrz na nasze spustosze-
nia i na miasto, ktore jest nazwane twoim imieniem! Gdyz
nie dla naszej sprawiedliwosci zanosimy nasze blaganie
przed twoje oblicze, lecz dla obfitego twojego milosierdzia.?s

24) Dn9,4-5
25) Dn9,18



Dzicki postowi 1 modlitewnym btaganiom prorok
otrzymatl widzenie, w ktérym maz imieniem Gabriel odsto-
nit mu rabek przysztosci w postaci proroctwa o siedem-
dziesigciu tygodniach [12]. Daniel wierzyt w obfitos¢ Bo-
zego milosierdzia i si¢ nie zawiddl. Niewymierng i niezba-
dana role miat w tym spotkaniu z Boza tajemnica post,
ktory — jak sadze — najpierw uswigcit 1 oczyscit proroka do
przyjecia Bozego poselstwa. Post otwiera ludzka duszg na
spotkanie z Wszechmocnym 1 Wszechwiedzacym; ukazuje
cztowiekowi inny zmyst poznania, niz znane mu: dotyk,
stuch, wzrok itd.; w szczegolny 1 nie wyjasniony do konca
sposob pozwala cztowiekowi obcowac z Bogiem.

Daniel w obcowaniu z Bogiem przez post i modlitwe
trwal trzy tygodnie. Najprawdopodobniej byt to post tylko
o wodzie:

W owym czasie ja Daniel, bytem w Zalobie przez trzy tygo-
dnie. Nie jadlem smacznych potraw, ani migsa, ani wina
nie bralem do ust, nie namaszczatem sig olejkiem, az
uplynely trzy tygodnie.?6

Z dalszej tre$ci proroctwa Daniela dowiadujemy
sig, ze juz pierwszego dnia postu zaczeta si¢ misja uwal-
niania narodu — misja, ktorej wlasnie przez trzy tygo-
dnie sprzeciwial si¢ duchowy ksiaze narodu perskiego.
Doktadnie tyle trwat post Daniela. Ta duchowa bitwa zo-
stata wygrana i Cyrus wydat dekret zezwalajacy Zydom
na powr6t do ojczyzny i rozpoczecie odbudowy Swiaty-
ni w Jerozolimie.

7, cata pewnosci post jest duchowym or¢zem do du-
chowej walki. Swiadomo$¢, z kim walczymy, kaze dobie-
ra¢ starannie §rodki do tej duchowej walki: gdyz bdj toczy-

26) Dn 10,2-3
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my nie z krwiq i z ciatem, lecz nadziemskimi wladzami, ze
zwierzchnosciami, z wiladcami tego swiata ciemnosci, ze
zlymi duchami w okregach niebieskich.??

Wielki byt prorok Daniel w calym swoim trwaniu
przy Bogu. Wielki byt w regularnej modlitwie wbrew
wszystkim 1 wszystkiemu. Byl niezwykle wielki, kiedy
w sedziwym wieku walczyl duchowo umartwiajacym po-
stem, ktory ciatu na krotko, tylko czasami, zabiera sity, ale
ktory duszy daje moc od Boga do wielkich spraw. Warto,
aby z doniostej roli postu zdal sobie sprawe kazdy ducho-
wy przywodca, czy to starszy w zborze, czy tez pastor, po-
winien wiedzie¢ o poscie jak najwigcej i zna¢ post dtuzszy
jako $rodek, ktorym trzeba i nalezy si¢ postugiwac dla do-
bra owiec Bozych.

27) Ef6,12



Stuzebny w postach apostot Pawet

1 podniost si¢ Saul 7 ziemi, lecz gdy otworzyl oczy swoje,
nic nie widzial; wiodqgc go tedy za reke, zaprowadzili go do
Damaszku. I przez trzy dni nie widzial i nie jadl, i nie pil.2s

Saul z Tarsu, znany pdzniej jako apostol Pawet, pora-
zony zostal przez Swiattos¢ Boza i glos Jezusa. Oslepiony,
doprowadzony do Damaszku, poscit 1 czekal na ponowny
gtos Bozy. Miat przesladowac chrzescijan, a tymczasem
moc Boza wytracila z jego rak miecz §mierci; miat wypa-
trzy¢ chrzescijan w Damaszku, a byt catkowicie S$lepy.
Czekat i1 poscil, a poszczac, zadat Bogu jakze czgste pyta-
nie: Dlaczego? Boég rychto odpowiedzial mu przez Anania-
sza — ten gorliwy przesladowca Jezusa mial si¢ sta¢ Jego
goracym zwolennikiem i szczegdlnym narzedziem misyj-
nym tak wsérod pogan, jak 1 Zyd(')w. Po wtozeniu rak przez
Ananiasza Saulowi jakby tuski z oczu opadly — przejrzat,
zostat napelniony Duchem Swiqtym, a nastegpnie ochrzczo-
ny (Dz 9,10-19). Zostal ochrzczony i napetniony Duchem
Swiqtym dopiero po trzydniowym poscie. Dopiero wow-
czas urodzil si¢ na nowo jako apostot Pawet.

Kim byt Saul z Tarsu, ze to jego wybrat Bog na mi-
SJonarza pogan? Trzeba zaznaczy¢, ze byl faryzeuszem
1 synem faryzeuszy (Dz 23,6). Chrze$cijanstwo ma wypa-
czony poglad na faryzeuszy, oparty tylko na pig¢tnastym
1 dwudziestym trzecim rozdziale Ewangelii Mateusza. Po-
tepienie faryzejstwa w Ewangelii dotyczy tylko waskie-
go, Scistego kregu (ok. szesciu tysiecy), zwanego Chawu-
ra, cechujacego si¢ ultraortodoksja w ablucjach rytual-
nych 1 placeniu dziesi¢ciny. Faryzeusze w pierwszym

28) Dz9,8-9



wieku naszej ery stanowili najliczniejsza warstwe ludno-
sci [13]. W tym nurcie spotecznym skupiali si¢ rozni lu-
dzie: uczeni w prawie, kaptani, rzemies$lnicy itd.; ich mot-
tem byt tekst Stowa Bozego: Bo gorliwos¢ o dom twdj po-
zera mnie?.

To faryzejskie motto przyswiecalo Panu Jezusowi
(J 2,13-17); bylo tez dewiza apostota Pawta, ktéry mowik
o sobie jako o nader gorliwym zwolenniku ojczystych
ustaw (Ga 1,14). Gorliwos$¢ faryzejska dotyczylta wszyst-
kich przejawow zycia religijnego: zabiegali oni, aby spra-
wowanie kultu bylo przestrzegane w najdrobniejszych
szczegotach 1 subtelnos$ciach; z nie mniejsza troska dbali
o nauke 1 o$wiate religijng. W apokryficznej ksiedze Ma-
dro$¢ Syracha 51,23 znajdujemy wzmianke o tzw. domach
nauki. System szkolnictwa stworzony przez faryzeuszy ba-
zowatl na tych domach nauki, zwanych domami modlitwy
lub synagogami. Tam faryzeusze stworzyli fundament eg-
zegezy biblijnej, respektowany do dzisiaj przez egzegetow
katolickich i protestanckich.

Faryzeusze gorliwie strzegli prawa 1 przestrzegali tra-
dycji ustnej, ujete] pézniej w Talmudzie, bacznie kontrolu-
jac wszelkie przejawy zycia religijnego. Swiadectwo biblij-
ne dotyczace Jana Chrzciciela, Jezusa z Nazaretu a pdzniej
apostotow jest tu nader wymowne. Gdybysmy chcieli
stworzy¢ obraz faryzejstwa tylko na podstawie jego wypa-
czeh, to byloby to krzywdzace zarowno dla Zydow, jak
1 dla chrzescijan. Sposrod wielu wartosci, jakie wniesli do
zycia narodu, nalezy podkresli¢ system przez nich stworzo-
ny — system nauki, kultu 1 religii, ktory pozwolil im nie tyl-
ko przetrwac po tragedii narodowej z 70 r., ale 1 zachowac
odrebnos¢ narodowa az dotad.

29) Ps 69,10



Z tona najgorliwszych faryzeuszy wielu nawrdcito
si¢ do Jezusa Chrystusa; najbardziej z nich znany jest Saul
z Tarsu. Opisanie zastug tego wielkiego faryzeusza dla
chrzescijanstwa mogloby stanowi¢ tres¢ osobnej ksiazki,
tu warto jedynie podkresli¢ jego wpltyw na rozwoj misji
oraz wspanialy wktad w Stowo Boze w postaci listow. By¢
faryzeuszem znaczylo spedza¢ co najmniej dwie godziny
na modlitwach w synagodze lub w $wiatyni, nie liczac
trzykrotnej modlitwy w ciagu dnia na wzdér Daniela
(Dn 6,11). By¢ faryzeuszem to oddawac dziesigcing ze
wszystkiego. By¢ faryzeuszem to posci¢ dwa razy w tygo-
dniu 1 we wszystkie swigta. Takim faryzeuszem byt Saul
z Tarsu przed nawroceniem — gorliwym w postach, modli-
twach 1 zarliwo$ci o Dom Bozy. Takim tez pozostat faryze-
uszem apostol Pawet po swoim trzydniowym poscie 1 no-
wonarodzeniu z Ducha Swiqtego: nieustannie si¢ modlit,
czesto poscit, a w gorliwosci dbania o Koscidt poswigcal
caty swoj czas. To byt wielki stuga Bozy.

Ale we wszystkim okazujemy sie stugami Bozymi w wielkiej
cierpliwosci, w uciskach, w potrzebach, w utrapieniach,
w chlostach, w wiezieniach, w niepokojach, w trudach,
w czuwaniu, w postach.30

Jakze to smutne, ze dzisiaj brakuje nam prawdziwych
faryzeuszy, ktorzy by stuzyli kosciotowi w postach 1 dziesieci-
nach. Jakze smutne, ze w chrzescijanstwie powielaja si¢ tylko
patologie faryzejstwa: lubowanie si¢ w pierwszych miejscach
w synagogach, modlenie si¢ dlugo, ale na pokaz, dawanie
dziesigciny ale tylko z przypraw kuchennych. Chrzescijan-
stwu ery nowozytnej brakuje poszczacych, wszystko z siebie
dajacych, gorliwych i1 poswieconych chrzescijan.

30) 2 Kor 6,4-5



Post wstepem do misji pogan

A Korneliusz rzekt: Od czwartego dnia az, do tej godziny po-
Scilem, a o dziewiqtej godzinie modlilem si¢ w domu moim,
a oto mqz niektory stangl przede mnq w odzieniu jasnem.3!

Dziesiaty rozdzial Dziejow Apostolskich mowi przede
wszystkim o danej Piotrow1 wizji nieczystych zwierzat. Jest
to czastka obszernego scenariusza przygotowanego przez
Boga, zapowiedzianego przez prorokéw a zapoczatkowane-
go postem Korneliusza. 4 pewien mqz w Cezarei, imieniem
Korneliusz, setnik kohorty, zwanej italskq... (Dz 10,1) — tak
zaczyna si¢ opis poteznego w skutkach wydarzenia, przez
ktore Bog sam otworzyl droge misji wsrdéd narodow pogan-
skich. Kim byl ten cztowiek, o ktorym dowiadujemy sig, ze
byl oficerem rzymskiej armii okupacyjnej? Byt to cziowiek
niezwykle pobozny, zyjacy w bojazni Bozej; jeden z niewie-
lu; jeden z tych, ktorzy, nie znajdujac wewnetrznego zado-
wolenia w religiach poganskich ani w filozofii swoich cza-
sow, szukal Boga w wierze 1 etyce Izraela. Z racji zajmowa-
nego stanowiska nie mogl by¢ prozelita (tzn. obrzezanym
1 ochrzczonym, majacym udzial we wszystkich obrzedach,
cztonkiem ludu Bozego) ale wewnetrznie byl niezwykle
otwarty dla Boga 1 sprawy Boze traktowat bardzo powaznie.
Byl mezem nieustannej modlitwy, co znaczy, ze, na wzor
proroka Daniela, modlit si¢ co najmniej trzy razy dziennie.
Dawatl tez, na co ewangelista Lukasz ktadzie nacisk, hojne
jalmuzny. Wydaje si¢ to dzisiaj oczywiste, ze cztowiek no-
wonarodzony do Boga, swiadomy btogostawienstw otrzy-
mywanych od Stworcy, hojnie tozy na potrzeby tych, u kto-
rych znalazt najwigksze wartoSci.

31) Dz 10,30 [10]



Praktykujac zydowskie zwyczaje, Korneliusz nie po-
mijal postu, w ktérym zwracat si¢ do Boga w sprawach
najbardziej mu lezacych na sercu. I oto pewnego dnia
aniot Bozy oznajmit mu, Ze ofiary modlitwy, jalmuzny,
a takze postu dotarly przed oblicze Boze. Aniot polecit ofi-
cerowi, aby wystat ludzi do niejakiego Szymona — Piotra.

W tym samym czasie Piotr, ktory wyszedt okoto dwu-
nastej godziny na dach, aby si¢ pomodli¢, otrzymat wizje
zwierzat nieczystych: glos z nieba nakazat mu wsta¢, zabi-
jac je 1 jes¢, ale Piotr byt ostrozny w stowach i czynach,
gdyz, cate zycie bedac postlusznym Prawu Bozemu, unikat
skalania si¢ jedzeniem uznanym przez Boga za nieczyste.
Niektorzy czytelnicy Dziejow Apostolskich bez zastanowie-
nia odbieraja t¢ wizj¢ jako zezwolenie jedzenia wszystkie-
go, co zywe. Piotr, w odrdznieniu od tych lekce sobie waza-
cych sprawy ludzi, gleboko zastanowit sig¢, co moze ozna-
cza¢ ta wizja 1 kategorycznie trzy razy odmowit zjedzenia
czegokolwiek, co Bog uznat w Slowie swoim za nieczyste
(3 Mjz 11). W tym czasie, kiedy Piotr dociekat znaczenia wi-
zji, do bram jego domu dotarli wystannicy Korneliusza.
Gdy Piotr nadal jeszcze zastanawiat si¢ nad swoim widze-
niem, sam Duch Bozy podpowiedzial mu: wystuchaj moich
postancéw 1 idz z nimi. Nastepnego dnia udat si¢ wiec do
Cezarei, gdzie, widzac zgromadzonych pogan goraco pra-
gnacych Ewangelii, dostat naglego ol$nienia — przypomniat
sobie proroka Daniela, ktory za pomoca symboli zwierzat
nieczystych ukazat potegi $wiatowych mocarstw (Dn 7);
przypomniat sobie proroka Jeremiasza, ktory narod Izraela
nazywat czystym zwierzgciem, jakim jest owca, na ktdre na-
padaly nieczyste Lwy 1 wilki (Jr 50,17; 5,6); przypomniat
sobie proroka Izajasza, ktory zapowiadal swiatlos¢ dla po-
gan (Iz 49,5-6); przypomniat sobie stowa samego mistrza Je-
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zusa: mam i inne owce, ktore nie sq z tej owczarni32.

Ten prosty rybak z Galilei doswiadczyt w domu Korne-
liusza niebywatego btogostawienstwa — niebywatego przywi-
leju, jakim bylo dla niego stanie si¢ pierwszym promieniem
$wiattosci dla pogan. Wylanie Ducha Swigtego na pogan byto
dla Piotra jednoznacznym potwierdzeniem witasciwego zrozu-
mienia Bozego przestania w wizji zwierzat nieczystych.
Wszystkim, takze nam wspotczesnym, dat do zrozumienia, ze
sam Bog dal mu z nieba znak, zeby Zzadnego cztowieka nie na-
zywac¢ skalanym lub nieczystym (Dz 10,28).

Historia z dziesiatego rozdzialu Dziejow Apostol-
skich to nie tylko historia Piotra — to pigkna historia naro-
dzin misji wsrdd pogan, ktorej Korneliusz jest gldownym
bohaterem. Uwazam, ze poglebiona poboznos$¢ rzymskie-
go oficera byla efektem goracego, wyrazonego w postach,
pragnienia Boga. Nie ma lepszego $rodka zblizenia si¢ do
Boga niz post potaczony z modlitwa. Co wigcej, nie mam
watpliwosci, ze realizacja Bozego scenariusza dla pogan,
wyrazonego przez izraelskich prorokéw, zostala zapoczat-
kowana postem poganina, jakim byl 6w maz z Cezarei
imieniem Korneliusz — setnik italskiej kohorty.

32) J10,16
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Post uczniow Chrystusa

Nastanq jednak dni, gdy oblubieniec bedzie im zabrany,
a wtedy poscic¢ bedq.33

Sprawozdanie z Dziejéw Apostolskich, zwanych ina-
cze] Dokonaniami Wystannikdw, upewnia nas o prawdziwo-
Sci tych stow Chrystusa: Saul z Tarsu przed swoim chrztem
przez trzy dni poscit (Dz 9,9-19), a praktyka postna towarzy-
szyta uczniom Chrystusa w wielu dziedzinach zycia i shuzby.

A gdy przez wkladanie rqk wyznaczali im w kazdym zbo-
rze starszych, wsrod modlitw i postow poruczyli ich Panu,
w ktorego uwierzyli.3+

Stuzba Bogu na stanowisku pastora lub na urzedzie
zborowym to nie tylko stuzba posiadanymi darami, to nie
tylko wymowno$¢, elokwencja itp., to stuzba wobec
ogromnego zagrozenia ze strony diabla. Szatan wie, Ze,
gdy uderzy w pasterza, to owce si¢ rozbiegna. Demonicz-
ne sity ze szczegolna moca uderzaja w tych, ktérzy strzega
owczarni Bozej. Ta szczegdlna stuzba wymaga wigc szcze-
gblnych $rodkéw zaradczych, chroniacych pasterzy dusz
ludzkich. Te¢ szczegodlna ochrone zapewnia wilasnie post,
na co Biblia przedstawia dowdd, ktérego nie sposob za-
kwestionowac. Post jest nie tylko $rodkiem chroniacym
stuzebnego cztowieka, ale takze $rodkiem wyposazajacym
do wszelkiej stuzby, a przede wszystkim misji.

A gdy oni odprawiali stuzbe Panskq i poscili, rzeki
Duch Swiety: Odlqczcie mi Barnabe i Saula do tego dzie-
ta, do ktorego ich powolatem. Wtedy, po odprawieniu po-

33) Mt9,15
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stow i modlitwy, natozyli na nich rece i wyprawili ich.
A oni wyslani przez Ducha Swietego, udali sie do Seleucji,
stamtqd zas odplyneli na Cypr. A gdy przybyli do Salami-
ny, zwiastowali Stowo Boze w synagogach Zydowskich.33

Oto wazny historycznie moment dla chrzescijanstwa —
koscidt podejmuje decyzj¢ zaniesienia Dobrej Nowiny do in-
nych krajow; Ewangelia wychodzi z granic Judei i Samarii,
co zakonczy si¢ rozprzestrzenieniem jej az po krance ziemi.

Byla to pierwsza misyjna podréz apostota Pawta.
Trzeba podkresli¢, ze ten najwazniejszy krok misyjny zo-
stat podjety pod bezposrednim przewodnictwem Ducha
Swietego. Wierzacy Nowego Testamentu nie kierowali sig
w swych decyzjach i dziataniu swoja wtasna wola, ale wo-
la Boza, a niezwykta w tym wszystkim role odgrywat post
— srodek otwierajacy cztowieka na glos Bozy.

Post krystalizuje glos Ducha Swietego, dzieki czemu
dociera on zaré6wno do naszego intelektu, jak 1 do serca.
Wierzacy, praktykujac post, uswiadamia sobie, co tak na-
prawde Bog do niego mowi 1 czego od niego wymaga.
Pierwsi uczniowie Pana Chrystusa w postach prosili o kie-
rownictwo Ducha Swietego we wszelkiej stuzbie i misji.
Chrzescijanie XXI wieku zgromadzeni w przerdznych ko-
Sciotach tworza dzisiaj programy misyjne ogarniajace cata
Ziemig; tworza programy wedtug wlasnego ludzkiego inte-
lektu, odwotujac si¢ do istniejacych w $wiecie modelow
postegpowania i struktur. Sa to, po prostu, czysto ludzkie
programy pozbawione poparcia i akceptacji Ducha Swigte-
go. Czy jest programem Bozym — Ducha Swigtego — pro-
gram pozbawiony uswigcenia przez post? Brak takiego
uswigcenia do walki kosztowat kiedy$ Izraela tysiace ofiar
(patrz: Ksigga Sedziow).

35) Dz13,2-5



Jakie koszty ponosi dzisiaj Kos$ciot, ktory bez postu
prowadzi swoja ewangelizacje? Trudno mi odpowiedziec¢
na to pytanie. Nasuwa si¢ tylko jeden istotny wniosek —
skoro przed misja 1 stuzba poscili pierwsi uczniowie, zyja-
cy w pierwszym wieku, to powinni tez przed ewangeliza-
cja 1 sluzba Stowa posci¢ ostatni uczniowie, chcacy zywo
doczeka¢ powrotu Pana Jezusa Chrystusa.



Stuszna sprawa musi by¢ poprzedzona postem

Ruszyli tedy wszyscy synowie izraelscy, caly lud zbrojny,
i przyszli do Betelu, i tam trwali przed Panem placzqc
i poszczqe w tym dniu az do wieczora, a potem zlogyli
przed Panem ofiary calopalne i ofiary pojednania.36

Aby dobrze zrozumie¢ powdd tego postu, nalezy wy-
jasni¢ jego przyczyny i pokazac jego efekty.

Wszystko zaczeto sie od gwattu, w ktérego wyniku
zgwatcona kobieta zmarta. Sprawcami byli mieszkancy Gi-
bei — miasta nalezacego do pokolenia Beniamina (Sdz
19,14-30). Stuszny byl wigc gniew calego Izraela, gdy po-
stanowit ukara¢ Beniaminitow za te zbrodnig.

Izrael przystapit do wojny w ludzkim pospiechu, bez
wlasciwego przygotowania, jakim jest m.in. post. Wydawa-
to im sig, ze sam Bog byl z nimi, skoro chcieli walczy¢
w stusznej sprawie. Z wielka duma wystawili do walki
czterystu tysigcy zbrojnych wojownikoéw przeciwko dwu-
dziestu szesciu tysiacom Beniaminitow (Sdz 20,15-17).
Stosunek sit byl wigc nieproporcjonalny (okoto pigtnastu
na jednego) na korzys$¢ walczacych w stusznej sprawie. Zo-
baczmy jednak, co sie¢ stato. W pierwszym dniu walki Be-
niaminici zabili dwadzieScia dwa tysiace Izraelitoéw; po-
wstat wielki ptacz 1 pytano si¢ Boga, czy nalezy nadal wal-
czy¢ (Sdz 20,18-23), na co Bég — co zaskakujace — zdawat
si¢ odpowiada¢ — walczcie! W drugim dniu walki kleska
si¢ powtdrzyla — zgingto osiemnascie tysigcy Izraelitow
(to juz w sumie 40 000).

Pycha Izraela, ktory polegatl na wilasnej armii 1 na wia-
snych $rodkach, a nie na $rodkach Bozych, zostala straszliwie
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ukarana. Dopiero ta rzez u§wiadomita Izraelowi to, jak wazny
jest post jako przygotowanie do wszelkiej walki. Z wielka po-
kora udali si¢ do Domu Bozego do Betel i tam, ptaczac i po-
szczac, kajali si¢ przed Bogiem (Sdz 20,18-26) 1 dopiero wte-
dy przyszio zwycigstwo — tak skuteczne, ze, o maty wilos, wy-
gin¢loby cale pokolenie Beniamina (Sdz 21,6).

Jaki wniosek moze czytelnik Stowa Bozego wycia-
gna¢ z tego fragmentu Ksiggi Sedziow? Boég ponizyt Izra-
ela, aby ich nauczy¢ wielkiej lekcji: nie dzieki mocy ani
dzieki sile, lecz dzigki mojemu Duchowi to sie stanie — mo-
wi Pan Zastepow.37

Wydawaloby sig, ze zbyt okrutna to lekcja; trzeba jed-
nak zaznaczy¢, ze to Bog pozwolit na nia, aby stuzyta tak-
ze potomnym, szokujac ich ogromem niepowodzenia (ilo-
Scig trupow), ktore spotyka ludzi stuzacych Bogu bez wia-
sciwego przygotowania — bez postu i modlitwy.

Dla mnie lekcja z tego fragmentu Ksiegi Sedziow
jest to, ze post jest Bozym s$rodkiem przygotowujacym do
kazdej walki duchowej 1 do kazdego zadania: do zwiasto-
wania Ewangelii, do przewodnictwa w zborze 1 do wszel-
kiej stuzby. Gdy bez postu cokolwiek zaczynamy czynic,
to nie trzeba si¢ dziwi¢ zadnym niepowodzeniom. Nie
dziwmy si¢, ze diabel zwycieza na wszystkich naszych
frontach. Walczacy w stusznej sprawie ratowania dusz
ludzkich ponosza straty tak ogromne, jak w wyzej opisa-
nym fragmencie Biblii. Pozyskani juz dla Ewangelii chrze-
Scijanie calymi tysiacami odchodza od Chrystusa w $mier¢
wieczna. Kuleje stuzba Ewangelii, kuleje stuzba diakona-
tu, kuleja wszystkie nasze chrzescijanskie sprawy, a przy-
czyna jest, jak pokazuje Biblia, niewtasciwe przygotowa-
nie — brak postu 1 u§wigcenia.

37) Za46



Joel o postnej pokucie

Ogloscie Swiety post, zwolajcie zgromadzenie, zbierzcie
starszych, wszystkich mieszkancow ziemi do domu Pana,
waszego Boga, i glosno wolajcie do Pana.3$

Plaga szaranczy byla wystarczajacym, cho¢ nie no-
wym w tamtym rejonie $wiata, powodem do niepokoju; jed-
nak tym razem zniszczenia byty bardzo powazne: drzewa
zostaly pozbawione lisci, pola opustoszaty a ludzie wpadli
w wielka rozpacz z powodu braku pozywienia. Ogromne
nieszczgscie spadto na kraj — nawet dzikie zwierzgta nie
mialy co jes¢. Gtod byt tak wielki 1 potworny, a Judea tak
spustoszona z powodu suszy, ze nawet Dom Bozy byl po-
zbawiony ofiar z pokarméw 1 ptynow.

To, co nawiedzito Judeg, byto jednak tylko namiastka
straszniejszego sadu, czekajacego Syjon w Dniu Panskim
(JI 2,1-11). Jedynym wyjsciem byto uznanie tej katastrofy
za kar¢ Boza. Wiasnie wtedy prorok Joel wystapit ze swo-
ja wstawiennicza misja 1 oglosit swiety post, gdyz byt jesz-
cze czas na okazanie skruchy i szukanie Bozego przebacze-
nia; byl jeszcze czas na lamentacje 1 zal w pokutnym odzie-
niu. Czyz Boég nie oszczedzi tych, ktorzy z pokora w
poscie prosza o przebaczenie? Czyz Miltosierny 1 taskawy
Bog nie okaze taski?

Studium proroctwa Joela (J1 2,18-27) daje wspaniala
odpowiedz na powyzsze pytania — w wyniku szczerej poku-
ty 1 skruchy Judejczykéw Bog zaptonat gorliwa mitoscia do
swojej ziemi 1 swojego ludu. Skrucha wyrazona w poscie
wyjednata Boze przebaczenie, a takze obfitos¢ blogosta-
wienstw wyrazonych w dobrobycie materialnym.
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Wszakze jeszcze teraz mowi Pan: Nawrdccie sig do mnie
calym swym sercem w poscie, pltaczu i narzekaniu.3’

Ten post spetit swoje zadanie, gdyz wyjednat zmito-
wanie Boze nad narodem i spowodowal wylanie nan licz-
nych blogostawienstw.

Stowo Boze nie stracilo na waznosci. Takze dzi$ czy-
telnik Biblii moze skorzysta¢ z wezwania Joela do nawro-
cenia si¢ przez post, placz i skruche. Studiujac proroctwo
Joela, znajdujemy obietnice wylania Ducha na wszelkie
cialo (JI 3,1-2), ktora wypehita sie¢ w Dniu Piecdziesiatni-
cy, kiedy to pod dziataniem Ducha apostol Piotr wypowie-
dziat kazanie, na mocy ktérego nawrdcily si¢ trzy tysiace
dusz. W mocy wylanego wtedy Ducha Swigtego chrzesci-
janstwo rozprzestrzenialo si¢ niesamowicie szybko. Czy
mozna w tym dopatrywac si¢ calkowitego wypetnienia pro-
roctwa o wylaniu Ducha w czasach ostatecznych? Z pew-
noscia czasy ostateczne jeszcze trwaja, a obietnica Boza
pozostaje aktualna. Wielu chrzescijan pragnie wylania Du-
cha Bozego tuz przed drugim przyjéciem Jezusa Chrystu-
sa. Czy nie powinni przygotowac si¢ na to spektakularne
wydarzenie przez uswigcajacy 1 oczyszczajacy post?
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O postach w Biblii

Piszac o postach, zdaje sobie sprawe ze ztozonosci te-
go tematu oraz z réznorodnosci postéw ukazanych w Sto-
wie Bozym. Trudno by bylo opisa¢ je wszystkie 1 w tym
miejscu przestudiowad, dlatego postanowitem w wielkim
skrocie opisac jeszcze to, co niezbgdne 1 konieczne.

Obowiazujacy w Dniu Przebtagania post byl postrze-
gany jako nakaz prawny, ktorego chociaz raz w roku nale-
zy przestrzega¢ (3 Mjz 23,27).

Ponadto Izraelczycy bez nakazu prawnego poscili
w wielu sprawach, ktore dotyczyly ich zycia. Przebywajacy
w niewoli, chcac uchroni¢ si¢ od catkowitej zaglady, jaka
ich czekata z inspiracji Hamana, poscili przez trzy dni, nic
nie jedzac 1 niczego nie pijac (Est 4,15). Post byl prosba do
Boga o bezpieczenstwo i ochrong¢ w podrozach (Ezd 8,21);
chronit ludzka psychike¢ po ustyszeniu tragicznych wiesci
(Ne 1,4). Skruszone ludzkie serce wotato do Boga w po-
stach poprzedzajacych wyznanie grzechow (Ne 9,1-3),
a sam prorok Joel wzywal do nawrdcenia przez post, ptacz
1 lament (J1 2,12). Izraelczycy, splamieni grzechem balwo-
chwalstwa, wotali do Boga w poscie o czyste serce (1 Sm
7,6). Post byl postrzegany jako wyraz zatoby po $mierci bli-
skich osob (2 Sm 1,12). Ciekawostka jest to, ze po $mierci
pierwszego krola Saula jego waleczni zotnierze poswigcili
cala noc na odzyskanie sprofanowanych zwlok, a potem je
spalili 1 przez siedem dni poscili (1 Sm 31,12-13; 2 K
10,9-12). Post byl sposobem zapytania Boga o zdanie
w sprawie wydania wyroku $mierci (1 Krl 21,9-14). Post
byt wreszcie wyrazem pokuty i zalu za grzechy (Jon 3,5).

Studiujac zagadnienie postu w historii ludu Bozego
czasoOw Biblijnych nie mozna oprze¢ si¢ wrazeniu, ze post



stale towarzyszyt wszystkim ludziom bez nakazu prawne-
go — poscili mgzowie Bozy w sprawach tak religijnych, jak
publicznych i prywatnych. Posty trwaly r6zny czas: mozna
przeczyta¢ o postach jednodniowych 1 trzydniowych; prak-
tyka byl post jednotygodniowy, a nawet trzytygodniowy.
O wielkich praktykantach postu czytamy, co intrygujace,
ze stosowali posty czterdziestodniowe!

Znamienne dla mnie jest to, ze im wigkszy maz Bozy,
tym dhluzej potrafit posci¢. Poszczacy trzy tygodnie Daniel
otrzymat Boze proroctwa. Poszczacy czterdziesci dni Moj-
zesz otrzymat Boze plany $wiatyni, wyrazajace plan zbawie-
nia ludzkosci, a takze prawo wypisane osobiscie przez Bo-
ga. Im dtuzszy post, tym wigksza korzy$¢ duchowa.



ZAMIAST PODSUMOWANIA

Mila siostro, mity bracie

Dzickuje Ci za uwazne przeczytanie tej malej ksia-
zeczki o poscie. Jestem pewny, ze Duch Bozy przekonat
Ci¢ do postu jako autentycznego Bozego daru, ktéry wsz-
czepiony zostal w nasza dusze¢ jako swoisty mechanizm na-
prawczy catego cztowieka. Na rynku wydawniczym jest
juz wystarczajaco duzo ksiazek, ktéore moga zaspokoid
Twoja ciekawos¢ tego, co 1 jak mozna wyleczy¢ glodem,
a ja celowo wyeksponowalem tylko maty wycinek uzdro-
wien ciata fizycznego, aby$ uwierzyt w moc naszego Bo-
skiego Lekarza (2 Mjz 15,26). Ten, ktéry nas stworzyt i cu-
downie utkal w tonie matki (Ps 139) ma moc wyleczenia
Cie z wszelkich chorob. Jezeli masz jakiekolwiek dolegli-
wosci, uwierz, ze Bog zyczy Ci zdrowia (3 J 2) 1 pragnie
Ci da¢ zdrowie przez post.

Znam czlowieka w Chrystusie (teraz i Ty go znasz),
ktory postem wyprosil sobie nowonarodzenie i Zbawiciel
wyciagnat go z dna piekiet, gdzie, jak sam twierdzit, juz
si¢ znajdowal. Wszak piekto to miejsce, gdzie Boga nie
ma. Uwierz, ze Zbawiciel 1 Ciebie chce wydoby¢ z dna
grzechu, ktéry to grzech straca nas do piekiet i oddaje nas
w rece szatana — diabla. Uwierz, ze mozesz dozna¢ uwol-
nienia z najci¢zszych, nawet notorycznych grzechdéw przez
post i modlitwe (Iz 1,18).

Znam czlowieka w Chrystusie (teraz 1 Ty go znasz),
ktéry wyprosit sobie postem nowonarodzenie ukochanej
matki. Uwierz, ze Ty roéwniez mozesz wyprosi¢ postem
zbawienie swego taty, swojej mamy, dziecka, ktére ode-
szto od Boga, umitowawszy $wiat doczesny; a nie tylko



tych osob, ale kazdej istoty, ktora kochasz i na ktorej Ci
bardzo zalezy. Parafrazujac tekst Mt 7,7: proscie postem,
a bedzie wam dane.

Kochane Dziecko Boze — chciatlbym Cig przeprosic¢
za niedosyt, jaki by¢ moze masz po przeczytaniu tych kil-
kudziesigciu stron tekstu. Nie bylem i nie jestem w stanie
opisa¢ wszelkich blogostawienstw postu leczacego ciato
1 dusze, a takze dajacych moc Boza do stuzby. Blogosta-
wienstwa Boze darowane przez post zostaty tutaj tylko za-
sygnalizowane, gdyz czesto brakowato mi poje¢ na opisa-
nie tego wszystkiego, czego czltowiek doswiadcza w po-
scie w obecnosci WSZECHMOCNEGO.

To, co napisatem, mam nadziejg, wystarczy, aby$ od
dzisiaj w ochronie postnej pielgrzymowal przez zycie do
,Domu Ojca” (J 14,1-3), gdzie mam nadziej¢ Ci¢ zobaczyc.

Twoj brat - Piotr Fras

PS

Jezeli Duch Swiety przekonat Cig do praktyki postu, to,
zanim wejdziesz w post, przeczytaj, bardzo prosze, ten lapi-
darny, ale, jak sadzg, wystarczajacy poradnik poszczacego.
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Czes¢ 11

Poradnik poszczgcego

PRZECZYTA] PRZED WEJSCIEM W POST

Komu wolno posci¢

Fizyczne przeciwwskazania do postu

Tygodniowy post w warunkach domowych moze
przeprowadzi¢ kazdy, kto czuje si¢ zdrowy. Jak zapewnia-
ja lekarze, taki krotki post jest absolutnie bezpieczny. Nie
polecatbym jednak postu, gdy:

—jeste$ wyczerpany po przebytej chorobie lub operacji;

—jeste§ wyczerpany praca 1 przemeczony — zaczekaj, az
twoja kondycja psychofizyczna nieco si¢ poprawi; duzo
moze pomoc nawet krotki jednotygodniowy urlop;

—gdy stale przyjmujesz leki; polecam wowczas post w wa-
runkach klinicznych lub pod opieka wtasciwego lekarza.

Diabetycy stale przyjmujqcy leki, a takze osoby z cho-

rq wqtrobq mogq prowadzi¢ gtodéwke wytqcznie
w warunkach klinicznych pod opiekq lekarza [9].

Sa tez choroby, ktorych wyleczenie za pomoca postu
jest mato prawdopodobne:
—nowotwory zlosliwe w ostatnim stadium rozwoju;
—wszystkie choroby wyniszczajace organizm, np. gruzlica,
choroba Basedowa (nadczynnos$¢ tarczycy); w takich
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przypadkach organizm ze swoim bodzcem glodowym
moze dziata¢ niekorzystnie na cate cialo;

—chroniczne zapalenia i ,,wrzody” Zzotadka, chroniczne nie-
zyty jelit; w tych przypadkach odsytam do specjalisty
w zakresie leczenia gtlodem w warunkach klinicznych.

W zasadzie w podeszlym wieku tez mozna posci¢ —
przyktady biblijne Daniela i Anny sa tu nader wymowne —
jednak odradzam to osobom starszym, cierpiacym na osla-
bienie starcze lub bedacym w stanie nadmiernego wychu-
dzenia, bo to sprawia, ze nie maja rezerw do wykorzystania.

Posci¢ nie wolno osobom chorym psychicznie. Chciat-
bym jednak zaznaczy¢, ze rosyjskie kliniki leczenia gtodem
(Nikotajew) odnotowaty wiele sukcesow w leczeniu schizo-
frenii — oczywiscie pod specjalistycznym dozorem.

Jak wynika z powyzszego, nie ma zbyt duzo przeciw-
wskazan do przeprowadzenia postu.

kazdym przypadku powaznej choroby, jak tez
przy najmniejszych i jakichkolwiek wgtpliwo-

Sciach, stanowczo nalegam, aby skonsultowac sie
z kompetentnym lekarzem, ktory dla kazdej osoby okre-
sli indywidualny sposob przeprowadzenia postu.

Duchowe przeciwwskazania do postu

Od osoby podejmujacej glodéwke zdrowotna lekarze
klinicysci, leczacy za pomoca glodéwek, wymagaja pelne;j
dojrzatlosci emocjonalnej. Z tego powodu odradzam post
nastolatkom ponizej siedemnastego roku zycia.

Wszystkim chrzescijanom polecam: patrzcie na Jezusa
(Hbr 12,2), aby go nasladowa¢ we wszystkich dziataniach.
Zbawiciel, cho¢ bez grzechu, ochrzcit si¢ w wodach Jorda-
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nu, aby wypehic¢ wszelka sprawiedliwos$¢ (Mt 3,13-17); wte-
dy Duch zaprowadzit Jezusa na pustynie, aby go kusit dia-
bel. A gdy poscit przez czterdziesci dni i czterdziesci nocy...40
Zbawiciel pokazal prawidlowa kolejnos¢: najpierw chrzest
przez catkowite zanurzenie w wodzie, a potem post.

uchowym warunkiem podjecia postu dla wszyst-
kich wyznawcéw Jezusa Chrystusa jest chrzest

wodny przez petne zanurzenie wg biblijnych wymagan.

Chrzest wg biblijnych wymagan

Sposob chrztu w Nowym Testamencie jest okreslony
tak doktadnie, jak sam jego nakaz. Trzy rzeczy dowodza, ze
Apostolowie chrzcili przez catkowite zanurzenie w wodzie:
1.Greckie stowo ,,baptizo”, przettumaczone w jezyku pol-
skim na chrzest, znaczy zanurzy¢ catkowicie w wodzie.
Stowa tego uzywano, np. mowiac o zanurzeniu tkaniny
przez farbiarza.

2.Ceremonia chrztu opisana w Nowym Testamencie za-
wsze ma forme¢ zanurzenia (Mr 1,5.9: Chrzest w rzece
Jordanie — uzyty tu przyimek grecki ,.eis” znaczy ,,do
srodka”, ,,do wnetrza”. J 3,23: Jezus wyszedt z wody, Tam
gdzie wiele wod — Jan chrzcit przez zanurzenie. Dz 8,36:
Przybyli nad jakqs wode. Dz 8,38.39: Filip chrzcil Etiop-
czyka przez zanurzenie). Gdyby chrzest w Nowy Testa-
mencie mogt by¢ dokonany przez polanie lub pokropie-
nie, wystarczytaby mata buteleczka wody; nie byloby po-
trzeby udawania si¢ nad jezioro lub rzek¢ ani potrzeby
wchodzenia do odpowiednio gtebokiej wody.

3.Sposéb interpretacji chrztu nakazanego przez Chrystusa,
to: $mier¢ — pogrzeb — zmartwychwstanie (Rz 6,4.5) i:

40) Mt4,1-2
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pogrzebanie — wskrzeszenie ( Kol 2,12).

Apostot Pawet postuguje si¢ tu prostymi ilustracjami
stownymi. Polanie czy pokropienie nie stanowi symbolu
pogrzebania w §mierci, czy wskrzeszenia.

Innym dowodem udzielania chrztu przez zanurzenie
w wodzie w pierwotnym chrzes$cijanstwie jest to, ze w naj-
starszych kosciotach chrze$cijanskich, jakie zachowaly sig
na $§wiecie (we Wloszech, w Grecji i pin. Afryce) znajduja
si¢ duze, glebokie baptysteria, nadajace si¢ do chrztu doro-
stych przez catkowite zanurzenie.

Droga 1 warunki do biblijnego chrztu:

—poznanie nauk Bozych, ktorymi zyli apostotowie
(Mt 28,20); pelna znajomos¢ nauk Bozych czyni chrzest
prawdziwym przymierzem (Dz 19,1-5);

—zdobycie wiary opartej na stowie Bozym (Mr 16,15-16,
Rz 10,17);

—pokuta 1 nawrdcenie z drogi grzechu (Dz 2,38);

—przyjecie chrztu (Dz 8,12).

Wszystkie opisane w Nowym Testamencie przy-

padki chrztu dotyczq oséb dorostych, a wiec po-
siadajqgcych duchowq i emocjonalnq dojrzatosé, a tym
samym mogqcych podejmowa¢ samodzielne decyzje du-
chowe, w tym w sprawach postu.

Drogi przyjacielu, ktory jeszcze nie jeste$S ochrzczo-
ny, ale bardzo tego pragniesz — polecam znalez¢ taki ko-
sciot, gdzie praktykuje si¢ chrzest przez catkowite zanurze-
nie. Po zapoznaniu si¢ z podstawowymi prawdami biblij-
nymi masz prawo zawrze¢ przymierze z Jezusem
Chrystusem.
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Wskazania fizyczne

Posty jako wstawiennicza forma modlitewna sa nie-
zwykle skuteczna prosba do Boga o uleczenie z nastepuja-
cych chordéb:

kazdym z ponizszych przypadkéw stanowczo na-
legam, aby skonsultowac sie z kompetentnym le-

karzem, ktory dla kazdej osoby okresli indywidualny spo-
S6b przeprowadzenia postu w warunkach klinicznych.

—niebezpiecznej otytosci (wigcej niz 30% nadwagi);

—cukrzycy;

—skazy moczanowej;

—czerwienicy (nadmiaru czerwonych krwinek);

—sthuszczenia watroby 1 przewlektego zapalenia, ktore pro-
wadzi do uszkodzenia wielu komorek;

—nadci$nienia tetniczego;

—zagrozenia zawalem serca;

—wszelkich chorob z chronicznymi zakldceniami metaboli-
zmu tkankowego, kiedy konieczne staje si¢ oczyszczenie
organizmu 1 przestawienie poziomu jego reaktywnosci:
reumatyzm, uszkodzenia krazkow miedzykregowych 1 sta-
wow, choroby zwyrodnieniowe stawdw, osteochondroza;

—przewlektych schorzen skory (egzemy, tuszczycy);

—zaburzen ukrwienia zylnego (np. konczyn dolnych
z owrzodzeniami);

—alergicznych schorzen skory 1 blon §luzowych;

—migreny 1 chronicznych béli gtowy;

—jaskry (w poczatkowym stadium);

—chorobliwego taknienia, bulimii;

—uzaleznienia od alkoholu, nikotyny i lekarstw;
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—porfirii, zapalenia wielostanowego, choroby Bechterewa
(zesztywniajace zapalenie stawow kregostupa), choroby
Reitera 1 choroby Crohna (we wczesnym stadium). [9]

Kochane dzieci Boze, zaufajcie Bogu i nabierzcie na-
dziei, ze Ten, ktory nas stworzyl, moze nam przywrécic
petne zdrowie.



Wskazania duchowe

Wskazaniami duchowymi do postu sa:
1.0brzedy Ludu Nowego Przymierza takie jak: wieczerza
panska, chrzest, wktadanie rak, blogostawienie dzieci:

— Dziesiqtego dnia siodmego miesiqca jest Dzien Przebla-
gania. Bedzie to dla was zwolanie swiete. Bedziecie po-
sci¢...41 Zalecam uszanowac¢ ten wazny tekst Stowa Bo-
zego. Cho¢ Ludu Bozego Nowego Przymierza nie obo-
wiazuje juz okre$lona data, to jednak ducha tego
przestania nadal uwazam za waznego. Szczegdlnie po-
lecam post przed wieczerza, gdy mamy dzien pojedna-
nia si¢ z Bogiem i ludzmi. Z wtasnych doswiadczen do-
powiem, ze odbieralem niezwykte blogostawienstwo,
gdy do wieczerzy przystepowatem po jednym czy tez
w siddmym dniu postu.

2.Akcje misyjne zboru i kosciota:

—post przed wyprawa misyjna (Dz 13,1-3).

3.Wazne wydarzenia dla zycia zboru:

—post przed ustanowieniem starszych (Dz 14,23).

4.W nagtych 1 niecierpiacych zwtoki sprawach Kosciota:
—O Panie, ustysz, o Panie, odpus¢! O Panie, dostrzez

i uczyn! Nie zwlekaj przez wzglqd na siebie, moj Boze, bo

twoim imieniem nazwane jest to miasto i twoj lud!4> —

w sprawach niecierpiacych zwtoki, na ktore to sprawy

juz dhugo czekamy.

5.Sprawy bezpieczenstwa 1 opieki Bozej nad dobrami ma-
terialnymi ko$ciofa:

—post dla bezpieczenstwa 1 ochrony Bozej w podrozach
(Ezd 8,21).

41) 3 M;jz 23,27 [8]
42) Dn9,3-19



6.Po ustyszeniu ztych 1 przygnebiajacych wiadomosci:
—post po tragicznych wiesciach o biedzie i pohanbieniu
Ludu Bozego (Ne 1,3-4).
7.Sprawy grzechow Ludu Bozego:
—post poprzedzit czytanie zakonu Pana i wyznanie grze-
chéw (Ne 9,1-3).
8.W sprawach uwolnienia oséb opegtanych lub zdemonizo-
wanych:
—pewien rodzaj ztych duchow wypedza si¢ tylko przez
post i modlitwe (Mt 17,21; Mr 9,29).
9.Celem uleczenia choroby — wstawienniczo:
—post we wszelkiej potrzebie fizycznego uzdrowienia in-
nych ludzi (Ps 35,13).
10.Sprawy zZycia i $mierci:
—trzydniowy post przed widmem zaglady (Est 4,15),
—Lud Bozy Starego Przymierza poscit w sprawach wyda-
nia wyroku $mierci; Ludowi Bozego Nowego Przymie-
rza polecam sprawy zycia i §mierci poprzedzaé postem
(1 Krl21,8-16).
11.Smier¢ wspotmatzonka, samotno$é:
—I bylta wdowq do osiemdziesiqtego czwartego roku ZzZy-
cia, i nie opuszczala swiqtyni, stuzqc Bogu w postach
i w modlitwach dniem i nocq*. Szczegblnie polecam
post w swoim wdowienstwie, gdyz pozwala on przezy¢
gorycz 1 samotno$¢ po stracie matzonka 1 wlaczy¢ sie
w stuzbg dla innych.
12.Smier¢ bliskiej osoby:
—jednodniowy post zalobny po $mierci Saula i Jonatana
(2Sm 1,11-12),
—post dzielnych ludzi po kremacji Saula (1 Sm 31,12-13,
por. 2 Krn 10,9-12).
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13.Brak pewnosci zbawienia:

—nawrdcenie jest przez post 1 gleboka skruche serca
(J12,12),

—post jako wyraz pokuty 1 zalu za grzechy jest cecha na-
wroconych ludzi (Jon 3,5-9).

14 .Notorycznos$¢ grzechu — brak uwolnienia:

—post za grzech balwochwalstwa sugeruje, ze za pewne
grzechy, ktore nas nekaja (np. skrywany alkoholizm, ni-
kotynizm 1 inne), nalezy posci¢ 1 prosi¢ Boga o uwol-
nienie od nich (1 Sm 7,4-6).

15.W sprawach wiasnego zdrowia:

—post przywraca zdrowie (I1z 58,6-8).

16.W celach $wiatlej 1 sSwiadomej prokreacji:

—post przed prokreacja w celu zapewnienia sobie naj-
zdrowszego pod kazdym wzgledem dziecka.



JAK POSCIC

Czestotliwos$¢ postow

Poszcze dwa razy w tygodniu, daje dziesiecing 7 calego
mego dorobku.+

Czestotliwos¢ postu (dwa razy na tydzien) mowiace;j
to biblijnej postaci jest nader imponujaca. Pominmy cata
swoja opini¢ o faryzeuszach — ich czasami wystepujace]
obtudzie 1 hipokryzji 1 uczynkach na pokaz — a zatrzymaj-
my si¢ na faktach. Poznamy wtedy bardzo dobra czestotli-
wos¢ tzw. postu przetaczajacego.

Jednodniowy post przelaczajacy (24 lub 36 godz.)

Regularnie stosowany post przetaczajacy jest bardzo
dobry dla normalizacji wagi 1 pozwala w tagodny sposob
przyzwyczai¢ organizm do likwidacji nadwyzek ttuszczu.
Zyskiem z tego jest odciazenie serca i innych organow, kra-
zenia 1 proceséw przemiany materii. Wybitnie wzmacnia
to organizm i zapobiega wielu chorobom. Regularne dni
postu przetaczajacego obnizaja nadcis$nienie, a w wielu
przypadkach skutecznie je likwiduja. Zyskiem, cho¢ nie za-
wsze uswiadomionym, jest tez wyeliminowanie wielu
czynnikow ryzyka.

obrze jest praktykowac przetqczajqcy post przy- ke
najmniej raz w tygodniu przez co najmniej trzy Zf

el miesiqce.

44) Lk 18,12



Najlepiej zachowywac¢ te same dni tygodnia przez
wiele miesigcey.

Normalny spadek wagi przy jednym dniu w tygodniu
to 1 kg thuszczu mniej co miesiac. W przypadku ,,zmecze-
nia” tym postem zalecam przestawi¢ si¢ na cze¢stotliwose
jednego dnia na dwa tygodnie. Post przetaczajacy jest god-
ny polecenia ludziom, ktérzy boja si¢ przeprowadzi¢ post
dluzszy, jak tez tym, ktorym powazne choroby nie pozwa-
laja posci¢ dtuzej w warunkach domowych.

Czestotliwos$¢ postow na przestrzeni roku

Organizm ludzki ma takze swoje ograniczenia zwia-
zane z 1loScia 1 czasem postow.

Za najlepszy model czestotliwosci postow 1 glodowek
uwazam model Bragga (cztowieka, ktory miat piecdziesie-
cioletnia praktyke postna): co tydzien jeden dzien postu; co
miesiac trzydniowy post; kazdy kwartal ma swoj dtuzszy, co
najmniej siedmiodniowy, post. Przez wiele lat stosowania te-
go rozktadu P. Bragg utrzymywat doskonata forme, zyt, jak
sam twierdzil, jak ozywiona pradnica. Miat niespozyta ener-
gie do pracy i zabawy. Nigdy si¢ nie meczyl, nie bywat sen-
ny. Byt stale aktywny fizycznie 1 umystowo.

Inny specjalista od leczenia glodem (H. Lutzner) pole-
cal co miesiac glodowke siedmiodniowa, ale pod okreslony-
mi warunkami: musisz by¢ zdrowy, dysponowac rezerwa
wagowa 1 odzywiac si¢ prawidtowo. Jezeli nie czytate§ w Pi-
$mie Swietym o prawidlowej diecie (patrz 3 Mjz 11) i nie
masz zdania na ten temat tego, co jest dla ciebie pozyteczne
i prawidlowe do jedzenia to, bardzo prosze¢, nie miej nie-
zdrowych ambicji, aby tak czesto posci¢ (7 dni na miesiac).
Organizm, kazdy indywidualnie, potrzebuje czasu na regene-



racje¢ 1 uzupehienie sit. Z biegiem czasu 1 postow nauczysz
sie poznawac, kiedy 1 jak dlugo mozesz poscic.

Posty jednodniowe co tydzien i siedmiodniowe na [k

2 jego duchowego zycia.
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Dzienniczek postu

Warto i trzeba opisywaé przebieg postu w najdrob-
niejszych szczegotach. Pomoze to w analizie reakcji ciata
1 wyciagnigciu wnioskdw na przysztosc.

Warto spisywac codziennie nastgpujace sprawy:
—wagge, temperature i ci$nienie tetnicze;

—temperatur¢ zewnetrzna, cisnienie atmosferyczne, wyze
1 nize oraz kwadry ksiezyca (to nie magia — wptyw ksie-
zyca na organizm jest duzy i1 z czasem odkryjecie, indy-
widualnie dla siebie, kiedy najlepiej wchodzi¢ w post
1 prawidlowo z niego wychodzi¢; dla mnie, szczuplego
astenika, najlepszym czasem do rozpoczecia postu jest
dzien po nowiu i kazdy kolejny az do pelni);

—przebieg odtruwania organizmu;

—stan samopoczucia fizycznego i duchowego;

—aktywnos$¢ ruchowa 1 reakcje organizmu;

—aktywnos$¢ psychiczna, intelektualng 1 duchowa; w czasie
postu wystepuje wyjatkowa lotno$¢ umystu, przychodza
niezwykle pomysly i rozwiazania, ktére, nie zapisane,
szybko ulegaja zapomnieniu po wyjsciu z postu — zapis
na biezaco pozwala nam je utrwali¢);

—modlitwy intencyjne 1 wstawiennicze, aby mie¢ po wystu-
chaniu 1 wypehnieniu przez Boga okazj¢ do dzigkczynienia.

Prowadzenie dzienniczka pozwala na biezaco odkry¢
blokade, ktora uniemozliwia dalsze poszczenie.
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Gdzie poscic

Najlepszym 1 najodpowiedniejszym miejscem do
przeprowadzenia postu jest twoj wlasny dom, gdzie czu-
jesz si¢ najlepiej, gdzie jest przytulnie 1 cieplo. Mozna
oczywiscie posci¢ na urlopie, w domu letniskowym, na
jachcie itd. ale trzeba pamigtaé, ze w czasie postu bardzo
wazne jest zapewnienie spokoju, ciepla i intymnosci. Stan
psychiczny moze si¢ zmienia¢ z minuty na minutg, wigc
poszczacy musi uciec do swojego intymnego kacika, najle-
piej we wlasnym domu.



a3 NAS

Post bez przerywania pracy zawodowej

Tak, oczywiscie jest to mozliwe. Obowiazki zawodo-
we pozwalaja zapomnie¢ o jedzeniu przynajmniej na po-
czatku postu. Praca absorbuje do tego stopnia, ze zapomi-
na si¢ o ,,dolegliwo$ciach” postnych.

Polecam wzia¢ pod uwage nastepujace okolicznosci:
—podczas postu ulega spowolnieniu nasz wewnetrzny ze-
gar 1 na wszystkie czynnos$ci potrzebujemy wigcej czasu
(praca akordowa nie wchodzi w gre);

—uktad krazenia nie jest stabilny; co bedzie, gdy bedziesz mu-
sial wykazac si¢ energia, sprawnos$cia i dobrym refleksem?
—osoba w poscie jest bardziej podatna na czynniki ze-
wnetrzne; potrzebuje tagodno$ci w obcowaniu z innymi

ludZmi, stad tez nie kazdy rodzaj pracy umozliwia post.

bsolutnie nie polecam postu w pracy osobom, kto-
re wykonujq wyczerpujqcq prace zawodowgq, ktore
sq odpowiedzialne za bezpieczeristwo innych ludzi lub

N3 NAE

obstugujq urzqdzenia mogqce stac sie przyczynq wy-
padkéw (np. kierowcy wszelkich pojazdéw, operatorzy
dzwigow i wszelkich urzqdzen, dekarze, tokarze) [9].

Rady dla os6b czynnych zawodowo w czasie postu:
—przeznacz dwa razy wigcej czasu na poranne wstanie i to-
alete oraz gimnastyke;
—pamigtaj, ze pachnie ci z ust inaczej — wez ptyn do ptuka-
nia ust, cytryne 1 wszystko, co ten zapach niweluje;
—zapomnij o pospiechu, samochdd zostaw w domu;
—po pracy tylko spokojne zacisze wtasnego domu;
—zrezygnuj z wizyty znajomych i nie prowadz bujnego zy-
cia towarzyskiego.



Patrzac na Jezusa, zalecam przeprowadzaé post w sa-

motnos$ci na ,,pustyni”’, z dala od ludzi i z dala od naszego
codziennego zycia.

odczas postu szczegdlnq ostroznos¢ powinni zacho-
wac wszyscy kierowcy. Koncentracja uwagi i czas
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reakcji mogqg w tym okresie ulec pogorszeniu! [9]
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Jak dlugo poscic

Na poczatku odradzam ustalanie dhlugich postow.
Post absolutnie nie jest biciem rekordow, nie kieruj si¢ tez
ambicja, aby przeposci¢ jak najdtuzej. Poczatkujacym zale-
cam przymierzy¢ si¢ do siedmiodniowego postu 1 przepro-
wadzi¢ go zgodnie z zasadami, ktore podaj¢. Dlaczego? Po
pierwsze: kilka prawidlowo przeprowadzonych postow
siedmiodniowych pozwoli zdoby¢ cenne doswiadczenie
w zakresie reakcji naszego organizmu na post; po drugie:

czasie pierwszych postow moze wystqpi¢ tzw.

blokada, czyli samozatrucie produktami rozpa-
du wtasnego organizmu.

Blokada wystepujaca (czasami) w czasie postu jest re-
akcja organizmu na bardzo duze zatrucie, ktére jest nie tyl-
ko skutkiem grzesznego zycia (nikotyna, alkohol itp.), ale
tez spozywania niezdrowej zywnos$ci i warunkow, w ja-
kich zyjemy. Blokada jest reakcja organizmu, ktory w ten
sposob ,,wyrzuca” wigkszos¢ toksyn w czasie pierwszych
postow. Blokada wystepuje zazwyczaj miedzy o6smym
a dziesiatym dniem 1 nie mozna jej utozsamia¢ z tak zwa-
nym kryzysem czy przetomem glodowkowym, o czym pi-
$Z¢ W Innym miejscu.

Blokada cechuje si¢ wieloma znakami, ktoére dla
mnie sa sygnatem do wyjscia z postu:

—mowa, ktora moze przypomina¢ betkot bardzo pijanego
cztowieka — jest nieumiejgtnoscia zredagowania nie tyl-
ko zdan, ale takze wyrazdw;

—nieumiejetnoscia napisania wyrazow 1 zdan, ktore bytyby
czytelne dla samego autora (stad bardzo wazne jest prowa-
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dzenie dzienniczka); pismo ,;rozlewa si¢” a w niektorych
przypadkach nie mozna nawet utrzymac dtugopisu w rece;
—bardzo silnym ostabieniem, kiedy ma si¢ ochotg tylko le-
ze¢ 1 czeka¢ na zakonczenie dnia, a najmniejszy wysitek
przyprawia o arytmig lub palpitacje serca;
—nudno$ciami 1 bolami glowy, ktore sa inne niz te, ktére
zwykle wystepuja w czasie kryzysow i1 przelomow.

Oto stowa Paula Bragga, majacego piecdziesigciolet-
nig praktyke leczenia gltodem: Czesto obserwowalem, jak
ludzie zaczynali glodowke na okres, ktory ustalatem na
okoto 21-25 dni. Ale juz w ciqgu pierwszych szesciu dni po-
ruszonych zostawato tak wiele substancji toksycznych, ze
natychmiast przerywatem im gtodowke. Nastepnie osoba,
ktora przeprowadzata glodowke, przestawiala sie na diete
naturalng, a po kilku tygodniach probe powtarzatem. Lecz
jezeli znow uwalniato sie zbyt duzo trucizn, to gtodowke
ponownie trzeba bylo przerywaé. [...] Przecietny cztowiek
jest obciqzony nie tylko toksynami powstatymi wskutek nie-
prawidiowego odzywiania, zanieczyszczenia powietrza
i wody, odpadami chemicznymi i solq, lecz takze resztkami
wielu stosowanych przez niego lekow, ktore na diugo od-
ktadajq sie w jego tkankach. Dlatego tez diugotrwata glo-
dowka w celu oczyszczenia organizmu jest dobra z punktu
widzenia teorii, ale nie w praktyce. [14]

Dopiero po kilkunastu postach siedmiodniowych, kto-
re praktykowalem na wiosng 1 jesien, zdobytem si¢ na od-
wage 1 przeszedlem czternastodniowy post. Musialo minac
z gora pigtnascie lat praktyki postnej, zanim zdobylem si¢
na post trzydziestodniowy, z ktorego wyszedtem z wigksza
niz dotychczas moca Boza do stuzby Stowa i Ewangelii.



Kiedy mozna przedtuzyc¢ post

Zanim przedluzysz post o dzien, dwa i nastepne, za-
stanow si¢ 1 zroéb analiz¢ stanu swojego zdrowia. Poczytaj
w tym celu dziennik postu.

Po pierwsze musi by¢ w tobie che¢ do dalszego postu
wynikajaca z dobrego stanu psychiki. Po drugie czujesz
si¢ w miar¢ dobrze 1 masz rezerwy wagowe (nie mozna do-
puszcza¢ do spadku wagi wigkszego niz 20% wagi poczat-
kowej). Po trzecie twoja kondycja fizyczna jest na wyrow-
nanym poziomie, a bardzo dobrze by byto, gdyby popra-
wiala si¢ z dnia na dzien.

Po sprawdzeniu stanu psychofizycznego mozesz po-
kusi¢ si¢ o dzien lub dwa dtuzszego postu.

Poczqtkujqcemu zalecam posty siedmiodniowe (ab-
solutnie bezpieczne w warunkach domowych) abys
nabrat doswiadczenia i pewnosci siebie; abys nauczyt

sie wstuchiwaé we wtasny organizm i gtos Ducha Swie-
tego; abys nauczyt sie stosowania wtasciwych zasad
prowadzenia postu oraz prawidtowych sposobow wy-
chodzenia z niego.
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Nie na pokaz

Powiedz catemu ludowi kraju i kaptanom: Jezeli posci-
liscie i pokutowaliscie w piqtym i siodmym miesiqcu, i to
w ciqgu siedemdziesieciu lat, to czy posciliscie dla mnie?#

Boég obnaza ceremonialno$¢ i formalizm tych, ktorzy
tylko trzymaja si¢ litery prawa, a nie chca lub nie potrafia
dostrzec jego ducha. Musisz sobie uswiadomié, ze post pro-
wadzisz nie dla pokazania si¢ Bogu czy tez ludziom, Ze je-
stes juz tak bogobojny, religijny 1 wielki w swojej osobiste;j
swigtosci. Post jest blogostawienstwem dla ciebie samego.
Zawsze pamigtaj o radzie naszego Zbawiciela: Kiedy posci-
cie, nie bqdzcie posepni jak obtudnicy. Przybierajq oni wy-
glad ponury, aby pokazac ludziom, zZe poszczq. Zaprawde,
powiadam wam: juz odebrali swojq nagrode. Ty zas, gdy po-
scisz, namasc¢ sobie glowe i umyj twarz, aby nie ludziom po-
kazac, ze poscisz, ale Ojcu twemu, ktory jest w ukryciu.
A Ojciec twoyj, ktory widzi w ukryciu, odda tobie.46

Post nie jest na pokaz, lecz nie mozesz zostawial
w nieswiadomosci najblizszych cztonkoéw rodziny: Nie

stroficie od wspélzycia z sobq, Civba za wspolng zgodq do
pewnego czdsu ghy oddacé sie modlitwie, a potem znowu
podejmujcie wspotzycie. 4T

Porozmawiaj z domownikami — Zona, dzie¢mi itd.
1 przygotuj ich na wlasny post 1 reakcje postne, ktore potra-
fia by¢ przejaskrawione i nieadekwatne do sytuacji — wy-
buchy gniewu, objawy glebokiej irytacji wystepuja przy
najmniejszych sprawach. Popro$ z modlitwa wszystkich
domownikéw, w tym domownikow wiary, o wyrozumia-

45) 7a75
46) Mt 6,16-18 [8]
47) 1Kor 7,5



tos¢ w tej sprawie 1 w tym czasie. Porozmawiaj o wszel-
kich zmianach, jakie zachodza w czasie postu (skorzystaj
z wiedzy zawartej] w catym poradniku) i przygotuj druga
osobg na ten ,,czas pustyni”. Informuj na biezaco (asertyw-
nie) swojego partnera o przebiegu postu 1 o twoich potrze-
bach fizycznych i emocjonalnych. Uzgodnijcie czas wypo-
czynku, sposob spedzenia wolnego czasu i czas positku
drugiej osoby, aby ci¢ nie draznic.

r r
a :Z alecam, o ile to mozliwe, osobne pokoje do zycia [
({ I spania. 4

Osoba poszczaca ma nieco inne potrzeby 1 w niczym
nieskrgpowany sposdb moze 1 powinna je zaspokoi¢. Wa-
hania nastroju (z minuty na minutg), dziwne zachowania,
chodzenie w nocy 1 palenie §wiatla bez potrzeby itp. to naj-
zupelniej normalne rzeczy 1 trzeba przygotowa¢ na to
wszystkich cztonkéw rodziny. Osoba poszczaca potrzebuje
duzo akceptacji, wyrozumiatosci 1 mitosci ze strony rodzi-
ny, wiec od poczatku komunikujcie si¢ we wlasciwy Bozy
sposob ze soba.



W jakim czasie i kiedy posci¢

Kryteria fizyczne

Uwazam, ze najlepszym czasem do rozpoczgcia po-
stu jest czas od nowiu do pelni, kiedy ksi¢zyca przybywa,
ale dla kazdego moze to by¢ indywidualna sprawa. W mia-
r¢ do$wiadczen postnych sam dla siebie ustalisz najlepszy
czas do rozpoczecia postu.

Kryteria Duchowe

W sprawach duchowych mozna posci¢ w kazdym cza-
sie w ciagu catego roku kalendarzowego — zaleznie od po-
trzeb duchowych, ktére czasami wymagaja dzialania bez
zwloki. Kazdemu dziecku Bozemu zostawiam do rozwaze-
nia decyzj¢ o poscie w czasie ,,weselnym”: I rzekt im Jezus:
Czyz mogq goscie weselni posci¢, gdy z nimi jest oblubie-
niec? Dopoki majq z sobq oblubienca, nie mogq poscic.43

Uczniowie nie poscili, gdy byl z nimi Jezus w ciele
na tej ziemi i spotkalo si¢ to z zarzutami ze strony innych
(Mr 2,18-20). Do dzi$ interpretuje si¢ to tak, jakoby chrze-
Scijanie zwolnieni byli z postu, jakoby post nas chrzescijan
nie dotyczy, bo prowadzi do patologii faryzejskiej (po-
szczenia na pokaz lub dla wlasnej chwaly). Nie zgadzam
si¢ z taka interpretacja Pisma Swietego, ktora wyklucza
post z praktyki Ludu Bozego: Ale przyjda dni, kiedy im zo-
stanie zabrany oblubieniec, a wowczas, owego dnia bedq
poscic.(i wtedy bedq posci¢ wg Biblii w przektadzie ks.Ro-
maniuka)4.

48) Mr2,19
49) Mr 2,20



nINAE

Uwazam, co zreszta staram si¢ w tej ksiazce udowod-
ni¢, ze post nadal jest obowiazkowy dla Ludu Bozego No-
wego Przymierza. Po chwalebnym zmartwychwstaniu
1 wniebowstapieniu Chrystusa zaczat si¢ czas, kiedy to Ob-
lubieniec zostat zabrany a my — jego ,,oblubienica” — za-
czeliSmy poscic.

Jednakze czas nabozenstwa — czas dnia $wigtego,
w ktorym mamy uroczyscie stawi¢ si¢ przed majestatem
naszego Pana w gronie innych wierzacych — to czas wesel-
ny, w ktorym nie zalecam postu, gdyz wtedy Chrystus
przez caty Swigty dzien jest w szczegolny sposob obecny
wsrod swego ludu.

Post niekiedy jest czasem smutku, a niekiedy ciemna
dolina, ktorej przejscie warto odtozy¢ na inne dni. Ciesz si¢
w $wigty dzien obecno$cig Chrystusa, innymi wierzacymi,
1 odbieraj pelne btogostawienstwo Boze z naszego odpocz-
nienia. Tak wigc posty krotkie (1-5 dni) zalecam przeprowa-
dza¢ poza $swigtym dniem, w ktorym mamy nabozenstwo.

A co z postami dhuzszymi? W czasie takiego postu
nie zawsze uczestnicz¢ w nabozenstwie. To zalezy od te-
go, w ktérym dniu postu jestem. Czegsto wole sobie oszcze-
dzi¢ uwag ze strony innych o tym, ze zle wygladam, fatal-
nie schudlem itp. Wyrazy ubolewania, glosy krytyki
1 wszelkie komentarze sa zbyteczne. W czasie postu mamy
mata odpornos¢ na tego typu uwagi, ktore szczegdlnie wte-
dy dziataja na poszczacego destruktywnie.

alecam posty kratkie (od jednodniowych do piecio-
dniowych) przeprowadzaé poza dniem Swietym,
w ktérym mamy nabozenstwo. Natomiast w postach

dtuzszych zalecam uwzglednienie mozliwosci zostania
w domu.

a3 NAS



CZAS POSTU

Przygotowanie fizyczne

Aby mie¢ Swiety spokoj podczas postu warto i trzeba
wykona¢ wszystkie niezbedne prace i wypetni¢ (w miare
mozliwos$ci) wszelkie ciazace na nas zobowiazania.

r r
e wienie bez miesa; najkorzystniejsze dla organizmu g

ed jest jedzenie ,,zZywych” owocow i warzyw w suréwkach.

Rzeczy, ktore trzeba sobie zapewni¢ na czas postu:

—ubranie nieco cieplejsze niz zwykle, najlepiej naturalne,
np. wetniane, bawelniane, lub batystowe (musi by¢ prze-
wiewne, ale jednoczes$nie utrzymujace ciepto i dobrze
wchianiajace wszelkie wydzieliny ciata; tkaniny sztuczne
zle dzialaja na cztowieka, powodujac zly nastrdj, zle sa-
mopoczucie, béle glowy 1 inne negatywne sprawy);

—duza ilo$¢ bielizny do czg¢stszych zmian;

—Iniane re¢czniki do masazu roznych czesci ciata;

—termofor lub elektryczna poduszka;

—sportowy sprzet do lekkich ¢wiczen;

—oliwa z oliwek do nathluszczenia skory, najlepiej z pierw-
szego ttoczenia na zimno (od trzeciego dnia postu wcie-
raj w cate cialo codziennie lub zaleznie od potrzeb 1 na-
wilgocenia ciala);

—kilkanascie butelek niegazowanej wody mineralnej (pole-
cam wysoko zmineralizowana Muszynianke lub Staropo-
lanke i mato zmineralizowany Zywiec);

—kilkanascie cytryn do skropienia wody do picia;

—glowke czosnku, liscie laurowe do Zucia (zielone ziota, takie



jak: na¢ pietruszki, koper, szczypior), kilkanascie torebek roz-
nych herbat ziotowych (melisa, migta itp.) 1 owocowych;

—kilka torebek po 25g soli gorzkiej, sok z kiszonych ogor-
kow lub kiszonej kapusty do przeczyszczenia.

—90 —



Przygotowanie duchowe

Post tym rdézni si¢ od gtodowek, ze zawsze jest w zy-
wej relacji z Jezusem Chrystusem przez czytanie Biblii ja-
ko Stowa Bozego i potaczenie z modlitwa skierowana do
Boga Wszechmocnego.

Przywolujac definicje postu uzyta na poczatku ksiaz-
ki, chcialbym powiedzie¢, ze nie istnieje post, do ktorego
wchodzimy bez modlitwy 1 czytania Stowa. W czasie po-
stu Lud Bozy czytat ksiege zakonu (Ne 9,1-3) 1 takie tez
powinno by¢ nasze postepowanie. Wystarczy, drogi czytel-
niku, podstawowa znajomo$¢ ksiegi Bozej, w ktorej
umiesz odnajdywaé wersety wg skrotow zamieszczonych
w tej czy innych publikacjach.

Niech ta Ksiega Prawa bedzie zawsze na twych ustach:
rozwazaj jq w dzien i w nocy, abys Scisle spetniat wszystko,
co w niej jest napisane, bo tylko wtedy powiedzie ci sie i
okaze sie twoja roztropnosc.so

Na temat modlitwy napisano wiele ksiazek 1 wyglo-
szono mnostwo kazan, wiec nie widz¢ potrzeby, aby duzo
o niej pisa¢. Polecam do postu wzorzec modlitewny proro-
ka Daniela, ktory regularnie si¢ modlit bez wzgledu na oso-
by trzecie 1 okolicznosci: 4 gdy Daniel si¢ dowiedzial (...),
udal sie do swojego domu, a mial w swym gornym pokoju
okna otwarte w strone Jeruzalemu i trzy razy dziennie pa-
dat na kolana, modlit sie i wystawial swojego Boga, jak to
zwykle dotqd czynit.s!

Post nie ostabi cig¢ duchowo, lecz wzmocni, jesli juz
na poczatku ubierzesz si¢ w zbroje duchowa, ktéra zabez-

50) Joz 1,8 [8]
51) Dn6,11



pieczy cala twoja duszg. To nie zart — to prawdziwa ducho-

wa rzeczywisto$¢. Od nas zalezy, czy si¢ ubierzemy, czy

tez do walki przystapimy nago.
Musimy by¢ $wiadomi tego, kto nas przyjdzie kusic¢

w czasie postu tak, jak kusit naszego Zbawiciela na pusty-

ni. Polecam wigc w modlitwie ubra¢ si¢ w nastepujace ele-

menty duchowej zbrois2:

—Gdyz boj toczymy nie z krwiq i z ciatem, lecz z nadziemski-
mi wladzami, ze zwierzchnosciami, z wladcami tego swia-
ta ciemnosci, ze ztymi duchami w okregach niebieskich;

—Dlatego wezZcie calq zbroje Bozq, abyscie mogli stawic
opor w dniu zltym i, dokonawszy wszystkiego, ostac sie;

—Stojcie tedy, opasawszy biodra swoje prawdq, przy-
wdziawszy pancerz sprawiedliwosci...;

—...1 obuwszy nogi, by by¢ gotowymi do zwiastowania
ewangelii pokoju...;

—...a przede wszystkim, wezcie tarcze wiary, ktorq bedzie-
cie mogli zgasi¢ wszystkie ogniste pociski ztego,

—weZcie tez przylbice zbawienia i miecz Ducha, ktorym
jest Stowo Boze;

—helm zbawienia (wg [8]) zabezpieczy nasza glowe, uszy
1 oczy przed pokusa, jaka bedzie nam przedstawiat Zty;

— W kazdej modlitwie i prosbie zanoscie o kazdym czasie
modty w Duchu i tak czuwajcie z calq wytrwatosciq i bla-
ganiem za wszystkich swietych.

Mate dziecko nie rodzi si¢ z umiejetnoscia ubierania
1 innych czynno$ci. Trzeba wielu lat rodzicielskich staran,
aby dziecko umiato si¢ ubiera¢ i by¢ samodzielne. Tak sa-
mo jest w zyciu duchowym — Niebianski rodzic pragnie
nas nauczy¢ statych czynnosci duchowych.

52) Ef6,12-18
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8 INAE

Wchodzqc w post, czytajmy codziennie Biblic E#%

i kazdego nastepnego poranka postu ubierajmy
w modlitwie kazdy element zbroi, proszqc Boga, aby

nas chronit i dat sity.

Modlitwa - osobista rozmowa z Bogiem

W czasie postu modlitwa jest ci szczegdlnie potrzebna,
bo moca modlitwy nastepuje uzdrowienie (Jk 5,15) oraz
wsparcie w chorobie (Jk 5,16). W modlitwie obcujemy z Bo-
za madros$cia 1 dostajemy ja (Jk 1,5). Zaniechaj, prosze, auto-
matycznego klepania napisanych tekstow — stow, ktore nie
ptyna z twojego serca. W poscie otworz serce przed Bogiem
1 wlasnymi stowami, ktorych na co dzien uzywasz, powiedz
Ojcu Niebieskiemu, co Ci dolega na ciele i duszy, a On roz-
wiaze twoje nawet najgorsze problemy (Mr 9,29).

Ta szczera, z serca ptynaca modlitwa ochroni ci¢
przed pokusami (Mr 14,38; Mt 26,41), nauczy czuwac
(Lk 21,34-36), uwielbi Boga (Ps 141,2) i wzniecit mito$¢
do Zbawiciela i catej naszej Bozej rodziny (Flp 1,9).
W Ewangelii wg Lukasza 11,1-13 znajdziesz podstawowa
wersje — schemat, w jakiej kolejnosci 1 jak sie modli¢, ale
nie trzymaj si¢ tylko tego fragmentu 1 skorzystaj z innych
czesci Biblii, ktore mowia o modlitwie. Jezeli nie wiesz,
w jakiej pozycji si¢ modli¢, to wiedz, ze mozesz to czynié
na stojaco lub kleczaco (Mr 11,25; Dz 9,40), mozesz po-
ktoni¢ si¢ 1 pas¢ przed Wszechmocnym (Ps 95,6), a takze
wzorem Ludu starego Przymierza wyciagnaé rece jak do
kochanego rodzica (Ezd 9,5; Ne 8,6).

Pamigtaj, ze Bog zawsze ci¢ stucha (1 J 5,14-15) 1 mo-
zesz do niego zwracac si¢ z samego rana (Mr 1,35), w samo
potudnie (Dz 10,9), w nocy (Lk 6,12), o r6znych porach (Dz

o NA



10,30) 1 bez wzgledu na pore (Dz 21,3-6). Piszac o czasach
modlitewnych, z catego serca namawiam ci¢ do regularnej
modlitwy bez wzgledu na osoby trzecie i okolicznosci wg
wzoru proroka Daniela (Dn 6,11). Odkryjesz, tak jak ja
W swoim czasie, ze trzykrotna, stala modlitwa w ciagu dnia
utozy ci si¢ w okreslony wzor: rano — wyposazajaca na caty
dzien (prosba) w potudnie — wstawiennicza, a wieczorem
dzigkczynna. Ale nie chcialbym ci¢ ograniczy¢ i zostawic
tylko z trzema modlitwami na dzien. Pamigtaj, prosze,
1 praktykuj te liczne westchnienia modlitewne przed posit-
kiem (Dz 27,33), przy rozstaniach z bliskimi osobami (Dz
20,36), przy powitaniach (Kol 1,3), w zgromadzeniach (Dz
1,14), w smutku (Jk 5,13), przed rozpoczeciem stuzby lub
misji (Rz 15,30). W kazdej sposobnosci (Ef 6,18) wzdychaj
do Boga, zwlaszcza przed odpaleniem internetu i samocho-
du, bo nie wiesz, co ci¢ na tej drodze moze spotkac.

Kiedy zaczniesz praktykowaé¢ modlitwe potaczona
z postem (Dz 14,23), sam stwierdzisz, ze mozna dzigko-
wa¢ Bogu zawsze 1 za wszystko (Ef 5,20) pamigtajac
o0 szczerosci 1 czystosci wszelkich intencji (Ps 66,18-19).

Na czas postu i po nim polecam modlitwe wstawien-
nicza za wszystkich 1 o wszystko. Mdédlcie si¢ jedni za dru-
gich (Jk 5,16) 1 nie tylko za przyjacidt, jak to czynil Hiob
(Hi 42,10), ale tez za uwiezionych (Dz 12,5) w diabelskich
wigzieniach alkoholizmu, nikotynizmu, narkomanii i wie-
lu, wielu innych grzechow. Naprawdg, trzeba nam si¢ mo-
dli¢ za wszystkich, aby poznali prawde (1 Tm 2,1-8), bo
wielokrotnie doswiadczymy cudownych efektéw naszych
modlitw wstawienniczych, gdy nawrodci si¢ cztowiek na
sciezki Boze (Jk 5,19-20).

Wstawiennicza modlitwa w posScie sprawi, ze to
Duch Swicty przez nia poprowadzi cig do dziatania



(Dz 10,19-20) 1 do wszelkiej postugi bedziesz przyobleczo-
ny w moc Boza (1 Tm 1,12). Co wigcej, do stuzby, misji
1 ewangelizacji Bég wyposaza w jezyk wymowny 1 stowo
krzepiace (Iz 50,4-5).

Na czas postu polecam przestudiowac biblijne przy-
ktady modlitw wstawienniczych, ktére pomoga w Duchu
Swietym braé przyktad najlepszy z mozliwych:

—2 Mjz 32,31-33 — Mojzesz wstawia si¢ za swoj lud i kta-
dzie za niego swoje zycie;

—1 Krl 17,18 — Eliasz wstawia si¢ za dzieckiem;

—2 Krn 30,18-19 — Hiskiasz wstawia si¢ za ludem:;

—Dn 9,1-2 — Daniel zwraca twarz do Pana w poscie, po-
kucie 1 popiele;

—Dn 9,5-6 — Daniel utozsamia si¢ z ludem, ktory
zgrzeszyt;
—Dn 9,17.19 — Daniel prosi o niezwloczne dziatanie

(,,Rozjasnij twarz nad Swiqtyniq”);

—Rz 9,1-5 — Pawel, podobnie jak Mojzesz, pragnie zycia
dla swoich rodakow;

—tk 19,41 — Jezus zaptakal nad Jerozolima.

Pozwole sobie na mala niedyskrecje 1 zadam ci drogi
czytelniku intymne, retoryczne pytanie: kiedy Ty zaptakate$
nad niezbawionym grzesznikiem? Post umozliwi ci przej-
Scie na plaszczyzng, w ktorej zrozumiesz ten inny wymiar —
wymiar mito$ci Bozej do kazdego cztowieka. W Zaden spo-
sob nie bedzie to ptaszczyzna bardziej swigta, gorliwsza, bo-
gobojniejsza; po prostu inna. Post utatwi ci tez zrozumienie
grzechu. Jezeli do tej pory uwazates, ze grzech to przekro-
czenie prawa (zakonu) (1 J 3,4) 1 z cata gorliwoscia prze-
strzegates Bozego dekalogu, to post ulatwi ci zrozumienie,
ze kiedy nie modlisz si¢ modlitwa wstawiennicza, to juz je-
ste$ na plaszczyznie grzechu, bo grzechem jest zaprzestac



modlitwy za Lud Bozy (1 Sm 12,20-24).
Dzigki sktadam za was wszystkich...53

Wzorem apostota, dzigkuje Bogu za was wszystkich,
ktorzy czytacie t¢ prace i obiecuje¢ sobie i wam modli¢ si¢
od dzisiaj za wszystkich poszczacych w kazdym czasie.

53) Rz 1,8-17
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Anatomia postu

Przygotowujac si¢ do postu i praktykujac go warto
wiedzie¢ co si¢ dzieje w naszym organizmie 1 jak na to re-
aguje caly czlowiek, czyli cata nasza dusza.

Medyczny opis54

Glodowka zupetna to w §wiecie medycyny dieta bez-
kaloryczna (wodna) lub prawie bezkaloryczna. Taka glo-
déwka, w ktoérej przyjmuje si¢ tylko wode, moze przybie-
ra¢ rozna forme i charakter: przymusowy, protestacyjny, fi-
zjologiczny (np. sen zimowy zwierzat), patologiczny (gdy
organizm z powodu choroby nie przyjmuje Zywnosci)
1 oczywisScie leczniczy.

Leczenie gtlodem ma swoich zwolennikoéw 1 przeciw-
nikéw, ale, jak wykazano w licznych do$wiadczeniach,
gtéd odpowiednio zastosowany jest czynnikiem wyraznie
odmtadzajacym 1 przedtuzajacym zycie oraz poprawiaja-
cym jego jakoS$¢.

W aspekcie klinicznym metoda leczenia glodem ma
(jak kazda inna) swoje wskazania 1 przeciwwskazania, za-
lety 1 wady, trudnosci i niebezpieczenstwa. Celnie 1 trafnie
dr Gustaw Riedlin nazywa glodowke operacja bez noza,
ale trzeba uczciwie stwierdzi¢, ze jest to operacja trudna
do przejscia i nie kazdy jest w stanie ja sobie zaaplikowac.

Pijac wode, czlowiek moze wytrzyma¢ glodowke do
szes¢dziesigciu dni, a nawet dluzej. Czas trwania glodowki
jest traktowany indywidualnie 1 zalezy od stanu odzywienia
1 rozwoju migsni. Bez wody mozna wytrzymac trzy do czte-
rech dni, po czym nastgpuje $mier¢, jak si¢ wydaje spowo-

54) Opracowano na podstawie [3].



dowana nie brakiem pokarmu, ale przede wszystkim zatru-
ciem ustroju toksycznymi produktami przemiany glodowe;.

Z rozpoczeciem glodowki, kiedy ustaje doptyw sub-
stancji odzywczych z zewnatrz, organizm przestawia si¢
na tzw. zywienie endogenne, co oznacza, ze do podstawo-
wych funkcji organizmu i pozyskania energii uzywa wia-
snych czgsci: najpierw zostaja zuzyte zapasy (ttuszcz) a po-
tem zalegajace ztogi, r6zne patologiczne twory, zastarzate
ogniska zapalne, komorki zwyrodniate i chore, niepozada-
ne drobnoustroje, szkodliwe produkty proceséw metabo-
licznych i r6zne zanieczyszczenia.

W pierwszych dniach wzmaga si¢ diureza (oddawa-
nie moczu), gdyz organizm pozbywa si¢ wody zalegajace;j
i endogennej. Zapasy glikogenu zostaja u cztowieka spalo-
ne juz po dwoch, trzech dniach zupetlnego glodu, a w mia-
re ich zuzycia ustroj zaczyna spala¢ tluszcze zapasowe i,
stopniowo, biatka. Siegajac po biatko endogenne, orga-
nizm wkracza w komoérke, usuwajac tzw. biatko nonsen-
sowne, ktore w starszym wieku jest tylko zbednym bala-
stem. U niektorych osob juz pierwszego dnia pojawiaja si¢
bole gtowy, nudnosci, ogdlne roztamanie itp. objawy. Le-
karze tlumacza to zjawisko przechodzeniem zlogow (tok-
syn) do krwi, co jest zwiazane z otworzeniem si¢ ognisk
zapalnych. Organizm pozbywa si¢ wszelkich trucizn, ja-
kich nie mogt si¢ pozby¢ przy nadmiernym Zywieniu ustro-
ju z zewnatrz. Czgstym objawem jest bardzo przykry za-
pach wydychanego powietrza — cuchnace substancje wyda-
lane sa takze przez skére, co $wiadczy o mobilizacji
z tkanek toksycznych substancji. Substancje te wydalane
sa wszystkimi mozliwymi drogami: przez skorg, ptuca, ner-
ki, sluzowki, jezyk, a takze nabtonek jelitowy, ktory wy-
dziela w tym czasie jeszcze nie do konca zbadane wydzieli-



ny. Jest ciekawa sprawg to, ze kazda glodéwka pachnie ina-
czej; chorzy odczuwaja smak pewnych lekéw czy innych
substancji, ktore spozywali przed gtodéwka. Lekarze zgod-
nie wnioskuja, ze normalnie niemozliwe do wydalenia z or-
ganizmu trujace zwiazki, wchionigte 1 odtozone w réznych
tkankach, w czasie glodu sa wydalane.

U wielu oséb pojawia si¢ uczucie lekkosci, rzeskosci,
dobrego samopoczucia i wzmozonej energii. Mozna to wia-
zaC z ulgq przynoszona wowczas uktadowi krazenia i od-
dychania i poprawa ogolnego ukrwienia, zwlaszcza mo-
zgu. Jest to zwiazane z tym, co trzeba podkresli¢, ze gto-
déwka zapewnia wszystkim narzadom 1 gruczotom
nalezyty wypoczynek, podczas ktérego ich tkanki oczysz-
czaja sie 1 regeneruja, dzigki czemu moga sprawniej 1 wy-
dajniej pracowacé. Ogromnie wzmaga si¢ tez zdolno$¢ do
pracy umystowej, lotnos¢ i finezja mysli. Niektorzy pacjen-
ci podaja, ze czuli si¢ jakby im skrzydta urosty.

W szostym dniu glodowki zapotrzebowanie energe-
tyczne zostaje pokryte w 85% przez thuszcze, w 13% przez
biatko, a tylko w 2% przez weglowodany. Wedlug swoiste-
go prawa hierarchii warto$ci wazniejsze i cenniejsze dla
zycia tkanki sa w czasie glodu odzywiane na koszt tkanek
mniej waznych; ustrdj czerpie biatka z migéni, a stopnio-
wo 1 z narzadow wewnetrznych, ale trzeba tu zaznaczyd,
ze rozpadowi ulegaja w pierwszym rze¢dzie komorki star-
sze, zwyrodniate i chore. Z rozpadajace;j si¢ tkanki i komo-
rek thuszczowych thuszcz przechodzi do watroby, gdzie zo-
staje spalony, stad charakterystyczne dla glodéwki prze-
thuszczenie krwi 1 watroby. Bez weglowodanéw thuszcze
spalaja si¢ nieprawidtowo 1 juz od czwartego, piatego dnia
zaczyna si¢ kwasica ketonowa, ktora trwa do konca glo-
dowki. Pojawienie si¢ kwasicy sprawia zniknigcie uczucia



gtodu 1, jak potwierdzaja to gltodujacy, patrzy si¢ na jedze-
nie catkowicie oboj¢tnie. Co do kwasicy, to warto podkre-
sli¢, ze nie osiaga ona wigkszych rozmiarow 1 nie powodu-
je zadnego niebezpieczenstwa dla ustroju. Narasta do dzie-
siatego dnia glodowki, po czym stopniowo opada; po
glodéwece rezerwa alkaliczna krwi szybko wraca do normy.

Awitaminoza podczas gltodu nie wystgpuje. W okresie
dozwolonym dla gtodowki leczniczej (do utraty 20% wagi)
zawartos¢ mineratow takich jak potas, wapn, magnez oraz
innych pierwiastkOw pozostaje w surowicy niezmienna.

Miedzy 6smym a dziesiatym dniem glodowki za-
czyna si¢ okres przystosowania, w ktorym organizm pracu-
je na zwolnionych obrotach, zuzywajac jak najmniej ener-
gii; obniza si¢ cieplota, czesto$¢ tetna, cisnienie tetnicze
1 podstawowa przemiana materii. W tym okresie kwasica
trwa nadal a wlasno$ci bakteriobdjcze krwi sa zwigekszone.
Okres przystosowania trwa przeci¢tnie okolo dziesigciu
dni. W tym czasie cale jelito jest powierzchnia wydalajaca
1 oczyszcza si¢ samo; co kilka dni wystepuje stolec, w kto-
rym zawarte sa twarde kulki i inne zbedne substancje (pe-
wien pacjent wydalit grudke rteci zawartej w lekach). Wy-
dalany jest takze §luz, ktory zalegat w okreznicy 1 deformo-
wal ja w stopniu znacznie utrudniajacym wydalanie
1 wchtanianie czegokolwiek. Po latach zalegania §luzu
w jelitach zamienia si¢ on w twarde jak zywica grudki, kul-
ki a czasami bryly (autentyczny przypadek: pacjent wyda-
lit czterdziestokilogramowa bryte w ksztalcie okreznicy).

Gtlodoéwka moze trwaé, wg lekarzy, az do momentu
zupetnego wyposzczenia, ktore charakteryzuje si¢ catkowi-
tym uwolnieniem ustroju od toksycznych zlogéw. Mozna
to zauwazy¢, kiedy znika przykry zapach z ust, oczyszcza
si¢ jezyk, powraca apetyt, a nawet silny glod.
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Dyskomfort postu - ostabienie

Kolana mi si¢ chwiejq od postu i ciato moje schnie bez
tluszczu.ss

Juz 3000 lat temu natchniony pisarz biblijny zauwa-
zyt 1 opisal ostabienie i duzy dyskomfort zwiazany z po-
stem. Nie kazdy cztowiek dobrze go znosi. Z postem nie
maja problemow ludzie z duza masa mig$niowa i nie za du-
zym zapasem tkanki thuszczowej, natomiast duzy dyskom-
fort maja szczupli astenicy, niedocisnieniowcy, ludzie otyli
itp. Z wihasnych doswiadczen, popartych fachowa literatura
[9], chcialbym opisa¢ tu pewne problemy.

Wzrok

Niektérym osobom pogarsza si¢ ostros¢ wzroku — po-
strzegane obrazy wydaja si¢ jakby rozmyte. Przyczyna te-
go jest zmniejszenie cis$nienia §rddocznego, czym nie nale-
zy si¢ przejmowaé, poniewaz po zakonczeniu postu
ostro$¢ widzenia powrdci do normy lub nawet ulegnie po-
prawie w poréwnaniu z okresem przed jej rozpoczeciem.

Zdolnos¢ przyswajania

Podczas postu moze si¢ zdarzy¢, ze przeczytasz jakis
fragment tekstu raz i drugi, a nawet trzeci, lecz nie bedziesz
w stanie go zrozumie¢ — zdolno$¢ przyswajania wydaje si¢
w okresie postu ograniczona. Nie nalezy si¢ tym irytowac,
gdyz jest to catkiem normalne 1 mija po paru dniach.

55) Ps 109,24 [8]
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Pamiec

Moze si¢ zdarzy¢, ze szybciej niz zwykle zapomnisz,
o czym niedawno w twojej obecno$ci mowiono. Mozesz
tez zapomnie¢ o umowionych spotkaniach, a nieoczekiwa-
na trudno$¢ moze sprawi¢ przypomnienie numeru wilasne-
go telefonu. Opo6zniony moze by¢ proces dobierania odpo-
wiednich stow podczas wypowiedzi. Nie przejmuj si¢ tymi
objawami — umystowi od czasu do czasu tez nalezy si¢
urlop! Opisane w tym i1 poprzednim punkcie problemy sa
wyrazem naturalnego wyciszenia umystu po zwykle po-
przedzajacym gtodowke okresie przecigzenia praca.

Poped piciowy

Moze on podczas glodowki ulec przej$ciowej zmia-
nie: ostabnaé lub si¢ wzmoc. Po zakonczeniu postu stanie
si¢ on bardziej wywazony 1 naturalny.

Miesigczka

Pod wptywem postu moze si¢ przesuna¢ termin owu-
lacji, co musza uwzgledni¢ wszystkie osoby regulujace za
pomoca kalendarzyka swoje wspotzycie z partnerem.
W okresie glodéwki nie mozna polega¢ na znajomosci
przypuszczalnego terminu swoich normalnie bezptodnych
dni! Krwawienie miesieczne moze by¢ wowczas mniej lub
bardziej obfite niz zwykle, jednak po zakonczeniu gtodow-
ki wszystko wraca do normy.

Oslabienie

Innym waznym problemem jest ostabienie postne, na
ktoére sa narazone zwtlaszcza osoby z niskim ci$nieniem tgt-
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niczym (ponizej 100/60mm Hg). Ostabienie — uczucie sta-
bosci, zawroty gtowy (mroczki) — towarzyszyly mi nieraz
przez caly czas postu. Nalezy w tym wypadku dtugo wsta-
wacé z 16zka, nie zrywac si¢ 1 powolnie przystepowaé do
codziennych czynnos$ci, najpierw poleze¢, wymodli¢ sig,
a potem powoli, na raty wstawac i si¢ ubiera¢. Zasadniczo
pierwszym napojem dla niskoci$nieniowcow jest kubek
czyste] wody (po oddaniu moczu) w ilosci co najmniej pot
litra, ale mozna zaczyna¢ szczegoélnie ,,staby” dzien (jesie-
nia lub zima) od kubka mocnej czarnej, lub zenszeniowe;j
herbaty z dodatkiem malenkiej ptaskiej tyzeczki miodu.

Bezsenne noce

Z réznych powodow mozesz mie¢ klopoty z zasnie-
ciem lub budzi¢ si¢ i mie¢ przerwy w spaniu, lub cale bez-
senne noce. Pamigtaj o wlasciwym przygotowaniu do snu:
—zadnej telewizji na wieczor;

—wywietrz sypialnig;

—zadbaj o ciepto (zwlaszcza nog, bo ,,zimne nogi $pia’” nie-
chetnie); w tym celu dobry jest termofor lub elektryczna
poduszka;

—shuchaj muzyki wielbiacej Boga (piesni lub relaksacyj-
nej) — uspokaja 1 pozwala na dobry sen, ktory 1 tak w cza-
sie postu jest krotki (4-6 godzin).

: :Z alecam odstawic¢ wszelkie srodki nasenne.

Nie irytuj si¢, gdy sen nie nadchodzi lub masz prze-
rwy w nocnym wypoczynku. Wykorzystaj ten czas na czy-
tanie Biblii, modlitwe wstawiennicza i inne Boze sprawy.
Rozmyslania nocne warto notowa¢ w dzienniczku postu —
zapisanie pomystéw uniemozliwi ich zapomnienia.
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Bol

Moze cie bole¢ serce, watroba oraz inne organy; mo-
ze bole¢ kregostup, stawy, a nawet cate cialo.

Nie boj sie bolu — to sygnal, ze chora czgs$¢ organizmu
jest leczona w tym poscie, a Bozy ,,bezkrwawy skalpel” wy-
cina to, co patologiczne i niepotrzebne. To minie. Z calym
sercem zaufaj Bogu — to nasz najlepszy lekarz (2 Mjz 15,26).

ie wolno uzywaé¢ srodkéw przeciwbdélowych -

a3 NAR

wszelkie lekarstwa majqg 20-30 krotnie silniejsze
dziatanie, nie wspominajqc o ubocznych dziataniach.

nINAE

Pamietaj! Bog bez wzgledu na twoje samopoczucie
i samoocene¢ ,,zalozyl” na Twoja osob¢ klosz ochronny
i nie ma zamiaru go Sciggnaé (Hi 1,10)
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Strawa duchowa na czas postu i na caly rok

A On odpowiadajqc, rzekl: Napisano: Nie samym chle-
bem Zyje cztowiek, ale kaidym stowem, ktore pochodzi
z ust BoZych.5s

Na czas postu polecam trzyczesciowy zestaw ducho-

wego positku, ktory cie posili 1 wzmocni:

—poranny positek duchowy: czytaj psalmy wg daty 1 pierw-
szej kolumny>7;

—potudniowy positek duchowy: fragmenty ksiag Nowego
Przymierza wg drugiej kolumny;

—wieczorny positek duchowy: fragmenty ksiag Starego
Przymierzas8 wg trzeciej kolumny.

Nic nie stoi na przeszkodzie, aby$ nabral w czasie po-
stu dobrego nawyku 1 statej praktyki czytania Biblii przez
caty rok. Jezeli wydaje ci sig, ze to jest za duzo na raz
(taczne czytanie wszystkich trzech fragmentow zajmuje
20-25 minut) to czytaj, prosze, chociaz druga kolumne raz
dziennie — w ten sposob przeczytasz Nowy Testament w je-
den rok. Mozesz traktowa¢ ten plan czytania jako plan
dwuletni: w jednym roku poznasz dokladnie Ewangelie
1 calo§¢ Nowego Przymierza, a w drugim roku, czytajac
tylko trzecia kolumng, poznasz chronologicznie ksiggi Sta-
rego Przymierza. Mozesz jednak pozna¢ Bibli¢ w ciagu
jednego roku, czytajac wszystkie trzy kolumny na wydzie-
lony dzien wg podanego schematu. Wybor i czas poznania
Pisma Swigtego nalezy do Ciebie. Osobiscie zycze ci ape-

56) Mt4,4
57) Na koncu ksiazki znajdziesz plan czytania biblii na caty rok — korzystaj z niego.

58) Staram si¢ nie uzywaé terminu Stary Testament, bo brzmi jak przestarzaty,
a tym samym nieaktualny i niewazny. Tymczasem cate Pismo jest natchnione
(2 Tym 3,16) i wciaz aktualne jako Stowo Boze.
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tytu duchowego wg 1 Ptr 2,2.

Kochane dziecko Boze, traktuj Bibli¢ jako osobisty
list Ojca Niebieskiego do Ciebie i dla Ciebie. Blogostawio-
ny bedziesz, czytajac Go (Obj 1,3) przez cate swoje zycie.
Czytajac, bedziesz dobrze posilony, bo to jest chleb ducho-
wego zycia (Mt 4,4; J 6,50). Co wigcej, bedziesz napehio-
ny moca Boza ku zbawieniu (Rz 1,16). Pismo Swigte doko-
na odnowy w Twoim zyciu (1 Ptr 1,23-25) i nauczy o zba-
wieniu w Jezusie Chrystusie (2 Tm 3,14-15), a nastepnie
wychowa wedlug Bozych zasad (2 Tm 3,16-17). Napisano
w Biblii, aby$my czytajac, pocieche 1 nadzieje z pism mie-
i (Rz 15,4) Czytaj takze ku przestrodze (1 Kor 10,11), bo
kiedy btadzisz w Zyciu, to przez nieznajomo$é Stowa Zy-
cia (Mt 22,19). Biblia uchroni ci¢ od przytgpienia umystu
1 od przytepienia sumienia (Ef 4,17-19), a takze od zmysto-
wego 1 cielesnego myslenia (Kol 2,18; 1 Tm 6,5). Tam
znajdziesz prawde, bo tam jest jej zrodto (J 17,17) 1 Swia-
tlos¢, ktéra prowadzi wierzacych przez problemy zyciowe
(Ps 119,105). Znajomos¢ Stowa Bozego da ci znajomos$¢
szermierki mieczem Ducha Swigtego (Hbr 4,12), ktora
ochroni ci¢ przed wieloma niebezpieczenstwami, jakie szy-
kuje diabel. Wigc czytaj, prosze, codziennie (Joz 1,8; Dz
17,11) przez caty rok.

Z catego serca ci zyczg, aby Stowo Chrystusa miesz-
kato w tobie (Kol 3,16), a dobry Bog niechaj wypisze swo-
je prawo milosci palcem Ducha Swictego na tablicach ser-
ca i umystu twojego (Hbr 10,16-17).
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Pierwszy dzien

Dos$wiadczenie mnie nauczyto, ze post najlepiej rozpo-
cza¢ doktadnym oproznieniem jelit. Kiedy zaczynalem po-
$ci¢, a nie mialem w tym zadnego doswiadczenia ani facho-
wej literatury na ten temat ani nawet porady od kogokol-
wiek, to popetniatem btedy, na ktorych dopiero nauczylem
si¢ wlasciwie posci¢. Wejscie w post bez oczyszczenia jelit
bylo dla mnie niezwykle trudne, bolesne i rozciagnigte
w czasie. Dopiero po latach doczytatem si¢ w fachowej lite-
raturze, dlaczego tak si¢ dzieje. W czasie glodowki w nie-
oczyszczonych jelitach fekalia fermentuja, gnija 1 w wyniku
tych proceséw powstaje mndstwo trujacych gazéw (indol,
skatol, siarkowodor 1 inne), ktore, wchtaniane przez Scianki
jelit, przechodza do krwi i powoduja silne zatrucie. Bez
oczyszczenia jelit poszczacy czlowiek doznaje wielu dolegli-
wosci, ktore tylko ostabiaja nasza dobra wole do postu.

Wyprébowatem nastepujace srodki przeczyszczajace:
sok z kiszonej kapusty (Y2 1), sok z kiszonych ogorkow
(2 1), ziota (np. liScie senesowe, ktérych nie polecam,
gdyz bolaty po nich jelita) 1 gorzka sol, ktéra polecam
wszystkim, 1 ktora stosuj¢ do dzi$ (sa osoby, ktorym wy-
starcza 15g, ja stosuje 25g; osobom z notorycznymi zapar-
ciami 1 klopotami z wyproznieniem polecam 40g w jedno-
razowej dawce).

Chcialbym zaoszczedzi¢ ci calego dyskomfortu zwia-
zanego z wejsciem w post bez wyprdznienia jelit 1 dlatego,
prosze, przyjmij ponizsza zasad¢ na zawsze:

ost dtuzszy niz jeden dzien zawsze nalezy zaczqc

doktadnym oprdznieniem jelit.

A NAS
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Wrazliwym smakowo radz¢ do kubka roztworu soli
gorzkiej z woda doda¢ soku z cytryny w takiej ilosci, aby
tylko zabi¢ smak soli.

Nie oddalaj si¢ w tym dniu z domu ze wzgledu na licz-
ne czgste wyproznienia, wystepujace do nastepnego dnia.

Pragnienie zaspokajaj czysta, przegotowana lub mine-
ralng woda. Mozesz tez pi¢ herbat¢ mictowa, ale absolut-
nie bez cukru itp. dodatkow.

Pij duzo wigcej wody, niz podpowiada ci pragnienie.
Woda powinna zahamowa¢ taknienie. W przypadkach
szczegOlnego ssania glodowego polecam szklanke czarnej
herbaty, ktorej garbniki pokrywaja $ciang zotadka i zmniej-
szaja to uczucie.

N ie bierz Zadnych lekarstw ani srodkéw hamujq-

cych taknienie.
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Nastepne dni

Kazdy dzien zaczynaj czytaniem Biblii 1 modlitwa,
w ktorej ubierzesz si¢ w pelna Boza zbroje. Nastepnie higie-
na osobista. Pamigtaj tez o uzupehieniu dzienniczka postu.

Dzien zacznij od szklanki czystej wody, ewentualnie
(w zimniejsze dni) herbaty z dodatkiem matej tyzeczki
miodu. Istnieja rozne ,,szkoly” postu. Jedni lekarze twier-
dza, ze gtodowka zupetna to ta, w ktérej nie ma ani jedne;j
kalorii, bo organizm lepiej wtedy si¢ oczyszcza, inni nie
widza przeszkdod w dostarczeniu matych dawek kalorii
w zimniejsze dni. Uwazam, ze zawsze jest to sprawa indy-
widualna, zalezna od temperamentu i calej konstytucji psy-
chofizycznej (duszy). Inaczej przezywa post czlowiek
szczuptly, nie zaprawiony w wysitku fizycznym, inaczej
cztowiek pracujacy fizycznie, majacy duza mas¢ migsnio-
wa. Nie polecam (nawet w zimie) przekracza¢ dwoch tyze-
czek miodu dziennie, poniewaz uaktywnisz wchlanianie
glukozy 1 mozesz przyspieszy¢ wyjscie z postu.

r
a Przez caty dzien pij tylko wode - w nieograniczo-
a

nych ilosciach.

Higiena w czasie postu

Konieczno$¢ zachowania higieny nie podlega zad-
nym dyskusjom. Skora cztowieka w czasie postu wydala
wiele toksyn, ktére po prostu pachna inaczej. Koniecznos$¢
mycia calego ciala 1 jamy ustnej narzuca si¢ sama. Zwroc
uwage na to, aby te czynnosci przebiegaly z jak najmnie;j-
sza strata energii. Cialo w czasie postu traci w kapieli cie-
pto — wigcej 1 szybciej niz zwykle. Z tego powodu mycie
powinno trwa¢ krotko, zarowno w wannie, jak i pod prysz-
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a

nicem, a po zakonczeniu higieny nalezy zadba¢ o porzad-
ne rozgrzanie (np. masaz catego ciata Inianym reczni-
kiem). Osobom z zylakami lub innymi schorzeniami zyt
nie wolno bra¢ goracych kapieli, zwlaszcza rozgrzewajace-
go mycia ndg. Zbyt dlugie lezenie w wannie znacznie osta-
bia caly organizm, a pobyt w saunie zle dziata na serce.
Znam przypadek zejscia Smiertelnego (w 38. dniu glodow-
ki pacjent bez zgody lekarza skorzystat z sauny 1 umart
z powodu zatrzymania akcji serca).

tugotrwate moczenie sie w wannie ostabia i przy-
puszczalnie nie przynosi oczekiwanych efektéw te-

rapeutycznych. Sauna w postach dtuzszych (ponad
trzydniowych) jest absolutnie zakazana.

Nie wolno zapomina¢ o higienie jamy ustnej, z ktorej
pachnie ,,inaczej”, bardzo intensywnie. Zona niejednokrot-
nie upominata mnie, abym trzymat dystans co najmniej pot-
tora metra w celu zapewnienia jej spokojnego oddychania.
Ze wzgledu na postny nalot na jezyku dobrze od czasu do
czasu zu¢ plasterek $wiezego czosnku z odrobing czerstwe-
go chleba (aby czosnek nie palil) a nastgpnie wyplu¢ to
wszystko 1 przepluka¢ usta woda z cytrynowym sokiem. Al-
ternatywnym sposobem jest zucie listka laurowego, ktory
po zmieleniu na miazge sie wypluwa. Zuj krotko, aby nie
pobudzi¢ zbytnio Slinianek 1 apetytu. W likwidacji zapachu
pomagaja tez Swieze ziola: szczypior, pietruszka (nac) i ko-
per, ktére tak samo po krotkim zuciu sie¢ wypluwa.

ie wolno dla zabicia zapachu uzywaé¢ gum do Zu-

cia (mietowych lub innych). To powazny btqd, kto-
ry utrudnia post oraz przyspiesza wyjscie z niego.
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Skéra w czasie postu nie tylko wydala toksyny — sko-
ra tez wysycha. Do jej pielggnacji uzywaj tylko oliwy z oli-
wek. Nie wolno uzywa¢ zadnych dezodorantdéw, poniewaz
podrazniaja skorg. Nie powinno si¢ roOwniez stosowac zad-
nych kreméw czy pudréw, poniewaz zatykaja pory, ktory-
mi skora oddycha 1 wydala.

Wskazany jest umiarkowany wysilek fizyczny (space-
ry, uprawa ogrodka itp.). Telewizje, owszem, mozna ogla-
da¢, ale polecam tylko lekka rozrywke: kabaret, program
przyrodniczy itp. Stowo Boze radzi, aby nie patrze¢ na to,
co zte 1 niegodziwe ani nie slucha¢ o przelewie krwi (Ps
101,3; 1z 33,15-16), dlatego absolutnie odradzam oglada-
nie mocnego kina (dreszczowce, kryminaly, koncerty roc-
kowe itp.) — poszczacy Bozy cztowiek ma powazne utrud-
nienia w poscie po takim pokarmie intelektualnym; nie
mozna zazna¢ spokoju ani spa¢ w nocy, a ogladane sceny
$nia si¢ koszmarem.

r
a
(1

: Z alecam odstawi¢ telewizje na caty czas postu.
a

W czasie postu warto nadrobi¢ czytanie ksiazek, ktore
od miesiecy czekaja na swoja kolej. Aktywnos¢ intelektual-
na jest jak najbardziej wskazana, wg daréw, jakie posiada-
cie. Kto lubi pisa¢, niech pisze ciekawa proze, wiersze lub
artykuly do religijnej prasy. Kogo ciagnie do malowania,
niech sprobuje — moze wtasnie w czasie postu wyjda na jaw
twoje artystyczne uzdolnienia. Stuzebnym duszom polecam
pisanie kazan, homilii, programéw misyjnych 1 inne sprawy,
ktore wskaze Duch Swiety. Whasnie wtedy, w czasie postu,
sprawy Boze (misja 1 stuzba) wychodza najlepiej. Wskazana
jest wszelka rozrywka, byle pozbawiona pozorow zta, utrzy-
mana w chrzescijanskim duchu 1 mitosci.
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Ostatni dzien i wyjScie z postu

Kazdy lekarz leczacy glodem, jak i liczni amatorzy
glodowek, ma swoja osobista recepte na wyjscie z postu.
Wszyscy przy tym zgodnie podkreslaja, ze czas odbudowy
organizmu to jedna trzecia okresu gtodéwki leczniczej: np.
post siedmiodniowy trzeba konczy¢ trzydniowym okresem
wyjscia (odbudowy) 1 przyzwyczajania organizmu do nor-
malnego odzywiania. Tak wigc siedem dni postu i trzy dni
na sokach daja tacznie dziesie¢ dni bez stalego pozywienia.

Czas odbudowy organizmu trwa jednq trzeciq okre-

su leczniczej gtodowki.

7 dni postu + 3 dni odbudowy = 10 dni bez stalego pozywienia

Czas odbudowy to bardzo wazny czas dla organizmu,
ktory ,,odzwyczait” sie¢ od normalnego zywienia i przesta-
wil si¢ na zywienie od $rodka (tzw. endogenne). Pamigtaj,
ze enzymy trawienne i bakterie dobroczynne dla czlowie-
ka zostaty wyplukane. Ustaty ruchy perystaltyczne jelit
1 dopiero petlne wypelnienie jelit btonnikiem wznowi ich
czynnos¢. Pamigtaj o wlasciwym wyjsciu z postu, aby so-
bie nie zaszkodzi¢. Pewien znany czlowiek powiedziat:
,Gtodowke nie sztuka zacza¢ — kazdy moze to zrobic.
Prawdziwa sztuka jest ja zakonczy¢ w madry i1 przemysla-
ny sposob.” Z dostepnej literatury na ten temat przeczyta-
tem, Ze istnieja rézne szkoty wychodzenia z postu:
—pierwsza zaleca tylko ,,zywe” ($wieze i surowe) soki wa-
rzywno-owocowe na czas odbudowy, a potem lekkie jar-
skie zywienie;

—druga od razu pozwala na lekkie, jarskie zywienie po
wyjsciu z glodéwki lecznicze;j;
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—inna dostosowuje czas odbudowy do mozliwosci danego
pacjenta.

Uwazam, ze czas odbudowy to sprawa indywidualna;
z czasem kazdy dla siebie znajdzie najlepsza recepte. Ra-
dz¢ przy tym zachowaé gltowna zasade: czas odbudowy
trwa jedna trzecia czasu postu.

Sam na sobie sprawdzitem, ze najlepsze dla mnie wy-
chodzenie z postu to odbudowujace wychodzenie z dieta
z marchewkowego soku (najlepsza karotka). Pije go 200g
co dwie godziny, przez caly dzien. Praktykowatem wigksze
ilosci, ale doprowadzaty do biegunki; byl to zmarnowany
sok 1 zmarnowane dni. W okresie odbudowy staram si¢ pi¢
tylko soki warzywne az do momentu poczucia ,,sygnatu do
jedzenia”: po czternastu dniach pewnego postu pitem soki
warzywne (w 80% z marchwi) przez pi¢¢ dni, zanim poczu-
fem ten sygnat. Moj organizm sam mi pokazat t¢ ztota zasa-
de, ze wyjscie z postu trwa jedna trzecia okresu postu.

14 dni postu + 5 dni odbudowy sokowej = 19 dni bez stalego
pozywienia

Z organizmu, Ze mozna jesc.

o Pl] w czasie odbudowy warzywne soki az do sygnatu
d |
a

Zaleznos¢ czasu odbudowy od dlugosci postu:
—3 dni postu — 1 dzien odbudowy sokowej,
—7 dni postu — 2 do 3 dni odbudowy sokowej,
—10 dni postu — 3 do 4 dni odbudowy,
— 14 dni postu — 5 dni odbudowy,
—21 dni postu — co najmniej 5 dni odbudowy az do poja-
wienia si¢ sygnatu gtodu.
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Soki do picia w czasie odbudowy powinny by¢ ,,zy-
we”, czyli §wiezo wycisnigte sokowiréwka i spozyte
w ciagu nastgpnych trzydziestu minut. Dostarcza tobie
wtedy cennych enzymoéw 1 dobrej flory bakteryjnej (soki
w kartonach sa pasteryzowane, wigc ich nie posiadaja).
W pierwszym dniu odbudowy zalecam nawet pi¢ sok roz-
cienczony w polowie woda (dotyczy to wszystkich so-
kow), bo niektore osoby o wrazliwym zotadku zle znosza
nierozcienczony sok. Mozna wowczas odczuwac lekki
bol w jelitach lub dyskomfort zwiazany z fermentacja
1 gazowaniem (wiatry).

A co zrobi¢, gdy sie bardzo chce co$ ,,wrzuci¢ na
zab”? Mozna je$¢ czerstwe pieczywo z pelnego przemiatu.
W przypadku braku wlasnego piekarnika polecam pieczy-
wo prasowane ,,Wasa” (np. Trzy Zboza, Zytnie itp.) Moz-
na je$¢ wszelkie surowe warzywa, ktore nam smakuja (np.
seler, kalafior, itd.). Mozna je$¢ surowe owoce (bez przesa-
dy, najwyzej dwa jabtka naraz). Mozna jes¢ chleb z warzy-
wami lub chleb z owocami, ale nie wolno miesza¢ owo-
coOw z warzywami w jednym positku.

Nie wolno miesza¢ owocow z warzywami w jednym

positku. Zasadgq jest: owoce na $niadanie a warzy-
wa na obiad i kolacje.

Juz w trakcie odbudowy, jak tez po, zalecam kwasne
mleko, zywe jogurty, maslanki na wieczor (tzn. takie, kto-
re kwasnieja, a nie ple$nieja po pasteryzacji), sok z kiszo-
nej kapusty 1 kiszone ogoérki. Te kwaszonki uzupeiniaja
w jelitach symbiotyczna (pozyteczna) flore bakteryjna, kto-
ra wyplukaty wyproznienia na wejsciu w post. Nie pole-
cam zywych kultur bakteryjnych kupowanych w aptekach,
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poniewaz nie sa tak dobre, jak si¢ je reklamuje, a mam
przestanki, by sadzi¢, ze nawet szkodza.

Produkty rozktadu niestrawionego ttuszczu, cukru

i biatka dziatajq jak trucizna! Zjedzenie w czasie
odbudowy ciezkostrawnych potraw prowadzi do ciez-
kiego zatrucia organizmu, a nawet smierci!

Czytatem, jak pewnego pana prze$ladowal przez
caty czas gtodowki obraz soczystego befsztyka. Po glo-
déwce szybko udat si¢ do restauracji, aby zaspokoic
swoje marzenie. Omal nie zakonczyt tego $miercia — bo-
lesne skurcze zoladka skonczyly sie jego plukaniem
1 wymiocinami — udato si¢ go uratowac.

W bojazni Chrystusowej chcialbym mocno pod-

kresli¢, ze okres odbudowy to najwazniejszy etap cale-
go postu i powrotu do normalnego odzywiania.

Bia%ka miesne spozywamy dopiero po dwdch, trzech

tygodniach od zakornczenia procesu odbudowy.

W okresie odbudowy nie wolno spozywac:

—biatej soli, bo zatrzymuje wode w organizmie, obcigza
nerki 1 serce;

—biatej maki, biatego cukru (stodyczy, lodow, ciastek), bo
sa pozbawione wartosciowych witamin, substancji od-
zywczych 1 mineralnych;

—alkoholu, kawy 1 innych uzywek; po odbudowie warto na
stale zrezygnowac z tych produktow;

—tluszezow 1 thustych pokarméw: zottego sera, majonezu
itp.; po czasie odbudowy polecam oliwe z oliwek ttoczo-
na na zimno;
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—biatek, ani migsnych, ani straczkowych;

—mleka 1 pasteryzowanych (zabitych) produktéw pocho-
dzacych z mleka; mozna jes¢ tylko zywa maslanke lub
kefir zawierajacy zywa florg bakteryjna.
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Kochana siostro, Rochany bracie

Na zakonczenie przeczytaj, bardzo prosze, co
OJCIEC NIEBIESKI chce Ci powiedziec.

Synu mdj!

Nie zapominaj mojej nauky, a twoje serce niech prze-
strzega moich przyRazar, bo one przedtuzq ci dni i lata
Zycia oraz zapewniq ci pPokGP0. Ja nie zapomng o tobie.
Oto wyrytem cig na obu dfoniachs® Mitosciq wieczng umi-
towatem cig , dlatego tak dtugo oRazywatem ci faskes.
Badz mezny i mocny, nie leRaj sig, nie by sig.62

Nie Rfopocz sig teraz, corko moja, uczynie dla ciebie,
cokolwiek sobie Zyczysz®3. Nie boj sig, bom Ja z tobgq, nie
lekaj sig, bom Ja Bogiem twoim! Wzmocnie cig, a dam ci
pomoc, podepre cig prawicq sprawiedliwosci swojefst.
Z ogromng mifosciq cig przygarnegss. Nawrdécie sig do
Mnie catym swym sercem, przez postss. Albowiem przy-
wrice ci zdrowie i z ran ciebie uleczes?. I obetre wszelkg
tz¢ z oczuss. i szybko rozkwitnie twe zdrowies®.

PojdZcie do mnie wszyscy, Ktorzy jestescie spracowa-
ni i obcigZeni, a Ja wam dam uRojenie’0. bo beze mnie nic
uczynic nie mozecie’l. A oto Ja jestem z wami po wszyst-
Kie dni az do skoticzenia Swiata?2.

59) Prz3,1-2 66) 112,12 [8]
60) 1z49,15-16 [8] 67) Jr30,17[8]
61) Jer313 68) Obj214

62) 5Mijz31,6[8] 69) 1z 58,8 [8]
63) Rut3,11 70) Mt 11,28

64) 1z41,10 71) 1155

65) 1z54,7[8] 72) Mt 28,20
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Wykaz skrétéw
1 Kor  Pierwszy List do Koryntian
1 Krl Pierwsza Ksigga Krolewska
1 Ptr  Pierwszy list Piotra
1 Sm  Pierwsza Ksigga Samuela
1 Tm Pierwszy List do Tymoteusza
2 Tm Drugi List do Tymoteusza
2 Kor  Drugi List do Koryntian
2 Krl  Druga Ksigga Krolewska
2Mjz  Druga ksigga Mojzeszowa (Wyjscia)
2 Sm  Druga Ksigga Samuela
2 Krn Druga Ksigga Kronik
2Tm  Drugi List do Tymoteusza
3] Trzeci list Jana
3 Mjz  Trzecia ksigga Mojzeszowa (Kaptanska)
4 Mjz  Czwarta Ksigga Mojzeszowa (Liczb)
5Mjz  Piata ksigga Mojzeszowa (Powtérzonego Prawa)
Dn  Ksigga Daniela
Dz  Dzieje Apostolskie
Ef  List do Efezjan
Est  Ksigga Estery
Ezd Ksigga Ezdrasza
Flp  List do Filipian
Ga  List do Galacjan
Hbr  List do Hebrajczykow
Hi  Ksigga Hioba
Iz Ksigga Izajasza
J Ewangelia wedtug Jana
Jk  List do Jakuba
JI Ksigga Joela
Jon  Ksigga Jonasza
Joz  Ksigga Jozuego
Jr  Ksigga Jeremiasza
Kol  List do Kolosan
Lk  Ewangelia wedlug Lukasza
Mr  Ewangelia wedtug Marka
Mt  Ewangelia wedlug Mateusza
Ne  Ksigga Nehemiasza
Obj Ksigga Objawienia Jana
Prz  Przypowiesci Salomona
Ps  Ksigga Psalmow
Rut  Ksigga Rut
Rz  List do Rzymian
Sdz  Ksigga Sedziow
Za  Ksigga Zachariasza
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Flp 2,1-18
Flp 2,19-3,11
Flp 3,12-4.3
Flp 4,4-23
£k 1,1-25
Lk 1,.26-56
£k 1,57-80

1k 9,1-17
Lk 9,18-36

1 krl 15-16
1 Krl 17-18
1 Krl 19-20
1 Krl 21-22
2 Krn 20-21
2 Krl 1-2

2 Krl 3-4

2 Krl 5-6

2 Krl 7-8
Ab 1

2 krn 22
JN1-3

2 Krl 9-10
2Krl 11-12
2 Krl 13-14
Jon 1-4
Am 1-2
Am 3-5
Am 6-7
Am 8-9

2 Krn 23-24
2 Krn 25-26
1z 1-2

172 3-4

172 5-6

2 Krn 27-28
2 Krl 15-16
127-8

12 9-10

1z 11-12

12 13-14

7.

SIERPIEN

OO IAN N B W —

Ps 31
Ps 32
Ps 33
Ps 34
Ps 35
Ps 36
Ps 37
Ps 38
Ps 39
Ps 40
Ps 41
Ps 42
Ps 43
Ps 44
Ps 45
Ps 46
Ps 47
Ps 48
Ps 49
Ps 50
Ps 51
Ps 52
Ps 53
Ps 54
Ps 55
Ps 56
Ps 57
Ps 58
Ps 59
Ps 60
Ps 61

Lk 9,37-62
Lk 10,1-24
Lk 10,25-42
Lk 11,1-13
Lk 11,14-36
Lk 11,37-54
LK 12,1-21
Lk 12,22-48
Lk 12,49-59
Lk 13,1-21
Lk 13,22-35
Lk 14,1-24
LK 14,25-15,10
Lk 15,11-32

1k 17,20-18,14
1k 18,15-43
1k 19,1-27

1k 19,28-48
1k 20,1-19

1.k 20,20-21,4
1k 21,5-38

1k 22,1-38

Lk 22,39-65
Lk 22,66-23,25
1k 23,26-49
1k 23,50-24,12
Lk 24,13-35
1k 24,36-53
Ap 1

Iz 15-16
12 17-18
12 19-20
1z 21-22
12 23-24
12 25-26
12 27-28
12 29-30
12 31-32
1z 33-34
12 35-36
12 37-38
1z 39-40
12 41-42
12 43-44
1z 45-46
12 47-48
12 49-50
1z 51-52
1z 53-54
1z 55-56
1z 57-58
1z 59-60
1z 61-62
1z 63-64
1z 65-66
2 Krl 17
2 Krl 18-19
2 Krn 29-30
2 Krn 31-32
Oz 1-3
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WRZESIEN

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Ps 62
Ps 63
Ps 64
Ps 65
Ps 66
Ps 67
Ps 68
Ps 69
Ps 70
Ps 71
Ps 72
Ps 73
Ps 74
Ps 75
Ps 76
Ps 77
Ps 78
Ps 79
Ps 80
Ps 81
Ps 82
Ps 83
Ps 84
Ps 85
Ps 86
Ps 87
Ps 88
Ps 89
Ps 90
Ps 91

Ap 19,1-10
Ap 19,11-21

0Oz 4-5

0z 6-7

0z 8-10
Oz 11-12
Oz 13-14
Mil-2

Mi 3-5

Mi 6-7

2 Krl 20-21
2 Krn 33-34
So 1-3

Na 1-3

2 Krn 35
Ha 1-3

Jer 1-2

Jer 3-4

Jer 5-6

Jer 11-12
Jr26
Jr7-8
Jr9-10

Jr 14-15
Jr16-17

Jr 18-20

Jr 35-36
Jr13i122
Jr23-24

2 Krl 22-23
2 Krn 36,1-8
Dn 1-2

7

PAZDZIERNIK

OO0 IAN N W —

Ps 92
Ps 93
Ps 94
Ps 95
Ps 96
Ps 97
Ps 98
Ps 99

Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps
Ps

2Tes 3
Kol 1,1-23
Kol 1,24-2,5
Kol 2,6-23
Kol 3,1-4,1
Kol 4,2-18
1 Tym 1

1 Tym 2

1 Tym3

1 tym 4

1 Tym 5

1 Tym 6
104 2 Tym 1
105 2 Tym 2
106 2 Tym 3
107 2 Tym 4
108 Tt 1-2
109 Tt3

110 Flm 1

111 J1,1-18
112 J 1,19-51
113J2

114 J3,1-21
115 J3,22-36
116 J4,1-26
117 J4,27-54
118 J 5,1-30
119 J 5,31-47
119 J6,1-24
120 J 6,25-59
121 J7,1-24

Dn 3-4
Dn 7-8
Dn 5-6
Dn 9-10
Dn 11-12
2 Krl 24-25
2 Krn 36,9-101 Ez 1
Ez 2-3
Ez 4-6
Ez 7-8
Ez9-10
Ez 11-12
Ez 13-14
Ez 15-16
Ez 17-18
Ez 19-20
Ez 21-22
Ez 23-24
Ez25i29,1-16
Ez 26-27
Ez28i30,20-26
Ez31-32
Ez 33-35
Ez 36-37
Ez 38-39
Ez 40-41
Ez 42-43
Ez 44-45
Ez 46-47
Ez48i29,17-30,19
Jrd5125
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LISTOPAD

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Ps 122 J 7,25-8,11 Jr46-47
Ps 123 J 8,12-30 Jr 48-49
Ps 124 J 8,31-47 2Krn36,11-211Jr 27
Ps 125 J 8,48-59 Jr 28-29
Ps 126 J9 Jr 50-51
Ps 127 J 10,1-21 Jr 30-31
Ps 128 J 10,22-42 Jr32-33
Ps 129 J11,1-16 Jr21134
Ps 130 J 11,17-57 Jr37-38
Ps 131 J 12,1-19 Jr39i52
Ps 132 J 12,20-50 Jr 40-42
Ps 133 J 13,1-30 Jr43-44
Ps 134 J 13,31-14,14 Tr1-2
Ps 135 J 14,15-31 Tr3

Ps 136 J 15,1-17 Tr 4-5
Ps 137 J 15,18-16,16 2Krn 36,22-23
Ps 138 J16,17-33 Ezd 1-2
Ps 139 J 17 Ezd 3-4
Ps 140 J 18,1-27 Agl1-2
Ps 141 J 18,28-19,16 Za1-3
Ps 142 J 19,17-42 Za 4-6
Ps 143 J 20,1-18 Za7-8
Ps 144 J 20,19-31 Za9-10
Ps 145 J 21 Zal11-12
Ps 146 Hbr 1 Za 13-14
Ps 147 Hbr 2 Ezd 5-6
Ps 148 Hbr 3 Est 1-2
Ps 149 Hbr 4,1-13 Est 3-4
Ps 150 Hbr 4,14-5,10 Est 5-6
Ps21 Hbr5,11-6,20 Est 7-8
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GRUDZIEN

OO0 N DB W~

Prz 1

Prz 2

Prz3

Prz 4

Prz 5

Prz 6

Prz 7

Prz 8

Prz 9

Prz 10
Prz 11
Prz 12
Prz 13
Prz 14
Prz 15
Prz 16
Prz 17
Prz 18
Prz 19
Prz 20
Prz 21
Prz 22
Prz 23
Prz 24
Prz 25
Prz 26
Prz 27
Prz 28
Prz 29
Prz 30
Prz 31

Hbr 7

Hbr 8

Hbr 9,1-10
Hbr 9,11-28
Hbr 10,1-18
Hbr 10,19-39
Hbr 11,1-16
Hbr 11,17-40
Hbr 12,1-13
Hbr 12,14-29
Hbr 13

Jk 1

Jk 2

Jk 3-4

Jk 5

1Ptrl
1Ptr2
1Ptr3
1Ptr4
1Ptr 5
2Ptrl
2Ptr2

2 Ptr3

1J1

o o o o e
—_— AN

W NI = = = =

)
<

Neh 10-11
Neh 12-13
Ml 1-2
Ml 3-4

Hi 1-2

Hi 3-5

Hi 6-7

Hi 8-10
Hi 11-12
Hi 13-14
Hi 15-17
Hi 18-19
Hi 20-21
Hi 22-24
Hi 25-26
Hi 27-28
Hi 29-31
Hi 32-33
Hi 34-35
Hi 36-37
Hi 38-39
Hi 40-41
Hi 42

Ps 1111113
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