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Plan seminaru o poste

klucové texty zo Starej a Novej zmluvy

Co hovori o po6ste stara zmluva: Mojzis, Elias, |zaias, Ezdras, Ester, Jonas
Co hovori o p6ste nova zmluva: Matus, Marek, Lukas, Jan, Skutky apostolov

Prakticka realizacia 1 dhového pdstu podla vzoru, ktory popisuje Biblia a
nasledne spolocné zdielanie sa o tejto skisenosti.



Klucové otazky na ktoré zodpovie tento kurz.

Co je podstatné vediet o poste z Biblie

e \/ ¢om sa odliSuju a v ¢om sa zhoduju texty o pOste v Starej a Novej zmluve.

 Dve podstaty postu: aké je biblické ucenie o duchovnej podstate pdstu a aké
je biblické ucenie o telesnej podstate postu.

e \/ Com bol rovnaky a v com bol rozdielny individualny a skupinovy post v
Starej zmluve?

e Cibolo aj vzdanie sa niektorych pokrmov Danielom a Jdnom Krstitelom
biblickym pdstom?

e Kedy hovoril Jezis, ze sa treba postit a kedy hovoril JezZis, ze sa netreba postit.



Stara zmluva
|zaids o duchovnej podstate postu

- [zaid$: 58:6-11. 6 Toto je pdst, ktory sa mi padi: Uvolnovat nespravodlivo nasadené puta, rozlamat jarmo
otroctva, prepustit utlaéanych na slobodu a rozbit' kazdé jarmo, 7 lamat svoj chlieb hladujicemu, zaviest
do domu biednych tulakov. Preto, ked uvidi§ nahého, zaodej ho a pred svojim pribuznym sa neskryvaj. 8
Vtedy zaziari tvoje svetlo ako zora a tvoja rana sa rychlo zaceli. Pred tebou p6jde tvoja spravodlivost a za tebou
slava Hospodina. 9 Vtedy budes volat a Hospodin ti odpovie, budes volat o pomoc a on ti povie: Tu som! Ak
odstranis zo svojho stredu jarmo, ukazovanie prstom a zlomyselné reci, 10 ak sa k hladnému stedro zachovas,
ubitd dusu nasytiS, potom vyjde vo tme tvoje svetlo a tvoja temnota bude ako poludnie. 11 Hospodin ta bude
neprestajne sprevadzat, tvoju dusu nasyti na vyprahnutych miestach, spevni ti kosti a budes$ ako zavlazovana
zahrada a vodny prameri, ktorého vody ta nesklamu.

 Duchovné podstata postu: 1zaia$ nam pripomina aky mé byt postoj nasho srdca pocas pdstu — nestadi len
abstinovat od jedla a napojov, treba zmenit aj nasSe srdce. P6st musi vZzdy sprevadzat aj Bozia spravodlivost, ktoréa
je jadrom a principom nebeského kralovstva. Co je BozZia spravodlivost'? “Zaodej nahého, daj chlieb hladujucemu,
potesis ubitu dusu, rozlam nespravodlivé jarmo, prepusti utlacanych na slobodu.”



Stara zmluva

Zacharias o duchovnej podstate postu

Zacharias 7:1-14

1Vo stvrtom roku krala Daria, vo stvrty den deviateho mesiaca, kisléva, Zachariasovi zaznelo slovo Hospodinovo.2Bétel poslal
Sar-Ecera a Regem-Melecha s jeho muzmi vyprosit si priazen od Hospodina3a opytat sa knazov, ktori boli pri dome
Hospodina mocnosti, | prorokov: Mam este plakat a postit sa v piaty mesiac, ako som to robil mnoho rokov?

4Vtedy mi zaznelo slovo Hospodina mocnosti:5Povedz vsetkéemu ludu tejto krajiny aj knazom: Ked' ste sa postili a truchlili v
piatom a siedmom mesiaci za onych sedemdesiat rokov, naozaj mne ste sa postili?GA ked' jete a pijete, nejete a nepijete pre
seba?

7Ci Hospodin nezvestoval tieto slova prostrednictvom prvsich prorokov, ked Jeruzalem bol este obyvany a na pokoji, i jeho
mesta okolo neho, i Negeb aj Nizina boli obyvane?8Hospodinovo slovo zaznelo Zachariasovi:9Takto hovori Hospodin
mocnosti: Vynasajte spravodlivy rozsudok a dokazujte lasku a milosrdenstvo jeden druhéemu.10Neutlacajte vdovy ani siroty,
cudzincov ani chudobnych, a nikto nech nezmysla zle v srdci proti druhemu.11Ale zdrahali sa posluchnut, vzdorovito sa obratili
chrbtom a zapchali si usi, aby nepoculi.12Srdce si zatvrdili na diamant, aby nepoculi nauku a slova, ktore Hospodin mocnosti
poslal svojim Duchom prostrednictvom prvsich prorokov. Preto od Hospodina mocnosti dolahol velky hnev.13Kedze volal, a
nepocuvali, Hospodin mocnosti riekol: Teraz oni budu volat, a ja nebudem pocut.14Rozprasim ich medzi rozlicheé narody, ktore
nepoznali, a krajina po nich spustne, takze nikto tam nebude chodit sem a tam. Takto zmenili [ubeznu zem na pust.

 Duchovna podstata postu: Zacharia$ nam pripomina aky ma byt postoj nasho srdca pocéas postu — nestaci len abstinovat od
jedla a napojov, treba zmenit aj nasSe srdce. P6st musi vzdy sprevadzat aj Bozia spravodlivost, ktora je jadrom a principom
nebeského kralovstva. Co je Bozia spravodlivost? “Vynasajte spravodlivy rozsudok a dokazujte lasku a milosrdenstvo jeden
druhému.” Ak sa zdrahas vzdorujes ani post ti neprinesie potrebnu zmenu.



Stara zmluva

Jeremias o duchovnej podstate postu

Jeremias: 14:12 Slovo Hospodinovo,ktoré zaznelo Jeremiasovi o suchote:Juda truchli a jeho brany hynu,smutia schylené k
zemi,narek vychadza z Jeruzalema,"ich velmozi posielaju sluhov po vodu, ti prichodia k cisternam,a nenachadzaju
vodu;vracaju sa s prazdnymi nadobami,zahanbeni su a sklamani,zahal'uju si hlavu™'pre podu, ktora je vyprahnuta,lebo nebolo
dazda v krajine;zahanbeni st rolnici,zahaluji si hlavu."Aj jelenica v poli rodi a opts$ta mlada, lebo nieto zelene.A divé osly
stoja na holiach,lapaju vzduch ako sakaly,oCi im pohasli, lebo nieto bylin."Ak nase viny svedcia proti nam,zasiahni, Hospodine,
pre svoje meno,lebo nescCiselné su nase odpadnutia; proti Tebe sme zhresili."Ty, nadej Izraela,zachrana jeho v Case
suzenia,preco si ako cudzi v krajine a ako putnik,Co sa uchyluje len na noclah?Preco si ako Clovek v rozpakoch,ako
hrdina,ktory nevladze pomoct? VSak Ty si uprostred nas,Hospodine,a Tvoje meno nosime.Neopustaj nas!Takto vravi Hospodin
o tomto lude:Radi behaju sem i tam,nesetria si nohy.Ale Hospodin nema v nich zalubu.Teraz sa rozpomina na ich vinu a tresta
ich hriech.Vtedy mi riekol Hospodin: Nemodli sa za tento l'ud v jeho prospech. "Ked sa budu postit, nebudem pocéuvat ich
vzdychy, a ak budl obetovat zapal a dar, neoblibim si ich, ale skoncujem s nimi me¢om; hladom a morom skoncujem s nimi."

Duchovna podstata postu: Boh nas cez Jeremiasa dorazne vystrina, ze ak sa v nasom zivote nachadza hriech - telesny post
nenahradza duchovné pokanie, nie je to Specialny nastroj, ktory by dokazal neutralizovat nasledky zlych ciest a zlych zvykov
v nasich zivotoch. Nestaci sa len telesne postit, B6h nas cez Jeremiasa dorazne vystriha, Ze podstatné je to ¢o robi nase
srdce a potrebujeme ho vedome dat do stladu s Bozim slovom este pred tym, nez sa zacneme postit.



Stara zmluva

Mojzis o telesnej podstate postu

Deuterondmium 9:9-19: ,Ked som vystupil na vrch, aby som prevzal kamenné tabule zmluvy, ktord Hospodin uzavrel s vami, zostal som
na vrchu Styridsat dni a §tyridsat noci. Chlieb som nejedol a vodu som nepil. Hospodin mi dal dve kamenné tabule napisané BozZim
prstom a na nich boli vsetky slova, ktoré vam v den zhromazdenia povedal Hospodin na vrchu zo stredu ohna. Po styridsiatich dnoch a
styridsiatich nociach mi Hospodin dal obidve kamenné tabule, tabule zmluvy. Hospodin mi povedal: Vstan, rychlo zostup, lebo tvoj lud,
ktory si vyviedol z Egypta, robi zle. Velmi skoro odbodili z cesty, ktord som im uréil; zhotovili si liatu modlu. Dalej mi Hospodin povedal:
Vidim, ze tento l'ud je naozaj tvrdosijny. Nechaj ma, ja ich vyhubim a vymazem ich meno pod nebom. Z teba vsak urobim narod mocnejsi
a pocetnejsi, nez su oni. Obratil som sa a zostupil z vrchu, kym vrch planul ohnom. V rukach som mal dve tabule zmluvy. Zrazu som videl,
Ze ste zhreSili proti Hospodinovi, svojmu Bohu. Odliali ste si sochu tel'ata. Velmi skoro ste odbodili z cesty, ktori vam urdéil Hospodin, vas
Boh. Schytil som obe tabule, hodil som ich na zem a pred vami som ich rozbil. Potom som sa pred Hospodinom vrhol na zem ako
predtym a Styridsat dni a Styridsat noci som nejedol chlieb a nepil vodu pre v§etky vase hriechy, ktorych ste sa dopustili, ked
ste robili, Co je zlé pred Hospodinom a hnevali ste ho. Bal som sa totiz hnevu a rozhorcenia, ktorymi Hospodin zahorel proti vam, takze
vas chcel vyhubit. Hospodin ma vs$ak i teraz vypocul.”

Exodus 24:15-18: ,Ked Mojzi$ vystupil na vrch, oblak zahalil vrch. Hospodinova slava zostupila na vrch Sinaj a $est dni ho
zakryvala oblakom. Na siedmy den Hospodin zavolal MojziSa zo stredu oblaku. Hospodinova slava sa Izraelitom javila ako spalujuci
oheri na kongiari vrchu. Mojzi$ vkroéil do oblaku, vystupil na vrch a bol tam $tyridsat’ dni a Styridsat’ noci.”

Exodus 34:27-28: ,Potom Pan povedal Mojzisovi: ,Napis si tieto slova, lebo na podklade tychto slov som uzavrel zmluvu s tebou a
Izraelom! Bol tam s Hospodinom $tyridsat dni a Styridsat noci. Nejedol chlieb ani nepil vodu. Potom Pan napisal na tabule prikazy
zmluvy, desatoro prikazani.”



Stara zmluva

Elias - o telesnej podstate postu

Prva kralov 19:1-9: ,1Achab rozpovedal Jezabel vsetko, Co urobil Elias, aj to, ako pobil meCom vsetkych prorokov.
2Nato poslala Jezabel k Eliasovi posla s odkazom: ,Nech mi bohovia urobia toto a toto nech mi pridaju, ak zajtra o
takomto case neurobim s tvojim zivotom, ako sa stalo so zivotom hociktorého z nich!“ 30n sa nalakal, vstal a odisiel,
aby si zachranil zivot. Ked priSiel do Bersaby, ktora patri Judsku, nechal svojho sluhu tam 4a sam iSiel na deri cesty
na pust. Ked dosiel, sadol si pod borievku, ziadal si zomriet a hovoril: , Teraz uz dost, Pane! Vezmi si mgj Zivot! Ved
ja nie som lepsi ako moji otcovia!® 5Lahol si a usnul (pod borievkou). Vtom sa ho dotkol anjel a povedal mu: ,Vezmi a
jedz!“ 6Pozrel sa a hFa, pri hlave mal uziareny podpopolny pecnik a kréah vody! Jedol teda, napil sa a opat
zaspal. 7 Nato sa ho anjel Hospodina druhy raz dotkol a povedal: Vstan a jedz, ¢aka ta dlha cesta. Vstal teda a
najedol sa i napil a posilneny tym pokrmom putoval $tyridsat dni a Styridsat noci aZz na BozZi vrch Horeb. Tam voSiel
do jaskyne, kde prenocoval. Tu ho oslovil Hospodin: Co tu robig, Eliag? 10 On odpovedal: ,PIny som horlivosti za Pana,
Boha zastupov! Ved synovia lzraela opustili tvoju zmluvu, tvoje oltare zborili a tvojich prorokov pobili me¢om! Ja sam
som ostal za mojim Zivotom vsSak sliedia, chct mi ho vziat.“ 110n mu povedal: ,Vyjdi a postav sa na vrchu pred
Pana!“ Prave prechadzal Pan. Pred Panom isiel vietor, velky a prudky, ktory trha vrchy a lame skaly. Ale Pan nebol vo
vetre. Po vetre zemetrasenie, ale Pan nebol v zemetraseni. 12Po zemetraseni ohen, ale Pan nebol v ohni. A po ohni

tichy, lahodny sum.”



Stara zmluva

Ezdras - o telesnej podstate postu

Ezdras 10:1-6 ;,Kym sa Ezdras modlil a kym sa vyznaval s placom, leziac (dolu tvarou) pred Bozim pribytkom, poschodil sa k
nemu velky zastup lzraelitov, muZov, Zien a deti, a lud plakal usedavym pla¢om. 2Vtedy sa ozval Sechanias, Jechielec z
Elamovych synov, a povedal Ezdrasovi: ,Prehresili sme sa proti svojmu Bohu tym, ze sme si vzali za zeny cudzinky z narodov
krajiny. Ale este je nadej pre lzrael. 3Zaviazme sa teraz slavnostne svojmu Bohu, ze zapudime vsetky zeny aj tych, ktori sa z
nich narodili, ked ty, pane, a ti, 6o sa boja prikazania nasho Boha, odporicate tak urobit. Nech sa teda postupuje podla
zakona! 4Vstani, lebo ty to musi$ nariadit, a my ti pomézeme! Pust sa muzne do toho!“ 5Ezdras teda vstal a vyzval poprednych
kflazov, levitov a cell izraelskl pospolitost, aby prisahali, Ze sa zavazuju konat podla tohto slova. A tak prisahali.Ezdras sa
zdvihol spred Bozieho domu, iSiel do izby Eljasibovho syna Jeh6chanana a tam prenocoval. Nejedol vsak chlieb a nepil
vodu, lebo zialil pre hriech tych, co prisli zo zajatia.”

Ezdras 8:21-23, 31: ,,Potom som tam pri riecke Ahave vyhlasil post, aby sme sa pokorili pred svojim Bohom a vyprosili si
od neho $tastnu cestu pre seba, pre svoje deti i pre cely svoj majetok. Hanbil som sa totiz prosit kralPa o vojsko a jazdu
na nasu ochranu pred nepriatelom na ceste. Ved sme vyhlasili kralovi: Ruka nasho Boha viadne nad vSetkymi tymi, ¢o ho
vyhl'adavaju na svoje dobro, ale jeho mohutny hnev zasahuje vSetkych, ¢o ho opustaju. Postili sme sa teda a prosili sme o
to svojho Boha a dal sa nam uprosit.

Dvanasteho dna prvého mesiaca sme sa pohli od rieky Ahavy a uberali sme sa do Jeruzalema. Ruka nasho Boha bola nad
nami. On nas na ceste chranil pred nepriatemi a zbojnikmi.*



Stara zmluva

Ester - o telesnej podstate postu

Ester 4:15-16: ,Ester znova odkazala Mordochajovi: Chod, zhromazdi vsetkych Zidov, ktorych najdes v Susane, a
postite sa za mria. Nejedzte a nepite tri dni a tri noci. Ja sa tiez budem so svojimi dvornymi damami takto postit.
Potom po6jdem ku kréal'ovi, hoci to nie je v stilade so zakonom. Ak mam zahynat, zahyniem.*



Stara zmluva

Jonas - o telesnej a duchovnej podstate postu

Jonas 3:4-10: ,Jonas voSiel do mesta, presiel deri chddze a volal: ESte Styridsat dni a Ninive bude rozvratené.
Ninivcania uverili Bohu, vyhlasili post a obliekli sa do vrecoviny od najvacsieho az po najmensieho. Tato vec
sa dotkla ninivského kral'a. Ten vstal z tronu, zlozil plast, obliekol si vrecovinu a sadol si do prachu. V Ninive dal
vyhlasit: Na zaklade nariadenia kralPa a jeho hodnostarov nech ani Pudia, ani zvierata, ani dobytok, ani ovce
nic neokusia, nech sa nepasu a nepiju vodu! Nech sa aj ludia aj zvierata oblecu do vrecoviny a nech hlasno
volaju k Bohu. Nech sa kazdy odvrati od svojej zlej cesty a od nasilia, ktoré ma na rukach. Kto vie? Boh m6ze
zmenit svoj zamer, aby sa zmiloval a moze sa odvratit od svojho paléivého hnevu, aby sme nezahynuli. Boh videl

ich konanie, ze sa odvratili od svojich zlych ciest. Potom Boh olutoval zlo, o ktorom povedal, ze ho vykona
nad nimi, a neurobil to.”



Stravna abstinencia v Starej a Novej zmluve

Danielova 3 ro¢na abstinencia a celozivotna abstinencia Jana Krstitela

Rozdiel medzi stravnou abstinenciou a p6stom v Biblii

DANIEL 1:1-21

1V tretom roku panovania judskeho krala Joakima prisiel babylonsky kral Nabuchodonozor k Jeruzalemu a obliehal ho. ZPan mu vydal do ruky
judskeho krala Joakima a Ciastku naradia Bozieho domu, odniesol ich do krajiny Senaar, do domu svojho boha; nadoby zaniesol do klenotnice svojho
boha. 3Vtedy povedal kral Asfenezovi, svojmu velitelovi eunuchov, aby zo synov lzraela, z kralovského potomstva a spomedzi vzneSenych, priviedol
4mladikov, na ktorych niet nijakej chyby, pekného zovnajsku, vnimavych pre kazdu mudrost, vystrojenych znalostami a chapavych na vedomosti, ktori
by boli schopni stat’ v kralovskom palaci; a aby ich naucil chaldejskému pismu a recCi. SKral im na kazdy den pridelil z kralovskeho pokrmu a z vina,
ktore jemu sluzilo za napoj, aby ich tri roky vychovavali a po ich uplynuti mali stat pred kralovou tvarou. 6Spomedzi Judovych synov boli medzi nimi
Daniel, Ananias, Mizael a Azarias. 7Velitel eunuchov im dal mena: Danielovi Baltazar, Ananiasovi Sidrach, Mizaelovi Misach a Azariasovi Abdenago.
8Daniel si vSak zaumienil v srdci, ze sa neposkvrni kralovym pokrmom ani vinom, ktore pijal; prosil teda velitela eunuchov, aby sa nemusel poskvrnit.
9A Boh spo6sobil, ze Daniel nasiel milost a priazen u velitela eunuchov. 10Ale velitel eunuchov povedal Danielovi: ,Bojim sa, ze moj pan, kral, ktory
vam vydelil vas pokrm a napoj, uvidi, ze ste v tvari chudsi, ako ini chlapci, vasi vrstovnici, a uvalite mi pred kralom vinu na hlavu.” 11Vtedy Daniel
povedal Malasarovi, ktoreho velitel eunuchov postavil nad Daniela, Ananiasa, Mizaela a Azariasa: 12,Skus to so svojimi sluhami desat dni. Nech nam
daju na jedlo lusteniny a na pitie vodu; 13nech sa potom ukazu pred tebou nase tvare a tvare chlapcov, ktori jedia z kralovho pokrmu, a potom naloz so
svojimi sluhami, ako sa ti bude vidiet.” 14Privolil im teda v tejto veci a skusal ich desat dni. 15Po desiatich dnoch sa ukazalo, ze ich tvare su krajsSie a
tela tuCnejsie ako vsetkych chlapcov, ktori jedli z kralovho pokrmu. 16Malasar im teda odnal pokrm a vina, ktoré mali pit, a daval im lusteniny. 17 Tymto
styrom mladikom dal vsak Boh znalost a pochop v kazdom pisme a mudrosti. Daniel zas porozumel kazdé videnie a sen. 18A po uplynuti dni, ktoré do
ich predstavenia urcil kral, predviedol ich velitel eunuchov pred Nabuchodonozora. 19Kral sa s nimi rozpraval a medzi vSetkymi nenasiel takych ako
Daniel, Ananias, Mizael a Azarias. Obsluhovali teda krala. 20A vo vSetkych veciach, (kde bolo treba) mudreho dovtipu, na ktoré sa ich kral vypytoval,
zistil, ze su desat raz vyssie nez vsetci carodeji a vestci, ktori boli v celom jeho kralovstve. 21Daniel sa dozil az do prvého roku krala Kyra.




Stravna abstinencia v Starej a Novej zmluve

Danielova 3 ro¢na abstinencia a celozivotna abstinencia Jana Krstitela

Rozdiel medzi stravnou abstinenciou a p6stom v Biblii

MAREK 1:4-8

“Jan bol na pusti, krstil a hlasal krst pokania na odpustenie hriechov. 5SPrichadzala k nemu cela judejska krajina i vsSetci Jeruzalemcania.
Vyznavali svoje hriechy a davali sa mu krstit' v rieke Jordan. 6Jan nosil odev z tavej srsti a okolo bedier kozeny opasok. Jedaval kobylky a lesny
med. 7A hlasal: ,Po mne prichadza mocnejSi, ako som ja. Ja nie som hoden ani zohnut sa a rozviazat mu remienok na obuvi. 8Ja som vas

krstil vodou, ale on vas bude krstit Duchom Svatym.”

POST: definuje biblické “nejedol a nepil” je uplna abstinencia od vdetkych pokrmov a ano aj od vietkych napojov, trva kratsie jasne vymedzené
obdobie: 1 den - 80 dni (Mojzis 2 x 40=80 dni)

STRAVNA ABSTINENCIA: definuje ju Danielove “Neposkvrnim sa kralovym pokrmom ani vinom, nech nam daju na jedlo lUsteniny a na pitie
vodu” je to CiastoCna abstinencia od niektorych pokrmov a niektorych napojov, trva omnoho dlhsie obdobie ako p6st (Daniel: “Kral im na kazdy
den pridelil z kralovskeho pokrmu a z vina, ktoré jemu sluzilo za napoj, aby ich tri roky vychovavali a po ich uplynuti mali stat pred kralovou
tvarou” ), v Danielovom pripade minimalne 3 roky. Rovnako je diéta aj stravovanie Jana Krstitela, ktory cely zivot na pusti nejedol niC in¢é iba
kobylky a med. (Jedaval kobylky a lesny med.)

Ta'anit

From Wikipedia, the free encyclopedia

A ta'anit (taanis in Ashkenaz pronunciation, or ta anith in Classical Hebrew) is a fast in Judaism in which one abstains from all food and drink,
iIncluding water.

V tradichom Judaizme znamena post do dnesnych dni uplné zrieknutie sa vsetkeho jedla a vSetkych napojov vratane vody - po praktickej
stranke to znamena, ze do ust sa nesmie pocas zidovského po6stu nic vilozit, usta maju ostat’ zavrete.



Stara zmluva

Individualny a skupinovy post

INDIVIDUALNY POST

dlhé posty 40 dni: su sprevadzané Specialnym Bozim dotykom a Bozim
vedenim v Uvode pdstu (Mojzis, Elias, Jezis)
kratsie posty 1-3 dni: nie sU sprevadzané specialnym Bozim dotykom a

vedenim v Uvode pdstu (Ezdras, neznamy Bozi muz)

SKUPINOVY POST

kratsie posty 1-3 dni: nie su sprevadzané specialnym Bozim dotykom a
vedenim v Uvode pdstu (Ester, Ninive)



Nova zmluva

Co o poste hovoril Jezis a jeho ucenici:
1. Jezisov pOst na pustl

Matis$ 4:1- “Potom Duch vyviedol Jeziga na pust, aby ho diabol pokis$al. A ked sa bol postil Styridsat dni a
Styridsat noci, napokon zlaénel. Tu pristupil pokusitel' a povedal mu: ,,Ak si Bozi Syn, povedz, nech sa z tychto
kamenov stanu chleby.” 40n odvetil: ,Napisané je: »Nielen z chleba zije Clovek, ale z kazdého slova, ktoré vychadza
z Bozich ust.«"“ 5Potom ho diabol vzal do svatého mesta, postavil ho na vrchol chramu 6a vravel mu: ,Ak si Bozi Syn,
vrhni sa dolu, ved je napisané: »Svojim anjelom da prikaz o tebe a vezmu ta na ruky, aby si si neuderil nohu o
kameni.«“ 7Jezi§ mu povedal: ,Ale je aj napisané: »Nebude$ pokusat Pana, svojho Boha.«“ 8A zasa ho diabol vzal
na velmi vysoky vrch, ukazal mu vsetky kralovstva sveta a ich slavu 9a vravel mu: ,Toto vsetko ti dam, ak padnes
predo mnou a bude$ sa mi klafiat.“ 10Vtedy mu Jezi$ povedal: ,0did, satan, lebo je napisané: »Panovi, svojmu
Bohu, sa budes klanat a jedine jemu bude$ slUzit.«“ 11Tu ho diabol opustil a prisli anjeli a posluhovali mu.”

Marek 1:4-9: “9V tych dnoch prisiel Jezis z galilejského Nazareta a Jan ho pokrstil v Jordane. 10Vtom, ako
vystupoval z vody, videl otvorené nebo a Ducha, ktory ako holubica zostupoval na neho. 11A z neba zaznel hias:
Ty si m&j milovany Syn, v tebe mam zaltbenie.“ 12A hned ho Duch hnal na pust. 13Na pusti bol Styridsat dni a
satan ho pokusal. Bol medzi divou zverou a anjeli mu posluhovali. ”



Lukas 4:1-14 “1Jezi$ sa vratil od Jordanu plny Ducha Svatého. Duch ho vodil styridsat dni po pusti 2a diabol ho pokusal. V tych drioch
ni¢ nejedol. A ked sa skonéili, vyhladol. 3Tu mu diabol povedal: ,,Ak si Bozi Syn, povedz tomuto kameriu, aby sa stal chlebom.“ 4Jezi§ mu
odvetil: ,Napisané je: »Nielen z chleba zije Clovek.«" 5Potom ho diabol vyzdvihol, v jedinom okamihu mu ukazal vsetky kralovstva sveta 6a
vravel mu: ,Dam ti vSetku ich moc a slavu, lebo som ju dostal a dam ju komu chcem. 7Ak sa mi teda budes klariat, vSetka bude tvoja.”
8Jezi§ mu povedal: ,Je napisané: »Panovi, svojmu Bohu, sa bude$ klarniat a jedine jemu budes slizit.«“ 9Potom ho zaviedol do
Jeruzalema, postavil ho na vrchol chramu a povedal mu: ,Ak si Bozi Syn, vrhni sa stadeto dolu, 10ved je napisané: »Svojim anjelom da
prikaz o tebe, aby ta chranili,« 11a »vezmu ta na ruky, aby si si neuderil nohu o kameri«.”“ 12Jezi§ mu odvetil: ,Je povedané: »Nebude$
pokusat Pana, svojho Boha.«“ 13Ked diabol skonéil véetko pokisSanie, na ¢as od neho odiSiel. 14Jezi$ sa v sile Ducha vratil do Galiley a
chyr o nom sa rozniesol po celom kraji. ”

Matus 6:16-24

Vy sa budete modlit takto: Otce na$, ktory si na nebesiach, posvét sa tvoje meno, 10prid tvoje kralovstvo, bud tvoja vél'a, ako v nebi, tak
i na zemi. 11Chlieb na$ kazdodenny daj ndm dnes. 12A odpust nam nase viny, ako i my odpustame svojim vinnikom. 13A neuved nas do
pokus$enia, ale zbav nas Zlého. 14Lebo ak vy odpustite ludom ich poklesky, aj vas nebesky Otec vam odpusti. 15Ale ak vy neodpustite
'ludom, ani va$ Otec neodpusti vase hriechy.

A ked sa postite: nebudte zamraceni ako pokrytci. Znetvoruju si tvar, aby ludia videli, Ze sa postia. Veru, hovorim vam: UZ dostali svoju
odmenu. 17Ked sa ty posti§, pomaz si hlavu a umy si tvar, 18aby nie ludia zbadali, Ze sa posti$, ale tvoj Otec, ktory je v skrytosti. A tvoj
Otec ta odmeni, lebo on vidi aj v skrytosti. 19 Nezhromazd'ujte si poklady na zemi, kde ich mol' a hrdza ni¢ia a kde sa zlodeji dobyjaju a
kradn(l. 20V nebi si zhromazdujte poklady; tam ich neni¢i ani mol' ani hrdza a tam sa zlodeji nedobyjaji a nekradni. 21Lebo kde je tvoj
poklad, tam bude aj tvoje srdce.

Matus 17:14-22 “Ked prisli k zastupu, pristapil k nemu isty ¢lovek, padol pred nim na kolena 15a hovoril: ,Pane, zmiluj sa nad mojim
synom: je hamesacny a vel'mi trpi, lebo casto padne do ohna a Casto do vody. 16Priviedol som ho k tvojim ucenikom no nemohli ho
uzdravit'.“ 17Jezi§ povedal: ,Neveriace a skazené pokolenie, dokial' budem s vami? Dokedy vas mam este trpiet? Privedte ho sem ku
mne.“ 18Jezi$ zlému duchu pohrozil, ten z neho vysiel a chlapec bol od tej hodiny zdravy. 19Ked boli uéenici s JeziSom sami, pristipili k
nemu a spytali sa ho: ,Pre¢o sme ho nemohli vyhnat my?“ 200n im povedal: ,Pre svoju malu vieru. Veru, hovorim vam: Ak budete mat
vieru ako horcéi¢né zrnko a poviete tomuto vrchu: »Prejdi odtialto tal« - prejde. A ni¢ vam nebude nemozné.“ 21(Tento druh sa neda vyhnat
iInac, iba modlitbou a postom.) ”



Marek 2:18-22 “18Janovi u€enici a farizeji sa postili. Prisli Kk nemu a pytali sa: ,,Pre€o sa Janovi u€enici a ucenici farizejov postia, a tvoji ucenici sa
nepostia?“ 19Jezi§ im povedal: ,Vari sa m6ézu svadobni hostia postit, kym je Zenich s nimi? Dokial' maji medzi sebou Zenicha, nemézu sa postit.
20No pridu dni, ked' im Zenicha vezm(; potom, v ten der, sa budd postit. 21Nik nepri§iva na stary oblek zaplatu z novej latky, lebo zaplata vytrhne kus z
neho, nové zo starého, a diera bude este vacsia. 22A nik nevlieva mladé vino do starych mechov, lebo vino mechy roztrhne a vyjde nazmar aj vino, a;
mechy, ale nové vino do novych mechov.””

Lukas 5:33-39 “Oni mu povedali: ,Janovi ucenici sa casto postia a modlia, aj ucenici farizejov, a tvoji jedia a piju.”“ 34Jezis im povedal: ,Vari mozete
ziadat od svadobnych hosti, aby sa postili, kym je Zenich s nimi? 35No pridu dni, ked im Zenicha vezma; potom, v tych drioch, sa budd postit.“
36Rozpovedal im aj podobenstvo: ,Nik neodtrhne na zaplatu z nového odevu a neprisije ju na stary odev, lebo novy by si roztrhal a na stary sa nehodi
zaplata z noveého. 37A nik nevlieva nové vino do starych mechov, lebo nové vino mechy roztrhne a aj ono vytecCie, aj mechy sa znicCia. 38Ale nové vino
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treba naliat do novych mechov. 39A nik, kto pije staré, nechce nové, lebo si povie: »Staré je lepSie.«".

Jan 4:24-39 “Boh je duch a ti, ¢o sa mu klariaju, musia sa mu klariat v Duchu a pravde.” 25Zena mu vravela: ,Viem, Ze pride Mesias, zvany Kristus. Az
pride on, zvestuje nam vsetko.” 26Jezis jej povedal: ,To som ja, Co sa rozpravam s tebou.” 27Vtom prisli jeho uCenici a divili sa, ze sa rozprava so zenou.
Ale nik nepovedal: ,Co sa jej pytas?“ Alebo: ,Pre¢o sa s fiou rozpravas?“ 28Zena nechala svoj dzban, odisla do mesta a vravela ludom: 29,Pod'te sa
pozriet na ¢loveka, ktory mi povedal vSetko, o som porobila! Nebude to Mesias?“ 30Vysli teda z mesta a Sli k nemu. 31Medzitym ho ucenici prosili:
,Rabbi, jedz!“ 320n im povedal: ,Ja mam jest pokrm, ktory vy nepoznate.“ 33U&enici si hovorili medzi sebou: ,Vari mu niekto priniesol jest?“ 34Jezi$ im
povedal: ,Mojim pokrmom je plnit vél'u toho, ktory ma poslal, a dokonat jeho dielo. 35Nevravite aj vy: »ESte Styri mesiace a bude Zatva?« Hl'a, hovorim
vam: Zdvihnite odi a pozrite sa na polia, Ze su uz biele na Zatvu! 36Znec uz dostava odmenu a zbiera Grodu pre veény Zivot, aby sa spoloéne tesili aj
rozsievac, aj Zznec. 37Tu sa potvrdzuje prislovie: Jeden rozsieva a druhy Zne. 38Ja som vas poslal Zat to, na ¢om ste nepracovali. Pracovali ini a vy ste
vstupili do ich prace.” 39Mnoho Samaritanov z toho mesta uverilo v neho pre slovo zeny, ktora svedcila: ,,Povedal mi vsetko, Co som porobila.””

Skutky apostolov 9:1-12: ,Savol eéte stale dychtil po hrozbach a zabijani Panovych uéenikov. I$iel teda k velkriazovi 2a vyziadal si od neho listy pre
synagogy v Damasku, aby mohol stlipencov tejto Cesty, muzov i Zeny, ak tam dajakych najde, v putach priviest do Jeruzalema. 3Ako Siel a blizZil sa k
Damasku, zrazu ho zalialo svetlo z neba. 4Padol na zem a poéul hlas, ktory mu hovoril: ,Savol, Savol, preéo ma prenasleduje$?“ 50n povedal: ,Kto si,
Pane?“ A ten: ,Ja som Jezi$, ktorého ty prenasleduje$. 6Ale vstari, chod do mesta a povedia ti, ¢o mas robit.“ 7Muzi, ¢o ho sprevadzali, stali ako
ohromeni, lebo hlas poculi, ale nikoho nevideli. 8Savol vstal zo zeme, otvoril oCi, ale ni¢ nevidel. Vzali ho teda za ruku a zaviedli do Damasku. 9Tri dni
nevidel a nejedol, ani nepil. 10V Damasku bol isty ucenik, menom Ananias, a Pan ho vo videni oslovil: ,Ananias!“ On povedal: ,Tu som, Pane.” 11A Pan
jemu: ,Vstar a chod do ulice, ktora sa vola Rovna, a v Judovom dome vyhladaj Savla primenim Tarzského; prave sa modli 12a vidi muza, menom
Ananiasa, ako vchadza a vklada nan ruky, aby sa mu vratil zrak.*



TELESNE PREJAVY POCAS POSTU

zo skusenosti ludi a lekarov ¢o sa Casto postia

Ak sa postite, vyhradte si na svoj post vzdy dvojnasobok Casu, ako je obdobie vaseho pdstu. Ak je vas post 10 dnovy, vyhradte si dal$ich 10 dni
aj na postupny navrat k normalnemu stravovaniu. Cize na 10 driovy post budete mat spolu vyhradenych 20 dni vratane prechodu na normalnu
stravu. (pri 7 dnovom poste bude celkovy Cas 14 dni, atd’.)
|.faza postu: SAMOTNY POST (10+30 dni)
1.8tadium: POKRMOVE DRAZDENIE
1.-3. den hladovania, ¢loveka rozrusuju spomienky na jedlo, zhorSuje sa spanok, zvySuje sa podrazdenost a byva zla nalada. Telesna hmotnost
klesa do 1kg za 24 hodin, smad nebyva velky. Krvny tlak zostava bez zmeny, pulz sa trochu zrychluje.

2 stadium: ZVACSUJE SA PREKYSELENIE ORGANIZMU — ACIDOZA
3.-4.den hladovania sa pocit hladu obvykle zmensuje a niekedy sa strati Uplne a smad sa naopak zvacsuje. Narasta celkovy utlm. Rano sa méze
objavovat bolenie hlavy, zavrat, tazoba, pocit slabosti. Tieto prejavy slabnu alebo Uplne miznu po prechadzke alebo piti alkalickej
mineralky.Povlak na jazyku sa zvaésuje, z Ust citit zapach aceténu, koza je suchéa a bleda. Krvny tlak klesa, pulz je pomalsi, dychanie je hiboké.
Hmotnost rychlo klesa, 0,3-0,5 kg za 24 hodin. VSetky tieto priznaky sa prejavuju s ré6znou intenzitou az do 6.-10. dria, potom sa dost rychlo
“kriticky” stav meni a nastupuje 3.stadium.
3.5tadium: KOMPENZACIA
Niekedy v priebehu jedného dna alebo dokonca niekolkych hodin, casto aj v noci nastava prudka zmena, tzv. “acidoticka kriza”. Znacne sa
zlepsSuje nalada, zmenSuje sa, alebo Uplne mizne pocit telesnej slabosti, pozoruje sa ¢ulost, prestavaju rézne neprijemné pocity v tele. U niekoho
toto zlepSenie prebieha nevyrazne, pricom svetlé okamihy byvaju spodiatku kratke, ale potom sa stale predlzuju. Zacina sa distit jazyk, zlepSuje
sa farba tvare, slabne zapach acetonu z Ust. Srdce bije tichsie pulz je normalny. Strata vahy je minimalna, 0,1-0,2kg za 24 hodin. Znacne sa
zlepSuje psychicky stav hladujiceho, mizne neklud, depresia a pesimizmus. DIZka tohto tadia je u kazdého vyrazne individualna. Stadium
kompenzacie vyvrcholi prejavmi popisanymi v 4. stadiu.

) 4 .8tadium: VLCI HLAD — UKONCENIE HLADOVKY
Stadium kompenzacie obvykle koncCi objavenim “viCieho hladu”. Jazyk je teraz uplne vycisteny, bez povlaku. V tomto obdobi sa, ale mierne
zhorSuje spanok, hladujicemu sa zacina snivat o chutnych jedlach. Niekedy je hladujici podrazdeny, zvySuje sa slabost, ¢asto aj krvny tlak,
zrychluje sa pulz. Od tejto chvile koncCi hladovanie znovu zacCina stravovanie a nastupuje doba navratu.




. faza postu: DOBA NAVRATU — REGENERACIA PO UKONCENI POSTU (5+35 dni)
1.8tadium: NEDUZIVOST — VELMI MIERNA REGENERACIA
Ti 6o pred tym pocitovali silna chut do jedla, pocitia po prvom zjedeni mensej porcie (napr. 100 — 120 g ¢erstvej Stavy) Uplné nasytenie. AvSak
uz po kratkom ¢ase (20 — 30 minut) opat pocitia silny hlad a netrpezlivo budi o¢akavat na kazdé jedenie. Poc¢as tohoto Stadia sa u ludi ¢asto
vracia slabost a radi lezia dihSie v posteli. Nalada byva ¢asto vrtkava a prudko koliSe. U niekoho mbze teraz nastat menSie kratkodobé
zhorSenie psychotickej symptomatiky.
Sméad sa plne utiSi mnozstvom vypitej Stavy. Stolica prichadza obvykle az po 2-3 drioch jedenia. Pulz sa zrychluje, je nestaly, dychanie mene;
hiboké a ¢astejSie. Telesna vaha v prvom az druhom dni navratnej doby nadalej klesa (100-200g/24h).
2 &tadium: INTENZIVNA REGENERACIA
V druhom $tadiu, ktoré nastupuje v 4. — 6. deri sa chut do jedla rychlo zvaésuje. Teraz je k dosiahnutiu pocitu nasytenia potrebné dost velké
mnozstvo potravy. Telesna vaha teraz rychlo stupa, priemerne v tom istom pomere v akom klesala poCas hladovkového obdobia. U vacsiny
hladujicich sa telesna hmotnost obnovi na Groveri ako pred hladovkou za dobu rovnajlcu sa dobe hladovania, ale niekedy aj skor. Su¢asne
mochneju aj telesné sily, zlepsuje sa nalada, ludia sa citia dobre. Psychoticka symptomatika zvacsa mizne. Krvny tlak dosahuje normalnu
hladinu, pulz sa ustaluje a tvori sa aj normalna stolica. Velkl chut a povznesenu naladu méavaju ludia asi 2-3 tyzdne, potom toto Stadium
prechadza hned do posledného.
3.5tadium: NORMALIZACIA
Chut do jedla slabne. Otazky jedla prestanu byt stredobodom pozornosti. Nalada sa stabilizuje a dostane do normalu.

SLOVO NA ZAVER:

Pocas tejto studie lekari pocCas lieCenia pacientov hladovanim zistili, ze ludia reagovali na hladovanie rozliche. U niekoho sa prejavia vsetky
stadia tak ako su tu popisane, u niekoho sa objavia s oneskorenim a v mensej intenzite a u niekoho sa neobjavia vobec. Je to normalne, kazdy
lovek je iny, aj ked mame vel'a spolo¢ného, sme rbzni jedinci, to o mdze platit pre vaésinu, modze byt vo vynimocnych pripadoch vynimkou.
Preto akokolvek budu tieto fazy u teba pocas tvojho pdstu prebiehat, bud’ si vedomy, Zze poéas pdstu sa mdze menit tvoje dychanie, tep srdca,
krvny tlak a aj tvoja nalada. Rovnako sa vSak moze stat aj to, Ze k nijakym dramatickym zmenam pocas tvojho pdstu nedéjte. Tak ¢i onak oboje
je vporiadku.

Hlavne pocas dihsich péstoch nad 10 dni je na zvazenie kazdého, ¢i nechce byt v pravidelnom kontakte so svojim lekarom, najlepsie lekarom
odbornikom na pdst a nechat si priebezne kontrolovat svoj zdravotny stav.



