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Nota:

e Credinciosii Bisericii Logos vor tine un post in perioada 16 ianuarie — 05 februarie
2012. Postul este tinut la inceput de an pentru ca Dumnezeu sa binecuvanteze
obiectivele
personale ale fiecaruia si pentru viziunea din noua etapa a Biserica Logos — sa
reverse binecuvantare, protectie, favoare si patrundere spirituala.

e Fiecare persoana care decide sa intre in aceasta perioada de post, va scrie pe un
carnetel obiectivele personale pentru care se va ruga gi posti in aceasta perioada.

e Acest post nu este cu caracter obligatoriu, ci este benevol.

e Daca sunt persoane doritoare sa posteasca doar consumand lichide atunci vor
putea gasi recomandari si indrumari in acest sens in cadrul acestui material. Daca
sunt persoane care vor dori sa tina postul acesta fara consum de alimente ce
provin de la animale (carne , lapte , oua), atunci sunt recomandate meniuri de post
n cadrul acestui material.

Va dorim sa aveti putere sa tineti acest post si obiectivele sa fie indeplinite cu ajutorul lui
Dumnezeu.

DANIEL 10:2-3

2 ,In vremea aceea, eu, Daniel, trei séptamani am fost in jale.

3 N-am mancat deloc bucate alese, nu mi-a intrat in gura nici carne, nici vin si nici nu m-am uns
deloc, pana s-au implinit cele trei saptamani. (Biblia Cornilescu)

2 In acele zile eu, Daniel, eram in jale de trei s&ptdmani.

3 Nu am mancat bucate alese, nu mi-a intrat in gura nici carne, nici vin si nu m-am uns deloc,
pana nu s-au implinit cele trei saptamani. (Biblia Noua Traducere)

2 ,In vremea aceea, eu, Daniel, am petrecut trei s&ptdmani de zile in jale.
3 Paine buna n-am méancat, carne si vin n-am pus in gura mea $i cu miresme nu m-am uns, pana
ce nu s-au implinit trei saptamani de zile. (Biblia ortodoxa)

CATEVA RECOMANDARI PENTRU TINEREA POSTULUI :

Cum saincepeti postul dumneavoastra

Poate va intrebati : Cum sa intrati in perioada de post ? Comportamentul si atitudinea
dumneavoastra va determina in mare masura succesul dumneavoastra. Urmati acesti sase pasi
de baza pentru a intra si tinea perioada de 21 de zile de post. Recomand perioada de post si

acesti pasi pentru a va face timp pentru partasie mai profunda cu Dumnezeu, pentru a avea
rezultate semnificative pe plan spiritual si multe impliniri .

PASUL 1: Alegeti scopul pentru care vei posti (obiectivul) —scrieti o lista concreta cu
acele obiective pentru care ati decis sa intrati in perioada de post.

De ce doresti sa postesti ? Este pentru reinnoire spirituala, pentru indrumare, pentru vindecare,
pentru rezolvarea problemelor, pentru ca harul special al lui Dumnezeu sa se ocupe de o situatie

dificila ? Este pentru biserica ? Cere Duhului Sfant sa ti se clarifice obiectivul pentru care sa



postesti. Cere Duhului Sfant sa te conduca in rugaciunea ta. Acest lucru iti va permite sa te rogi
mai specific si strategic. Prin post si rugaciune ne smerim inaintea lui Dumnezeu, astfel incat

Duhul Sfant va trezi sufletele noastre, biserica noastra si va vindeca tara noastra in conformitate
cu 2 Cronici 7:14. Faceti din acest lucru o prioritate in conditii de repaus alimentar pentru
dumneavoastra precum si intensificarea timpului de rugaciune si partasie cu Dumnezeu.

PASUL 2: Faceti un angajament.

Rugati-va cu privire in ce fel de post ar trebui sa va angajati. Isus implica faptul ca toti ucenicii
(adeptii) Lui ar trebui sa posteasca ( Matei 6:16-18 ; 9:14,15). Pentru Isus era o chestiune:

nu dacd ei ar posti, ci cand postesc. Inainte de post , decide-te fata urmatoarele:

1. Cattimp veti posti -omasa, o zi, o saptamana , mai multe saptamani , 21 de zile ,
patruzeci de zile (incepatorii ar trebui sa inceapa treptat nu cu posturi lungi )

2. Tipul de post pe care Dumnezeu vrea ca tu sa il faci (cum ar fi doar apa , sau apa si
sucuri, ce tipuri de sucuri veti bea si cat de des, post necurmat sau post cu legume, etc)

3. Ce activitati fizice sau sociale vor fi restrictionate in perioada postului ?

4. Cat de mult timp in fiecare zi veti acorda staruintei n rugaciune si Cuvantul lui
Dumnezeu ?

Efectuarea acestor angajamente inainte de timpul postului te vor ajuta sa tii postul atunci cand
ispitele fizice si presiunile vietii vor sa te ispiteasca sa-l abandonezi.

PASUL 3: Pregateste-te spiritual.
Temelia tare pentru post si rugaciune este pocainta. Pacatele nemarturisite vor impiedica
rugaciunile tale. Aici sunt mai multe lucruri pe care le puteti face pentru a va pregati
inima :
1.  Cereti-i lui Dumnezeu sa te ajute: fa o lista completa cu pacatele tale.(in acest sens
poate fi de folos cursul Marturisirea pacatelor).

2.  Marturiseste orice pacat de care Duhul Sfant iti aduce aminte si accepta iertarea lui
Dumnezeu (1 loan 1:9).

3. Cauta iertare de la toti care i-ai jignit si iarta pe toti cei care te-au ranit ( Marcu
11:25, Luca 11:04 , 17:3,4).

4.  Asigurati-te ca Duhul Sfant te conduce.

5. Cere-i lui Dumnezeu sa te umple cu Duhul Sau cel Sfant in conformitate cu Cuvantul
Sau poruncit in Efeseni 5:18 si promisiunea Lui in 1 loan 5:14,15 .



6. Supune-ti viata pe deplin lui Isus Hristos ca Domn. Refuza sate supui poftelor
lumii — pofta ochilor , pofta firii paméantesti si [audarogenia vietii (1 loan 2:16) . Cauta sa te

lasi condus de Duhul Sfant ( Romani 8:14 , 12:1,2).

7. Mediteaza asupra atributelor lui Dumnezeu cum ar fi : dragostea Sa, suveranitatea,
puterea, intelepciunea, credinciogia, harul si compasiunea Sa . (Psalm 48:9,10 ; 103:1-
8,11-13).

8.  Incepe timpul de post si rugéciune, cu o inima plina de credinta. ( Evrei 11:6).

9.  Nu subestima opozitia (impotrivirea) spirituala. Satana prin demoni intensifica
uneori lupta naturala intre trup si duh ( Galateni 5:16,17 ).

10. Practicati abstinenta de la lucrurile care va pot atrage atentia de la scopul postului.
Pentru cei casatoriti cititi recomandarea apostolului Pavel din 1 Corinteni 7 :5-6
PASUL 4. Pregatiti-va din punct de vedere fizic.

Postul necesita precautii rezonabile. Consultati medicul dumneavoastra in primul rand, mai ales
daca luati medicamente cu prescriptie sau daca aveti o boala cronica. Unele persoane ar trebui
sa nu posteasca niciodata fara supraveghere profesionala din partea medicului.

Din pregatirea fizica fac parte si schimbarile semnificative in rutina de a manca zilnic. Ar trebui
abordata munca fizica putin mai usor , astfel incat sa poti transfera intreaga atentie Domnului
Isus Tn rugaciune si in citirea Bibliei.

1. Nute grabiin a incepe sa postesti. Este foarte bine cand postul este anuntat din timp
Ccu circa 2 sau 4 zile inainte.

2. Pregateste-ti corpul astfel: mananca la mese (meniuri) alimente in cantitati mai mici
inainte de a incepe o perioada de post. Evita mesele bogate in grasimi si alimente dulci.

3. Se poate incepe prin a méanca fructe si legume timp de doua zile inainte de a incepe o
perioada intensa de post.

In timp ce postiti
Timpul dvs. de post si rugaciune a venit. Sunteti acum in perioada de abstinenta de la toate

alimentele solide si ati inceput sa cautati pe Dumnezeu. lata cateva sugestii utile pe care le
puteti lua n considerare:

o Evitati , medicamentele naturale din plante, chiar si remediile homeopate. Medicamentele
ar trebui sa fie retrase numai cu acordul medicului si supravegherea dumneavoastra.

e Limitati activitatea dumneavoastra. ( Exercitare tuturor activitatilor doar moderat).

e Puteti efectua plimbari de circa trei - patru Km in fiecare zi, daca este va este convenabil
si confortabil.

e Odihniti-va doar la fel de mult cat va permite programul.

e Pregatiti-va mental sa intampinati disconfortul temporar care se anunta in perioada de
post, cum ar fi nerabdarea, slabiciune, ispite , provocari si anxietate.



Asteptati-va la unele disconforturi fizice , mai ales in a doua zi de post. Este posibil sa va
fie foame sau sa aveti unele dureri trecatoare sau ameteli. Retragerea din servitul cofeinei
(din cafeaua zilnica) si zahar poate provoca dureri de cap. Disconfortul fizic poate include,
de asemenea, slabiciune, oboseala, insomnie, etc.

Primele trei zile sunt de obicei cele mai grele. Pe masura ce veti continua sa postiti ,
probabil veti experimenta un sentiment de bine atat fizic cat si spiritual. Cu toate acestea,
daca simtiti dureri de foame, atunci cresteti aportul de lichide.

PASUL 5: Faceti o lista pentru programul zilnic ( doar ca o sugestie)

Pentru beneficiu spiritual maxim , ar trebui sa va retrageti mai des din activitatile de rutina zilnice
suficient timp pentru a fi singur cu Domnul. Fiti sensibil(a) la calauzirea Duhului Sfant. Cu cit
petreceti mai mult timp cu Domnul Isus, cu atat mai semnificativ va fi postul dvs.

Dimineata

Incepeti-va ziua in lauda si inchinare — cantati acele cantece pe care vi le inspira in inim&
Duhul Sfant si acele cantece pe care le cunoasteti bine. Puteti folosi si o carte de cantari
de lauda si inchinare. (5- 10 minute)

Cititi si meditati asupra Cuvantului lui Dumnezeu, de preferinta pe genunchi sau comod pe
un fotoliu sau la birou. Cel putin 10 — 15 minute cititi din Evanghelii, Psalmi sau pasaje din
Vechiul Testament sau Epistole din Noul Testament.

Invitda Duhul Sfant sa lucreze in tine gi in vointa ta si lasa voia Lui sa lucreze in tine, in
conformitate cu Filipeni 2:13 .

Invitd pe Dumnezeu in inima ta si lasa-L sa te foloseasca. Cere-i sa iti arate ce lucruri din
viata ta nu sunt pe placul Lui . Cere-i Lui Dumnezeu sa igi arate cum sa influentezi in bine
lumea din jurul tau, familia ta, biserica ta, comunitatea gi tara ta.

Rugati-va lui Dumnezeu pentru obiectivele pe care le aveti pe lista de post (cauze
personale si pentru biserica). Cel putin 15- 20 minute.

Amiaza

Seara

Intoarce-te la rugaciune si la Cuvantul lui Dumnezeu.

Fa o rugaciune si 0 scurta plimbare. Daca este posibil sa te retragi singur(a) pentru un
timp de partasie cu Dumnezeu.

Petrece timp in rugaciune de mijlocire pentru biserica ta, liderii tai, pastorul tau, liderii
natiunii, pentru lumea neevanghelizata, pentru familia ta gi nevoile personale speciale
care sunt scrise pe lista ta.

Incheie cu multumire si recunostinta.

Fa tot posibilul sa ai un timp de partasie fara graba in a "cauta fata Lui."

Daca altii sunt cu tine in perioada de post, puteti sa va intilniti pentru rugaciune daca le
permite si lor timpul.

Evita televizorul, internetul sau orice alta distragere a atentiei care ar putea diminua
concentrarea ta spirituala.

Cand este posibil, incepe si sfargeste in fiecare zi pe genunchi cu sotul / sotia si pentru o
scurta perioada de timp sa aveti un timp de lauda si de multumire catre Dumnezeu.
Perioade mai lungi de timp cu Domnul nostru in rugaciune si studiul Cuvantului Sau sunt
adesea mai bine petrecute de unul singur.

Alimentatia corecta este vitala; de asemenea. Dr. Julio C. Ruibal - un nutritionist, pastor si
specialist in post si rugaciune - propune un program de zi cu zi si lista de sucuri de mai jos



va poate fi utila si satisfacatoare. Modificati acest program si lista de bauturi pentru a se
potrivi circumstantelor, posibilitatilor si gusturilor fiecaruia.

- dimineata - Sucuri de fructe, de preferintd proaspat stoarse sau in amestec si diluate in apa
plata, 50 la suta in cazul in care fructul este acid. Mere, pere, grapefruit, pepene verde, sau
sucuri de alte fructe. Sunt preferate sucurile de fructe nu cele acidulate. Daca nu puteti prepara
aceste sucuri atunci cumparati sucuri fara zahar sau aditivi.
— pranz - suc din legume proaspete facute din salata verde, telina, morcovi gi in trei parti
egale.Ceai de plante cu putina miere. Evitati ceaiul negru sau orice ceai cu cofeina.
- seara - Suc de rosii, (bulion preparat), cartofi fierti, telina, morcovi si totul fara sare.
Sfaturi pentru Post

e Consumul de suc de fructe va diminua durerile cauzate de foame si va da mai multa

energie zaharul natural. Veti fi mai motivati si intariti fizic pentru a va continua postul.

e Cele mai bune sucuri sunt obtinute din pepene verde proaspat, lamai, struguri, mere,

varza, sfecla, legume morcovi, telina, sau cu frunze verzi. Pe vreme rece, va puteti bucura
de o supa de legume calda

e Sucuri acide mixte (portocale si rosii), cu apa (de dragul stomacului tau).

o Evitati cofeina ,evitati guma de mestecat sau bomboanele, chiar daca respiratia este
inchisa . Folosirea acestora stimuleaza actiunea digestiva in stomac.

INTRERUPEREA POSTULUI DUMNEAVOASTRA

Céand timpul desemnat pentru post este terminat, veti incepe sa manancati din nou hrana
diversa. Dar modul in care incheiati perioada de post gi reintroduceti in meniul zilnic alimentatia

diversa, este extrem de importanta pentru bunastarea dumneavoastra fizica si spirituala .
PASUL 6: Sfarsitul postului integral (total) se face treptat.

Dupa ultima zi de post , incepeti sa mancati treptat. Nu mancati alimente solide imediat dupa
postul dumneavoastra. Reintroducerea brusca de alimente solide in stomac si tractul digestiv va
avea probabil consecinte negative, chiar periculoase. Incercati mai multe mese mai mici sau
snacks-uri in fiecare zi dupa perioada de post. Daca incetarea postului este facut treptat, atunci
efectele benefice fizice si spirituale vor da rezulte intr-o stare buna de sanatate continua.

latad cateva sugestii pentru a va ajuta séa incetafi perioada de post in mod corect:

1. Intimp ce continuati sa folositi lichide introduceti consumul mai intens de fructe.



2. Intimp ce continuati sa beti sucuri de fructe sau legume, se adauga urmatoarele:
a. Prima zi: Adauga o salata de cruditati.
b. A doua zi: Adauga cartofi copti, fara unt sau condimente.
c. Atreia zi: Adauga legume fierte.
d. Dupa aceea: incepe sa reintroduci dieta normala.

3. Se va reveni treptat la consumul regulat de alimente, cu mici gustari in timpul primelor
Zile. Tncepetj cu o supa si fructe proaspete, cum ar fi pepene verde sau pepene galben,
etc. Avansati apoi la cateva linguri de alimente solide, cum ar fi fructele si legumele crude sau
o salata de cruditati si cartofi copti.

Isaia capitolul 58 - Adevaratul post
1.«Striga tare, nu te opril
Tnalta-ti glasul ca o trambita!
Fa-i cunoscuta poporului Meu razvratirea
si Casei lui lacov — pacatele!
2 Zi de zi ei Ma cauta
si par dornici s& cunoasca caile Mele,
ca un neam care ar practica dreptatea
si n-ar fi parasit porunca Dumnezeului lor.
Imi cer hotarari drepte
si par dornici s& se apropie de Dumnezeu.
3 ‘De ce cand postim Tu nu vezi?
De ce cénd ne smerim Tu nu iei seama?’

Pentru ca in ziua postului vostru va satisfaceti propriile dorinte
si va asupriti toti lucratorii.

4 Pentru ca atunci cand postiti va certati, va luptati
si va loviti plini de rautate cu pumnul.

Postind cum faceti voi azi,

nu va veti face vocea auzita in inaltimi.

5 Oare asa arata postul care-Mi este placut —

0 zi Tn care omul sa se smereasca pe sine,

sa-si plece capul ca o trestie

si sa se culce Tn sac si cenusa?

Aceasta numesti tu post

si zi placuta DoMNULUI?

6 lata postul care-Mi este placut:

sa dezlegi lanturile nedreptatii,

sa desfaci legaturile jugului,

sa-i eliberezi pe cei asupriti

si sa zdrobesti orice jug,

7 sa-ti imparti pdinea cu cel flaméand,

sa le oferi saracilor fara casa un adapost,

iar cand vezi un om gol, sa-l acoperi

si sa nu te ascunzi de cel ce este ruda cu tinea.
8 Atunci lumina ta va rasari ca zorii

si vindecarea ta va aparea repede;

atunci dreptateab ta va merge Tnaintea ta,

iar slava DomNuLuUI iti va fi ariergarda.

9 Atunci vei chema, iar DOMNUL va raspunde;
vei striga dupa ajutor, iar El va spune: ‘lata-ma!’
7



Daca vei Tnlatura din mijlocul tau jugul asupririi,
aratarea cu degetul si vorbirea rautacioasa,

10 daca te vei lipsi pe tine in folosul celui flamand
si daca vei satura nevoile celui sdrman,

atunci lumina ta va rasari in intuneric,

iar noaptea ta va fi ca amiaza.

11 DomNUL te va calauzi tot timpul,

iti va implini nevoile chiar in locuri uscate de soare
si-ti va intari oasele.

Vei fi ca o gradina bine udata

si ca un izvor de apa,

ale carui ape nu seaca niciodata.

12 Ai tai iti vor rezidi vechile ruine

si vei ridica din nou temeliile generatiilor strabune;
vei fi numit: ‘Cel ce drege sparturile zidurilor’,

‘Cel ce restaureaza drumurile ca sa fie locuite din nou’.

13 Daca iti vei opri piciorul de la a pangari Sabatul
si de la a-ti satisface propriile placeri in ziua Mea sfantg,
daca Sabatul va fi o desfatare pentru tine

si ziua sfantd a DoMNULUI — 0 zi onorata,

daca o vei cinsti prin a nu merge pe calea ta,

prin a nu face ceea ce-ti place

si prin a nu vorbi lucruri fara folos,

14 atunci te vei bucura Tn DOMNUL,

te voi face sa strabati célare inaltimile tarii

si te voi hrani cu mostenirea parintelui tau lacov»,
caci gura DoMNULUI a vorbit.

Isaia_- Capitolul 58 (traducerea biblia ortodoxa)

1 Striga din toate puterile si nu te opri, da drumul glasului sa sune ca o trdmbita, vesteste poporului Meu péacatele
sale si casei lui lacov faradelegile sale.

2 In fiecare zi Ma cauté, pentru ca ei voiesc s& stie caile Mele ca un popor care faptuieste dreptatea si de la legea
Dumnezeului sdu nu se abate. Ei Ma intreaba despre legile dreptatii si doresc sa se apropie de Dumnezeu.

3 Pentru ce sa postim, daca Tu nu vezi? La ce sa ne smerim sufletul nostru, daca Tu nu iei aminte? Da, in zi de
post, voi va vedeti de treburile voastre si asupriti pe toti lucratorii vostri.

4 Voi postiti ca sa va certati si sa va sfaditi si sa bateti furiosi cu pumnul; nu postiti cum se cuvine zilei aceleia, ca
glasul vostru sa se auda sus.

5 Este oare acesta un post care Imi place, o zi in care omul isi smereste sufletul sdu? S&-si plece capul ca o trestie,
sa se culce pe sac si in cenusa, oare acesta se cheama post, zi placuta Domnului?

6 Nu stiti voi postul care Imi place? — zice Domnul. Rupeti lanturile nedreptatii, dezlegati legaturile jugului, dati
drumul celor asupriti si sfardmati jugul lor.

7 Imparte painea ta cu cel flimand, adaposteste in casé pe cel sdrman, pe cel gol imbraca-| si nu te ascunde de cel
de un neam cu tine.

8 Atunci lumina ta va rasari ca zorile si tamaduirea ta se va grabi. Dreptatea ta va merge inaintea ta, iar in urma ta
slava lui Dumnezeu.

9 Atunci vei striga si Domnul te va auzi; la strigatul tau El va zice: latd-ma! Daca tu indepartezi din mijlocul tau
asuprirea, amenintarea cu mana si cuvantul de cartire,

10 Daca dai painea ta celui flamand si tu saturi sufletul amarat, lumina ta va rasari in intuneric si bezna ta va fi ca
miezul zilei.

11 Domnul te va calauzi necontenit si Tn pustiu va satura sufletul tau. El va da tarie oaselor tale si vei fi ca o gradina
adapata, ca un izvor de apa vie, care nu seaca niciodata.

12 Pe vechile tale ruine se vor indlta cladiri noi, vei ridica din nou temeliile strabune si vei fi numit dregator de
sparturi si innoitor de drumuri, ca tara sa poata fi locuita.

13 Daca iti vei opri piciorul tau in ziua de odihna si nu-ti vei mai vedea de treburile tale in ziua Mea cea sfanta, ci vei
socoti ziua de odihna ca desfatare si vrednica de cinste, ca sfintitd de Domnul, si vei cinsti-o, fara sa mai umbli, fara
sa te mai indeletnicesti cu treburile tale si fara sa mai vorbesti desertaciuni,

8



14 Atunci vei afla desfatarea ta in Domnul. Eu te voi purta in car de biruinta pe culmile cele mai tnalte ale tarii si te
voi bucura de mostenirea tatalui tau lacov, caci gura Domnului a grait acestea.

Isaia - Capitolul 58 (biblia—traducerea Cornilescu)

1 Striga in gura mare, nu te opri! Inalta-ti glasul ca o trdmbita si vesteste poporului Meu nelegiuirile Iui, casei lui
lacov, pacatele ei!

2 n toate zilele M4 intreab4 si vor s& afle céile Mele, ca un neam care ar fi infaptuit neprih&nirea si n-ar fi parasit
Legea Dumnezeului sau. Imi cer hotarari drepte, doresc s& se apropie de Dumnezeu. —

3 ,La ce ne foloseste sa postim” — zic ei — ,daca Tu nu vezi? La ce sa ne chinuim sufletul, daca Tu nu tii seama de
lucrul acesta?” — Pentru c&, zice Domnul, Tn ziua postului vostru, va lasati in voia pornirilor voastre si asupriti pe
simbriagii vostri.

4 lata, postiti ca sa va ciorovaiti si sa va certati, ca sa bateti rautacios cu pumnul; nu postiti cum cere ziua aceea, ca
sa vi se auda strigatul sus.

5 Oare acesta este postul placut Mie: sa-si chinuiasca omul sufletul o zi? Sa-si plece capul ca un pipirig si sa se
culce pe sac si cenusa? Aceasta numesti tu post si zi placuta Domnului?

6 lata postul placut Mie: dezleaga lanturile rautatii, deznoada legaturile robiei, da drumul celor asupriti si rupe orice
fel de jug;

7 imparte-ti painea cu cel flamand si adu in casa ta pe nenorocitii fara adapost; daca vezi pe un om gol, acopera-l, si
nu intoarce spatele semenului tau.

8 Atunci lumina ta va rasari ca zorile, si vindecarea ta va incolti repede; neprihanirea ta iti va merge inainte, si slava
Domnului te va insoti.

9 Atunci tu vei chema, si Domnul va raspunde, vei striga, si El va zice: ,lata-Ma!” Daca vei indeparta jugul din
mijlocul t&du, amenintarile cu degetul si vorbele de ocara,

10 daca vei da méancarea ta celui flamand, daca vei satura sufletul lipsit, atunci lumina ta va rasari peste intunecime,
si Intunericul tau va fi ca ziua Tn amiaza mare!

11 Domnul te va calauzi neincetat, iti va satura sufletul chiar in locuri fara apa si va da din nou putere madularelor
tale; vei fi ca o gradina bine udata, ca un izvor ale carui ape nu seaca.

12 Ai tai vor zidi iarasi pe daramaturile de mai inainte, vei ridica din nou temeliile strabune, vei fi numit ,Dregator de
sparturi”, ,Cel ce drege drumurile i face tara cu putinta de locuit”.

13 Daca iti vei opri piciorul in ziua Sabatului ca sa nu-ti faci gusturile tale in ziua Mea cea sfanta; daca Sabatul va fi
desfatarea ta, ca sa sfintesti pe Domnul, slavindu-L, si daca-L vei cinsti neurméand caile tale, neindeletnicindu-te cu
treburile tale si nededandu-te la flecarii,

14 atunci te vei putea desfata in Domnul, si Eu te voi sui pe Tnaltimile tarii, te voi face sa te bucuri de mostenirea
tatalui tau lacov; caci gura Domnului a vorbit.”

Meniuri de post

Pentru circa 100 de retete de mancaruri de post va rugam sa accesati pagina :

http://www.crestinortodox.ro/retete-post/pagina-4/

Din punct de vedere al felului sau "asprimii” lui, postul poate fi de mai multe feluri :

a) Postul necurmat (total) sau integral , care constd 1n abtinerea completa de la orice fel de
mancare si bautura pe un timp anumit. Exemplu: postul tinut de Moise pe muntele Sinai, postul
tinut de Domnul Isus .

b) Postul aspru, in care se ingaduie numai consumarea de hrana uscata: paine, fructe uscate
sau seminte, legume gi apa. E postul pe care |-a practicat loan Botezatorul in pustia lordanului.



¢) Postul comun sau obignuit, in care se admite consumarea mancarurilor gatite din alimente de
origine vegetala, excluzandu-se orice aliment de provenientd animala. Acest post mai este
numit si postul lui Daniel.

d) Postul usor, numit si dezlegare, in care se ingaduie consumarea pestelui si a vinului, precum
si a untdelemnului.

Din punct de vedere al extensiunii postului (al numarului celor ce postesc in acelagi timp),
postul poate fi :

a) Post general (obstesc) - cand este tinut de Biserica intreaga ;

b) Post regional - cand este tinut numai de o parte a unei Biserici (0 regiune, o eparhie, o
localitate,etc). Asemenea posturi se practicau mai ales in trecut, cand erau randuite de
conducerea Bisericii pentru diverse motive (doliu general la moartea unei persoane importante,
pentru Tndepartarea diferitelor calamitati naturale sau nenorociri etc.) ;

c) Postul particular (personal) - tinut de fiecare credincios in parte, dupa nevoile sale proprii gi in
afara posturilor obstesti, prescrise sau recomandate de Biserica.

Dupa durata (lungimea) lui, postul poate fi de doua feluri si anume :

a) Post de cate o singura zi ;
b) Post de mai multe zile (post de durata) post de 3 zile, de 7 zile, de 21 de zile sau de 40 de
zile.

"Dezlegari” de posturi in conditiile vietii de azi

Respectarea postului sau tinerea de zile de post este o datorie a oricarui bun credincios, cerinta
ce o impune Domnul Isus in Matei 6:16-18;9:14,15. Ins& nu trebuie sa uitam ca
vechile dispozitii, legate de durata, asprimea si obligativitatea diferitelor posturi de peste an, au
fost formulate pentru credinciogii care traiau in alte vremuri gi Tn conditii de viata cu totul
deosebite de cele in care traiesc credinciosii de azi. De aceea, aplicarea lor integrala nu mai este
astazi posibila intocmai ca in trecut. De altfel, hotararile si recomandarile liderilor bisericii
privitoare la post nu au caracter de dogma, adica nu trebuie privite ca niste reguli absolut
neschimbabile si eterne, ci fac parte dintre normele bisericesti cu caracter moral-disciplinar, care
au fost formulate de autoritatea bisericeasca in functie de nevoile, imprejurarile si evolutia vietii
religioase-morale a credinciosilor.

Pastorul si Conducerea Bisericii Logos au hotarat urmatoarele "pogoraminte” cu privire la
respectarea posturilor in conditiile actuale :

I.  Copiii pana la implinirea varstei de 12 ani sa fie dezlegati de tinerea postului, putand
astfel manca tot timpul anului orice fel de alimente.
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[I.  Pentru copiii de la 12 ani si pentru credinciogii de orice varsta, care sunt cuprinsgi de
slabiciuni si suferinte trupesti, tinerea postului sa fie facut cu consultarea medicului de
familie si pentru perioade mai scurte de timp cum ar fi o jumatate de zi sau un anumit tip
de post cum ar fi postul cu legume si fructe.

lll.  Pentru credinciosii care nu sunt cuprinsgi de slabiciuni si suferinte trupesti, tinerea postului
este recomandat sa fie n zilele urmatoare :
a) o zi de post in fiecare luna — ziua sa fie aleasa de catre cel care posteste.
b) cei care doresc o crestere spiritualda mai matura vor posti o zi aleasa de ei in fiecare
saptamana.
b) o zi pana la 3 zile de post Tnhainte de sarbatoarea Pastelui, Rusaliilor si Craciunului.
c) postul comun (21 de zile) la inceput de an .

"Cata dragoste ai, atata postesti”

Folosul postului - Multi cregtini, nedand o prea mare importanta postului, il tin fara tragere de inima sau
nu il tin deloc. Si totusi, trebuie sa primim postul cu bucurie, nu cu frica gi parere de rau, caci postul nu
este infricosator pentru noi, ci pentru diavol. in cazul demonizatilor, mult poate face postul, mai ales cand
este Tnsotit de sora sa buna, care este rugaciunea. De aceea, Hristos a spus: Dar acest soi de draci nu
iese afard decat cu rugaciune si cu post.” (Matei 17, 21). In traducerea noua: "Dar astfel de demoni nu ies
decét atunci cand fi infrunta cineva care practica rugaciunea si postul.”

Asadar, dat fiind faptul ca postul ii alunga departe pe vrasmasii mantuirii noastre, trebuie sa il iubim, nu sa
ne temem de el. Trebuie mai degraba sa ne temem de méancarea multa, mai ales atunci cand este insotita
de betie, pentru ca ea ne supune patimilor, in vreme ce postul, dimpotriva, ne scapa de patimi si ne
daruieste libertatea duhovniceasca. De ce dovada a binefacerilor postului mai avem nevoie, atunci cand
stim ca el lupta impotriva diavolului si ne izbaveste de robia pacatului ?

Va amintesc ca cei doi mari prooroci ai Vechiului Testament, Moise si llie, cu toate ca aveau mare
indrazneala la Dumnezeu, prin virtutile lor, posteau adesea, iar postul ii apropia de Dumnezeu. Chiar gi
cu mult inainte de ei, la inceputurile creatiei, atunci cand Dumnezeu l-a plasmuit pe om, i-a dat de indata
porunca sa posteasca. Daca Adam implinea aceasta porunca, nu ar fi cazut in pacatul neascultarii. "Din
toti pomii din rai poti s& mananci, iar din pomul cunostintei binelui gi raului sa nu mananci, caci, in ziua in
care vei manca din el, vei muri negresit! "(Facerea 2: 16-17). Aceasta nu era alta decat porunca de a
posti.

Daca si in GRADINA EDEN (PARADIS) era nevoie de post, cu atdt mai mult este nevoie in afara sa.
Daca inainte ca omul sa fie ranit sufleteste, postul era pentru el medicament, cu atat mai mult este
medicament acum, cand sufletul sau este ranit de pacat. Daca inainte sa inceapa razboiul poftelor, era

absoluta nevoie de post, cu atat mai multa nevoie este acum, cand suntem in razboi cu diavolul.

Daca Adam si Eva se supunea acestei porunci, nu ar mai fi auzit cuvintele: "caci tarana esti si in tarana te

vei intoarce "(Facerea 3: 19). Pentru ca Adam nu s-a supus, au urmat moartea, grijile, suferintele si o
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viata mai grea decat orice moarte.Vedeti cum Dumnezeu Se supara atunci cand postul este dispretuit ? Si
nu puteti sa va inchipuiti cat se bucura El cand tinem post.

Astfel s-a intAmplat si cu locuitorii orasului Ninive : " Cuvantul Domnului a vorbit lui lona, fiul luiAmitai,astfel:
,»Scoala-te, du-te la Ninive, cetatea cea mare, i strigd impotriva ei. Caci rautatea ei s-a suit pand la Mine!” (lona 1,
1-2). Dupa mai multe peripetii (lona 1, 3-2, 11), lona s-a dus la niniveni gi le-a spus ca cetatea lor urma sa
fie distrusa: Patruzeci de zile mai sunt si Ninive va fi distrusa! (lona 3, 4). Cand au auzit aceste cuvinte,
oamenii din Ninive nu s-au aratat dispretuitori i indiferenti. Cu totii - barbati, femei, stapani, robi, copii si
batrani - au inceput sa posteasca. Ba si pe animale le-au pus sa posteasca. lata de ce am spus mai
Thainte ca de méancarea multa si de bautura ar trebui sa ne temem, nu de post: mancarea si bautura au

fost aproape sa distruga cetatea, pe cand prin post a fost izbavita.

Proorocul Daniel a fost aruncat in groapa leilor, dar pentru ca postise, a iesit nevatamat, ca si cum ar fi
fost aruncat intre oi (Dan. 6, 16-23). Dar gi cei trei tineri, care au postit la randul lor, au fost aruncati in foc
si au iesit de acolo cu trupurile luminoase si neatinse de flacari (Dan. 3, 19-27). Daca focul a fost
adevarat, atunci cum de nu i-a ars pe acesti oameni? Daca trupurile lor erau adevarate, cum de nu au fost
vatamate? Cum? Raspunsul este in tinerea postului ca mod de viata. Postul o sa te lamureasca in

legatura cu aceasta "taina” , pentru ca este intradevar o "taind” pentru omul necredincios ,ca trupurile sa

fie date fiarelor salbatice sau focului gi s& nu pateasca nimic.

Vezi ce lupta este peste fire si apoi ce biruinta este peste fire ? Adu-ti aminte mereu de puterea postului i
primeste-I cu sufletul deschis, pentru ca este nebunie curata sa ne indepartam de el, atunci cand si de
"coltii leilor” ne feregte si de "foc "ne scapa, si pe diavol il indeparteaza, potolind vapaia patimilor,
linistindu-ne gandul si aducandu-ne alte si alte binefaceri si binecuvantari mari.

"Mi-e frica de post pentru ca strica si slabeste trupul”, poate ca spun unii. Dar sa stii ca pe céat se strica
materia omului, pe atat se innoieste sufletul si duhul sau (vezi 2 Corinteni. 4, 16). Pe de alta parte, daca
vrei sa cercetezi bine lucrurile, vei vedea ca postul are grija de sanatatea trupului. lar daca nu crezi aceste
cuvinte, intreaba-i pe doctori, sa-ti zica ei mai bine. Acestia spun ca sanatatea este mentinuta prin

cumpatare la mancare, pe cand lacomia duce la tot felul de boli, care distrug trupul.

Asadar, sa nu ne temem sa postim, caci postul ne scoate din multe rele si postul nu il schimba pe
Dumnezeu ci pe noi ne schimba ca apoi s& putem face voia lui Dumnezeu in vietile noastre. Mai sunt
oameni care Tnainte si dupa post se imbuiba cu hrana si cu bautura, pierzand astfel folosul postului. Este
ca si cum trupul nostru abia si-ar reveni dintr-o boala si cand ar da sa se ridice din pat, cineva I-ar lovi tare
cu piciorul si I-ar imbolnavi si mai tare. Ceva asemanator se intampla si cu sufletul nostru atunci cand

Tnainte si dupa post nu suntem cumpatati.
Dar cand postim nu ajunge sa ne abtinem de la diferite mancaruri, ci trebuie sa postim gi sufleteste.

Exista primejdia ca tinand posturile randuite de Biserica, sa nu avem nici un folos. Din ce cauza ? Pentru

ca ne tinem departe de mancaruri, dar nu ne tinem departe de pacat; nu mancam carne, dar mancam
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sufletele celor saraci; nu ne imbatam cu vin, dar ne imbatam cu pofte trupesti; petrecem ziua in post, dar
ne uitam la lucruri ruginoase. In felul acesta, pierdem folosul postului.

De aceea, postul de mancare trebuie insotit de indepartarea de orice pacat, de rugaciune si de lupta
duhovniceasca. Numai astfel vei aduce jertfa bine-placuta Domnului si vei avea mult folos.
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