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Wstep

Biblijny post jest nawet w kregach chrzescijanskich niedoceniany i nieprawidtiowo rozumiany.
Prostym tego powodem jest brak wiedzy na temat poszczenia przez diuzszy okres czasu: 14, 21
czy nawet 40 dni i dluzej. Niewiele ksigzek odkrywa sekret wielkich korzysci ptyngcych ze
wstrzemiezliwego i zdyscyplinowanego zycia jest odkrywany w niewielu ksigzkach. Na temat
postu napisano tylko kilka wyczerpujacych ksigzek. Celem tej ksigzki jest oméwienie zaréwno
praktycznego jak i duchowego aspektu postu, gdyz biblijny post jest przechodzeniem ze
zmystowego otoczenia do krélestwa Ducha Swietego. W tej ksigzce rozpatrywany jest gtownie
post biblijny. Taki rodzaj postu niewyobrazalnie podnosi duchowg moc i namaszczenie modlitwy,
przez co nasze zycie modlitewne catkowicie sie zmienia. Prawdziwy biblijny post zawsze Scisle
taczy sie z modlitwa. Jest to poswiecenie sie Bogu w bardzo gteboki, zmieniajacy zycie sposéb.

Czym jest post w odniesieniu do Ducha  Swietego?

W takim rozumieniu post jest zatoba, jest skrucha, jest gtodem Boga, jest zwracaniem sie w duchu
do Ducha Bozego, jest przygotowywaniem nowego, poteznego napetnienia Duchem Swietym.
Post usuwa niewiare, napomina naszg dusze, w jego trakcie unizamy sie przed Bogiem. Post to
prawdziwa modlitwa w Duchu, to walka i zwyciezanie w wielkiej bitwie przeciw sitom zia, to
zwigzywanie mocarza i uwalnianie zniewolonych. W czasie postu moc do wyrzucania demonow i
uzdrawiania chorych jest duzo wieksza, jest to moc do czynienia cudow, do wydawania owocow
Ducha, do wchodzenia w $wiete zycie, ktére niesie odpowiedzi na modlitwy. Post wzmacnia naszg
wiare poprzez niewiarygodnie potezne zycie modlitewne, dotyka serca Najwyzszego Boga,
przeobraza, uzdrawia i oczyszcza ciato, dusze i ducha. Daje panowanie i zwyciestwo nad cialem -
Duch, ktory mieszka w tobie, wygrywa te bitwe. Post jest blaganiem Boga o zestanie
przebudzenia. W poscie wychodzimy ze $wiata naturalnego do ponadnaturalnego i otrzymujemy
ponadnaturalne objawienie. Post to jeszcze wieksze zanurzenie sie w Bozej mitosci.

Czym jest post w odniesieniu do ciata?

Post oczyszcza cale cialo, uzdrawia wiele chorob, opéznia proces fizycznego i umystowego
starzenia sie, przez co wydluza zycie. Post leczy wszystkie pie¢ zmystow, daje poczuciem
miodosci, odbudowuje system immunologiczny, wzmacnia ochrone przeciw chorobom. Usuwa
nagromadzony w miesniach kwas, a co za tym idzie usuwa zmeczenie i stabos¢ miesni, problemy
zwigzane z brakiem mineratow w kosciach i artretyzm w stawach. Oczyszcza i rozrzedza krew,
przez co oczyszcza i wzmacnia od wewnatrz rowniez naczynia krwionosne. Odmiadza skore,
sprawia, ze wszystkie organy i gruczoty znOw pracujg poprawnie. Post zmienia UMYSL
umiejscowiony w mdzgu - oczyszcza naczynia krwionosne mdézgu, usuwa zwapnienia w mozgu
wptywajgc dobrze na pamiec i funkcjonowanie mozgu. Bardzo czesto leczy rowniez nieptodnosc,
zarowno kobiet jak i mezczyzn i pomaga fatwiej osiggna¢ satysfakcje seksualng. Post éwiczy
samodyscypline, chroni nas réwniez przed demonami oraz przynosi uwolnienie od demonow,
ktére zyja w naszej cielesnosci. Post jest famaniem i zmienianiem starych nawykéw,
poddawaniem ciata, ktére z poczatku przynosi uczucie stabosci a pozniej, poczucie duzo wiekszej
sity niz przed postem. Przez to post ktadzie fundament pod trwate wyrobienie dobrych nawykow.



Czym jest post w odniesieniu do duszy?

Jest upominaniem duszy, przeobrazeniem naszego wewnetrznego cziowieka, ktorego istota
znajduje sie w duszy. Post zmienia WOLE, UCZUCIA i INTELEKT duszy: daje ochrone i broni
przed demonicznym wptywem i atakami na twojg wole, uczucia i intelekt, uzdrawia umyst,
uzdrawia nasze wnetrze i emocje. Czyni z duszy pole walki, konfrontacji z sitami ciemnosci, ale
walka ta jest z gory wygrana ze wzgledu na krew Jezusa. Post to unizenie duszy. Wzmaga on
pragnienie modlitwy, jest pokuta, przyznaniem sie do grzechu i uswieceniem. Jest bardziej
intensywnym szukaniem Boga.

1. Dlaczego po scimy?
1.1 Z powodu niewiary

Ew. Mateusza 17:14-21 ,| gdy przyszli do ludu, przystgpit do niego cztowiek, upadt przed nim na
kolana, i rzekt: Panie, zmituj sie nad synem moim, bo jest epileptykiem i Zle sie¢ ma; czesto bowiem
wpada w ogien i czesto w wode. | przywiodtiem go do uczniéw twoich, ale nie mogli go uzdrowic. A
Jezus odpowiadajgc, rzekt: O rodzie bez wiary i przewrotny! Jak diugo bede z wami? Dokgd bede
was znosit? PrzywiedzZcie mi go tutaj. | zgromit go Jezus; i wyszedt z niego demon, i uzdrowiony
zostat chtopiec od tej godziny. Wtedy przystgpili uczniowie do Jezusa na osobnosci i powiedzieli:
dlaczego my nie moglisSmy go wypedzi¢? A On im moéwi: DLA NIEDOWIARSTWA WASZEGO. Bo
zaprawde powiadam wam, gdybyscie mieli wiare jak ziarnko gorczycy, to powiedzielibyscie tej
gorze: przenie$ sie stgd tam, a przeniesie sie, i nic niemozliwego dla was nie bedzie. Ale ten
rodzaj nie wychodzi inaczej, jak tylko przez MODLITWE | POST.”

Przypadek ojca przychodzacego do uczniéw z synem epileptykiem opetanym przez ztego ducha
pokazuje nam, ze post i modlitwa mogg wyeliminowac¢ niewiare. Innymi stowy, post sprawi, ze
wiara w naszych sercach niebywale wzrosnie i ze nasze modlitwy bedg tak skuteczne jak nigdy
dotad.

1.2 Wiasciwe powody poszczenia

W Ks.lzajasza 58 mamy nakaz posci¢ z wilasciwych powoddw oraz wskazéwki jak posci¢ we
wiasciwy sposéb. Uwaznie przeczytaj Ks. Izajasza 58:3-11:

.Dlaczego poscimy, a Ty tego nie widzisz? Dlaczego umartwiamy nasze dusze, a Ty tego nie
zauwazasz? Oto w dniu waszego postu zatatwiacie swoje sprawy i uciskacie wszystkich swoich
robotnikéw. Oto gdy poscicie, kidcicie sie i spieracie, i bezlitosnie uderzacie piescig. Nie poscicie
tak, jak sie posci, aby zostat wystuchany wasz gtos w wysokosci. Czy to jest post, w ktdrym mam
upodobanie, dzien, w ktérym cztowiek umartwia swojg dusze, Zze sie zwiesza swojg gltowe jak
sitowie, wkifada wor i kladzie sie w popiele? Czy cos$ takiego nazwiesz postem i dniem mitym
Panu? Lecz to jest post, w ktébrym mam upodobanie: Ze sie rozwigzuje bezprawne wiezy, Ze sie
Zrywa powrozy jarzma, wypuszcza na wolnos$c ucisnionych i tamie wszelkie jarzmo, ze podzielisz
twoj chleb z gtodnym i biednych bezdomnych przyjmiesz do domu, gdy zobaczysz nagiego,
przyodziejesz go, a od swojego wspotbrata sie nie odwrocisz. Wtedy twoje Swiatto wzejdzie jak
zorza poranna i twoje uzdrowienie rychto nastgpi; twoja sprawiedliwo$c¢ pojdzie przed tobg, a
chwata Parnska bedzie twojg tylng strazg. Gdy potem bedziesz wotatl, Pan cie wystucha, a gdy
bedziesz krzyczat o pomoc, odpowie: Oto jestem! Gdy usuniesz sposrod siebie jarzmo, szydercze
pokazywanie palcem i bezecne moéwienie, gdy gtodnemu podasz swoj chleb i zaspokoisz
pragnienie strapionego, wtedy twoje $wiatlo wzejdzie w ciemnosci, a twdj zmierzch bedzie jak
potudnie, i Pan bedzie ciebie stale prowadzit i nasyci twojg dusze nawet na pustkowiach, i sprawi,
Ze twoje czionki odzyskajg swojq site, i bedziesz jak ogroéd nawodniony i jak Zrodto, ktdrego wody
nie wysychajg.”



1.3 Aby mie € wizje, objawienia i gt eboki duchowy wgl ad

Ks. Daniela 9:3 ,| zwrGcitem swoje oblicze na Pana, Boga, aby sie modli¢, btaga¢, w poscie, we
wiosiennicy i popiele.”

Ks. Daniela 9:20-22 ,A gdy jeszcze méwitem, modlitem sie i wyznawatem mdj grzech i grzech
mojego ludu izraelskiego, i zanositem moje btaganie przed oblicze Pana, mojego Boga, za Swietg
g6re mojego Boga, gdy wiec jeszcze méwitem i modlitem sie, oto nagle w czasie ofiary wieczornej
przyleciat do mnie 6w mgz Gabriel, ktdrego przedtem oglgdatem w widzeniu. Przybyt i rzekt do
mnie: Danielu, oto wyszedtem, aby ci dac¢ jasne zrozumienie.”

Mozna tu zauwazy¢, ze duzo fatwiej jest mie¢ wizje, objawienia i duchowy wglad w okresach postu
i modlitwy!

1.4 Wiecej fragmentoéw o po s$cie w Biblii

Krol Dawid poscit - Ps. 35:13 ,Lecz ja, gdy oni byli chorzy, przywdziewatem wor, umartwialem sie
postem i modlitwa moja wracata mi na usta.”

Ps. 69:11 ,Umartwiatem sie postem, a stato sie to harnbg dla mnie.”
Ps. 109:24 ,Kolana mi sie chwiejg od postu, a ciato me bez tluszczu wychudto.”

Mojzesz poscit - 2 Moj. 34:28 ,| pozostat tam u Pana przez czterdzies$ci dni i czterdziesci nocy. Nie
jadt chleba i nie pit wody, i spisat na tablicach stowa przymierza, dziesiecioro stow.”

Eliasz poscit - 1 Krél. 19:8 ,Wstat wiec i posiliwszy sie, szedt w mocy tego positku czterdziesci dni i
czterdziesci nocy az do gory Bozej Choreb.”

Ks. Nehemiasza 9:1 — Izraelici poscili i wyznawali swoje grzechy.

Ks. Ezdrasza 8:23 — Ezdrasz poscit i modlit sie aby mie¢ Bozg ochrone na czas niebezpiecznej
podrozy.

Ks. Estery 4:3-16 — Krolowa Estera i Zydzi poscili aby ocali¢ nardd zydowski od zniszczenia.
Ew. Lukasza 2:36-37 - Prorokini Anna stuzyta Bogu w swigtyni postem i modlitwg

Ew. Lukasza - Apostotowie regularnie poscili

Ew. Lukasza 4:1-2 - Jezus poscit przez 40 dni

1.5 Aby uzdrawia € chorych

Jest bardzo dhuga lista choréb, ktére mogq zosta¢ uzdrowione podczas postu, a w szczegolnosci
postu wydtuzonego — 21, a nawet 40-dniowego.

1.6 Aby zyska € zdrowie

Po poscie nasza kondycja zdrowotna bedzie przez dtugi okres czasu duzo lepsza, tym diuzszy im
bardziej uda nam sie zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

1.7 Aby doprowadzi € do przebudzenia

Ks. Joela 1:14, Ks. Joela 2:12, 15, 19, 23 — Prorok Joel nawotywat do postu i w koncu
przebudzenie przyszto do jego kraju.

Przeczytaj uwaznie rozdziat 3 Ks. Joela o wylaniu Ducha Swietego.



Wspbiczesne przykiady postu i idacego za nim przebudzenia:

* Yonghi Cho i jego tesciowa modlili sie i poscili a przebudzenie przyszio do Korei.

* Arthur Miller modlit sie i poscit wiele dni. W efekcie przyszio przebudzenie do Argentyny.

*  Tommy Hicks byt liderem poteznego przebudzenia w Argentynie - silnie katolickim, petnym
batwanow kraju.

W historii przebudzen ciagle znajdujemy zapisy o mezczyznach i kobietach, ktérzy poscili i modlili
sie. W rezultacie Bog raz po raz zsytat potezne przebudzenia. Kiedy unizamy sie przed Bogiem,
pokutujemy i z catego serca szukamy twarzy Wszechmogacego Boga, On z pewnoscig wyleje
swojego Ducha na swoj lud.

Przeczytaj tez 2 Ks. Kronik 7:14: | ukorzy sie moj lud, ktéry jest nazwany moim imieniem, i bedg
sie modli¢, i szuka¢ mojego oblicza, i odwrdcg sie od swoich ztych drég, to Ja wystucham z
niebios, i odpuszcze ich grzechy i ich ziemie uzdrowie.”

1.8 Aby otrzyma € odpowied z na modlitwy

Kiedy Ezdrasz miat rozpocza¢ niebezpieczng podroz z Bablilonu do Jeruzalem zabierajgc cate
zloto i srebro z powrotem do Swigtyni w Jeruzalem, do ochrony jego i tego olbrzymiego majatku
przydzielonych zostato tylko kilku mezczyzn. Wszyscy razem szukali oni Boga w modlitwie i
poscie, a Bog w niebie ustyszat ich i dotarli szczesliwie do Jeruzalem (Ezd. 8:21-23).

1.9 Aby wyp edzaé¢ zte duchy

Ew. Mateusza 17,21 — Kiedy uczniowie spytali Pana: ,dlaczego nie moglismy go wypedzi¢?”
odpowiedziat: ,Ale ten rodzaj nie wychodzi inaczej, jak tylko przez modlitwe i post.”

1.10 Post przymusowy

W czasach gtodu ludzie sg zmuszeni posci¢. Z pewnoscig Bog wystuchuje ptaczu catego narodu,
ktory jest zmuszony posci¢ kiedy jedzenie jest nieosiggalne. Bog styszy modlitwe w poscie i
przynosi btogostawienstwo do narodu poddanego prébie, jesli tylko ludzie SPOKUTUJA.

Bywa, ze cziowiek, ktory choruje na ciele nie moze przyjmowa¢ pokarmu. Nawet w takich
okolicznosciach chora osoba skorzysta na poscie i w kohcu zostanie uzdrowiona oraz wystuchana
w modlitwie po prostu dlatego, ze modlitwa postna jest zawsze szybko wystuchiwana przez
naszego kochajgcego Ojca w niebie.

Glod i okresy recesji sg zawsze skutkiem grzechu, niewiary i niepostuszenstwa Bogu. Ludzkos¢
jako calosé nigdy nie cieszyta sie pelnym powodzeniem i catkowitym duchowym
btogostawienstwem przez dluzszy okres czasu. 5 Ks. Mojzeszowa pokazuje tg prawde: ,(...)
bedziesz z nich jadt do syta, Strzez sie, aby$ nie zapomniat o Panu, ktéry cie wyprowadzit z ziemi
egipskiej, z domu niewoli” (5 Moj. 6:11-12 11).

Swiadectwo
Chtopiec uzdrowiony ze ztosliwego nowotworu przez post i modlitwe.

W wieku siedmiu lat moj syn zachorowat na raka zotadka. Z poczatku nie byliSmy z Zzong
Swiadomi, co powoduje okropny bdl brzucha u chtopca. Nie mégt nic jes¢, w ciggu kilku tygodni
jego stan ciggle sie pogarszat, a chiopiec wygladat jak skoéra i kosci. Teraz, z perspektywy czasu
widze, ze nasz syn byt w stanie przymusowego postu. Kazdego dnia i kazdej nocy miewat bardzo
bolesne ataki. My, jako rodzice, modlilismy sie do Jezusa o uwolnienie. Jako ojciec chiopca kazdej
nocy czuwatem na podtodze przy jego tézku. W koncu zdaliSmy sobie sprawe, ze jest to kwestia
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zycia lub $mierci. ZrozumieliSmy, ze nie ma nadziei. Moja zona chodzita po pokoju ptaczac:
Lracimy syna, on umiera”. Nie umialem znalez¢ stéw by wyrazic cierpienie naszego syna.

Wtedy przyszedt mi na mysl pewien konkretny werset z Biblii. List Jakuba 5:14 — ,Choruje kto
miedzy wami? Niech przywota starszych zboru i niech sie modlg nad nim, namasciwszy go oliwg
w imieniu Parnskim.” Przywotatlem naszego pastora z lokalnego kosciota. Przyjechat ze swojg zong
i jeszcze jednym bratem do pomocy w modlitwie. Pastor namascit olejem nasze $miertelnie blade i
bardzo wychudzone dziecko. Kiedy pastor w swojej, jak sadze, proroczej modlitwie, zaczat
wypedza¢ demona $mierci, drugi przybyly brat w pospiechu wyszedt z pokoju przestraszony
dziwng wizjg jakg miat.

PoOzniej opowiedziat mi co wtedy zobaczyt: ,,Pojawito sie przede mng ponadnaturalne swiatto, ktére
oswietlito pokdj. W t6zku nie byto zadnego dziecka, a na miejscu dziecka w t6zku lezata dziecieca
trumna. Kiedy nasz pastor sie modlit, mata trumienka zaczeta odchodzi¢ i w koncu znikneta z
pokoju.” Potem Duch Swiety powiedziat mu: ,To dziecko ma nowotwdr w zotgdku”.

W tej samej minucie nasz chtopiec wykrzyknat: ,Tato! Jestem uzdrowiony!”. Bardzo wyraznie
zauwazytem, ze Smiertelna blado$¢ ustgpita z jego twarzy i przybrat zdrowy rumiany kolor.
Nastepnego dnia poszedt do szkoty jakby nic sie nie stato i od razu zaczat jesc tak, jak przed
choroba.

Wyobrazcie sobie mojg rozpacz, kiedy po krotkim czasie uzdrowienia méj syn znow miat podobne
ataki i takie same symptomy co poprzednio. Ptakatem do Jezusa w gorgcej modlitwie, a w koncu
Duch Swiety przyszedt do mnie z dziwnym zdaniem: ,Czy zauwazyte$ co twoi chlopcy czytajg w
pokoju?” Rozmyslatem nad tym, prébujgc rozszyfrowaé znaczenie tych dziwnych stow.
Wiedzialem, ze kilka numeréw komiksow jest rozrzuconych po podtodze w pokoju chiopcéw.
Nosity tytut ,Srebrna strzata”. Byly to historie o Amerykanskich Indianach i byly, przynajmniej z
tego, co myslatem, raczej nieszkodliwe. W kofAcu Duch Swiety przeméwit do mnie znowu: ,1dz i
sam sprawdz”. Wchodzac do pokoju chtopcow moje oczy przyciggneta scena na jednym z
obrazkow: indianski szaman wykonywat magiczny taniec deszczu i krzyczat. ,Manitu, wielki duch”.
W nastepnym numerze jaki wziglem zobaczylem obraz szamana w kregu ognia wzywajgcego
duchy: ,Winnetou, duchu Winnetou”. Innymi stowy, szaman praktykowat czysty okultyzm w
komiksach dla dzieci. Duch Swiety znéw przeméwit do mojego ducha: ,To dlatego diabet moze
atakowa¢ twojego syna”. Upadiem na kolana, pokutowatem z grzechu i blagatem Boga o
przebaczenie. Poszedtiem do mojego syna i wyjasnitem mu jaki wielki grzech oboje popetnilismy.
Powiedziat: ,Tak tato, wiem”. Oboje zgodzilismy sie, zeby zniszczy¢ wszystkie egzemplarze
komiksu. Od tego dnia wszelki slad choroby zniknat i nigdy nie wrdcit.

Na tym drastycznym przyktadzie mozemy sie wiele nauczy¢. Po pierwsze, Bog zawsze odpowiada
na post i modlitwe, nawet jesli jest to post wymuszony. Po drugie, okultyzm i batwochwalstwo sg
Smiertelnie niebezpieczne, nawet dla dzieci. Po trzecie, my jako rodzice musimy by¢ bardzo
zdeterminowani i uwazni jesli chodzi o utrzymywanie naszych doméw w czystosci przed kazdg
literaturg i rzeczg, ktére mogg nie podoba¢ sie naszemu Ojcu w niebie.

1.11 Aby by € pod Bo zg ochron g w czasach zagro zenia

Ks. Ezdrasza 8:21-23 - 100 talentéw ziota, 650 talentow srebra inne skarby warte dzisiejsze
miliony dolaréw mialy by¢ przetransportowane na duzg odlegtosé¢ z Babilonu do Jeruzalem.
Ezdrasz modlit sie i poscit aby zamiast krélewskiego wojska mie¢ Bozg ochrone. BOg
odpowiedziat na post i modlitwe i cata grupa przewozgca bogactwa dotarta szczesliwie do celu.

1.12 Aby unikn g¢ katastrofy

Ks. Estery 4:3,16 - Estera zwotata trzydniowy post bez jedzenia i wody, ktdrego rezultaty byty
zadziwiajgce. Cata spotecznosc¢ Zyddw zostata ocalona z rgk ztego Hamana.
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1.13 Modlitwa i post jako stu zba. Prorokini Anna

Ew. tukasza 2:37 - Widzimy tu 80-cio letnig prorokinie i wdowe, SLUZACA Bogu postem i
modlitwg w dzien i w nocy. Nic dziwnego, ze takie konsekrowane zycie zostato poteznie
wynagrodzone — wiedziata ona o dziecigtku Jezus i odkupieniu przez niego lIzraela. Naukowo
stwierdzono, ze starsze osoby mogg posci¢ i modli¢ sie bez szkody na zdrowiu, a nawet osiggajac
w ten sposob lepszg kondycje zdrowotng i dodajgc sobie kilka lat dobrego zycia w petnym
zdrowiu.

1.14 Otrzymywanie daréw Ducha

Ks. Daniela 6:23-24 i 9:22-23 - Jako bezposredni skutek poszczenia dana osoba bardzo czesto
otrzymuije jeden lub kilka z dziewieciu daréw Ducha Swietego. Podczas postu i po okresie postu
darami Ducha mozna sie duzo tatwiej postugiwac. Wezmy za przyktad Daniela: czesto poscit,
doswiadczat wizji i sndw, a w jego zyciu miaty miejsce potezne cuda.

1.15 Poddawanie ciata. Panowanie nad ciatem

Jesli my nie zapanujemy nad cialem, cialo bedzie panowa¢ nad nami. Post to blitzkrieg,
.blyskawiczna wojna” o poddanie ciala. Nie ma zadnego innego szybszego i skuteczniejszego
sposobu na wygranie wojny z ciatem. Post jest bardzo pomocny w ,ukrzyzowaniu naszego ciata”.

List do Rzymian 6:6 ,Wiedzgc to, ze nasz stary cztowiek zostat wespét z nim ukrzyzowany, aby
grzeszne cialo zostato unicestwione, bySmy juz nadal nie stuzyli grzechowi.”

Gdy rozgrywa sie ta wielka wojna, w naszej duszy nastepuje potezne starcie, poniewaz to ona jest
polem bitwy pomiedzy CIALEM A DUCHEM.

List do Galacjan 5:17 ,Gdyz ciatlo pozgda przeciwko Duchowi, a Duch przeciwko cialu, a te sg
sobie przeciwne, abyscie nie czynili tego, co chcecie.”

List do Galacjan 5:19-25 ,Jawne zas sg UCZYNKI CIALA, mianowicie: wszeteczenstwo,
nieczystosc, rozpusta, batwochwalstwo, czary, wrogos$c¢, spor, zazdrosc, gniew, knowania, wasnie,
odszczepienstwo, zabojstwa, pijanstwo, obzarstwo i tym podobne; o tych zapowiadam wam, jak
juz przedtem zapowiedziatem, Ze ci, ktérzy te rzeczy czynig, Krélestwa Bozego nie odziedziczg,
OWOCEM ZAS DUCHA sg: mito$¢, radosé, pokoj, cierpliwo$é, uprzejmosé, dobroé, wiernosé,
tagodnosé, wstrzemiezliwos$c. Przeciwko takim nie ma zakonu. A ci, ktérzy nalezg do Chrystusa
Jezusa, UKRZYZOWALI CIALO SWOJE wraz z namietnosciami i zgdzami. Jeséli wedtug Ducha
zyjemy, wedtug Ducha tez postepujemy.”

Najprostszy sposob na pokonanie ciata to post! Potem przyjdg owoce Ducha. Podczas postu, a
nawet po poscie towarzyszy nam wspaniate uczucie, ze to my rzagdzimy swoim ciatem!

1.16 Oczyszczanie $wiatyni ciata

1 List do Koryntian 3:16 ,Czy nie wiecie, Zze $wigtynig Bozg jestescie i ze Duch Bozy mieszka w
was?”

BoOg cieszy sie kiedy swigtynia naszego ciata jest czystym miejscem, w ktorym przebywa Duch
Swiety.

List do Rzymian 12:1 ,Wzywam was tedy, bracia, przez mitosierdzie BozZe, abyscie sktadali ciata
swoje jako ofiare zywg, Swietg, mitg Bogu, bo taka winna by¢ duchowa stuzba wasza.”
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1.17 Utrata wagi
Przecietna osoba poszczac o wodzie traci na wadze srednio troche mniej niz p6t kilo dziennie.
1.18 Zmiana stylu zycia i zwyczajow zywieniowych

Jedng z najtrudniejszych zmian jakich mozna w zyciu dokonac¢ jest zmiana nawykow
zywieniowych utrzymywanych przez wiele lat. Najlepszy moment na przerwanie i zmiane tych
starych zwyczajow to czas po zakonczeniu dituzszego postu. Tuz po poscie duzo latwiej jest
rozpoczac nowy styl zycia.

1.19 Post po swiecony Bogu

Ro6znica miedzy postem poswieconym Bogu, a postem ze wzgledow czysto zdrowotnych jest
nastepujgca: post poswiecony Bogu stuzy nowo narodzonym chrzescijanom osiggna¢ gitebsze
zycie duchowe. Jest to wejscie w blizszy zwigzek i przyjazn z Jezusem Chrystusem, Duchem
Swietym i naszym Ojcem w niebie. Mozna réwniez posci¢ z kilku innych powodéw, ale ten rodzaj
postu podejmowany jest giéwnie z powoddéw duchowych.

Post ze wzgledoéw zdrowotnych to kwestia polepszenia stanu zdrowia, uzdrowienia z choroby,
oczyszczenia ciata dla lepszej ptodnosci, utraty wagi itp. Post ze wzgledéw zdrowotnych moze
podja¢ kazda osoba zainteresowana postem, zarowno wierzacy jak i niewierzacy.

2. Swiadectwo

Moja zona poscita dwa razy po 21 dni z dwuletnig przerwg i zostata uzdrowiona z powaznej
choroby kobiecej

.Pewnego razu w naszym kosciele zostat ogtoszony 4-dniowy post dla wszystkich cztonkéw
kosciota. Ja i moj maz postanowiliSmy wzig¢ w nim udziat. MOj maz juz wczesniej poscit, ale dla
nie byla to nowo$é. Zaczelismy w pewien wtorkowy poranek. Pierwszy dzien uptynat bez
przeszkéd, jednak w nocy obudzit mnie bél brzucha, naprawde powazny i wywotujgcy mdtosci. W
srodku nocy wymiotowatam. Rano drugiego dnia postu toczytam prawdziwg bitwe. Musiatam
posta¢ moje dzieci do szkoty, a potem potozytam sie na kanapie zeby odpoczaé, bo dopadt mnie
potezny bol glowy i bytam bardzo zmeczona. Zasnetam na pare godzin. Kiedy sie obudzitam caty
dyskomfort zniknat. W zasadzie czutam sie zupetnie dobrze az do czwartego dnia postu. Wtedy
zaczetam krwawic. Bardzo mnie to zmartwito i pytatam sama siebie: ,Czy mozna poscic kiedy sie
krwawi?” Myslatam: ,Boze, musisz mi pomoc”.

Postanowitam kontynuowa¢ post. Pitam troche wody i nic nie jadtam, zupetnie nic. Kiedy
gotowatam jedzenie dla dzieci to one same musiaty go probowac, bo ja nie mogtam, zeby nie
przerywac postu. Dziesigtego dnia postu bytam naprawde wykohczona, ale to tez udato mi sie
przetamac. Szesnastego dnia swietowatam swoje urodziny i kilkoro gosci przyszto w odwiedziny.
Upieklam nawet ciasto i wszystko dobrze sie udato.

Woda, ktérg pitam nie smakowata za dobrze. Nie jestem dobra w piciu wody, ale zmuszatam sie
do picia przynajmniej matej ilosci od czasu do czasu. Dodawatam kilka kropli soku z cytryny, zeby
zabi¢ smak wody. Krok po kroku przesztam przez nasz 21-dniowy post. Czasem miewatam
trudnoéci, ale to uczyto mnie pokory i sprawiato, ze modlitam sie bardziej gorliwie. Krwawitam w
zasadzie przez caty post i caly czas rozmawiatam z Bogiem ,czy post byt dla mnie dobrg rzeczg w
takich okoliczno$ciach.

W koncu zdecydowalismy z mezem przerwa¢ post po 21 dniach picia samej wody. Bardzo
ostroznie zaczeliSmy przyzwyczaja¢ zotgdek do normalnej diety. Pierwsze 2, 3 dni po zakonczeniu
postu sg najbardziej krytyczne i potrzeba wielkiej sity, zeby nie wréci¢ od razu do normalnej diety.
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Zaczelismy wychodzi¢ z postu pijgc sok pomaranczowy rozcienczony wodg i nie jedlismy
zadnych statych pokarmow. Drugiego dnia piliSmy ten sam sok, troche mniej rozciehczony,
roztozony na trzy positki. Kazdy powinien przeczyta¢ troche dobrej literatury jak zakohczy¢ post
bez szkody dla zdrowia. Ciggle jednak krwawitam, trwato to 4 tygodnie. Potem, kiedy zaczetam
jesé, moje krwawienia ustaty. Miatam 45 lat i myslatam, ze osiggnetam juz faze klimakterium. Moje
tono z pewnoscig potrzebowato leczenia, jako ze wczesniej przezytam poronienie.

Po poscie czutam sie doskonale fizycznie. Byt on cudownym doswiadczeniem. Oboje z mezem
poscilismy przez 21 dni. CzytaliSmy razem Biblie i modlilismy sie siedzac za stolem z naszymi
Bibliami. RozmawialiSmy o moich symptomach z mezem, jako ze on byt bardziej doswiadczony w
poscie niz ja. W czasie postu oboje nie pracowalismy. W miodosci cierpiatam na zapalenie zatok.
W zatokach ciggle miatam $luz, co sprawiato mi wiele probleméw. Przez caly post czutam jak $luz
nieustannie sptywa do mojego gardita. W koncu post uleczyt ten problem. Istniejg pewne
chroniczne choroby, ktérych nie uleczy 21-dniowy post. Czasem potrzebny jest tez wiecej niz
jeden post aby uleczy¢ niektére gieboko zakorzenione chroniczne choroby. W moim przypadku
stato sie tak dwa lata pdzne;.

W tamtym czasie zaczeliSmy post aby otrzymaé Boze prowadzenie, jako ze zaczynaliSmy
pastorowa¢ matemu kosciotowi. 1 Stycznia rozpoczeliSmy post modlitwg. Ku mojemu wielkiemu
zaskoczeniu znéw zaczetam krwawic i tym razem czutam sie naprawde Zle. Modlitam sie do Boga:
.B0ze, wiesz, jesli nie zainterweniujesz, umre z wykrwawienia”. Bylo az tak powaznie.
Postanowitam pisa¢ dziennik. Wzielam notatnik i spisywatam kazdy dzien, to jak bardzo
krwawitam itd. Teraz zauwazam, ze w przeciggu 16 dni krwawienie stopniowo sie zmniejszato i
szesnastego dnia ustato. Zdatam sobie sprawe, ze moje podbrzusze zostato uzdrowione i przez
ostatnie 20 lat od tamtego postu nigdy nie miatam z nim zadnych problemow. Nie byla potrzebna
zadna operacja usuniecia macicy. Jestem bardzo wdzieczna Bogu, ze poznatam sekret postu.
Teraz rozumiem, ze to, co nie zostato kompletnie uzdrowione w czasie pierwszego postu, zostato
catkiem uzdrowione podczas drugiego. Poza tym wszystkim, doswiadczyliSmy w naszym kosciele
prawdziwego przebudzenia kiedy modlilismy sie i poscilismy razem, ja i méj mgz. Otrzymywalismy
duzo wiecej odpowiedzi na modlitwy, a nasze zycia naprawde sie zmienity.

POzZniej poscitam jeszcze przez tydzieh podczas moich wakacji letnich w intencji mojej rodziny i
pracy. Nie mozna dtugo poscic, jesli jestesSmy zajeci pracg. W czasie postu jestesmy duzo blizej
Pana, mys$limy inaczej, nie dbamy o jedzenie, a nasze zycie duchowe jest bardzo wzmocnione.
Nie musimy sie martwi¢ o nasze ciato. Jesli tylko pijemy wystarczajgco duzo wody i regularnie
odpoczywamy bedziemy czu¢ sie dobrze. Poniewaz w czasie postu nastepuje proces odbudowy
ciata, nasz mozg funkcjonuje wysmienicie, myslimy bardzo logicznie i sprawnie. Warto poscic¢
regularnie z tych licznych powodow.”

Annelore Rasmussen

3. Czym jest post
3.1 Roznica pomi edzy POSTEM, DIET A, WYGLODZENIEM | PRAGNIENIEM

POST to okres czasu przeznaczony na catkowite odmawianie sobie statego lub ptynnego pokarmu
i picie tylko czystej wody. Czysta woda nie zawiera kalorii i w zaden sposéb nie moze przerwac
postu.

DIETA oznacza jedzenie ograniczonej ilosci pokarmu lub jedzenie specjalnych pokarméw, na
przyktad surowych warzyw czy jedzenia wegetarianskiego — bez miesa.

WYGLODZENIE ma miejsce w okresach gtodu, kiedy jedzenie jest niedostepne dla ludzi i sg oni
zmuszeni do niejedzenia. W rzadkich przypadkach kiedy zotagdek w ogéle nie funkcjonuje, ciato
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znajduje sie w stanie wygtodzenia. Ostatnie stadium raka lub inne przyczyny medyczne mogq
prowadzi¢ do wygtodzenia.

PRAGNIENIE. Krolowa Estera poscita przez trzy dni odmawiajgc sobie zaréwno jedzenia jak i
wody. Szacuje sie, ze 3-dniowy post bez wody jest maksymalnym okresem, jaki organizm ludzki
moze bez uszczerbku znies¢.

3.2 Czym nie jest post?

Kazde spozycie soku, cytryny, herbaty, herbaty owocowej, zupy, bulionu czy Coca-coli jest
zlamaniem postu. Podczas postu nie wolno przyjmowac zadnych lekarstw, witamin ani mineratow.
Pijemy tylko wode. Picie wody w duzych ilosciach pomaga oczysci¢ ciato.

4. Post jest oczyszczaniem swiatyni ciala
4.1 Post oczyszcza krew i likwiduje anemi  e. Oczyszczenie swiatyni ciata

Kiedy tylko zaczynamy post, krew i energia, ktore byly do tej pory pozytkowane na trawienie,
przyswajanie i wydalanie pokarmu teraz sg skierowane gdzie indziej. Cale cialo zamienia sie w
oczyszczalnie, ktéra oczyszcza $wiatynie Ducha Swietego i oczyszcza krew. Nasza krew przez
wiele dni bedzie ciezka i ciemna. Krew w procesie oczyszczania przechodzi przez cate ciafo.
Wszelka stabos¢, jaka odczuwamy podczas postu to oznaka zachodzacego procesu
oczyszczania. W koncu krew staje sie czysta, lekka, rzadka i wysoko oczyszczona, tak, ze moze
przedostac¢ sie przez wszystkie naczynia krwionosne, nawet te najciensze. Kiedy dochodzi do
takiego spenetrowania kazdej czesci ciata, znika wszelka stabos$¢ zwigzana z postem. W wielu
przypadkach nawet w 6smym czy dziesigtym dniu mozemy zacza¢ czué sie silniej i odzyskiwac
site przez caly dalszy okres postu.

Im krew jest bardziej zanieczyszczona tym proces oczyszczania bedzie diuzszy - zanim krew
zostanie catkowicie oczyszczona, mogg uptyng¢ nawet dwa lub trzy tygodnie. Wysoko
oczyszczona krew moze wnikaé gleboko w tkanki, nawet w miejsca, ktére do tej pory
zaatakowane byly choroba. Dzieki temu poszczaca osoba, ktéra przed postem czuta sie chora, po
nim zaczyna czucC sie dobrze. Post sprzyja zatem uzdrowieniu. Sg to jednak drugorzedne
btogostawienstwa.

Gloéwng kwestig w poscie poswieconym Bogu jest odnowienie naszej duchowej natury i poddanie
ciata, przez co nasze zycie z Bogiem zostaje odnowione. Post poswigcony Bogu sprzyja réwniez
nowemu napetnieniu Duchem Swietym, a to z kolei skutkuje wielkim wzrostem naszej wiary.

4.2 Chude osoby cz esto przybieraj g na wadze po po scie

Swiadectwo
Cztowiek z niedowaga, przybrat 8 kg.

.Dziekuje Bogu za otwarcie mi oczu na wazny temat postu. Nigdy wczesniej nie zdawatem sobie
sprawy, ze jest to tak wazne.

Kilka miesiecy temu poscitem czternascie dni, podczas ktorych Jezus byt dla mnie niezwykle
wazny. Post jest bolesng i ciezkg probg do przejscia, ale zauwazam, ze jest on uczczeniem
Jezusa i daje wiecej sity oraz szczegdllne namaszczenie do petnienia stuzby dla Niego.

Bylem bardzo staby podczas wiekszosci postu. Przed postem cierpiatem na niedowage. Po poscie
nie przybratem jednak zbytnio na wadze za wyjatkiem odzyskania tych 7 czy 8 kilo, ktére stracitem
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poszczac. Wierze, ze stalo sie tak dlatego, ze zbyt szybko zaczatem jesc¢. Nieco poOzniej
poscitem przez 7 dni i zakonczylem post bardzo ostroznie. Nie dos¢, ze odzyskatem wage, ktérg
stracitem w czasie postu, to jeszcze zyskatem dodatkowe 8 kg, ktorych brakowato mi od lat. W
czasie postu otrzymatem rowniez wiele pomocy od Pana, a moje modlitwy zostaty wystuchane.”

Wierzacy

4.3 Problemy w czasie postu — niektére symptomy pos  tu
Zawroty gtowy

Mogg wystepowac zwtaszcza od rana. Kiedy wstajemy, powinnismy odczeka¢ chwile siedzac na
t6zku, a wtedy nie bedziemy mie¢ objawow omdlewania. Nigdy podczas postu nie wstawajmy
gwaitownie.

Bol glowy

Zdarza sie gtownie w pierwszym lub drugim dniu, szczegdlnie jesli na co dzienh pijesz duzo kawy.
Jesli tak jest, wypij pot filizanki kawy, a bl gtowy zniknie i prawdopodobnie nie wrdci. Mozesz tez
pi¢ duze ilosci wody.

Stabosé

Bedzie miata miejsce w pierwszym tygodniu, zanim do naszego ciata zacznie powracac sita, kiedy
ciato przyzwyczai sie do pobierania energii z pokladow tluszczu w ciele, zamiast pobierania
energii z petnego brzucha. Watroba produkuje ttuszcz ze skrobi i cukru. Kiedy w zotgdku nie ma
jedzenia, nastepuje proces odwrotny — odtozony tluszcz zamieniany jest na energie zasilajgcg
miesnie. Po okresie stabosci na poczatku postu, sita z pewnoscig do nas powrdci.

Stabos¢ to utrata energii w miesniach. Kiedy sita miesni wraca, ogoélnie czujemy, ze mamy site.
Istnieje tez uczucie ZNUZENIA, ktére musimy odr6znié od prawdziwej stabosci. Znuzenie i
stabos¢ sg czestymi objawami postu, jednak jest wyrazna réznica co do czasu kiedy sie one
pojawiajg i co do ich stopnia. Odczucia te sg czeste w pierwszym i drugim etapie postu, ale potem
ustepujg uczuciu wzrastajgcej sity i energii. To gtdwnie znuzenie bedzie ustepowato. Moze sie
zdarzy¢, ze prawdziwa stabo$¢ nie ustapi, jednak w wiekszosci przypadkow i ona zanika.

Stabos¢ pojawia sie najczesciej wtedy, gdy w przesziosci uzywalismy w duzych ilosciach lekow,
tytoniu, kawy i alkoholu. Bedzie ona réwniez wystepowata gdy mieliSmy tendencje do przejadania
sie. Zazwyczaj wyobrazamy sobie, ze nasze znuzenie jest czym$ duzo powazniejszym niz
naprawde jest. Najlepszg metodg na kontrolowanie takich odczu¢ jest ruch — wykonywanie
¢wiczen, spacery, oddychanie swiezym powietrzem i solidna modlitwa. Dziata to btyskawicznie.
Jesli w twoim przypadku naprawde chodzi o stabo$é, a nie znuzenie, pomoze ci wieksza ilos¢ snu
i odpoczynku. Kiedy kto$ jest po prostu zmeczony i myli to ze staboscig, pomoze wiecej relaksu i
snu.

Mdtosci

Mdtosci sg oznakg zachodzgcego procesu oczyszczania. Po jakim$ czasie ustang, a stare
chroniczne choroby, ktére w ten sposob wychodzg na $wiatto dzienne, ustagpia.

Bole serca i palpitacje

Zdarzajg sie bardzo rzadko i zazwyczaj sgq spowodowane gazami w zotgdku naciskajgcymi na
serce. Wypicie dwoéch albo trzech szklanek wody ulzy temu bodlowi. Mozna takze usigsc¢ lub
potozyc¢ sie i zrelaksowac. Taki stan jest przejsciowy i mato znaczacy.
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Nigdy podczas postu nie wolno sie przemecza¢. Nagte zuzycie duzej ilosC¢ energii moze
przecigzy¢ serce. Po poscie stabe serce moze zosta¢ uzdrowione.

Gorgczka

Catkiem czesto podczas postu mamy do czynienia z gorgczka. Dzieje sie tak gdy toksyny w
naszej krwi ulegajg procesowi gwattownego utleniania. Bole gtowy, zawroty gtowy i mdtosci sg
tylko naturalnymi skutkami stanu, ktéry byt wstrzymywany tylko przez regularne jedzenie i
przejadanie sie. Kiedy w czasie postu krew przestaje przenosic¢ energie z jedzenia oraz swiezych
trucizn przyjmowanych wraz z nim, zaczyna przenosi¢ stare toksyny i czagstki jedzenia. Uktad
krwionosny staje sie jak system kanalizacji wypetniony zgnilizng, a reakcjg na to sg wyzej
wspomniane objawy. Taki stan ciggnie sie kilka dni, az w koncu krew, oczysciwszy sSwigtynie
Ducha Swietego ze $mieci, polepsza krazenie do tego stopnia, ze wspomniane objawy odchodza,
a osoba zazwyczaj czuje sie lepiej niz czula sie jedzac. Wraz z oczyszczeniem fizycznym
nastepuje rowniez oczyszczenie duchowe.

Odbiegajacy od normy zbyt wolny lub za szybki puls

Zdarza sie, ze osoby nerwowe podczas postu majg tendencje do przyspieszonego tetna. Chtodna
lub zimna kapiel jest jednym z najlepszych sposobow na obnizenie tetna. Nalezy kontynuowac
kapiel az do uregulowania pulsu.

W przypadku zbyt wolnego pulsu, nalezy éwiczy¢ i bra¢ gorgce kagpiele. Nie trzeba jednak
przywigzywa¢ do tego zbytniej wagi, chyba ze tetno spada ponizej 50 uderzen na minute lub
nastepuje zdecydowane spowolnienie krgzenia, czego objawem jest wychtodzenie wysunietych
czesci ciata lub sinienie ust.

Trudnos$ci w oddawaniu moczu

Jest to objaw bardzo rzadki. Zazwyczaj jest spowodowany ogromng iloscig odpaddw i trucizn
obcigzajacych nerki w pierwszym okresie postu. Pomoze tu picie duzej ilosci gorgcej wody. Jesli
to nie zadziala, ulge przyniesie goraca kagpiel z zanurzeniem tylko do brzucha, lub nasiadéwka.

Bardzo wazny jest relaks i odpowiedni odpoczynek. Rozsadnie bedzie zdrzemngc¢ sie lub
odpoczywaé¢ raz lub dwa razy dziennie oprécz normalnego snu, bez wzgledu na to czy
odczuwamy jakies zdrowotne problemy czy nie. Jest to dobry srodek zapobiegajacy wszelkim
nieprawidtowos$ciom. Pomoze tez skoncentrowa¢ wiecej energii na zyciu duchowym w czasie
modlitwy.

Bezsennos¢, ,automatyczna transfuzja krwi”

Podczas postu w ciele kumuluje sie zbyt duza ilos¢ krwi. Mozna to nazwac ,automatyczng
transfuzjg”. Mechanizm tego procesu jest nastepujacy: dziennie chudniemy okoto pot kilo.
Pierwszy materiat, jaki jest zuzywany to ten najmniej istotny — tluszcz. Z tkanki tluszczowej
odzyskiwana jest dobra i zdrowa krew, ktéra musi zosta¢ zaabsorbowana przez inne czesci ciala.
Czes¢ tej ,dodatkowej” krwi dostaje sie do gtowy, rozgrzewa jg i w ten sposOb powoduje
bezsennos¢. Obecnosé duzej ilosci krwi pomaga wyjasni¢ dlaczego podczas postu nastepuje
proces uzdrawiania. Biblia mowi przeciez, ze we krwi jest zycie (1 Mojz. 9:4).

Z64¢, wymioty

Wymioty zdarzajg sie czasami w pierwszej fazie postu. Zdarzajg sie réwniez i pozniej jednak
zazwyczaj wystepujg na poczatku i raczej u 0sob tegich. Ich przyczyng jest to, ze zotgdek chce
pozby¢ sie toksyn i skumulowanych odpaddéw. Mogg one réwniez by¢é spowodowane czestym
wypuszczaniem zo6lci z woreczka zoétciowego w efekcie zwrotnej perystaltyki, ktdra polega na
zwrotnym wptywaniu do zotgdka zotci, ktéra powinna ptyng¢ w doét kanatem jelitowym.
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W takich wypadkach powinno sie pi¢ duzo zimnej lub cieptej wody, a kiedy zostanie ona
wydalona, zotgdek powinien sie z fatwoscig oczysci¢. Woda utatwia wymioty gdyz daje zotgdkowi
wiecej tresci do wydalenia. Sktoni tez ona jelita do pracy w odpowiednim kierunku i unormuje
perystaltyke. Jesli wymioty sie utrzymujg i jest to konieczne, dodaj do wody miodu albo soku z
cytryny lub pomaranczy do smaku.

Uczucie zimna

Czesto kiedy poscimy czujemy zimno, w szczegdlnosci w stopach i dtoniach, ale poza
wysunietymi czesciami ciata, jest to zazwyczaj ,fatszywe” odczucie. Termometr wskazuje bowiem
wiasciwg cieptote ciata. Nalezy wtedy po prostu ubierac sie cieple;j.

Oddech o zapachu eteru

Czasem poszczacy moze doswiadczaé gniotacych boléw oraz oddechu o zapachu eteru. Jest to
spowodowane obecnoscig acetonu we wszystkich wydzielinach ciata. Problem ten jest
spowodowany zaburzeniami procesu rozktadu substancji organicznych. Ma on miejsce najczesciej
u 0sob korpulentnych. Nie jest to zbyt przyjemy symptom, przez co wydtuzony post moze okazac
sie ucigzliwy dla os6b otytych. Czasem, kiedy pojawia sie ten symptom, kusi nas aby przerwaé
post, ale juz mata ilos¢ soku owocowego, rosotu warzywnego lub chuda zupka owsiana pomoze
poradzi¢ sobie z tym objawem. Niektorzy bez zadnej szkody doswiadczali go przez caty 40-dniowy
post.

Biegunka

Jest to bardzo niezwykly objaw w czasie postu, zazwyczaj wystepuje tendencja odwrotna.
Powinnismy to przyja¢ jako dobrg oznake procesu oczyszczania. Taka eliminacja pokarmu
wspomaga proces oczyszczania ciafa.

Odor ciata i nieswiezy oddech

Zapach skory w czasie postu zazwyczaj rozni sie od normalnego i intensyfikuje sie. Jest to dobry
znak tego, ze post przynosi korzysci. Podczas postu zalecane jest czeste mycie i wieksze niz
zazwyczaj dbanie o czysto$¢. Z czasem zaréwno skora jak i oddech stang sie czyste jak u
dziecka. Jezus powiedziat w Ew. Mat. 6:17 ,Ale ty, gdy poscisz, namasc¢ gtowe swojg i umyj twarz
swojq.”

Czesto jako wymowke dla nieposzczenia podaje sie problem z nieswiezym oddechem, z ktérym
musimy walczy¢, kiedy pracujemy na eksponowanych stanowiskach i z ludzmi. Krysztatki mentolu
rozwigzg ten problem. Malutki krysztalek umieszczony na jezyku wystarczy aby na diugo
odswiezy¢ oddech. Mozna je kupi¢ w kazdej aptece, a jedno opakowanie wystarczy na wiele
postéw. Troche metolu albo mietowa guma do zucia przydadzg sie w sytuacjach kiedy musisz
mie¢ $wiezy oddech.

Bole skurczowe

Czasami poszczacy moze odczuwac uciskajgce bole w jelitach. Sg one zazwyczaj rezultatem
jakiego$ wewnetrznego kryzysu lub skurczu miesni brzucha spowodowanego nadwrazliwymi
nerwami. Moze to by¢ rowniez spowodowane dlugo przetrzymywang w jelitach trescig
pokarmowa, ktéra byta umocowana przy okreznicy i nagle zostata uwolniona lub przez produkcje
gazéw z tej zalegajacej w jelitach tresci. Czasem jest to skutek nadmiernego picia zimnej wody.
Duze ilosci letniej i cieptej wody, lekkie masowanie brzucha od prawej do lewej i diugie spacery z
pewnoscig pomoga.
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Jesli zdarzy nam sie bolesny skurcz nogi w nocy, kiedy lezymy w t6zku, nalezy wstac i troche
przejs¢ sie po sypialni. Mozna tez pomasowac¢ noge w kierunku do serca, co pomoze na krgzenie
Krwi.

Bardzo czesto podczas postu zdarzajg sie okresowe skurcze. W rzadkich przypadkach problem
ten powtarza sie przez caly okres trwania postu. Niektorzy lekarze twierdzg, ze skurcze sg
spowodowane brakami magnezu i wapnia. Mineraly nalezy przyjmowac albo przed rozpoczeciem
albo po zakonczeniu postu. Nigdy nie nalezy ich przyjmowac¢ w czasie postu.

Czkawka

Jest ona spowodowana skurczami przepony i czasem rozwija sie w trakcie wydtuzonego postu.
Zazwyczaj jest skutkiem obecnosci zétci w zotadku, a czasem zatorami w jelitach. Nie jest to zbyt
istotne zaburzenie, ale jesli czkawka trwa zbyt diugo moze zaktocaé sen i ostabia¢ kondycje.
Pomo6c moze wtedy ssanie kostek lodu, prowokowanie wymiotéw, mocne uderzenia w srodek
plecow lub stopniowe, coraz mocniejsze zaciskanie paska wokoét talii.

Bole nerek

Nerki bardzo ciezko pracujg podczas postu, szczegdblnie na poczatku postu wydtuzonego. Jesli
odczuwamy dyskomfort lub lekki bol w okolicy nerek nalezy pi¢ duzo wody. Mocz moze by¢
bardzo ciemnobrgzowy i zanieczyszczony. Po kilku dniach postu nerki wrocg do normalnej pracy.
Podczas postu mozna tez troche cieplej ubiera¢ okolice nerek, lub odpoczywac¢ wiecej w t6zku i
cieszy¢ sie, ze oczyszczanie naszego ciala przebiega poprawnie — usuwany jest dlugo
skladowany nadmiar kwasu, ktory w innym wypadku powodowatby artretyzm i reumatyzm.

Zatwardzenie

Aby wyeliminowa¢ ten problem zalecana jest lewatywa. Ostatnie informacje podawane przez
lekarzy wskazuja, ze jelita ludzkie moga nie ruszac sie przez wiele dni, nawet przez caty post. Nie
jest to szkodliwe. Bog zabezpieczyt nas $luzem, ktory zapobiega wchitanianiu szkodliwych
substancji przez jelita. W poczatkowych stadiach konhczenia postu bedziemy mie¢ wiekszg
tendencje do zatwardzen, spowodowang wystepowaniem pustych miejsc w jelitach. Jest to kolejny
powdd dlaczego warto wychodzi¢ z postu ostroznie i stopniowo, jedzac tylko lekkostrawne,
utatwiajgce wyproznianie potrawy. W poczatkowym okresie po poscie srodki przeczyszczajgce
dostepne w aptekach moga by¢ niebezpieczne dla organizmu.

Wzdecia i puchniecie po poscie.

Kiedy przerywamy post zbyt gwattownie lub jemy niewlasciwie, mozemy doswiadczy¢é wzdecia.
Moze ono rozwing¢ sie nawet wiele dni po wydtuzonym poscie. W prawie kazdym przypadku
przyczyng jest zbyt szybkie przemieszczanie sie jedzenia do zotgdka i innych organéw, zanim
zdgzg sie one do pokarmu przyzwyczai¢. Wazne, aby po poscie rozpoczgc¢ jedzenie powoli i we
wiasciwy sposob. W tej kwestii nie sposéb przesadzi¢. Jesli przez kilka dni uda nam sie
powstrzymac od duzych ilosci jedzenia nasz gtdd pdzniej bedzie tatwiejszy do opanowania. Tuz
po przerwaniu postu i przez kilka tygodni pdzniej nalezy unika¢ wszelkich ttuszczow zwierzecych.

Jesli doswiadczamy problemu wzdeé¢ i puchniecia, mozemy zrobi¢ tylko jedno - nalezy znow
przestac jesc¢, nie pi¢ wody, lub pic¢ tylko troszke i robi¢ lewatywy raz lub wiecej razy dziennie. W
wielu przypadkach bardzo pomaga gorgca kapiel. Odpoczywaj i relaksuj sie tak czesto jak to
mozliwe. Kiedy uczucie opuchniecia minie, przerwij odpowiednio post upewniajgc sie, ze minie
wystarczajgco duzo czasu zanim zaczniesz je$¢ ciezkie, tluste potrawy. Czasem dobrze jest
zaczekac z przyjmowaniem mleka lub innych pokarméw, na ktére mozemy by¢ uczuleni. Jesli post
trwat dtuzej niz 10 dni, przerywaj post przez wiele dni przyjmujac jednorazowo niewielkie iloSci
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jedzenia. Jesli w czasie przerywania postu wykazesz sie duzg cierpliwoscia, nie powiniene$
odczuwac zadnych problemow.

Szum w gtowie

Czesto spowodowany jest anemig w mozgu i zazwyczaj jest tymczasowy. Przyczyng dzwonienia
w uszach moze by¢ réwniez wydalanie wosku, ktére jest kolejng metoda, jakiej ciato uzywa do
pozbycia sie odpadow. Jesli objawy nie przechodzg w ciggu paru dni, mozna masowac szyje w
okolicach uszu. Taki stan zdarza sie jednak rzadko i zazwyczaj nie trwa dtugo.

Blyski Swiatta

Czasem przed oczami pojawiajg sie blyski Swiatta i plamki. To rowniez zdarza sie rzadko, a
spowodowane moze by¢é nagromadzeniem toksyn w watrobie lub niedostatecznym
oczyszczaniem organizmu przez nerki i jelita. Objawy te wspomniane sg tylko po to, zeby
zaznaczy¢, ze mogg one wystgpic, ale w wiekszosci przypadkow nie nalezy sie nimi martwi¢ i po
prostu zapomnie¢ o nich, jako ze sg to nieznaczne zaburzenia.

Bal plecéw, lumbago

Niektérzy doswiadczajg bélu nerwu kulszowego przez kilka dni, w szczegdlnosci na poczatku
postu. Pomoze tu lekki ruch. Pozostawanie w t6zku tylko pogarsza bol. Po jakim$ czasie bél w
ledzwiach minie.

Komunia, wieczerza Panska

Nie ma koniecznosci przyjmowania komunii czy wieczerzy Panskiej podczas postu. Po poscie
przezycie to bedzie znacznie glebsze i petniejsze.

5. Menu po zako Aczeniu postu
5.1 Kiedy nadszedt czas przerwania postu?

Kiedy oczyscit sie nasz jezyk, mamy stodki oddech, wrécit nam normalny puls, mamy poczucie
odmiodzenia, odpornosci psychicznej, kiedy zwiekszyto sie krazenie przy powierzchni ciata i
nasza cera wyglada zdrowo. Sg to rezultaty tego, ze post jest kompletny i ukonczony. Kiedy
obserwujemy te wszystkie, albo przynajmniej czes¢ objawéw, mozemy mysle¢ o przerwaniu
postu. Jesli powraca do nas gtdd zdecydowanie nadszedt czas przerwania postu.

Ew. Lukasza. 4:2 | przez czterdziesci dni kuszony przez diabta. W dniach tych nic nie jadtl, a gdy
one przeminety, poczut gtod.”

5.2 Najbardziej krytycznym momentem postu jest jego przerywanie

Ks. Przypowiesci 30:8-9 ,(...) daj mi spozywac chleb wedlug moje| potrzeby, abym, bedgc syty,
nie zapart sie ciebie (...)"

Wazne, aby w czasie przerywania postu uzywac stosowac¢ pewng dowolnos¢ i zdrowy rozsadek.
Rozsadne spozywanie jedzenia jest w tym czasie wazniejsze niz mogtoby sie wydawacd.
Niewtasciwe przerwanie postu moze do pewnego stopnia odwroéci¢ wszelkie fizyczne, a nawet
duchowe korzysci. Czasem z powodu zbyt duzych ilosci jedzenia spozywanych przez wiele dni, a
nawet tygodni po poscie mozemy cierpie¢ na ucigzliwe przypadtosci a nawet powazne choroby.
Zignorowane i niedocenienie tych faktow moze mie¢ powazne konsekwencje. Z samego postu nie
wynika zadna szkoda, jednak przerywanie go wymaga wielkiego opanowania nerwow i silnej woli,
cierpliwosci i wysitku.
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W czasie pelnego postu, jesli poscimy az do momentu kiedy wraca gtod, zotagdek staje sie jak
nowy. Bedzie tak zdrowy jak Zzotgdek dziecka. Nasze poczatkowe menu jest wiec podobne do
menu dziecka. Kazdy pokarm powinien by¢ starannie przezuwany, az do osiggniecia formy
ptynnej, zanim zostanie potkniety. Przyjmujmy tylko mate ilosci jedzenia za jednym razem. Jesli to
mozliwe, odpoczywajmy po positkach. Powr6ot do normalnego zywienia powinien zajgé tyle samo
czasu ile trwat post.

Jesli z jakiegos powodu pojawiajg sie jakiekolwiek trudnosci, znaczy to, ze post zostat przerwany
zbyt gwaltownie. Wr6¢ na pare dni do postu lub jedzenia samych owocow. Czasem mozemy
puchna¢ i mie¢ wzdecia, a waga moze wraca¢ zbyt gwaltownie. To oznacza, ze post byt
przerwany zbyt szybko lub w niewtasciwy sposéb. Mozemy temu zaradzi¢ wracajgc na jakis czas
do postu zardbwno bez jedzenia jak i wody, przyjmujac lewatywy, kapigc sie w gorgcej wodzie i
ponownie przerywajgc post, zawsze pozostajgc tylko przy owocach i warzywach przez tyle dni ile
trwat post. Im mniej warzywa sg ugotowane, tym lepiej dla naszego zdrowia. Kiedy nie wystepujg
zadne problemy, mozna zacza¢ je$¢ niewielkie ilosci chudego miesa (najlepiej ryby). W niektérych
przypadkach lepsza jest dieta bezmiesna. Je$li post jest przerwany we wiasciwy sposob nie
powinny wystgpi¢ zadne problemy.

5.3 Menu na przerywanie postu. Wia $ciwe przerywanie postow r6 znej dtugo sci
MENU NA PRZERYWANIE POSTU
POST OD TRZECH DO PIECIU DNI

Pierwszy dzien: - Trzy positki ztozone ze swiezych owocow lub pomidordow.
Drugi dzien: - Lekkie positki warzywne, satatki lub owoce.

POST OD PIECIU DO OSMIU DNI

Pierwsze dwa dni: - Trzy lub cztery positki ztozone ze swiezych owocow lub pomidorow. Pod
koniec drugiego dnia mozna zjes¢ positek z warzyw. Przez nastepnych kilka dni mozna jes¢
niewielkie ilosci zielonej sataty, warzyw, zup, jogurtu lub mleka. Wieczorem drugiego dnia mozna
zje$¢ gotowane jajko. Kiedy zotgdek jest przygotowany na ciezsze menu korzystne bedzie
spozywanie produktéw wysoko biatkowych.

POST OD OSMIU DNI DO DWOCH TYGODNI

Pierwszy dzien: - Pierwsze dwa positki ztozone z soku ze swiezych owocow. Kazda porcja po ok.
150-170 gram. Trzeci positek ztozony ze swiezych owocow.

Drugi dzien: - ¢wier¢ litra mleka dowolnego rodzaju na kazdy positek, lekkie zupy lub dobrze
przezuta zielona safata.

Czwarty dzien: - Positki z surowych warzyw, jedzenie naturalne, mleko lub zupa badz tez
gotowane jajko. Nastepnie kontynuujemy warzywng lub owocowg diete tak diugo jak diugo
poscilismy, stopniowo zwiekszajac ilos¢ jedzenia.

Pokarmy bogate w biatka takie jak orzechy, bialy ser, produkty serowe, jajka czy soczewica
powinny by¢ spozywane tylko w odpowiednich ilosciach jesli chcemy prawidiowo zakonczy¢ post.

POST OD DWOCH DO TRZECH TYGODNI

Pierwszy dzien: - trzy positki ztozone z soku z owocéw w porcjach po 120-180 gram. Sok
rozcienczamy takg sama iloscig wody.

Drugi dzien: - takie same trzy lub cztery positki, troche mniej rozcienczone i w wiekszych porcjach.

Trzeci dzien: - trzy lub cztery positki ztozone ze Swiezych owocow.
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Czwarty dzien: - Swieze owoce, chude mleko lub jogurt, zupa lub lekka zielona satatka, ser biaty
lub jogurt.

Pigty dzien: - lekki positek warzywny, satatka owocowa, zupa, chude mleko lub gotowane jajko,
tunczyk lub inna ryba w matej ilosci.

Kolejne dni: - to samo co powyzej, ale nalezy stopniowo zwiekszaé ilos¢ jedzenia. Pozostajemy
przy diecie warzywnej i jedzeniu naturalnym przez tyle dni ile poscili§my, po czym stopniowo
wracamy do normalnego jedzenia. Nigdy nie jedz w niewlasciwy sposob, jak by¢ moze robites to
przed postem, ale zawsze dla chwaly Bozej.

POST OD TRZECH TYGODNI DO CZTERDZIESTU LUB WIECEJ DNI

Zastosuj tg samg metode co w przypadku przerywania postu trzytygodniowego z tg réznica, ze
nalezy spozywac¢ mniejsze ilosci jedzenia i wydtuzy¢ okres przed rozpoczeciem spozywania
normalnego jedzenia. Jesli nie ma mozliwosci, zeby jes¢ Swieze owoce, mogg byé owoce z
puszki, jednak znacznie lepiej jes¢ Swieze owoce i warzywa.

Wszystkie trzy positki powinny byé przedzielone 3,5-godzinng lub dtuzszg przerwa. Pomidory,
dojrzatle melony i jagody traktowane sg tutaj jako owoce. Im diuze] pozostaniesz przy diecie
warzywnej po zakonczeniu postu, tym wieksze korzysci z postu odniesiesz. Duchowy sukces
czesto jest trudny do zmierzenia w czasie samego postu, ale wiele zwycieskich doswiadczen
mozna zauwazy¢ pozniej (np. Jezus rozpoczat czynienie cudow po zakohczeniu postu). Dobre dla
odbudowania ciata po poscie sg orzechy, ser i produkty petnoziarniste (np. soczewica).

Dieta jakg Bog dat Adamowi, gdy byt on jeszcze nieskazony grzechem jest najlepszym rodzajem
diety dla nowonarodzonego wierzacego (1 Mojz. 1:29 - ,Roslina” oznacza tu warzywa).

6. Czesto zadawane pytania

6.1 Czy podczas postu mog e pracowa €7?

Gospodynie domowe moga gotowac i wykonywac lekkie prace fizyczne. Powinno sie jednak
unikac ciezkiej pracy. Osoba poszczaca moze wykonywac niezbedne obowigzki. Lekka praca jest
mozliwa, ale nie zalecana. Kiedy trzeba wykona¢ co$ wymagajacego wysitku, bedziemy mieli
wystarczajgco duzo sity, ale tylko przez krotki czas. Zatem, najlepiej jest w czasie postu nie
pracowac, lub pracowac tak mato jak to tylko mozliwe.

6.2 Czy mo zna w po scie pi € soki owocowe, mleko, kaw e i herbat ¢?

Nie. Kazdy rodzaj ptynnego pokarmu bedzie przerwaniem postu. Pijemy tylko czystg wode.

6.3 Czy podczas postu mam przyjmowa € witaminy i mineraty?

Nie. Ciato jest magazynem wszystkich niezbednych witamin, mineratow itp. Ten magazyn zostanie
oprozniony kiedy dojdziemy do konca postu. Wtedy i tylko wtedy musimy go na nowo zapetni¢ za
pomocg zdrowej diety i ewentualnie dodatkéw z oleju ryb i tabletek z mineratami i witaminami, ale

dopiero po zakonczeniu postu.

6.4 Czy mog e posci¢€ jesli przyjmuj e leki?
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Nie. Albo rezygnujemy z lekéw, albo nie zaczynamy postu. Mozna posci¢ tylko tyle dni ile
wytrzymamy bez lekow. Ludzie przyjmujacy niezbedne leki nie mogg posci¢. W tych wypadkach
mozna rozwazy¢ przejscie na diete z pokarmami surowymi (owoce, warzywa).

6.5 Czy kobieta w ci gzy mo ze poscié?

Nie. Podczas cigzy nalezy sie dobrze, zdrowo odzywiac.

6.6 Czy dzieci powinny po Sci¢?

Nie. Dzieci nie powinny poscic¢. Dzieci z nadwaga powinny powstrzymywac sie od stodyczy, coca-
coli, fast food’ow, loddw itp. i przej$¢ na zdrowszg diete z duzg iloscig warzyw.

6.7 Czy nie jestem zbyt stary na post?

Nie. Nikt nie jest zbyt stary na post. Im jesteSmy starsi, tym mniej powinnismy jesc i tym wiecej
powinnismy posci¢. Post utrzymuje cie w dobrym zdrowiu, wydtuza zycie. Jesli nie jestes
przyzwyczajony do poszczenia, zacznij od krotkich postow. Jesli jestes bardziej doswiadczony,
mozesz posci¢ diuze). Za kazdym razem kiedy post zostat zakonczony wiasciwie, pilnujmy tego i
jedzmy dobre, zdrowe jedzenie. Z diugim postem zwigzanych jest wiecej stabosci i trudnosci.
Czasem, ze wzgledéw bezpieczenstwa dobry jest nadzor nad starszg osoba, ktora posci. Jednak
niektore starsze osoby w czasie postu nie odczuwajg zadnych trudnosci.

6.8 Jakiego spadku wagi mam si e spodziewa € w czasie postu?
Okoto pot kilograma kazdego dnia postu przez caly okres jego trwania.
6.9 Dlaczego odczuwam dziwne béle w  zotadku?

Ruchy perystaltyczne jelit starajg sie pozby¢ z nich starej tresci. Jest to naturalny proces podczas
postu. Bol po jakims czasie przejdzie.

7. Post i dieta Daniela

Gtéwnym celem postu poswigconego Bogu jest odnowienie naszej duchowej natury i ztozenie
starej cielesnej natury w poddanstwo tak, ze zostaniemy na nowo napetnieni Duchem Swietym,
doswiadczymy wzrostu owocow Ducha i wzrostu naszej wiary.

7.1 Daniel byt cztowiekiem postu i modlitwy

Ks. Daniela 6:11 ,A gdy Daniel sie dowiedzial, Ze sporzgdzono to pismo, udat sie do swojego
domu, a miat w swym gornym pokoju okna otwarte w strone Jeruzalemu i trzy razy dziennie padat
na kolana, modlit sie i wystawiat swojego Boga, jak to zwykle dotgd czynit.”

Daniel modlit sie 3 razy dziennie. Modlitwa i post stanowity jego styl zycia. Uwielbienie jest jednym
ze sposobdw okazywania mitosci Bogu, naszemu Ojcu i Jezusowi, naszemu Zbawicielowi. Nic
dziwnego, ze archaniot Gabriel zwrdcit sie do Daniela stowami: ,mezu mity” (Dan. 10,19).

Daniel w oczach Boga bardzo sie wyrézniat, gdyz byt pokornym stugag, ktéry miat wysokie
stanowiska u czterech wiadcow i dozyt prawie 100 lat. Poniewaz Dawid czcit Boga Jahwe i byt
chetny do pracy poprzez modlitwe i post, Bog poteznie go uzywat.

7.2 Czesciowy post Daniela
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Ks. Daniela 1:12-15 ,Zréb prébe ze swoimi stugami przez dziesie¢ dni. Niech nam dadzg jarzyn
do jedzenia i wody do picia, potem przypatrzysz sie nam, jak wyglgdamy i jak wyglgdajg
miodziency, ktorzy jadajg pokarm ze stotu krolewskiego i wedtug tego, co zobaczysz, postgpisz ze
swoimi stugami. | wystuchat ich prosby, i zrobit z nimi probe przez dziesie¢ dni. A po uptywie
dziesieciu dni okazato sie, ze lepiej wyglgdali i byli tezsi na ciele niz wszyscy miodziency, ktorzy
jadali pokarm ze stotu krélewskiego.”

Ks. Daniela 10:3 ,Nie jadtem smacznych potraw, ani miesa, ani wina nie bralem do ust, nie
namaszczatem sie olejkiem, az uptynely trzy tygodnie.”

Daniel wiedzial, czym jest zdrowa dieta. Jadt tylko warzywa i pit wode. Miat gteboki wglad
duchowy i madrosc.

Jezus powiedziat: ,Baczcie na siebie, aby serca wasze nie byly ociezate wskutek obzarstwa i
opilstwa oraz troski o byt i aby 6w dziern was nie zaskoczyt” (Luk. 21:34).

Daniel miat madros¢ Boza, nie tylko ludzka. Madros¢ Boza trwa na zawsze. Ludzka madrosc,
zwana tez filozofig, zniknie i przeminie gdy powroéci Jezus, ktory przywrdci i ustanowi Krolestwo
Niebieskie. Wtasciwe zycie ma wiele wspdélnego z silng wiarg w Boga i Jego Stowo prawdy.

7.3 Krol Dariusz po $ci za Daniela

Ks. Daniela 6:18-20 ,Po czym przyniesiono jeden kamien i potozono go na otworze jamy, a krol
opieczetowat go swoim sygnetem i sygnetami swoich dostojnikdw, aby sprawa Daniela nie ulegta
zmianie. Potem udat sie krél do swojego patacu i spedzit noc na poscie, nie dopuscit do siebie
natoznic, a sen go odbiegt. A wstawszy bardzo rano o $wicie poszedt krél $piesznie do Iwiej jamy.”

Krél Dariusz dobrze znat sposéb zycia Daniela i postanowit uciec sie do tej samej metody jakg
stosowat Daniel. Poscit wiec za Daniela i dostat swojg nagrode. Bog zawsze odpowiada na post i
modlitwe.

7.4 Daniel po sci, a Bég spetnia swoje stowo, tak jak w przypadku proroka Jeremiasza (Dan.
9:2-319:25)

Ks. Daniela 9:2-3 ,W pierwszym roku jego panowania ja, Daniel, zwrocitem uwage w ksiegach na
liczbe lat, ktére mialy uplyngé wedlug stowa Pana do proroka Jeremiasza, nad ruinami
Jeruzalemu, to jest siedemdziesiat lat. | zwrdcitem swoje oblicze na Pana, Boga, aby sie modlic,
btagac, w poScie, we wiosiennicy i popiele.”

W tym czasie Duch Swiety poruszat sie w Danielu poprzez gtebokie wstawiennictwo potaczone z
postem, po to, aby Bog wypetnit swojg obietnice przywrécenia Zydoéw do ich ojczyzny.

A czego my mozemy nauczy¢ sie z tego niezwyktego fragmentu o modlitwie potaczonej z
postem?

Maodimy sie za nardd Izraela - obietnice Boga wzgledem Izraela sg nadal aktualne. Uczymy sie
takze, ze post bardzo wspomaga modlitwe. Duch wstawiennictwa przychodzi do nas duzo tatwiej i
z wiekszg mocg kiedy modlimy sie jednoczesnie poszczac. Ponadto uczymy sie jak pokfadaé
wiare i ufnos¢ w Stowie Bozym: BOg zawsze potwierdza swoje Stowo. Stowo Boze JEST
PRAWNDA.

Daniel unizat sie przed Bogiem modlgc sie nawet odziany w wor. Zawsze kiedy unizamy sie przed
Bogiem czeka na nas wielka nagroda. Pokorne przychodzenie do Boga wzmacnia modlitwe i
prowadzi nas do intymnej relacji z nim. Bozy rodzaj mitosci moze wtedy swobodnie ptyng¢ miedzy
nami a Bogiem. Taka spoteczno$é z Wszechmogacym Bogiem to co$, czego nie da sie opisac
ludzkimi stowami — trzeba tego doswiadczy¢.
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7.5 Daniel po $ci za og6In g pokut € narodu (Dan. 9:3-23)
Przyjrzyjmy sie temu diuzszemu fragmentowi z Ksiegi Daniela:

Ks. Daniela 9:3-19 ,| zwrécitem swoje oblicze na Pana, Boga, aby sie modli¢, btagac¢, w poscie,
we wiosiennicy i popiele. Modlitem sie wiec do Pana, mojego Boga, wyznawalem i méwitem: Ach,
Panie, Boze wielki i straszny, ktory dochowujesz przymierza i taski tym, ktorzy cie mitujg i
przestrzegajg twoich przykazan. Zgrzeszylismy, zawiniliSmy i postepowalismy bezboznie,
zbuntowalismy sie i odstgpiliSmy od twoich przykazan i praw. | nie stuchalisSmy twoich stug,
prorokow, ktérzy w twoim imieniu przemawiali do naszych krélow, i naszych ksigzgt, naszych
ojcow i do catego pospodlstwa. U ciebie, Panie, jest sprawiedliwo$c¢, nam zas$, jak to jest dzisiaj,
jest wstyd, nam, mezom judzkim i mieszkaricom Jeruzalemu, calemu lzraelowi, bliskim i dalekim
we wszystkich krajach, po ktorych rozproszyte$ ich z powodu niewiernosci, jakiej sie dopuscili
wobec ciebie. Panie! Wstyd nam, naszym krolom, naszym ksigzetom i naszym ojcom, bo
zgrzeszyliSmy przeciwko tobie. U Pana, Boga naszego, jest zmitowanie i przebaczenie, gdyz
zbuntowalismy sie przeciwko niemu i nie stuchaliSmy gtosu Pana, Boga naszego, by postepowac
wedtug jego wskazan, ktére nam dat przez swoje stugi, prorokdw. Nawet caly Izrael przekroczyt
twoj zakon i odwrdcit sie, by nie stuchac¢ twojego gtosu. Dlatego rozlata sie nad nami kigtwa i
przysiega, zapisana w zakonie Mojzesza, stugi Bozego, bo zgrzeszyliSmy przeciwko niemu.
Przeto spetnit swoje stowo, ktore wypowiedziat przeciwko nam i przeciwko naszym sedziom,
ktérzy nas sgdzili, Ze zesle na nas wielkie nieszczescie, gdyz pod catym niebem nie wydarzyto sie
to, co sie stalo w Jeruzalemie. Jak napisano w zakonie Mojzesza, spadio na nas wszelkie
nieszczescie; my jednak nie ubtagalismy Pana, naszego Boga, odwracajgc sie od naszych win i
baczgc na twojg prawde. Lecz Pan dopilnowat nieszczescia i sprowadzit je na nas; bo
sprawiedliwy jest Pan, nasz Bog, we wszystkich swoich dzietach, ktérych dokonat, ale my nie
stuchalismy jego gtosu. Lecz teraz, Panie nasz, ktéry wyprowadzite$ mocng rekg swoj lud z ziemi
egipskiej i zapewnites sobie imie, jak to jest dzisiaj: ZgrzeszyliSmy, bezboznie postgpilismy. O
Panie! Wedtug twojej sprawiedliwosci niech odwrdci sie twoj gniew i twoja popedliwos¢ od twojego
miasta, Jeruzalemu, od Swietej twojej gory! Gdyz z powodu naszych grzechoéw i naszych win
Jeruzalem i twoj lud znosi zniewagi od wszystkich, ktérzy sq wokot nas. Lecz teraz wystuchaj, o
Boze nasz, modlitwy twojego stugi i jego btagania i rozjasnij swoje oblicze nad twojg spustoszong
Swigtynig, ze wzgledu na siebie samego, o Panie! Nakiori, Boze md@j, swojego ucha i ustysz!
Otwoérz oczy i spéjrz na nasze spustoszenia i na miasto, ktore jest nazwane twoim imieniem! Gdyz
nie dla naszej sprawiedliwo$ci zanosimy nasze btaganie przed twoje oblicze, lecz dla obfitego
twojego mitosierdzia. O Panie, ustysz, o Panie, odpusc! O Panie, dostrzez i uczyn! Nie zwlekaj
przez wzglgd na siebie, moj Boze, bo twoim imieniem nazwane jest to miasto i twéj lud!”

Daniel identyfikowat sie z wystepkami ludu Izraela. Wyznawat grzechy i niedoskonatosci tak ludu
jak i swoje. Stat w wylomie przed Panem. Kiedy sie modlit, z nieba postany zostat archaniot
Gabriel, aby powiedzie¢ mu co stanie sie z jego ludem. Daniel otrzymat potwierdzenie, ze Stowo
Boze sie wypelni i ze Jeruzalem i jego mury bedg odbudowane. Aniot dat tez Danielowi wspaniate
proroctwo dotyczgce przyjscia Mesjasza.

Ks. Daniela 9:25 ,Przeto wiedz i zrozum: Odkgd objawito sie stowo o ponownej odbudowie
Jeruzalemu az do Pomazarca-Ksiecia jest siedem tygodni, w ciggu szes$cdziesieciu dwu tygodni
znowu bedzie odbudowane z rynkiem i rowami miejskimi; a bedg to ciezkie czasy.”

7.6 Post Daniela nad brzegiem Tygrysu (Dan. 10:2-4, Dan. 10:12) - historia wspaniatego 21-
dniowego wstawiennictwa Daniela

Ks. Daniela 10:2-4 ,W owym czasie ja, Daniel, bylem w Zatobie przez trzy tygodnie. Nie jadiem
smacznych potraw, ani miesa, ani wina nie bralem do ust, nie namaszczatem sie olejkiem, az
uptynely trzy tygodnie. A dwudziestego czwartego dnia pierwszego miesigca bytem nad brzegiem
Wielkiej Rzeki, to jest Tygrysu.”
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W czasie tego 21-dniowego postu przybyt do Daniela aniot Bozy i powiedziat: ,Danielu, mezu
mity...” (Dan. 10:11). Kiedy lezat bezsilny na ziemi aniot wzmocnit go i powiedziat, ze ma sie nie
bac. Aniot wyjasnit, ze zostat postany prosto z nieba specjalnie do Daniela. Wyjawit tez Danielowi,
ze juz od pierwszego dnia kiedy ten zaczat sie modli¢ Bog ustyszat go i wystat swojego aniota, ale
dotarcie do Daniela zajeto mu az 21 dni ze wzgledu na potezny opér sit ciemnosci. Daniel
dowiedziat sie, ze gtbwnym powodem dla ktérego archaniot zostat do niego wystany byfa jego
wytrwata modlitwa.

Ks. Daniela 10:10-12 ,Lecz oto dotkneta mnie jakas$ reka i podniosta mnie tak, Ze opartem sie na
kolanach i na dtoniach. | rzekt do mnie: Danielu, mezu mity, uwazaj na stowa, ktdre ja mowie do
ciebie, i starh tam, gdzie stoisz, bo teraz jestem postany do ciebie! A gdy wypowiedziat do mnie te
stowa, powstatem drzgc. Wtedy rzekt do mnie: Nie bgj sie, Danielu, gdyz od pierwszego dnia, gdy
postanowites zrozumiec¢ i ukorzy¢ sie przed swoim Bogiem, stowa twoje zostaly wystuchane, a ja
przyszedtem z powodu twoich stow!”

7.7 Walka duchowa Daniela w czasie 21-dniowego post u (Dan. 10:12-13, 10:20-21i 11:1)

Wtedy aniot pokazat Danielowi jeden z najbardziej odkrywczych faktéw na temat walki duchowej,
ktorej tak bardzo w czasach ostatecznych nam potrzeba. Aniot pokazal, jak Ksigze Persiji
(dzisiejszego Iranu) powstrzymywat go od dostarczenia wiadomosci przez 21 dni.

Ks. Daniela 10:20 ,Wtedy on rzekt. Czy wiesz, dlaczego przyszediem do ciebie? Lecz teraz musze
wroci¢, aby walczy¢ z ksieciem anielskim perskim, a gdy wyrusze do boju, oto zjawi sie ksigze
anielski grecki. Doprawdy! Oznajmie ci, co jest napisane w ksiedze prawdy. | nie ma ani jednego,
kto by meznie stat po mojej stronie przeciwko nim, oprécz Michata, waszego ksiecia anielskiego.”

Ksigze Persji nie byt istotg ludzka, ale wysoko postawionym duchem demonicznym, demonem-
generaltem pod rozkazami szatana. Dzieki temu widzimy, ze rzeczywiscie istniejg duchy
terytorialne, generatowie, kapitanowie, porucznicy i szeregi duchéw demonicznych ktére niosg zto.
Pawel méwi o czterech kategoriach ztych duchow:

List do Efezjan 6:12 ,Gdyz boj toczymy nie z krwig i z ciatem, lecz z nadziemskimi wkadzami, ze
zwierzchnosciami, z wkadcami tego Swiata ciemnosci, ze ztymi duchami w okregach niebieskich.”

Szatan dziata poprzez hierarchie sit ciemnos$ci i demonow. Istniejg wiadcy, zwierzchnosci, wiadcy
tego Swiata i w koncu zte duchy w okregach niebieskich. Sity demoniczne majg wptyw na rzady,
przemyst rozrywki, system monetarny, wojny, system szkolnictwa, spotecznosci, rodziny i koscioty.
Za kazdym balwanem, rozwodem, niemoralnoscig stoi demon. Aby te sity pokonac i zwigzac
konieczna jest walka duchowa. Przez post i modlitwe $wieci mogg zwigzywaé sity demoniczne.
Ksigze Persji mogt powstrzymac¢ Gabriela przed dotarciem do Daniela. To oczywiste, ze demony
majg moc. Dopiero kiedy Bog wystat pomoc w postaci archaniota Michata, sity ciemnosci musiaty
sie poddac. Diabet, w przeciwienstwie do Boga nie jest wszechobecny. Diabta nie ma wszedzie w
kazdym czasie. BOg natomiast, przez swojego Ducha Swietego, jest na catym $wiecie. Szatan i
jego demony moga byc¢ tylko w jednym miejscu o jednym czasie. Jesli wielu swietych modli sie i
posci na catym swiecie, wrdg nie moze zapobiec odpowiedziom na nasze modlitwy. Demony majq
szanse utrzymac sie, poniewaz Bozy ludzie nie rozumiejg znaczenia i mocy modlitwy,
wstawiennictwa i walki duchowej, ktére dodatkowo umacniajg sie podczas postu. Jednak kiedy
chrzescijanie modlg sie i poszczag, sita szatana zostaje ztamana, a demony zwigzane w ich
zamiarze czynienia zta. Kiedy chrzescijanie modlg sie pod wptywem Ducha modlitwy odpowiedz
na modlitwe jest najpewniejsza. Bog bardzo kocha swoje poszczace i modlgce sie dzieci.

Ks. Zachariasza 12:10 ,Lecz na dom Dawida i na mieszkarncéw Jeruzalemu wyleje ducha taski i
btagania. Wtedy spojrzg na mnie, na tego, ktérego przebodli, i bedg go optakiwac, jak optakuje sie
jedynaka, i bedg gorzko biadac nad nim, jak gorzko biadajg nad pierworodnym.”

Nagroda dla tych, ktérzy wstawiajg sie i zdobywajg dusze dla Boga przerasta nasze wyobrazenia.



25

Ks. Daniela 12:3 ,Lecz roztropni jasnie¢ bedg jak jasnos¢ na sklepieniu niebieskim, a ci, ktérzy
wielu wiodg do sprawiedliwosci, jak gwiazdy na wieki wieczne.”

8. Kuracja antyalkoholowa, antynikotynowa i antynar kotykowa

Wiekszos¢ nawykoéw, ktére powodujg pozadanie czegos i uzaleznienie od czegos$, np. chec
obzarstwa, palenie, picie, zazywanie narkotykdw, ma swoje korzenie w zotadku. Istnieje gtod
palenia papieroséw, gtdéd alkoholowy, gtdd narkotykowy i gtdd jedzenia pobudzajgcego zotadek, a
nawet gtéd seksu, kontrolowany przez APETYT spowodowany gtodem.

Kluczem do kontrolowania wszystkich tych rodzajéw gtodu jest po prostu ODMAWIANIE SOBIE
JEDZENIA lub POST. Powstrzymywanie sie od jedzenia uderza prosto w zrédto wszystkich tych
nawykéw, mimo ze moga one by¢ diugotrwate lub bardzo powazne, wigczajgc w to uzaleznienie
od morfiny, marihuany, kokainy i innych smiertelnych narkotykdéw. Uleczone moze zosta¢ takze
uzaleznienie od kawy i stodyczy, a nawet checi nhadmiernego spozywania pokarméw i to bez
ponoszenia zadnych kosztow finansowych. Post jest najtanszg i jedyna efektywng dietg
wyszczuplajacg. Wszystkie powyzsze nawyki mogg zosta¢ wykorzenione za pomocg POSTU.
Zazwyczaj wystarczy post 10-cio dniowy, lecz w niektérych wypadkach konieczny bedzie post
diuzszy. W trakcie postu gtod bedzie stopniowo ustepowat.

Po poscie nie bedziemy juz mieli pragnienia zwigzanego z ktérymkolwiek z tych gtodow, chyba ze
dana osoba sama zdecyduje do niego wrdci€. Post jest najpewniejszg i najszybszg metodg
skorygowania kazdego z tych nawykdéw. Czas po poscie jest dobrg porg na zaplanowanie zdrowej
diety i trwatej zmiany stylu zycia.

8.1 Pierwszy warunek

Po pierwsze musimy zadaé sobie pytanie: czy naprawde chcemy zrezygnowaé ze swojego
szkodliwego nawyku? Jesli nie mamy co do tego pelnego przekonania, lepiej w ogole nie
zaczynac. Kazdy musi mie¢ szczere, gtebokie checi aby przeprowadzi¢ ten plan skutecznie. Majac
wiasciwy cel i witasciwg postawe umystu ODNIESIEMY SUKCES. Korzenie natogu mozna
skutecznie wyeliminowa¢ na zawsze i bezpowrotnie, chyba ze samemu zechcemy do niego
wrocic.

8.2 Czterodniowa kuracja antyalkoholowa

Gtod alkoholowy ma zrédto w zotgdku i w uktadzie krwionosnym. Wszyscy wiemy, ze wszelkie zie
nawyki moga zosta¢ uzdrowione w sposéb ponadnaturalny przez moc wiary w Jezusa Chrystusa,
naszego Zbawiciela, lub poprzez naturalng metode oczyszczania — post. Oczyszczenie przychodzi
poprzez kilkudniowe poszczenie, bez przyjmowania zadnych ptynnych ani statych pokarmow oraz
picie czystej wody. Poprzez taki post dajemy uktadowi krwionosnemu mozliwos¢ oczyszczenia sie
z nagromadzonej trucizny i pozbycia sie jej. Po okoto trzech dniach pozbywamy sie korzenia gtodu
alkoholowego. Catkowite powstrzymanie sie od pokarméw zlikwiduje gtéd.

Podkresimy: zaden zly nawyk nie przetrwa wypetnionego modlitwg, poswieconego Bogu postu.
Daje nam on nadzieje, szacunek do siebie samego i wolnos¢ od jarzma. Lekarstwo jest proste,
bezpieczne i niedrogie, zarowno dla wierzacych jak i niewierzacych. Post jest lekarstwem
najpewniejszym i najszybszym — w wiekszosci wypadkow wystarczy posci¢ przez 4 dni.

Jak to zrobic¢?

Poprzez post, czyli catkowitg rezygnacje z jedzenia - nieprzyjmowanie zadnego jedzenia w postaci
statej ani ptynnej i picie tylko czystej wody. W ten sposob natdg zostaje usuniety z naszego ciata.
Spozywanie pokarméw tylko podtrzymuje pragnienie alkoholu.
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Przygotowanie: przygotuj sie duchowo i mentalnie i podejmij silng decyzje checi wyjscia z
niewoli natogu. Madl sie duzo. Jezus cie kocha, pragnie cie uwolni¢ i nada¢ warto$¢ twojej osobie.

Bierz_bardzo ciepte kapiele rano i wieczorem zeby usungé pozostatosci alkoholu ze skory.
Przyspieszy to kuracje. W drugim albo trzecim dniu postu mozesz przesta¢ odczuwac gtod
alkoholowy, ale nie przerywaj wtedy jeszcze postu i kontynuuj go az do osiggniecia czterech
petnych dni postu.

Jak zakonczy€ post — to bardzo wazny etap

Pierwszy dzien wychodzenia z postu:

» pierwszy positek — jedz powoli mate ilosci swiezych owocéw lub sokow.
» drugi i trzeci positek — to samo co wczesniej lub ewentualnie zielona satatka. Moze sie
ona sklada¢ tylko ze swiezych, surowych warzyw lub swiezych dojrzatych owocow.

Drugi dzien: jedz owoce, warzywa (z wyjgtkiem twardych) lub zupe. Zjedz nie wiecej niz trzy
positki dziennie. Nie jedz ciezkiego jedzenia przy zadnym z positkdw, a pomiedzy positkami nic nie
jedz.

Trzeci i czwarty dzien: Stopniowo zwiekszaj dawki pokarmu uwazajac aby sie nie przejadac.

Efekt: Jestes teraz wolny - bitwa zostata wygrana. Pokonate$ pragnienie alkoholu. W przysziosci
unikaj mozliwych pokus. Jezus od tej pory duzo realniej wkroczy w twoje zycie. Miej relacje z
Jezusem, On kocha twojg dusze i on ci POMOZE. Teraz nie potrzebujesz juz wczesniejszych
kontaktow, zwigzkéw. Szukaj tylko dobrych relacji. Madrze bytoby zostawi¢ dawne towarzystwo.

Uwaga: Jesli osoba decydujgca sie na kuracje alkoholowg jest w niewoli innych natogéw, takich
jak nikotyna, kofeina, lub inne stymulanty i antydepresanty moze wymaga¢ dodatkowego dnia lub
dwoch postu, aby pozby¢ sie wszystkich tych natogéw.

8.3 Zrywanie z natogiem nikotynowym

Natdég nikotynowy jest w pewnym sensie glebiej zakorzeniony i trudniejszy do przetamania niz
alkoholowy. Jednak moze zosta¢ zerwany rownie tatwo i szybko w ten sam sposéb, co nalog
alkoholowy. Mimo wielu trudnosci metoda postu jest najprostszym sposobem na pozbycie sie
GLODU nikotynowego. Zazwyczaj pragnienie nikotyny znika trzeciego dnia postu.

Pewien cztowiek, bedacy natogowym palaczem zauwazyt, ze jeszcze dziesigtego dnia postu, w
czasie gorgcej kapieli, wychodzity z niego trujgce substancje. Woda w wannie byta lekko brgzowa
i miata zapach nikotyny. Wszelki gtéd nikotynowy opuscit go jednak juz trzeciego dnia. Po
dziesieciu dniach postu i kgpieli nikotyna zostata wyptukana z jego organizmu i nigdy pozniej nie
miat juz pragnienia zapalenia papierosa. Jego post trwat w sumie 14 dni. Po dziesieciu dniach
kapieli nie wyczuwalto sie juz zapachu nikotyny w wodzie. Kazdy palacz moze by¢ uleczony w
wyniku postu trwajgcego od 4 do 7, a najwyzej 10 dni.

Post nalezy przerywa¢ bardzo ostroznie. O tym jak dokiladnie przerywa sie post tej diugosci
przeczytaj w rozdziale 5.3 Menu na przerywanie postu.

Kiedy nikotyna zacznie traci¢ na ciebie wplyw, prawdopodobnie bedziesz odczuwac¢ zawroty
gtowy. Jest to spowodowane tym, ze nikotyna wptywa na zwezanie naczyn krwionosnych. Kiedy
nikotyna przestaje dziata¢, naczynia rozszerzajg sie do normalnej szerokosci, co skutkuje
spadkiem, nieraz gwattownym, cisnienia krwi. Bedziesz to odczuwat jako zawroty gtowy, ale nie
martw sie — jest to dowdd na to, ze proces oczyszczania przebiega prawidiowo i niedtugo
dobiegnie konca — korzen natogu nikotynowego zostanie na zawsze usuniety.
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Mozesz rowniez odczuwaé zoilty, niesmaczny nalot na jezyku od rana. Kiedy post jest
zaawansowany, ptuca eliminujg substancje smoliste, ktére sie tam nagromadzity. Zo6ity nalot
mozna usung¢ podczas porannego mycia zebow. Jest to kolejna oznaka, ze proces oczyszczania
organizmu jest juz zaawansowany.

Kiedy trwa proces oczyszczania nie spozywany zadnych statych ani ptynnych pokarmow, pijemy
tylko czystg wode. Jesli przyjmujemy pokarm, cialo nie moze usungé trucizny z naszego
organizmu. Kiedy ukfad krwionos$ny transportuje peten tadunek substancji odzywczych, nie moze
w tym samym czasie wykonywac¢ procesu odwrotnego — wydzielania trujgcych substancji na
zewnatrz ciata naturalnymi drogami takimi jak skéra, ptuca, uktad trawienny i moczowy. Dlatego
tez nie wolno nam pi¢ nawet czarnej kawy, zeby nie przerywaé procesu wydalania pozostatosci po
natogu nikotynowym. Pijemy tylko czystg wode.

8.4 Jak przerwa € uzale znienie od narkotykow

Cho¢ przerwanie uzaleznienia od narkotykow moze wydawac sie niemozliwe, jednak jest nadzieja.
Nie jest to az tak trudne jesli skorzystamy z metody postu. Korzen tego natogu jest bowiem
usytuowany w zotgdku, tak jak w przypadku uzaleznienia od alkoholu, nikotyny czy obzarstwa.

Odpowiedz na post jest w tym wypadku rownie fatwa jak przy uzaleznieniu od alkoholu i nikotyny.
Aby zosta¢ uwolnionym od gtodu narkotykowego powtdrz te same kroki, ktére zostaty opisane
powyzej (przerywanie natogu nikotynowego i czterodniowa kuracja antyalkoholowa). Staranne
zastosowanie sie do tych instrukcji usunie gtdd narkotykowy. Nie bedziesz juz miat pragnienia i
potrzeby zazywania narkotykow. Jesli nie bedziesz sam siebie wystawiat na pokusy juz nigdy nie
poczujesz pragnienia sprobowania narkotyku jeszcze raz, bo zostanie on raz na zawsze usuniety
z uktadu pokarmowego. Sekret skutecznosci tej metody tkwi w Bozej mocy, jaka jest w poscie.
Bog uwalnia na wiele sposobdw, a post jest jednym z nich.

8.5 Jak przerwa ¢ natdg ob zarstwa

Cztowiek moze sie uzalezni¢ od normalnego, zdrowego jedzenia. Coraz wiecej os6b wpada w
natdg obzarstwa w czystej formie. Sg niewolnikami wtasnego brzucha — demona obzarstwa. Nie
jest to normalny gtéd — to w duzym stopniu obsesja. Wielu przegrato tg walke i poddato sie
niekontrolowanemu przejadaniu sie bez zahamowan. Waga wzrasta wtedy do zagrazajgcej zyciu.
Ludzie ci stracili juz wszelkg nadzieje, umierajg duzo za wczesnie, a ich zycie ma niskg jakosc.
Gdyby tylko wiedzieli jak tatwo mogg zosta¢ uwolnieni poprzez tg starg biblijng metode POSTU i
MODLITWY. Dowiedziono naukowo, ze gtdéd znika po trzech dniach postu i wtedy z tatwoscig
mozna kontynuowac¢ post przez okoto 3 dni. Zwyciestwo w walce z obzarstwem przychodzi po
pieciu lub szesciu dniach catkowitego niejedzenia i picia tylko wody. Demon obzarstwa zostaje
zagtodzony na smierc. Przez caly czas trwania postu nie wolno jes¢ zadnego statego ani ptynnego
pokarmu. Post przerywamy bardzo powoli stosujgc sie do przedstawionego wcze$niej planu
przerywania postu.

Po poscie jest czas na zmiane nawykéw zywieniowych — trzeba zacza¢ jes¢ zdrowo i w zdrowych
ilosciach. Nalezy przejs¢ na diete odchudzajaca, je$¢ duzo warzyw, a najlepiej stosowac diete
zawierajgcq duzo surowych warzyw i owocow, jes¢ chude ryby i mieso, unika¢ skrobi, cukru i
tluszczu, w szczegdlnosci zwierzecego. Po niedtugim czasie taka zmiana stylu zycia zmieni twoj
»,Ssmak” na lepszy. Nauczysz sie docenia¢ bogaty smak surowych warzyw i odkryjesz nowy Swiat
wspaniatych smakéw i aromatow, ktorego nigdy wczesniej nie znates.

Ew. Mateusza 17:21 ,Ale ten rodzaj nie wychodzi inaczej, jak tylko przez modlitwe i post.”

Jezus zalecat post i modlitwe do pokonania silnego demona, ktory wiezit biednego chtopca. Jest to
Boza wiedza, ktérg znajdziesz tylko w Biblii.
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Niektérym ludziom podoba sie nowe zwyciestwo i nowa wiedza do tego stopnia, ze ulegajg
pokusie i decydujg sie na 40-dniowy lub nawet dtuzszy post tylko po to aby szybko schudnaé. Nie
jest to jednak zalecane. Polecam raczej wiele krotszych postéw o wodzie, od siedmiu do
czternastu dni, a nastepnie, pomiedzy postami oraz po przerwaniu postu, przejscie na diete
zlozong z surowych warzyw i owocow (opisang w innym miejscu). To utwierdzi w nas zmiane diety
i nie powrécimy do starych nawykow.

8.6 Jak przerwa ¢ nawyk picia Coca Coli, jedzenia stodyczy itp.

Procedura jest taka sama jak w poprzednich uzaleznieniach — 4-dniowy post usunie pragnienie
jedzenia stodyczy i podobnych niezdrowych produktéw.

Swiadectwa
3-dniowy post leczy uzaleznienie zarowno od alkoholu jak i papierosow.

,ZNOW zamierzam posci¢. Nie jestem pewna jak dlugo. Chce otrzyma¢ duchowe
btogostawienstwo. Widzicie, postanowitam posci¢ i modli¢ sie przez 3 dni ze wzgledu na
uzaleznienie od alkoholu i papierosow. Catkowicie pozbytlam sie natogu. Bylo ze mng Zle — drink
rano, w potudnie i wieczorem plus dwie paczki papieroséw dziennie. Jestem prawie pewna ze to
uzaleznienie doprowadzito mnie do utraty pracy i przyjaciot. Natogi opuscity mnie zupetnie po tylko
3-dniowym poscie. Jestem zaskoczona, ze odbyto sie to tak prosto i tatwo.

Chce by¢ oczyszczona i napetiona Duchem Swietym i mieé wszelkie blogostawienstwa Jezusa
Chrystusa. Mam teraz wielki apetyt na rzeczy zwigzane z Bogiem. Fizycznie czuje sie doskonale.”

Siostra w Chrystusie

A oto swiadectwo brata w Chrystusie, ktéry prébowat wszelkich srodkéw, zeby uwolnié sie od
natogu nikotynowego, dopodki nie ustyszat o sposobie POSTU:

.Poscitem dwa tygodnie o wodzie i uwielbiatlem Jezusa za to, ze uwolnit mnie od natogu
nikotynowego. Po trzech dniach postu opuscit mnie gtdod i wszelkie pragnienie zapalenia
papierosa. Pod koniec postu, kiedy sie kgpatem, woda zabarwiata sie na brgzowo od nikotyny.
Post uwolnit mnie od gtodu nikotynowego, ktérego korzenie zostaly usuniete z mojego ciala.
Wszelkie substancje trujgce zostaty wydalone z mojego ciata i nie ciggnie mnie juz do nich. Post
oczyscit mnie w ciggu tych 14 dni, B6g kazdego dnia obmywat mnie Duchem Swietym. Przed
postem miatem 10 kilo niedowagi. Po poscie nie tylko odzyskatem 5 kilo, ktére schudiem przez
czas postu, ale takze przybratem dodatkowe 10 kilo. Szes$¢ dni pdzniej wazylem juz dokfadnie tyle
ile powinienem. Opusécita mnie cata nerwowos$¢, przez 14 dni Bog obmywat mnie Duchem
Swietym. Bezsenno$é i problemy zolgdkowe catkowicie odeszly. Dzieki mojemu Zbawicielowi
czuje sie teraz lepiej niz czutem sie przez ostatnie 20 lat.”

Brat w Chrystusie.
9. Dlaczego post leczy?
Przejadanie sie i otytlo$¢ — jedna z gtbwnych przyczyn choréb

W efekcie spozywania zbyt duzych ilosci jedzenia coraz wiecej ludzi cierpi na otytos¢. Wiele
organdw jest przez to przepracowanych. Duze ilosci szkodliwych substancji wchianiane sg do
organizmu, ktory powoli ale systematycznie sie zanieczyszcza. Najpierw chorujemy, potem
zaczynamy przyjmowac duze ilosci lekarstw. Zaczynamy by¢ nienaturalnie zmeczeni. Zmeczenie i
znuzenie sg niemal powszechne. Drastycznie spada jakos¢ zycia. Przez cale zycie utrzymujemy
nasze zte nawyki zywieniowe i umieramy duzo za wczesnie, cierpigc z powodu wielu chorob i
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zyjac ponizej optymalnej jakosci zycia. Stajemy sie tez duchowo otepiali i apatyczni (Luk. 21:34 i
5 Mojz. 31:20).

Post leczy i zapobiega chorobom

Wszystkie nagte choroby i wiekszo$¢ choréb chronicznych moze zostaé uleczona przez post.
Lekarze leczg skutki, a post leczy i usuwa prawdziwg przyczyne choroby.

Fizjologia postu

W pierwszych dwéch dniach postu w miesniach i watrobie nadal jest wystarczajgco duzo
substancji odzywczych. Od trzeciego dnia postu wzwyz spalamy tkanke tluszczowa. Biatko
uzupetniane jest przez ,recykling” i spalanie chorych, martwych i starych komorek, ktére moga
mie¢ znaczng zdolno$¢ regeneracji. Substancje zanieczyszczajgce organizm - thuszcz i cholesterol
z naczyn krwionosnych, sg zrodtami energii w czasie postu. Wazne tkanki, takie jak np. nerwy czy
mAOzg nie sg w czasie postu naruszane.

Metabolizm

Organizm szybko dostosuje sie do nizszej konsumpcji energii. Po tygodniu postu zuzycie energii
spada o okoto potowe. Jest to mozliwe, gdyz wiele funkcji organizmu jest w czasie postu
ograniczonych. Uktad trawienny nie zuzywa zadnej energii. Podczas postu pijemy tylko wode, a
ona nie zawiera zadnych kalorii.

Uktad trawienny

Uktad trawienny podczas postu jest bezrobotny. Ruchy perystaltyczne jelit sa zminimalizowane i
pojawiajg sie najczesciej tylko w porze kiedy zazwyczaj jemy. Zotadek wykonuje jednak pewng
prace zwigzang z usuwaniem resztek jedzenia.

Uktad oddechowy

Podczas postu z ptuc wydobywajq sie duze ilosci nieswiezych zapachéw. Jest to objaw pozytywny
ktéry swiadczy o postepach procesu oczyszczania organizmu.

Serce, tetnice i zylty

Tetno spada do 50-60 uderzen na minute. Spada tez cisnienie krwi. Post to doskonate lekarstwo
na nadcisnienie. Takie spowolnione krgzenie krwi znacznie odcigza tez pompe krwi — serce.

Stan naczyn krwionosnych normalizuje sie, tworzg sie nowe naczynka. Wptywa to na komorki,
ktére znacznie szybciej usuwajg resztki procesu spalania i lepiej absorbujg tlen. Z wewnetrznych
Scianek naczyn krwionosnych usuwany jest ttuszcz. Im dluzszy post, tym naczynia bedg lepigj
oczyszczone.

Krew

Podczas postu krew transportuje substancje odzywcze i tlen do organow i tkanek oraz usuwa
produkty metabolizmu i przenosi je do narzadow ktére je wydalajg: skory, btony Sluzowej, jelit,
nerek i ptuc. Jedyna réznica polega na tym, ze teraz krew czerpie substancje odzywcze z
wewnatrz organizmu, a nie z jelit. Wymaga to duzo mniejszego wysitku i dlatego wieksza czes¢
krwi moze byé przeznaczona na odzywianie innych organéw. Tkanki i organy sg odnawiane,
odmiadzane i oczyszczane. Podczas postu krew penetruje kazdy fragment organizmu dokonujgc
jego catosciowego oczyszczenia. Kazda oznaka choroby i zanieczyszczenia zostaje usunieta do
organow, z ktorych zostanie wydalona.



30

Podczas postu krew wykonuje ciezkg prace. Tworzg sie nowe czerwone i biate ciatka. Duze
iloéci przechowywanych od dawna szkodliwych substancji zostajg usuniete, co skutkuje kwasnym
odczynem pH moczu i jego ciemnobrgzowym kolorem.

Skéra i btona sluzowa

Do skory i btony sluzowej doptywa wiecej krwi niz normalnie. Oznacza to lepsze odzywienie i
odnowienie tych tkanek. Wiele szkodliwych substancji wydalanych jest wkasnie poprzez skore i
btone S$luzowg. Na skutek tego skdéra moze mie¢ czasem zapach eteru spowodowany
wydzielaniem acetonu. Na jezyku i gardle osadza sie niesmaczna, zéttawa wydzielina.

Szkielet

Post nie wptywa na szkielet w zbyt duzym stopniu. Z drugiej strony skfad szpiku znacznie sie
zmienia. Tworzg sie tu nowe ciatka krwi.

Podczas postu stawy leczone sg z artretyzmu. Zdeformowane stawy wymagajg dtuzszych
okresow postu do catkowitego wyleczenia.

Thuszcz, tkanka tgczna i miesnie

To w nich skiaduje sie materiat odzywczy, resztki procesu metabolizmu oraz inne substancje
szkodliwe tgcznie z toksynami. Post zuzywa i usuwa te substancje. W czasie postu normalnej
dtugosci nie wystepuje faktyczny spadek masy miesniowej. Moze jedynie wystgpi¢ obkurczenie
sie komorek miesniowych.

Uktad nerwowy

Na ukiad nerwowy post nie ma zadnego wptywu. Uktad nerwowy w petni kontroluje wszystkie
funkcje organizmu tak jak zazwyczaj.

Wydzieliny

Aktywnos¢ wszystkich gruczotow produkujacych wydzieliny trawienne zredukowana jest do
minimum ($linianka, gruczoty zotgdkowe, trzustka i watroba).

Na inne gruczoty post ma mniejszy wpltyw (przysadka, tarczyca, gruczot adrenaliny, gruczoty
seksualne). Bedzie miato miejsce obkurczenie sie tych gruczotow — w szczegdblnosci jgdra tracq
na wadze. Obkurczenie odnawia tkanke, nie ma jednak zadnego wptywu na reprodukcje.

Post, szczegodlnie diugi, leczy kazde zaburzenie uktadu hormonalnego, zaburzenie seksualne oraz
zaburzenie menstruacji u kobiet.

Watroba

Watroba petni w organizmie wiele funkcji. Produkuje zo6t¢ i jest centralnym miejscem usuwania
toksyn oraz szkodliwych substancji. Petni istotng role w trawieniu biatek, jest centrum kontrolnym
metabolizmu i magazynem substancji odzywczych, w szczegdlnosci weglowodandw.

Podczas postu zapasy materiatbw odzywczych zostajg opréznione. Wydzielanie zofci bedzie
trwac, jednak w znacznie ograniczonej formie. Podczas postu watroba odnawia sie i odbudowuje.
Ma miejsce znaczne odnowienie jej tkanek i komorek. Podczas 10-dniowego postu prawie potowa
watroby zostaje odnowiona.

10. Post leczy wi ekszo $é chorob

Post jest efektywnym narzedziem osiggania lepszego stanu zdrowia, oczyszczania organizmu i
odmtadzania go. Jest jednym z najskuteczniejszych $rodkébw wspomagajacych ciato w
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samoleczeniu. Leczy zarowno jednorazowe jak i chroniczne choroby. Stare, chroniczne choroby
leczone sg w dalszych etapach postu i wymagajg diuzszego postu niz choroby jednorazowe, a
czesto aby sie ich pozby¢ nalezy posci¢ wiecej niz jeden raz.

Postu uzywa sie w leczeniu wielu chordéb, w tym: otytosci, cukrzycy, padaczki, sklerozy,
niewydolnosci krgzenia, raka, reumatyzmu, zaburzeh psychicznych w tym schizofrenii i
nadwrazliwosci. Post stuzy odmiodzeniu organizmu. Stwarza organizmowi mozliwosé
oczyszczenia sie fizycznego i psychicznego, z nagromadzonych w nim szkodliwych substancji.

Wszystkie jednorazowe i chroniczne choroby sg w czasie postu atakowane i w wiekszosSci
przypadkow uleczane.

Przypadki, w ktérych posci¢ nie wolno: ostatnie stadium raka, cukrzyca oraz cigza. Ludzie, ktorzy
musza przyjmowac leki réwniez nie powinni posci¢, ale zamiast postu moga przej$¢ na diete
zlozong z surowych warzyw i owocow.

Choroby, ktére mogq zostac uleczone przez post:

* Wszelkie infekcje wirusowe

* Prawie wszystkie chroniczne infekcje wirusowe, a w szczegoélnosci zapalenie zatok,
woreczka zo6tciowego i wyrostka robaczkowego

* Choroby serca: stabos¢ serca, skurcze serca, zapalenie miesnia sercowego i bton
sercowych

* Choroby krwi i naczyn krwiono$nych: nadcisnienie, miazdzyca, puchniecie z powodu
niewydolnosci uktadu krwionosnego i limfatycznego, hemoroidy, infekcje zyt

* Choroby krwi: anemia

* Choroby organéw oddechowych: katarakta w gardle, zapalenie oskrzeli, astma, zapalenie
ptuc

» Choroby ukfadu trawiennego: wiekszos¢ chordb jamy ustnej, niezyt zotgdka, zapalenie jelit,
wolna praca jelit, zatwardzenie

* Choroby watroby: zottaczka, zapalenie watroby, marskosé watroby, infekcja woreczka
z6tciowego, kamienie zoiciowe

* Choroby nerek i pecherza moczowego: zapalenie nerek, kamienie nerkowe, niezyt
pecherza, stabos¢ miesnia pecherza

» Zaburzenia metabolizmu: otytos¢, wychudzenie, cukrzyca Il typu, artretyzm

e Zaburzenia uktadu nerwowego: trudnosci z koncentracja, bezsennosé¢, nerwobdle, migreny,
depresja, rwa kulszowa

» Choroby skory: wszystkie choroby skory nie spowodowane pasozytami, np.. egzema,
luszczyca, wypadanie wtosow, potpasiec

* Choroby uszu, nosa, gardia

» Choroby oczu: jaskra, infekcje oka

* Choroby mies$ni i stawdw: reumatyzm, gosciec miesniowo-sciegnisty

* Choroby alergiczne

* Choroby kobiece: zaburzenia zwigzane z klimakterium, infekcja macicy, infekcja jajnika,
polipy

* Choroby meskie: impotencja, choroby prostaty

» Kuracje przeciw uzaleznieniom: od lekdw, alkoholu, nikotyny i narkotykow

11. Menu po przerwaniu postu

11.1 Naturalne jedzenie
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.Naturalne” jedzenie sklada sie z gruboziarnistych ptatkéw, suszonych i swiezych owocdéw,
zielonych warzyw, orzechow i mleka. Nie powinno sie jes¢ zadnego miesa. Przez tyle czasu ile sie
poscito nie mozna po przerwaniu postu jes¢ miesa. Unikaj tlustego jedzenia przez pierwszy
tydzien, dwa, po kazdym poscie dtugosci od 20 do 40 dni.

Naturalne jedzenie, nazywane réwniez dietg ,ha surowo” jest najlepszym sposobem na
odbudowanie zasobow odzywczych organizmu. Jest to pokarm wysokiej jakosci, zawierajgcy duze
ilosci witamin, mineratéw, enzymodw, wielonasyconych tluszczéw, antyoksydantow i licznych
substancji o nieokreslonym skfadzie chemicznym, ktére sg niezbedne dla funkcjonowania
organizmu. Wszystkie te sktadniki mozna tatwo zniszczy¢ przez podgrzewanie dlatego lepiej jesc
je na surowo.

11.2 Pierwotne po zywienie cztowieka

Dieta ktdrg Bog dat Adamowi, kiedy byt on w pierwotnym stanie doskonatosci, przed upadkiem,
jest najlepszg dietg dla kazdego nowonarodzonego chrzescijanina. Byly to owoce i warzywa (1
Mojz 1:29 - ,Ziola” oznaczajq tu warzywa).

11.3 Zmiana starych nawykow — nowy tryb  zycia

Najwazniejszy etap postu to poczatkowa faza przerywania postu, kiedy zaczynamy powoli jes¢. To
wilasnie w tym okresie ksztaltujg sie nowe nawyki zwigzane z odzywaniem i zdrowym trybem
zycia. Smak powinien nam sie zmieni¢ tak, zebysmy zaczeli wybiera¢ zdrowe jedzenie i doceniaé
produkty petnoziarniste, zielone warzywa, owoce itp.

Jest to réwniez najszybszy i najkorzystniejszy sposdb na odbudowanie zasobow ludzkiego ciata
po tym, jak zostaly one niemal catkowicie zuzyte w czasie postu. Kiedy probujemy tego nowego
rodzaju jedzenia mamy do wyboru wiele nowych smakow i przypraw, ktorych wczesniej nie
znalismy. Nasz smak jest w dzisiejszych czasach mocno zwiedziony przez to, ze jemy gtdwnie
produkty wytwarzane na masowg skale. Koniecznie trzeba spedzi¢ duzo czasu, zeby
przyzwyczai¢ do nowego pokarmu nasz jezyk i zotgdek. Uchroni nas to przez powrotem do
otytosci i zanieczyszczania swojego organizmu. Innymi stowy, jest to czas na ztamanie wiezéw
UZALEZNIENIA OD JEDZENIA, OBZARSTWA i OTYLOSCI, wiezéw, ktére bez postu bardzo
trudno ztamac.

Ludzie otyli powinni trzymac sie diety ztozonej z surowych warzyw i owocow tak dtugo jak to tylko
mozliwe i jes¢ w matych ilosciach, aby unikngé powtérnego przybrania na wadze. Szybki powrot
do starych nawykéw zywieniowych moze tatwo zniszczyé wszelkie dobre owoce postu. Dieta z
surowych owocéw i warzyw jest dietg wyszczuplajacg. Mozna tatwo mie¢ kontrole nad swojg wagq
wybierajgc odpowiednie pozywienie po skohczeniu postu.

Wiele o0soOb, szczegdllnie w kulturze zachodniej, tak uzaleznito sie od jedzenia typu fast food,
stodyczy, Coca-coli, alkoholu itp., ze juz od dziecihstwa zyjg po to zeby jes¢, a nie jedzg po to aby
zyC. Ich brzuch stat sie ich bogiem. (1 Kor. 6:1)

Nikt za wyjatkiem o0soOb, ktére poddaty sie dlugiemu postowi, nie zna tego wspaniatego uczucia
dobrego samopoczucia i btogosci przenikajgcej cate cialo. Nigdy nie czujesz sie bardziej zywy.
Nauczytes sie panowac nad swoim ciatem i apetytem.

12. Zrozumienie postu
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12.1 Ciato fatwo przestawia si € na inne zrodta energii

W pierwszych 6-8 godzinach postu organizm czerpie energie z ostatniego positku. W tej fazie ciato
zuzywa glukoze, aminokwasy i ttuszcze absorbowane z jelit. Kolejna faza, trwajgca okoto 2 dni, to
zuzywanie cukrow zgromadzonych w miesniach i watrobie. W fazie trzeciej organizm zaczyna
przechodzi¢ z metabolizmu glukozy na metabolizm tluszczu. W tym momencie zaczyna sie
prawdziwy post. Teraz organizm zuzywa zapasy skumulowane w tkance tluszczowej. Stary
tluszcz zmienia sie w kwasy tluszczowe. Zuzycie biatka znacznie spada. Cialo jest zarbwno
magazynem substancji odzywczych jak i fabrykg chemiczng, reprodukuje tez enzymy itp. Stare
odpady, ktore zostaly wbudowane w tkanke tluszczowg zostajg przetworzone na uzyteczne
sktadniki odzywcze. Ciato przecietnego cziowieka zawiera ilos¢ substancji odzywczych
wystarczajgcg na 2 do 4 miesiecy postu bez szkody dla organizmu.

12.2 Gdzie po scié

Nalezy bezwzglednie posci¢ w okolicznosciach, ktore pozwalajg na czesty odpoczynek. Stwarza
to tez okazje do czestej modlitwy. Nie mozna niedocenia¢ wagi okolicznosci w jakich poscimy —
powinno to byc¢ ciche, spokojne miejsce.

13. Post a mat zenstwo
13.1 Post jako lekarstwo na nieptodno  $¢ dla bezptodnych par

Kazdy dtugi post odmtadza organizm i leczy choroby organéw reprodukcyjnych zaréwno u
mezczyzny jak i kobiety. W wielu wypadkach takie bezptodne pary po poscie zaszly w cigze.
Nawet samo urodzenie dziecka jest po poscie tatwiejsze. Po wystarczajgco diugim poscie zostajg
uzdrowione takze kobiety miesigczkujgce nieregularnie.

13.2 Kiedy mat zenistwo po Sci

Pawet nie wspomina o tym, ze grzechem jest zigczenie sie pary matzenskiej kiedy jedno z nich lub
oboje poszcza.

1 List do Koryntian 7:5-6 ,Nie stroricie od wspoétzycia z sobg, chyba za wspoélng zgodg do
pewnego czasu, aby oddac¢ sie modlitwie, a potem znowu podejmujcie wspétzycie, aby was
szatan nie kusit z powodu niepowsSciggliwosci waszej. A to, co mowie, jest zaleceniem, a nie
rozkazem.”

Pawel mowi wiec o tym jako o zaleceniu a nie nakazie. By¢ moze jesli rowniez w czasie postu
powstrzymamy sie od seksu, post przyniesie wiecej korzysci.

14. Post oczyszcza i wzbogaca krew
14.1 Post usuwa anemi ¢

Przez caly czas postu krew nie absorbuje i nie usuwa zadnych substancji. Duze ilosci krwi sg za to
zuzywane do innych zadan — oczyszczania i odnawiania organdéw. Po spozyciu pokarmu,
zwlaszcza cukru i gotowanego jedzenia liczba biatych ciatek krwi drastycznie wzrasta. Podczas
postu zas liczba biatych ciatek spada do normalnego poziomu, w konsekwencji czego krew
zyskuje wysokg jakosc.

14.2 Post jest najlepsz g znang metod g oczyszczania krwi
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Krew prosto z serca plynie tetnicami do mniejszych naczyn krwionosnych, poprzez ktore
odzywia i wzmacnia cate ciato. Nastepnie wraca inng drogg - zylami, do serca, skad piynie do
ptuc. Krew zaczyna swojg podréz w tetnicach jako jasnoczerwona i petna zyciodajnych substancji
ciecz. Wraca natomiast zylami blada, niebieskawa, obcigzona szkodliwymi substancjami —
odpadkami metabolizmu. Wyplywa jak wartki gérski strumien, a wraca jak woda w kanale
Sciekowym. W czasie postu strumien powrotny jest daleko bardziej zanieczyszczony. Strumien ten
wptywa do prawego przedsionka serca. Kiedy sie on napetni, kurczy sie i wypycha strumien krwi
do prawej komory serca, ktora z kolei wysyta krew do ptuc, gdzie milionami naczyn wtosowatych
ptynie do pecherzykéw ptucnych.

Kiedy wdychamy powietrze tlen, przez cienkie $ciany naczyn wiosowatych ptuc, wchodzi w
kontakt z krwig. Zachodzi wtedy rodzaj spalania, oksydacja, podczas ktérej krew przyjmuje tlen a
wydala dwutlenek wegla wyemitowany z produktéw ubocznych metabolizmu, zebranych przez
krew z r6znych czesci organizmu. W taki sposéb oczyszczona i natleniona krew trafia z powrotem
do serca - czerwona, jasna i bogata w zyciodajne substancje. Po dotarciu do lewego przedsionka
trafia do lewej komory skad ponownie wyrusza arteriami w podréz po organizmie.

Szacuje sie, ze w ciggu jednego dnia przez naczynia krwionosne w ptucach przeptywa 15 tys.
litréw krwi. Gdyby pecherzyki powietrzne w ptucach roztozy¢ na ptaskiej powierzchni, przykrytyby
obszar 1300 m2. Gdy przygladamy sie detalom opisywanego procesu, nie sposob wyjs¢ z
podziwu nad naszym btogostawionym Ojcem, jego wszechmocg i wszechobecnoscia.

Pierwszym i najwazniejszym powodem choroby jest przecigzenie krwi substancjami ubocznymi
proceséw metabolizmu pochodzacymi z tkanek i organdw ciata. Zageszczona krew, obcigzona
produktami niedoskonatego metabolizmu, nie moze przedostaé sie do niektérych czesci
organizmu, co jest niezbedne dla zdrowia. Zatamowanie krwi w okreslonych organach i tkankach
powoduje obrzek, ktory zaburza prawidtowe funkcjonowanie danego organu.

Prawidiowos¢ ta nie wystepuje tylko w przypadku nielicznych choréb. Nie jest przesadag
stwierdzenie, ze jest to jedna z podstawowych przyczyn wiekszosci chorob. Dochodzi do tego na
skutek spozywania zbyt duzych ilosci jedzenia, wiekszych niz organizm faktycznie potrzebuje.
Nadmiar jedzenia i niedobdér ruchu sprawia, ze jedzenie nie zostaje do konca zuzyte. Strawienie i
wyeliminowanie tego niepotrzebnego nadmiaru pozywienia wymaga wiele energii.

Dziatanie postu polega na eliminacji obrzekdéw i na ponownym uregulowaniu nawykoéw rzgdzacych
jedzeniem, aktywnos$cig fizyczng itp., tak, zeby cialo mogto zosta¢ uwolnione od tego ciezkiego
jarzma. To najbardziej efektywny, przynoszacy szybkie, zarowno fizyczne jak i duchowe rezultaty
sposab.

14.3 Post oczyszcza naczynia krwiono  $ne od wewn atrz

Kiedy w przewodzie pokarmowym nie ma juz jedzenia, organizm zaczyna pobiera¢ energie z
naturalnych zasobow tluszczu zgromadzonych w organizmie. Krew atakuje tez stare,
nagromadzone w catym ciele trucizny. Proces usuwania zbednych substancji dotyczy tez naczyn
krwionosnych. Tluszcz w nich nagromadzony zostaje spalony. Taki proces oczyszczania trwa
przez caty post, w szczegdlnosci w czasie dtugiego postu, a wzmaga sie kiedy naturalne zasoby
tluszczu w organizmie zostajg niemal catkiem wykorzystane. Regularny post pomaga zapobiec lub
op6zni¢ proces zwapniania naczyn i w ten sposéb wydtuza zycie. Przez lata poktadu ttuszczu i
wapnia stopniowo blokujg przeptyw krwi. Jednocze$nie $ciany naczyn twardniejg, stajg sie mniej
elastyczne i sztywne. Wystarczajgco diugi post zapobiega tworzeniu sie skrzepdéw krwi. Tak samo
wazna jak post jest jednak zmiana stylu zycia i nawykow zywieniowych.

Miazdzyca bedaca zarowno skutkiem zwapnieh wewnatrz naczyn krwionosnych jak i
spowodowana narastaniem wewnatrz naczyn tkanki tluszczowej zwigzana jest z
nadbudowywaniem sie pewnych substancji wewnatrz naczyn krwionosnych. Jak dotad nie
wynaleziono zadnych lekéw, ktére usuwatyby zwapnienia i osad z cholesterolu wewnatrz naczyn.
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Naczynia mogq tylko zosta¢ do pewnego stopnia rozszerzone. Poniewaz miazdzyca jest
procesem zachodzacym w catym ciele, moze ona dotknaé naczyn w mozgu, nerkach, nogach itp.
Post jest jak dotad jedynym sposobem na odwrdcenie lub spowolnienie procesu zwapniania
naczyn krwionosnych.

14.4 Post leczy stabe, Zzle funkcjonuj ace zyly i usprawnia przeptyw krwi

W czasie odpowiednio diugiego postu mozna wyleczy¢ obrzeki i opuchniecia. Post wspomaga
przeptyw krwi z naczyn krwionosnych do serca poprzez usprawnienie funkcjonowania scian zyt,
gdyz to wiasnie znajdujace sie w nich miesnie i zastawki pchajg krew do przodu. Ludzie starsi lub
z nadwaggq podczas postu czesto zostajg uzdrowieni z nieprawidiowo funkcjonujacego
mechanizmu pompowania krwi w zytach. Bog z madroscig, na swoj obraz, stworzyt ludzkie ciato.
Dostarczyt nam tez narzedzi na zaradzenie dolegliwosciom spowodowanym przez ludzkag
ignorancje i niezdrowe nawyki zywieniowe. Narzedziem takim jest post. Post jest logiczny.

14.5 Post wyostrza zmysty i odmtadza cale ciato

Kiedy organy sg zasilane swiezym i czystym strumieniem krwi ptyngcym przez czyste naczynia
krwionosne, funkcjonujg one znacznie lepiej, tak jak w mtodosci. Stuch, wzrok i wech wyostrzajg
sie. Wszystkie organy zasilane przez swiezg krew majg zdolnos¢ odnawiania uszkodzonej tkanki.

14.6 Wielodniowy post leczy wiele chordb

Dobrze udokumentowano, ze wiele choréb, nawet tych starych i przewleklych, moze by¢
uleczonych poprzez post. Uzdrowienie bedzie miato miejsce jesli post bedzie trwat wystarczajgco
dtugo, lub wystarczajgco czesto.

14.7 Post zapobiega rakowi

Post oczyszcza organizm i w ten sposéb usuwa gtéwnag przyczyne raka - toksyny. Im diuzej i im
czesciej poscimy, tym bardziej organizm sie oczysci. Guzy rakowe czesto sg ostatnim stadium
diugiego okresu zatruwania organizmu. Najszybszy sposOb na pozbycie sie z organizmu
substancji rakotworczych to post. Kiedy juz zachorujemy na raka, moze by¢ za p6zno. Duzo lepiej
jest zapobiegaé niz leczy¢, a przez post mozna unikng¢ ucigzliwej chemioterapii, naswietlan czy
nawet operaciji.

15. Kto nie powinien po $cié?

» kobiety w cigzy

» dzieci w okresie dojrzewania

* chorzy na raka w ostatnim stadium

» 0soby przyjmujgce stale niezbedne leki (cukrzycy, chorzy na padaczke itp.)

UWAGA:

Jest jeszcze kilka przypadkéw, kiedy osoby nie powinny posci¢ diugo, chyba ze majg do tego
odpowiednig wiare i wytrwatosé. W przypadku choréb powodujgcych wychudzenie ciata post
powinien by¢ stosowany niezwykle ostroznie i z umiarem. Znane sg jednak przypadki, kiedy osoby
wyniszczone, wychudzone i ogolnie ostabione po poscie wracaty do normalnej wagi, zdrowia i sity.
W przypadku gruzlicy, kiedy wyniszczenie organizmu jest bardzo szybkie, powr6t do normalnej
wagi jest bardzo trudny — zalecane sg wtedy kroétkie, regularnie powtarzane posty. Jednak rowniez
i w tym wypadku znane sg przypadki oséb uzdrowionych poprzez dtugi post.

Dtugi post nie jest zalecany w przypadku raka, chyba ze sg to jego pierwsze stadia. Jednak nawet
w stadiach poézniejszych metoda postu daje wiecej szans na spowolnienie rozwoju raka i
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wydtuzenie zycia niz jakakolwiek inna metoda. Osobom cierpigcym na ztosliwg anemie zalecane
sq krotkie posty.

Nalezy pamieta¢ o ¢wiczeniach fizycznych, ruchu, spacerach itd. Przyspiesza to obieg krwi, a tym
samym usprawnia proces oczyszczania organizmul.

16. Czterdziestodniowy post

Jezus byt Bogiem, byt jednak tez czlowiekiem i poscit tak jak cztowiek, w taki sam sposob w jaki
posci¢ mozemy ty czy ja. Stowo Boze méwi o tym bardzo zwiezZle: ,, A gdy poscit czterdzie sci dni
i czterdziesci nocy, wowczas fakngt’ (Mat. 4:2). Jest to jedno z najwazniejszych stwierdzen
naukowych w Biblii i wymaga szczegdlnej uwagi. Mamy tu osobe, ktora stata sie gtodna po tym jak
przez czterdziesci dni nic nie jadta. To naukowy fakt, ze gtéd wraca po takim wtasnie czasie do
osoby, ktéra poscita. Kiedy poscimy, gtdd opuszcza nas po trzecim lub czwartym dniu. Bardzo
czesto powraca do nas nawyk gtodu, ale mozemy go z tatwoscig pokonac¢ przez napicie sie wody
oraz modlitwe. Po o$miu do dwunastu dni zazwyczaj opuszcza nas stabos$¢ i z dnia na dzien
czujemy sie silniejsi. Po okoto 40 dniach, czasem szybciej, czasem dluzej, w zaleznosci od wagi,
powraca prawdziwy, gteboki gtdd, taki sam jaki powrocit do Jezusa.

Ludzie majg tendencje do kierowania sie bardziej uczuciami i wzrokiem niz wiarg i duchem. Post
buduje wiare zgodng ze Stowem Bozym szybciej niz jakakolwiek inna metoda. To dlatego post jest
tak Scisle zwigzany z wiarg. Usuwa on niewiare.

Kiedy dana osoba przeszia przez post 21-dniowy, tatwo mozna przediuzy¢ go do 40-dniowego
peinego postu. Z postu 40-dniowego ptyng zdecydowanie wieksze korzysci niz z postow
krotszych, szczegolnie jesli duzo czasu spedzamy na modlitwie. Duza ilos¢ modlitwy w czasie
postu jest kluczem do niezwyklego blogostawienstwa i odpowiedzi na modlitwy. Te
btogostawienstwa i wystuchane modlitwy trwajg jeszcze diugo po zakonczeniu postu.

Podczas postu tej dtugosci unikajmy ciezkiej fizycznej pracy. Czasem naprawde ciezko pracujemy
podczas modlitwy i wstawiennictwa - nie mozemy przeciez zmarnowacé przyrostu wiary, jaki
przychodzi w czasie postu, przez nie uzywanie jej!

17. Modlitwa w czasie postu. Post buduje wiar e
Jezus poscit 40 dni. Potem powiedziat: Pan mnie namascit.

« Modlitwa postna dotyka wiary. Duch Swiety w czasie postu.

* Postichwata Boza. 40 dni Mojzesza w chmurze chwaty — post.
» Modlitwa postna — wielka bitwa.

* Modlitwa postna i przebudzenie — Ksiega Joela.

* Modlitwa jak w boélach porodowych.

e Duch modlitwy w odniesieniu do postu.

« Zycie jest we krwi — dusza jest we krwi.

* Post zwieksza wiare.

» Docieranie do sedna

17.1 Jezus po scit 40 dni

Jezus na poczatku swojej ziemskiej stuzby zostat poprowadzony przez Ducha na pustynie, gdzie
poscit 40 dni i nocy, az powrdcit do niego naturalny gtod.
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Ew. Mateusza 4:1-2 ,Wtedy Duch zaprowadzit Jezusa na pustynie, aby go kusit diabet. A gdy
poscit czterdziesci dni i czterdziesci nocy, wowczas takngt.”

To fakt naukowy, ze gdy osoba posci o wodzie, naturalny gtdod odchodzi po okoto 3 dniach. Gtod
ten powraca po okoto 40 dniach, doktadnie tak jak byto w przypadku Jezusa.

17.2 Modlitwa postna dotyka wiary. Modlitwa postna i Duch Swiety

Post to narzedzie dane przez Boga Swietym, aby zwyciezali na duchowym polu bitwy. Nieustannie
bowiem toczy sie walka pomiedzy CIALEM a DUCHEM.

List do Galacjan 5:17 ,Gdyz cialo pozgda przeciwko Duchowi, a Duch przeciwko cialu, a te sg
sobie przeciwne, abyscie nie czynili tego, co chcecie.”

Post w rekach wierzacego staje sie potezng bronig duchowa. Im diuzej poscimy tym giebiej
wchodzimy w realnos¢ swiata duchowego. Nie polegamy wtedy na niczym innym oprécz Ducha
Swietego. Podczas postu nie przyjmujemy zadnych pokarméw, ktore stymulujg ciato. Ciato jest
poddane, a Duch Swiety tryska z nas jak ze studni i obmywa naszg dusze. Z kazdym dniem postu
jeste$my coraz bardziej napetniani Duchem Swietym, ktérego owoce kwitng i stajg sie widoczne.

List do Galacjan 5:22-25 ,Owocem zas Ducha sg: mito$¢, radosc, pokdj, cierpliwosé, uprzejmosc,
dobro¢, wiernos$¢ (w gr. org. — wiara), tagodnos$¢, wstrzemiezliwosé¢. Przeciwko takim nie ma
zakonu. A ci, ktérzy nalezg do Chrystusa Jezusa, ukrzyzowali ciato swoje wraz z namietnosciami i
zgdzami. Jesli wedtug Ducha zyjemy, wedtug Ducha tez postepujemy.”

Jest dziewieé owocéw Ducha Swietego. Podczas postu wzrastajg one wszystkie: mito$¢, radosé i
pokdj, jak rowniez cierpliwos¢, uprzejmosé i dobro¢. Dlaczego podczas postu rosnie réwniez
wiara? Poniewaz wiara jest jednym z owocOw Ducha i kiedy napetnienie Duchem jest wieksze,
wiara réwniez rosnie. To dlatego post usuwa niewiare.

Im bardziej jeste$ napetniony Duchem Swietym, tym wiekszq masz Bozg mito$é do Boga i
bliznich. To jest prawo duchowe. Wstrzemiezliwos¢ (w wersji ang. - samokontrola), poprzez ktérg
pokonujemy ciato, rowniez jest owocem Ducha.

Dawid powiedziat w Psalmie 69:11: ,Umartwialem sie postem” (w wersji ang. - unizalem swojg
dusze poprzez post).

Unizenie réwniez jest wspanialym owocem Ducha Swietego. Jest to jeden z wielu sekretéw jakie
odkrywa przed nami post.

17.3 Post i chwata Bo za. 40 dni Moj zesza w obtoku Bo zej chwaly — post

2 Ks. Mojzeszowa 34:28-29 ,| pozostat tam u Pana przez czterdziesci dni i czterdziesci nocy. Nie
jadt chleba i nie pit wody, i spisat na tablicach stowa przymierza, dziesiecioro stow. A gdy Mojzesz
zstepowat z gory Synaj, majgc w reku dwie tablice Swiadectwa, nie wiedziat Mojzesz, gdy
zstepowalt z gory, Zze skora na twarzy jego promieniata od rozmowy z Panem.”

Ten post byt postem ponadnaturalnym. Nikt nie moze posci¢ 40 dni bez wody i przezy¢. Mojzesz
zostat zabrany do nieba, aby zobaczy¢ Swiatynie, na wzoér ktorej miat zbudowac ziemski Namiot
Zgromadzenia.

17.4 Modlitwa postna — wielka bitwa

Podczas dlugiego postu mozemy uczestniczy¢ w wielkich bojach duchowych. Aby uzyskac
ogromne duchowe korzysci lub odnie$¢ duchowe zwyciestwa, musimy nieraz wkroczy¢ na pole
duchowej walki. Modlitwa taka moze doprowadzi¢ nas do bezposredniej konfrontacji z sitami
ciemnosci. Potem jednak mozemy odpocza¢, majac w pamieci zapewnienie, ze wielu aniotéw
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bedzie walczylo po naszej stronie, w naszym imieniu. Ponadto Duch Swiety, najwieksza sita we
wszechswiecie, modli sie poprzez nas, bo zyje w nas.

Jesli tylko bedziemy wystarczajgco wytrwali, zaden demon nie bedzie w stanie przeciwstawic sie
takiej modlitwie, bez wzgledu na to z jak silnym przeciwnikiem mamy do czynienia. Jezus dat nam
swoje imie jako bron nie do pokonania. Musimy jednak poswieci¢ wiele godzin kazdego dnia na
modlitwie niczym w bdlach porodowych, na walce duchowej wymagajgcej wielkiej wiary, na
uwalnianiu i zwigzywaniu, ktdre wymagajg wytrwatosci w modlitwie i wstawiennictwie. Z tak
stoczonej bitwy wychodzimy jako zwyciezcy. Moze sie ona okazac¢ najwiekszg bitwg duchowg w
naszym chrzescijanskim zyciu. Taki rodzaj modlitwy zazwyczaj ma miejsce pod koniec dtugiego,
trwajgcego od 21 do 40 dni postu. Rezultaty przebicia sie w modlitwie az do osiggniecia sukcesu
pozostang z nami na cate zycie, jesli tylko bedziemy catkowicie poswieceni Jezusowi. Efekt jest
bowiem taki, ze otrzymujemy wtedy takie odpowiedzi na modlitwy, jakich nigdy wczesniej bysmy
sie nie spodziewali.

17.5 Modlitwa postna i przebudzenie (Ksi ega Joela)
Ks. Joela 2:15 ,Zatrgbcie na rogu na Syjonie, ogtoscie Swiety post, zwotajcie zgromadzenie!”

Mamy tu do czynienia z ludzmi, ktérzy zostali zwotani na post i modlitwe przed Panem. W
kolejnych wersetach znajdujemy zadziwiajacg odpowiedz na post i modlitwe:

Ks. Joela 2:23 ,A wy, dzieci Syjonu, wykrzykujcie radosnie i weselcie sie w Panu, swoim Bogu,
gdyz da wam obfity deszcz jesienny i zeSle wam, jak dawniej deszcz, deszcz jesienny i wiosenny.”

,Deszcz jesienny” odnosi sie do wylania Ducha Swietego w dniu pieédziesigtnicy, co
zapoczatkowato ustanowienie pierwszego kosciota chrzescijanskiego skladajgcego sie z 3000
wierzacych. Innymi stowy, byto to pierwsze przebudzenie w historii.

,Deszcz wiosenny” odnosi sie natomiast do wylania Ducha Swietego w czasach ostatecznych, co
poskutkuje przebudzeniami, jakie nigdy wczesniej w historii nie byly znane. Jest to czas na
zebranie plonéw dusz. W przyrodzie, deszcz wiosenny jest znacznie obfitszy od deszczu
jesiennego. Tak samo ma sie rzecz z deszczem duchowym, Kktory spadnie w czasach
ostatecznych. Wspélna modlitwa i post majg potezng moc. Estera i inni Zydzi poscili i zostali
ocaleni od zagtady. Tak samo mieszkancy Niniwy, ktorzy poscili wraz ze swoim krolem i tak
uratowali wielkie miasto przez zniszczeniem.

17.6 Modlitwa w znoju

Kiedy post jest juz zaawansowany, a duch modlitwy silnie sie w nas porusza, nadchodzi
doskonaty moment na modlitwe wstawienniczg. Nie zmarnujmy takiej okazji. Jest to chwila, kiedy
mozemy odnosi¢ nieopisane zwyciestwa i uzyskiwa¢ odpowiedzi na nasze modlitwy. Jest to pole
bitwy, na ktorym wiele dusz moze zosta¢ uratowanych od wiecznego potepienia w piekle. Jest to
tez moment kiedy mozemy zwigza¢ mocarza, zburzyé warownie Szatana i uwolni¢ jehAcow
trzymanych tak dtugo w niewoli. To, co Jezus moze zrobi¢ kiedy wiernie poscimy i modlimy sie,
przerasta nasze oczekiwania. Czy mamy sie zatem dziwi¢ dlaczego jak dotgd widzieliSmy tak
mato przebudzen? Nie! Dzieje sie tak dlatego, ze zaniedbaliSmy ustanowiony przez Boga sposéb
na otrzymywanie mocy z gory! Tajemnica postu i modlitwy musi zostaé na nowo odkryta w
dzisiejszych kosciotach - tajemnica postu i modlitwy w Duchu, ktére wymagajq ciezkiej pracy przez
wiele dni i tygodni.

17.7 Duch modlitwy w odniesieniu do postu

Na temat Ducha modlitwy nad chrzescijanami po ukrzyzowaniu Jezusa:
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Ks. Zachariasza 12:10 ,Lecz na dom Dawida i na mieszkarncow Jeruzalemu wyleje ducha taski i
btagania. Wtedy spojrzg na mnie, na tego, ktérego przebodli, i bedg go optakiwac, jak optakuje sie
jedynaka, i bedg gorzko biadac¢ nad nim, jak gorzko biadajg nad pierworodnym.”

Duch modlitwy to specjalna cze$¢ Ducha Swietego wylewana na jednostki w celu wzbudzenia
wstawiennictwa za zgubione dusze, za wojne duchowg, za swietych oraz w celu uwielbienia Boga
w Duchu i w prawdzie.

List do Rzymian 8:26 ,Podobnie i Duch wspiera nas w niemocy naszej; nie wiemy bowiem, o co
sie modli¢, jak nalezy, ale sam Duch wstawia sie za nami w niewystowionych westchnieniach.”

17.8 Zycie jest we krwi — dusza jest we krwi

1 List do Koryntian 3:16 ,Czy nie wiecie, Zze $wigtynig Bozg jestescie i ze Duch Bozy mieszka w
was?”

List do Rzymian 12:1 ,Wzywam was tedy, bracia, przez mitosierdzie BozZe, abyScie sktadali ciata
swoje jako ofiare zywg, Swietg, mitg Bogu, bo taka winna by¢ duchowa stuzba wasza.”

Nie zanieczyszczaj swigtyni swojego ciata. Przez pierwsze dni postu krew jest gesta, blada i
ciemna, zanieczyszczona substancjami wyptukanymi z wielu organéw, w ktérych gromadzity sie
przez lata. Kiedy przebiega proces oczyszczania, dzien po dniu i tydzien po tygodniu krew staje
sie coraz czystsza, rzadsza i zdrowsza niz kiedykolwiek wczesniej.

We krwi jest dusza. Dusza ludzka jest skazona grzechem. Nie moze ona zosta¢ oczyszczona
przez sam tylko post. Tylko sSwieta krew Jezusa moze oczysci¢ nas z grzechu. Kiedy
przychodzimy do Jezusa w pokucie, ptaczu, unizeniu, poscie i wyznajemy nasze grzechy, unizamy
nasze dusze przed Bogiem i poswiecamy mu swoje zycie, On wybacza nam wszystkie grzechy i
stajg sie one biate jak snieg. Jezus wlewa w nas nowe zycie.

17.9 Post buduje wiar e

Post jest jak krzyzowanie swojego ciata. Jest to wojna przeciw ciatu. To najlepszy sposob na
opanowanie pozadliwosci ciatla. W czasie postu przemieszczasz sie z rzeczywistosci cielesnej do
rzeczywistosci duchowej. W poscie mozesz polegaé tylko na Duchu Swietym, Duchu Boga. Duch
Bozy wytrysnie w tobie jak woda pod wysokim cisnieniem w studni. Jesli twoje wczesniejsze
modlitwy byly stabe i nie przynosity rezultatéw, modlitwa postna pobudzi Ducha Swietego
mieszkajgcego w tobie na state i przyniesie owoce Ducha takie jak mitos$¢, radosé, pokoj,
cierpliwos¢, uprzejmos¢, dobro¢, wiernosc¢, tagodnosc i wstrzemiezliwosé (Gal. 5:22-23). Owoce
Ducha Swietego obficie wzrastajg podczas postu. Wiara jest nieodlaczng czesciq Ducha
Swietego. W poscie mamy do czynienia z cudem wzrostu wiary. Skutkuje to otrzymywaniem
odpowiedzi na modlitwy w stopniu wiekszym niz kiedykolwiek wczes$niej. Dostajesz to, na co masz
wiare.

Ks. Habakuka 2:4 ,Oto cziowiek niesprawiedliwy nie zazna spokoju duszy, ale sprawiedliwy z
wiary zyc bedzie.”

Jak powiedziat Dawid: ,unizylem swojg dusze poprzez post” (Ps. 69:11 w wersji angielskiej).
Unizony i poszczacy Dawid byt cztowiekiem, ktéry podazat za Bozym sercem.

Psalm 109:24 ,Kolana mi sie chwiejg od postu, a cialo me bez ttuszczu wychudto.”
17.10 Podsumowanie

Dostajesz to, ha co masz wiare.
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Tylko wyznany grzech jest przebaczony.
Dobre motywy to sita napedowa.
Post uswiecony jest lepszy od postu tylko zdrowotnego.

Dobre motywy to: post o przebudzenie i zdobywanie dusz, post w celu wypracowania modlitwy w
duchu oraz dla korzysci osobistych.

Znany maz Bozy zostat zapytany: ,Jak dlugo sie modlisz?” odpowiedziat: ,Nie modle sie
godzinami, ale nie mija godzina, a ja juz sie modle”.

Madrze jest modli¢ sie czesto, a jeszcze madrzej modli¢ sie zawsze wtedy, gdy Duch Bozy
pobudza do modlitwy.

Im czesciej modlisz sie w czasie postu, tym wiecej korzysci, zaréwno duchowych jak i cielesnych
odniesiesz.

18. O poscie w Biblii

Czy post jest biblijny? Oczywiscie, ze tak! Ponizej wypunktowano miejsca w Biblii gdzie
znajdujemy wzmianki o petinym lub czesciowym poscie. Odniesienia do postu mozna znalez¢ w
catej Biblii, zarowno w Nowym jak i Starym Testamencie. Jesli zaczniesz samemu badac ten
temat w Biblii, wierze, ze bedziesz zachecony, aby samemu zaczg¢ posci¢. Osobiscie polecam
dotaczy¢ sie do ludzi, ktérzy odkryli tajemnice zycia z postem. Przed tobg wielkie objawienie — jest
to wspaniaty sposéb zainwestowania w wiecznos¢. Sprawdz sam.

Biblijne wzmianki o poscie:

1 Mojz. 24:33 — Stuga Abrahama szuka zony dla Izaaka.
2 Mojz. 34:28 — Mojzesz 40 dni na Synaju.

3 Mojz 16:29-31 — Dzien przebfagania.

3 Mojz. 23:14 — Dzienh obrzedu potrzasania.

4 Mojz 6:3-4 — Prawo Nazyretu.

5 Mojz. 9:9-18 — Mojzesz 40 dni na Synaju.

Sedz. 20:26 — Izrael po zwyciestwie Beniamina.

1 Sam. 1:7-8 — Modlitwa Anny o dziecko.

1 Sam. 7:6 — W Mispie przed Samuelem.

1 Sam. 20:24 — Zmartwienie Jonatana z powodu nienawisci Saula do Dawida
1 Sam. 28:20 — Saul przed $miercig na polu bitwy

1 Sam. 30:11 — Egipski stuga znaleziony w polu

2 Sam. 3:35 — Dawid w obliczu smierci Abnera

2 Sam. 11:11 — Powsciggliwos¢ Uriasza przed bitwg

2 Sam. 12:16-23 — Dawid posci za dziecko zrodzone z Batszeby



1 Krol. 13:8-24 — Prorok, ktory wzywat przeciwko ottarzowi w Betelu
1 Krol. 17 — Scista dieta Eliasza

1 Krol. 19:8 — Eliasz w drodze na Horeb

1 Krél. 21:4-5 — Ahab po odmowie Nabota

1 Krél. 21:9-12 — Nabot postawiony na przedzie ludu

1 Krél. 21:27 — Ukorzenie sie Ahaba

1 Kron. 10:12 — Mezowie, ktdrzy pochowali Saula i jego synow

2 Kron. 20:3 — Jehoszafat przed bitwag

Ezdr. 8:21-23 — Ezdrasz nad rzekg Ahawa

Ezdr. 9:5 — Ezdrasz pokutuje nad niewiernoscig tych, ktdrzy powrocili z niewoli
Neh. 1:4 — Nehemiasz posci za odbudowe Jeruzalemu

Neh. 9:1 — Izrael wyznaje grzechy

Est. 4:3 — Zydzi po uslyszeniu rozkazu Hamana

Est. 4:16 — Estera przed audiencjg u kréla

Est. 9:31 — Post zwigzany ze swietem Purim

Hiob 33:19-20 — Post efektem bdlu i choroby

Ps. 35:13 — Post w imieniu innych

Ps. 69:10- Post przyczyng hanby Dawida

Iz. 58 — Post, jaki btogostawi Bog

Jer. 14:12 — Post nieakceptowany przez Boga

Jer. 36:6.9 — Baruch odczytuje zwoj Jeremiasza

Dan. 1:12-16 — Daniel wraz z towarzyszami odmawiajg spozywania krolewskiego jedzenia

Dan. 6:18 — Krol Dariusz posci kiedy Daniel przebywa w Iwiej jamie
Dan. 9:3 — Daniel modli sie o Jeruzalem

Dan. 10:2-3 — 3-tygodniowy czesciowy post Daniela

Joel 1:14 — W obliczu dnia Pana

Joel 2:12 — Zwrécenie sie do Boga catym sercem

Joel. 2:15 — Post ogtoszony przez zatrgbienie w roég na Syjonie
Jon. 3:5-9 — Post ogtoszony przez kréla i lud Niniwy

Zach. 7:3-5 — Post z pokutg w pigtym i siocdmym miesigcu

Zach. 8:19 — Czwarty, piaty i siodmy miesigc
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Mat.
Mat.
Mat.
Mat.
Mat.
Mat.
Mar.
Mar.
Mar.
Mar.
tuk.
tuk.
tuk.
tuk.
tuk.
tuk.

4:2 — 40-dniowy post Jezusa

6:16-18 — Post inny od postu obtudnikow

9:14.15 — Uczniowie Jana i faryzeusze

9:15 — Post gosci weselnych gdy zabraknie oblubienca
11:18 — Wstrzemiezliwy charakter Jana Chrzciciela

17:21 — Post w celu wypedzania demondw

2:18 — Uczniowie Jana i faryzeusze

2:19-20 - Post gosci weselnych gdy zabraknie oblubienca
8:3 — Stan czterech tysiecy ludzi, ktérych nakarmit Jezus
9:29 — Post w celu wypedzania demonow

2:37 — Prorokini Anna w $wiatyni

4:2 — 40-dniowy post Jezusa

5:33 — Uczniowie Jana i faryzeusze

5:34-35 - Post gosci weselnych gdy zabraknie oblubienca
7:33 - Wstrzemiezliwy charakter Jana Chrzciciela

18:12 — Post chelpliwych faryzeuszy dwa razy w tygodniu

Dz.Ap. 9:9 — Pawet z Tarsu po spotkaniu z Jezusem

Dz.Ap. 10:30 — Korneliusz po objawieniu sie aniota

Dz.Ap. 13:2-3 — Prorocy i nauczyciele w Antiochii

Dz.Ap. 14:23 — Post przy namaszczaniu starszych kosciota

Dz.Ap. 23:12-21 — Sprzysiezenie Zydéw przeciwko Pawtowi

Dz.Ap. 27:9 — Aluzja do Dnia Pojednania

Dz.Ap. 27:21.33 — Towarzysze Pawia na statku
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