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"W wielkim domu sg nie tylko naczynia ztote i
srebrne. Sg tez drewniane | gliniane.

Jedne stuzg do celow zaszczytnych,

a drugie - pospolitych.

Jesli wiec ktos zachowa siebie czystym od rzeczy
pospolitych, bedzie naczyniem do celow
zaszczytnych, poswieconym i przydatnym dla Panaq,
gotowym do wszelkiego dobrego dzieta.

2 List do Tymoteusza 2:20-21




CZYM JEST POST?

Post, okreslany przez Piotra Zarembe jako
Powazne Omawianie Spraw Trudnych :)

to specjalny czas, w ktorym chcemy zblizyc
sie do Boga, pogtebic relacje z Nim,

skupic sie na Nim, rezygnujqgc lub
ograniczajqc jedzenie oraz
przygotowywanie go.

Post moze tez przybierac forme
rezygnowania z innych spraw,
przyjemmnosci, ktore

pochtaniajg naszqQ uwage Nna rzecz
poswiecenia tego czasu Bogu.

K5SN
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CZY POST JEST BOZYM
PRZYKAZANIEM?



NIE, Post nie jest czyms, czego Bog od nas wymaga.
To jest osobista decyzja i chec kazdej osoby.

Biblia ukazuje post jako cos dobrego, jako cos

CO pomaga w podejmowaniu waznych decyzji.

Estera wyznaczyta 3 dni postu zanim udata sie
do krdla, by prosi¢ o ocalenie Zydow.

Dzieje Apostolskie uczqg, ze post byt nieodtgczng
czesciqg zycia owczesnego Kosciotq.

Ksiega Estery 4:16; Dzieje Apostolskie 13:2-3 | 14:23



Sam Jezus, zanim rozpoczqgt nauczanie, przez 40 dni

pOScCit Na pustyni.

Wiecej na ten temat znajdziesz w rozwazaniu Piotra Zaremby
pt. "Modlitwa | post wedtug Jezusa" na YouTube.

Post jest takze wyrazem uwielbienia — np. prorokini Anna,
mimo podesztego wieku dniami i nocami

nie opuszcza+ta swigtyni, gdzie oddawata Bogu

czesc w postach i modlitwach.

Ewangelia sw. tukasza 3:23 | 4:1-13 oraz 2:36-37
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"Przyjdzcie do Mnie wszyscy zapracowani i przecigzeni,
a Ja wam zapewnie wytchnienie."

Ewangelia Mateusza 11:28
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CZY POST OZNACZA
UMARTWIANIE CIALA
| SMUTEK?



NIE, post nie stuzy temu, by manifestowac
przed innymi swojg duchowosc.

,W czasie postu nie przybierqjcie ponurej miny,

Jjak to czynig obtudnicy.

Wykrzywiajg oni swoje twarze, aby ludziom pokazac, ze poszczaq.
Zapewniam was, odbierajg swq catq zaptate.

Ale ty, gdy poscisz, namasc swojg gtowe | umyj twarz.

To nie ludzie majg widziec, ze poscisz, lecz twoj Ojciec,

ktory jest w ukryciu, a twoj Ojciec,

Ktory widzi rowniez to, co ukryte, odptaci tobie.”

Ewangelia sw. Mateusza 6,16-18



,Oto na tym polega post, ktory Mi sie podoba:

Ze sie wyzwala z wiezéw niegodziwosci, zrywa powrozy jarzma,
wypuszcza na wolnosc gnebionych i tamie wszelkie poddanstwo.
Ze podzielisz swdj chleb z gtodnym,

biednych tutaczy przyjmiesz do domu,

Gdy zobaczysz nagiego, okryjesz go szatq, i nie odwrocisz sie

od swego rodaka.

Wtedy twe swiatto wystrzeli jak poranek, szybko wzejdzie twe
uzdrowienie, twa wiarygodnosc pojdzie przed tobg,

a chwata Pana bedzie twojq tylng strazaq...”

Ksiega Izajasza 58:5-8
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CZY POST ZAWSZE

GLODOWKA?



Post w Biblii jest w wiekszosci przypadkow postem,
w ktorym sie nie je.

Wyrzeczenie sie czegokolwiek, co przeszkadza w wiekszym
skupieniu sie na Bogu, jest rodzajem postu

(np. zaniechanie wspofzycia na pewien czas, by skupic sie
na modlitwie, jak w1 Liscie do Koryntian 7.5)

W poscie jednak przede wszystkim chodzi

O skupienie sie na Bogu, o poswiecenie Mu wiecej czasu,

niz zazwyczaj, o lepszq ,,synchronizacje” z Nim.

Nie mamy wiec skupiac sie na tym ze jestesmy gfodni, bo wtedy
pomijamy gtowny cel postu.

Dlatego warto zauwazyc, ze post moze przybierac rozne formy.
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RODZAJE POSTU

W ujeciu K5N :)
W sieci znajdziecie mnostwo innych, bardziej szczegotowych podziatow.
My zdecydowalismy sie na 4 gtowne rodzaje postu.



POST CALKOWITY

Najbardziej "gastronomicznie restrykcyjny" rodzaqj postu.
Typowo polega na catkowitym powstrzymywaniu sie

od jedzenia | pozostawaniu jedynie przy piciu wody

lub lekkich sokdw i/lub napardéw ziotowych.

UWAGA: post | jego typ ZAWSZE warto skonsultowac z lekarzem!



POST WYKLUCZENIOWY

Polega na wykluczaniu z diety pewnych
pokarmaow/napojéw, bgdZz catych ich grup.

Przyktadowo: niektorzy rezygnujq z miesa, inni z alkoholu,
stodyczy, chleba itp.

Podzbiorem postu wykluczeniowego jest popularny

Post Daniela oparty na jarzynach i wodzie.

Ten rodzaqj postu jest czesto bardzo zdrowy, przyjazny

dla poczgtkujgcych i mozliwy do utrzymania na dtuzey.

UWAGA: post | jego typ ZAWSZE warto skonsultowac z lekarzem!



POST CZASOWY, tzw. ZYDOWSKI

W tradycji hebrajskiej "od wschodu do zachodu stonca”.
Ten rodzaj postu polega na wybieraniu pewnych okresow
catkowitego postu w ciggu doby, np. od 16:00 do 6:00 rano,
wielu ludzi wybiera zamiast tego jeden positek,

ktorego nie spozywa - np. obiad lub kolacje.

UWAGA: post | jego typ ZAWSZE warto skonsultowac z lekarzem!



MEDIA-POST lub POST dotyczgcy ROZRYWKI

Nie kazdy moze prowadzic¢ post zwigzany z jedzeniem,
np. z powodow zdrowotnych.

Dla wielu z nas wiekszym wyzwaniem jest tez
powstrzymanie sie od spedzania czasu w Internecie,
w mediach spotecznosciowych, przed telewizorem,

grg komputerowq lub Netfliksem.
Moze w styczniu "zamkniesz usta" (hebrajskie znaczenie

stowa "post”) na niemqgdre zjadacze czasu?

UWAGA: post | jego typ ZAWSZE warto skonsultowac z lekarzem!
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JAK DLUGO MAM POSCIC?



Do skutku :)
My planujemy Wyzwanie na 21 dni.
Mozesz wyznaczyc sobie rowniez inny okres np. 24h, 3 dni,

tydzien, lub do czasu, az otrzymasz odpowiedz na swoje
pytanie zadane Bogu.

Post powinien byc ograniczony w czasie, szczegolnie gdy
dotyczy on wstrzymania sie od jedzenia.

Pamietaqj, ze celem postu nie jest ukaranie i umartwianie
twojego ciafaq, ale pogtebienie relacji z Bogiem.
Niejedzenie przez dtuzszy czas moze byc

szkodliwe dla zdrowia, nie o to nam chodzi!
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CZY POST JEST
DLA KAZDEGO?



JAK NAJBARDZIEJ, choc¢ nie kazdy rodzaj postu
bedzie dobry dla kazdego.

Post w rozumieniu wstrzymywania sie od jedzenia wymaga
rozsgdnej oceny wtasnego stanu zdrowia, Zwtaszcza osoby
przewlekle chore lub bedgce pod okresowq opiekq lekarza

powinny koniecznie skonsultowac swoje mozliwosci.

Co do samego celu postu — tak, post jest dla kazdego,

kto chce wzmocnic swojq relacje z Bogiem, wstuchac sie

w Jego gtos i ODROZNIC RZECZY NIEZWYKtE OD POSPOLITYCH.
Jest to szczegolny czas, z ktorego warto skorzystac.

Zapraszamy przejdz z nami plan 21 dni postu!




