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Wielki Post to czas taski, wewnetrznej odnowy i przygotowania do najwiekszej tajemnicy
naszej wiary: Meki, Smierci i Zmartwychwstania Chrystusa. W$réd praktyk duchowych, ktére
Kosciét proponuje nam na ten okres, post i wstrzemiezliwos¢ zajmujg szczegdlne miejsce.

Ale co one naprawde oznaczajg? Dlaczego sg wazne? Jak powinny by¢ praktykowane dzisiaj?
W tym artykule przyjrzymy sie historii, duchowemu znaczeniu i wtasciwemu sposobowi ich
przestrzegania zgodnie z katolicka tradycja.

1. Poczatki postu i wstrzemiezliwosci w tradycji
chrzescijanskiej

Od pierwszych wiekdw chrzescijanstwa wierni praktykowali post jako forme pokuty i
duchowego przygotowania. Biblia zawiera wiele odniesien do postu jako sposobu zblizania sie
do Boga. Mojzesz poscit przez czterdziesci dni na gérze Synaj przed otrzymaniem Prawa (Wi
34,28), a prorok Eliasz rowniez poscit przez czterdziesci dni, idac na gére Horeb (1 Krl 19,8).

Najwiekszy przyktad daje nam sam Chrystus, ktéry przed rozpoczeciem swojej publicznej
dziatalnosci zostat poprowadzony przez Ducha Swietego na pustynie i poscit przez
czterdziesci dni i czterdziesci nocy (Mt 4,2). To wtasnie na tej biblijnej podstawie opiera sie
okres Wielkiego Postu - 40 dni, w ktérych KosSciét zaprasza nas do nasladowania Chrystusa w
jego przygotowaniu do misji.

Od IV wieku Kosciét ustanowit konkretne zasady dotyczace postu i wstrzemiezliwosci dla
wszystkich chrzescijan. Na przestrzeni wiekéw przepisy te ulegaty zmianom w zakresie
surowosci, ale ich istota pozostata ta sama: sg one konkretng forma umartwienia, aby zblizy¢
sie do Boga i nauczy¢ sie panowania nad wtasnymi namietnosciami.

2. Czym jest post i czym rozni sie od
wstrzemiezliwosci?

Post:

Post polega na ograniczeniu ilosci spozywanego jedzenia w ciggu dnia. Zgodnie z
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obowigzujgcymi zasadami Kosciota katolickiego post oznacza spozycie tylko jednego
petnego positku w ciagu dnia, a jesli to konieczne, dwdch mniejszych positkéw (Sniadania i
kolacji), ktére razem nie powinny rownac sie petnemu positkowi.

Wstrzemiezliwos¢:
Wstrzemiezliwos¢ nie dotyczy ilosci jedzenia, ale jego rodzaju. Polega na powstrzymaniu

sie od spozywania miesa zwierzat cieptokrwistych (wotowiny, wieprzowiny, drobiu,
jagnieciny itp.). Mozna jednak spozywac ryby, owoce morza, jajka i produkty mleczne.

3. Kiedy nalezy poscic i zachowywac wstrzemiezliwosc?

Zgodnie z Kodeksem Prawa Kanonicznego i tradycjg Kosciota istniejg konkretne dni, w
ktérych wierni sg zobowigzani do zachowywania postu i wstrzemiezliwosci:

» Sroda Popielcowa i Wielki Piatek: obowiazkowy post i wstrzemiezliwos¢.
» Wszystkie piatki Wielkiego Postu: obowiazkowa wstrzemiezliwosc od miesa.

Warto pamietad, ze kazdy pigtek w roku jest dniem pokutnym, dlatego wstrzemiezliwos¢ od
miesa jest zalecana rowniez poza Wielkim Postem, cho¢ wiele episkopatow pozwala na jej
zastapienie innym aktem pokutnym lub uczynkiem mitosierdzia.

Kogo obowiazuja te zasady?

» Post obowigzuje wszystkich katolikow w wieku od 18 do 59 lat.
» Wstrzemiezliwos¢ obowigzuje wszystkich katolikéw od 14. roku zycia.

Sg jednak wyjatki: zwolnieni sg chorzy, kobiety w cigzy, matki karmigce, osoby wykonujace
ciezkg prace fizyczng oraz osoby na specjalnej diecie ze wzgledéw zdrowotnych.

4. Duchowe znaczenie postu i wstrzemiezliwosci

Post i wstrzemiezliwos¢ to nie tylko zewnetrzne przepisy czy puste praktyki - majg one
gtebokie znaczenie duchowe.
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1. Akt pokuty i zadoscuczynienia

Jezus uczy nas, ze pewne zto mozna pokonac tylko ,modlitwg i postem” (Mk 9,29). Kiedy
poscimy, uznajemy naszg stabos¢ i faczymy sie z Krzyzem Chrystusa, ofiarujgc nasze mate
wyrzeczenia w zados¢uczynieniu za nasze grzechy i grzechy Swiata.

2. Cwiczenie samokontroli

Zyjemy w spoteczehstwie naznaczonym konsumpcjonizmem i nieustanna pogonia za
natychmiastowq przyjemnoscia. Post i wstrzemiezZliwo$¢ pomagajg nam wzmocnic¢ wole,
nauczyc¢ sie méwic¢ ,nie” samym sobie i praktykowac cnote umiarkowania.

3. Gest solidarnosci z ubogimi

Koscidt zawsze postrzegat post jako okazje do mitosierdzia. Sw. Leon Wielki méwit: ,,Post bez
mitosierdzia jest tylko pozorem pokuty.” To, co oszczedzamy dzieki postowi, mozemy
przekazac potrzebujgcym.

4. Przygotowanie do Wielkanocy

Kiedy przygotowujemy sie do wielkiego Swieta, podejmujemy wyrzeczenia i wysitki, aby

wszystko byto idealne. Podobnie Wielki Post jest czasem przygotowania do radosci
Zmartwychwstania Chrystusa.

5. Jak praktykowad post i wstrzemiezliwos¢ z nowym
duchem?

1. Nie robic tego tylko z obowiazku
Nie chodzi o mechaniczne przestrzeganie przepisoéw, ale o ich swiadome przezywanie.
2. taczy¢ z modlitwa

Post bez modlitwy to tylko dieta. Aby stat sie prawdziwym doswiadczeniem duchowego
wzrostu, musi by¢ potgczony z chwilami modlitwy.
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3. Ofiarowac w konkretnej intencji

Kazdy post i kazde wyrzeczenie mozna ofiarowac za nawrocenie bliskiej osoby, za pokdj na
Swiecie lub w innej waznej intencji.

4. Unika¢ hipokryzji i narzekania

Jezus przestrzega nas w Mt 6,16-18: ,Kiedy poscicie, nie badzcie posepni jak obtudnicy... Ty
zas, gdy poscisz, namasc sobie gtowe i umyj twarz, aby nie ludziom pokaza¢, ze poscisz, ale
Ojcu twemu, ktéry jest w ukryciu.”

5. taczyc z mitoscia do bliznich

To, co oszczedzimy na jedzeniu, mozemy przeznaczy¢ na pomoc ubogim.

6. Zakonczenie: Posci¢, by odrodzic¢ sie w Chrystusie

Post i wstrzemiezZliwos¢ to praktyki, ktore - jesli sa dobrze przezywane - moga przemienic
nasze serca. Pomagajg nam oddali¢ sie od grzechu, umocnic relacje z Bogiem i przygotowac
sie na rados$¢ Zmartwychwstania.

Niech ten Wielki Post bedzie czasem taski, w ktérym z pomocg Boga oczyscimy nasze dusze i
zblizymy sie do Niego. Jak przypomina nam sw. Augustyn:

.Zabij w sobie to, co zte, a odrodzi sie to, co dobre.”

Zycze btogostawionego Wielkiego Postu!
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