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Praktykujgcy katolik posiada niezwykle rozbudowang liste spraw ,do zrobienia”. Na jednym
oddechu moze wymienic: coniedzielna Msza, regularna spowiedz, w pigtki McFish zamiast
BigMaca, roraty w Adwencie, a w Wielkim Poscie Gorzkie Zale i ,cukierkowa abstynencja”.
Niektorzy juz nawet sie cieszg na mysl o zblizajgcym sie Wielkim Poscie, poniewaz w tym
czasie mozna upiec dwie pieczenie przy jednym ogniu — wypetnic tradycje i wreszcie
schudngc...

Dlaczego jednak tak czesto konczy sie to duchowym wypaleniem, ktore albo przeradza sie w
postawe: ,Pewnie tak musi by¢”, albo powoduje porzucenie suchych praktyk bez zycia? No
c6z, dobrze ze tak jest. Wypalenie, dla praktykujgcego katolika, jest zaproszeniem do
odkrycia czego$ zupetnie nowego w dotychczasowych sprawach ,do zrobienia” — jak na
przyktad tego, ze prawdziwy post prowadzi do... wolno$ci i radosci!

Nowe buktaki

W kwestii samej istoty postu — postuchajmy Pana Jezusa. Zapytany przez faryzeuszy,
dlaczego nie posci kiedy powinien, odpowiada: ,Mtode wino nalezy wlewa¢ do nowych
buktakow” (Lk 5,38). Aby dobrze posci¢, potrzebujemy nowego bukfaka, to bedzie nasz
pierwszy krok. Naszym starym buktakiem — czyli miejscem, gdzie przechowuje sie wszelkie
praktyki duchowe — jest nasze myslenie ,po staremu” i dziatanie z przyzwyczajenia, ktére
warto zauwazyC i zapragng¢ zmienic¢. Kiedy byliSmy dzieémi, kazda bluzka w kohcu stawata
sie za mata. Podobnie i tu, jesli poscimy dlatego, ze zawsze sie to robito w okolicach marca,
albo dlatego, ze kiedys rodzice nas tak nauczyli — to wyglagdamy dzisiaj jak w dzieciecej
bluzce. Wraz z naszym rozwojem psychicznym i duchowym, warto od czasu do czasu zadac
sobie pytanie: ,Dlaczego tak robie?”. Praktyka odnawiania umystu doda naszej relacji z
Bogiem i z innymi niezbednego dynamizmu i zyciodajnej ciekawosci.

Nowe wino

Po odnowieniu bukfaka nadchodzi czas na wlanie mtodego wina — napoju rozweselajgcego
nasze zycie duchowe. W tym wypadku jest to praktyka postu, ktéry zaprowadzi nas do
spotkania z Bogiem. Aby byto nam tatwiej, na poczatku musimy odrézni¢ ,post” od
~wstrzemiezliwosci’. Kiedy odmawiamy sobie cukierkow, alkoholu albo miesa w pigtek —
méwimy o wstrzemiezliwosci, dla ktorej rowniez warto pozby¢ sie starego buktaka, jesli taki
mamy. Post natomiast, jest wyjgtkowym czasem pustyni, kiedy to odstawiamy wiekszos¢
rzeczy, bez ktérych rzekomo nie mozemy sie obejs¢. Po co to robimy? Podobnie jak



postugujemy sie réznymi rodzajami modlitwy (np. prosby, uwielbienia) — post moze byc¢
podjety w jakiej$ intencji, przebtagalny, pokutny itd. Tutaj bedziemy moéwi¢ o poscie
nakierowanym na odnowienie relacji z Bogiem i z innymi. Zauwazmy, ze w przypadku
Jezusa tak wiasnie byto — to Duch Swiety wyprowadza Go na pustynie, aby poscit. Kiedy
ciato Jezusa ,spozyto” cate zapasy, pozbyto sie wszelkich podpodrek, ktére jeszcze pozwalaty
liczy¢ no cos innego niz sam Bég — wtedy diabet za wszelkg cene chce skupi¢ Go na
wiasnych potrzebach, skoncentrowaé na sobie. Jezus w trakcie pobytu na pustyni odmawia
jednak uzycia swoich mocy, aby zaspokoi¢ siebie — chociaz w niedalekiej przysztosci, w
podobnej scenerii dokona cudu rozmnozenia chleba dla innych. Nastepnie diabet kusi
Jezusa, aby wykorzystat Boga i relacje z Nim dla wtasnej przyjemnosci. Cata scena kuszenia
Jezusa na pustyni podczas Jego postu pokazuje nam, na czym moze polegac¢ jego istota.
Chodzi o zauwazenie innych wokot nas — pozostawionych bez przebaczenia, bez naszej
pomocy, tych blisko i daleko, do ktérych posyta nas Bég zaraz po skonczeniu postu. Ale
chodzi tez o relacje z Bogiem, ktéremu czesto nie pozostawiamy za wiele miejsca, gdy
mowimy o zaspokajaniu naszych potrzeb — nie ufamy Mu, wszystko chcemy zrobi¢ sami i
zaspakajamy nasze gtody na wtasng reke. Czesto wpadamy w sidta strachu o siebie, tak
jakby Bog nie byt naszym Ojcem, a Jezus — Zbawicielem. Cho¢ praktyka to nietatwa, ale

- 'prawdziwy post oczyszcza i wzmacnia naszego ducha w relacji z

KiBogiem i innymi.

Przepis na post niecukierkowy

Chciatbym teraz zaproponowac jeden ze sposobdéw owocnego przezycia postu. Byé moze w
tym Wielkim Poscie, zamiast cukierkowej abstynenciji, warto pomysle¢ o kilku takich dniach
prawdziwego postu? Sktada sie on z pieciu krokow:

1. Przygotowanie

Wybierz taki dzien tygodnia (ale nie wiecej niz jeden), w ktdrym mozesz spokojnie poscic.
Nie polecam dni, w ktdre idziesz do pracy, na uczelnie, czy innych, w ktérych potrzebujesz
by¢ dobrze odzywiony. Wyttumacz bliskim, ze masz tego dnia post i popros o wyrozumiatos¢
przy wspolnych positkach. Dzien postu trwa 24 godziny i zaczyna sie wieczorng kolacja, np.
w pigtek, a wtedy ostatnim petnym positkiem bedzie pigtkowy obiad. Tuz po obiedzie
(wazne!) zaplanuj ,co i ile” zjesz na kolacje — niech to bedzie niewiele. Planujgc, zrezygnuj z
rzeczy, ktére najczesciej sg w twoim menu, tzn. z tych, ktére lubisz. Mozesz pozostac tylko
przy chlebie i herbacie. Istotg jest jednak to, zebys zjadt tylko to i tylko tyle, ile zaplanowates
wczeséniej. Jesli po positku bedziesz czut, ze mozesz jeszcze co$ zjesé, to dobrze. Po kolaciji
zaplanuj sniadanie, a po nim obiad (tutaj mozesz zaplanowac troche wiecej, np. talerz zupy).
Jesli post zaczate$ w pigtek, to zakoncz go sobotnig kolacja, nieco wiekszg niz zwykle. W
tym celu polecam wyjscie z przyjaciétmi lub positek zjedzony razem z rodzing.

2. Wewnetrzna postawa



Kiedy poscisz, nie bgdz posepny — w miare mozliwosci usmiechaj sie czesciej niz zwykle i...
badz wdzieczny. Jesli chcesz pokaza¢ Bogu, ze poscisz, to umyj twarz i zatéz na siebie
ubranie, ktore lubisz nosi¢. Wszystko, co bedziesz robit, ma odwrdci¢ uwage od ciebie i
skupi¢ cie na dobroci Boga, ktéry daje ci wszystko — nawet ten ulubiony sweter czy bluzke.
Celem _tv‘\{{ojeego pos_tu nie jest wiec ukaranie siebie, rozwazanie nad swojg grzesznoscig czy

:wyszukiwanie btedéw, ale zwrécenie uwagi na relacje z Bogiem i
%}jpoprawa relacji z innymi.

43. Modlitwa

Postowi bedzie towarzyszyta modlitwa i refleksja — zwlaszcza w tych

b momentach, kiedy czujesz gtdéd. Tuz przed postng kolacjg zatrzymaj sie
na chwilé, popatrz na jedzenie, ktére przygotowates$, i poprosé Ducha Swietego, ktory
wyprowadzit Jezusa na pustynie, aby przeprowadzit cie przez ten post i pokazat to, co On
chce. Jesli zauwazysz rzeczy, ktérych do tej pory nie widziate$ (np. ze nasze pozywienie
pochodzi od Boga, ze On troszczy sie o ciebie i ze nie ma sie czego bac) — sam Duch bedzie
cie zapraszat do modlitwy, do rozmowy z Bogiem, np. zachecajgc do prosby o wiekszg
ufnos¢. Staraj sie za Nim podazac.

4. Karmienie sie Stowem

W trakcie dnia postnego bedzie ci potrzebne Pismo swiete. Niech bedzie blisko, pod reka. Za
kazdym razem, kiedy gtdd bedzie ci Sciskat zotadek — wez je do reki i cho¢ przez moment
zajrzyj do niego. Zréb tak co najmniej trzy razy w ciggu twojego dnia postu. Mozesz
wykorzystaé opis kuszenia Jezusa na pustyni (Mt 4,1-11) i pozosta¢ przy nim caty dzien, lub
zagladac¢ do réznych tekstéw z Biblii (np. 1z 58,1-12; JI 2,12-20; £k 5,27-39; Dz 13,1-5). Gdy
ciato poczuje gtdd, bedziesz karmi¢ ducha prawdziwym pokarmem duchowym, ktérym jest
Stowo Boga. Ono bedzie ci dawato wiele swiatta na twoje zycie, na wszelkie relacje i plany
na przysztosc.

5. Owoce

Przekonasz sie do$¢ szybko, ze Duch Swiety jest wierny twojej poczatkowej prosbie, i
zobaczysz wiele spraw, ktére teraz wyjda na wierzch. Gdy twoje ciato ,spozyje” to, co
nagromadzito w zotgdku, a twdj duch bedzie sie znajdowat na swego rodzaju pustyni.
Bedziesz odczuwac gtdd, rozdraznienie, bezsilnosé. Postaraj sie wtedy zauwazy¢, do czego
dazysz, jakie przyzwyczajenia ci towarzyszg i dokad cie prowadzg. Jak najczesciej
zaspokajasz swoje gtody? Zauwaz, w jakich obszarach zycia jeste$ ,gtodny”, jakie relacje
karmisz, a jakie pozostawite$ na swoistg glodéwke? Moze to jest relacja z Bogiem? Jesli
chcesz, mozesz niektére odkrycia zapisa¢. Owoce postu nie mogg jednak pozostaé bez
odpowiedzi. Wazne jest, aby choc¢ jedng jedyng rzecz powierzy¢ Bogu i zacza¢ wdraza¢ w
codziennosci.

Taki ,post raz na jaki czas” ma szanse przemieni¢ twoje myslenie i wprowadzi¢ na catkiem
nowe tory relacji z Bogiem i z innymi.
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