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Cei dintai care au primit porunca postului au fost protopirintii nostri Adam si Eva. Neascultarea
a fost desigur pacatul lor, niscutd din mandria insuflacd de sarpele cel viclean, dar porunca de care
nu au ascultat a fost aceea a nemancirii din pomul cunostintei binelui si al riului. Era un post,
pentru o vreme, pe care, daca l-ar fi implinit, Adam si Eva ar fi ajuns la vremea la care si poati
manca din el fird si moara. Asadar, era un post spre viatd. Asa este si postul la care indeamna
Biserica noastri de fiecare datd, un post spre viatd, aici, pe paimant, dar si in ceruri. latd un indoit
sens al postului: trupeste, opreste imbuibarea, din care se nasc tot felul de boli, si sufleteste,
dobandeste putere de vointi si curdtire de patimile trupesti, intirind si curatind astfel omul, trup
si suflet in viata de aici si In continuare, in viata vesnici.

Desi pare la un moment dat o limitare a libertdtii omului, postul este de fapt o constatare a
libertatii lui de vointd. A fi liber inseamni a te putea abtine, daci vrei, iar nu a face lucruri pencru
cd alefel nu te poti infrana. Prin urmare, este o dovedire a celui care se afli la carma vointei omului.
[nsotit de rugiciune, postul nu este doar o performanti fiziologici, ci un demers pentru apropierea
de Dumnezeu, un urcus pentru induhovnicirea omului si dobandirea harului Duhului Sfant. Daci
cererea, multumirea si lauda lui Dumnezeu sunt rugiciunea suflecului, nevointa, postul, metaniile,
infrandrile sunt rugiciunea trupului.

Vom urmiri in catcheza de astazi, sinteza despre post a Pr. Lector Dr. Stelian Ionascu, lucrarea
Despre posturi, pe care o gisiti la Biblioteca de duminici de la pangar a parohiei noastre.

Putem incepe prin a reda cateva exemple de post, de la inceputul iconomiei mantuirii din Vechiul
Testament. Intotdeauna, postul a insotit un eveniment de mare importantd, ca o pregitire pentru



o intalnire cu Dumnezeu sau pentru implinirea unei rugiciuni intense. Astfel au tinut post dreptii
Vechiului Testament: avem exemplul Moise, care a postit 40 de zile inainte de primirea Decalogul
— Cele zece porunci (Iesire 34, 28); Daniel in Babilon a postit trei siptdmani (Daniel 10, 2-3), regele
David a tinut post ca semn al pocdintei pentru picatele facute (Psalmi 34, 12; 108, 24), Prorocul Ilie
(3 Regi 19, 8). In Noul Testament, avem pomenirea postului tinut de Prorocita Ana (Luca, 2, 36-
37) si de Sfantul loan Botezitorul. Cel mai mare exemplu este al Mantuitorului lisus Hristos care
tine post 40 de zile, fira hrand si apd, pentru a primi ispitirea celui rau: ,Atunci lisus a fost dus de
Duhul in pustiu, ca si fie ispitit de citre diavolul. $idupi ce a postit patruzeci de zile §i patruzeci
de nopti, la urmi a flimanzit.” (Macei 4, 2)

Un alt caz in care Mantuitorul ne indeamni la post este acela al vindecirii lunaticului, pe care
ucenicii nu au putut si il vindece: ,lar dupid ce a intrat in casd, ucenicii Lui L-au intrebat, de o
parte: Pentru ce noi n-am putut si-l izgonim? El le-a zis: Acest neam de demoni cu nimic nu poate
iegi, decat numai cu rugiciune si cu post.” (Marcu 9, 29)

Postul nu este o formalitate sau o dietd, o bravuri cu care si ne mandrim, ci o cutare a prezentei
lui Dumnezeu in viata noastrd: ,Atunci au venit la El ucenicii lui Toan, zicand: Pentru ce noi si
fariseii postim mule, iar ucenicii Tdi nu postesc? S$i lisus le-a zis: Pot oare, fiii nuntii sa fie trigti
catd vreme mirele este cu ei? Dar vor veni zile cand mirele va fi luat de la ei §i acunci vor posti.”
(Matei 9, 14-15)

atd cateva cuvinte de folos ale Sfintilor Pirinti, pe care le putem discuta impreuni:
Tat , (i, § F T

~Rizboiul trupesc firesc se retrage cu postul, privegherea, rugiciunea, dar numai atunci cand nu
existd mandrie.” (Cuviosul Paisie Aghioritul, Paringi Aghiorigi Flori din Gradina Maicii Domnului,
Editura Evanghelismos, Bucuresti, 2004, p. 156)

,Dacd nu iubesti postul §i nu te nevoiegti cu infranarea generald a tuturor poftelor tale, nu vei avea
niciodatd limpezime duhovniceasca, judecatd dreaptd si rezultate pozitive in rizboiul contra
patimilor. Astfel iti vei consuma viaga in intunericul culburidrii i al lipsei de ingelepciune si vei lua
ca rasplatd alungarea de la fericirea cereascd.” (Stancul Dimitrie al Rostovului, Abecedar duhovnicesc,
Editura Egumenita, Galati, 2006, p. 22)

»Multi nu pricep insemnitatea posturilor si nu le tin. Totusi, tocmai postul trupesc ne ajuti si ne
pocdim gi sd ne mantuim, fiinded, dupd cum am vizut deja, licomia pantecelui este niascitoarea
tuturor celorlalte patimi §i in acelasi timp cea mai usor de biruit. Dacd vom implini aceasta
porunci ugoard, dacd ne vom infrana pantecele, vom cipita stipanire i asupra celorlalte patimi.”
(Sfantul Luca al Crimeet, Predici, Editura Sophia, Bucuresti, 2010, p. 68)

In cele ce urmeazd vom parcurge impreuna cateva pasaje semnificative din lucrarea pirincelui
Stelian lonascu (Despre Posturi, Ed. Cuvantul Vietii, Bucuresti, 2013):



Randuiala postului
dupil invégétura ortodoxa

LBiserica Ortodoxi a pistrat de-a lungul timpului practica veche a Bisericii in ceea ce priveste
randuiala posturilor.

Dupi asprime, postul poate fi de mai multe feluri:

a) Postul integral (total) sau ajunarea desavarsita, care constd in abtinerea completa de la orice fel
de mancare si bautura pe un timp anumit (cel putin o zi, cel mult 40 de zile). Cu exceptia catorva
eroi ai ascezei (Moise ¢i Sfantul Proroc Ilie), omului obignuit 1i este foarte greu sd tind un asemenea
post timp de 40 de zile (Iesire 24, 18; 3 Regi 19, 8). In timpul postului Siu in pustie, Hristos nu a
mancat, nici nu a baut timp de 40 de zile si 40 de nopti (Luca 4, 1-2), ispravi supraomenecasci ce
aratd intima intrepitrundere intre umanitatea i divinitacea Sa". In majoritatea ministirilor
ortodoxe este obiceiul ca monahii si rimand fird si minance si s bea in primele trei zile din
Sdptimana [ a Postului Mare, pana la Liturghia Darurilor mai inainte sfintite de miercuri.

Credinciosii pot tine acest fel de post integral pentru o perioadd mai scurtd, adaptandu-l prin
siconomie” la slibiciunea lor. Scopul lor nu este de a suprima cu totul hrana, ¢i de a asigura, in chip
treptat si stiintific", biruinta ragiunii asupra tiraniei pantecelui.

b) Postul aspru sau uscat (xirofagic), in care se ingiduie numai consumarea de hrand uscatd: paine,
fructe uscate sau seminte, legume si apd. E postul pe care l-au practicac Sfantul loan Botezitorul
in pustia lordanului (Matei 3, 4; Marcu 1, 6) si marii asceti si pustnici crestini din epocile de
stralucire ale monahismului. Fuga crestinului de sdturare si restrictiile privitoare la cantitatea
hranei nu fac obiectul unor reguli generale, fiecare fixandu-si propria sa reguld, in general dupa
sfaturile parintelui siu duhovnicesc. In minastiri, acest gen de post presupune mancarea o datd in
zi". Expresia ,zilele in care mancim de doud ori" este sinonimi cu zilele fird post: simbetele si
duminicile, sarbitorile si octavele lor, zilele de luni marti si joi de peste an in afara perioadelor de
[n viata crestinilor acest post se numeste ajunare propriu-zisi si consti in abtinerea de la alimente
si apa pani la vremea ceasului al 9-lea din zi (cca ora 3 dupd-amiazi).

¢) Postul comun sau obisnuit, in care se admite consumarea mancirurilor gitite din alimente de
origine vegetald (inclusiv untdelemnul), excluzindu-se orice aliment de provenientd animali
(carnea, inclusiv cea de peste, untura sau grisimea, ouile, laptele derivatele lui). Este postul
practicat de majoritatea credinciogilor, in cele mai multe cazuri. (n. ed. - Postul include si
infranarea de la viata conjugald, dupa indemnul Sfantului Apostol Pavel: .S nu va lipsigi unul pe
altul, decat cu buni invoiald pentru un timp, ca s vi indeletniciti cu postul si cu rugiciunea, §i
iardgi sd figi impreund, ca sd nu vi ispiteascd satana, din pricina neinfrandrii voastre. $i aceasta o
spun ca un sfat, nucao porunca” (1 Corinteni 7 5).

d) Postul ugor, numit §i dezlegare, in care se ingdduie consumarea vinului si a untdelemnului, in
perioadele cand este impus post aspru. Aceste dispense sunt acordate in toate sambetele si
duminicile posturilor pentru ¢ aceste zile sunt liturgice si, prin urmare, in compatibile cu postul,
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precum si in zilele importante ale ciclului liturgic fix (24 februarie sau 9 martie din Postul Mare).
De asemenea, aceastd dezlegare este valabild indeosebi pentru praznicele Bunei Vestiri (25 martie)
si Floriilor, in timpul cirora dispensa de post se extinde la carnea de peste. Dezlegirile pentru
toate perioadele de post sunt reglementate prin traditia si practica bisericeasca, fiind consemnate
A . . « A . v v . . A . . o A .

in Mineie gi in Triod (la sirbitorile respective), in Tipicul cel mare, precum si in Sinaxarul de la
sfarsi tul unora din editiile mai mari ale Ceaslovului.

Dupi durata (lungimea) lui, postul este de doua feluri:

A. Postul de cate o singura zi

B. Postul de mai multe zile

A. Posturile de o singura zi sunt:

a) Toate miercurile si vinerile de peste an (cu celor mentionate in calendar cu harti, care vor fi
ardtate mai departe), pentru ¢d amandoud aceste zile amintesc de jertfa a Mantuicorului.

Intr-o zi de miercuri au luat circurarii si fariseii hotirarea de a ucide pe Mantuitorul, iar intr-o zi
de vineri au dus-o la indeplinire, prin judecarea, osandirea la moarte si ristignirea Mantuitorului.

Deoarece la pdgani miercurea era inchinatd lui Mercur (Hermes), zeul comertului, al cirui nume
il ¢ purta si in cinstea ciruia aveau loc targuri, urmate de petreceri, iar vinerea era ziua zeigei
Venus (Afrodita), zeita frumusetii si a amorului, sirbatoritd la greco-romanii antici prin rituri
imorale, prin contrast, pentru a se feri de excesele piganilor i pentru a le combate, crestinii isi
impuneau in aceste zile post si rugiciune, in amintirea infricositoarelor Patimi si a mortii
Domnului. Despre vechimea postului de miercuri si vineri, avem mirturii inci de la sfargicul
veacului I in Pastorul lui Herma si in Didahia celor 12 Apostoli («Posturile noastre si nu fie
impreuna cu cele ale fitarnicilor, cici ei postesc lunea si joia in fiecare sdptidmani, ci voi sd postim
lunea i miercurea»). Mai tarziu, se gisesc mircurii la Tertulian, Origen, Clement Alexandrinul
s.a. Ca severitate (asprime) ¢i importantd, postul de miercuri si vineri este pus pe pi of de egalitate
cu cel al Paresimilor. In vechime, ingiduiau exceptii decat pentru cazuri de boald. Dupa pravila
mindstireascd, postul acesta este ajunare desavarsicd (post total) pani la Ceasul al IX-lea din zi
(vremea Vecerniei, cca 3-4 p.m.).

b) O altid zi izolatd de post din cursul anului bisericesc este Sarbitoarea Inaledrii Sfincei Cruci

(14 septembrie), in care postim in orice zi a siptimanii ar cidea (chiar si duminica), deoarece aduce
aminte de Patimile Mantuitorului pe Cruce pentru mantuirea noastra si ne indeamna la pocainti
si intristare. Se dezleagd la untdelemn si vin.

¢) Ajunul Bobotezei (5 ianuarie) este, de asemenea, zi de ajunare, adici post desivarsit pani la
vremea Ceasului al IX-lea. Postul din aceasta zi este pastrat prin traditie, din vechime (secolele V-
VI), cand catchumenii care urmau sa primeascd Botezul in seara acestei zile trebuiau si posteasci,
pentru a se putea impdrtdsi la Liturghia credinciosilor, la care luau parte pentru prima data dupi
Botez. Astizi, crestinii postesc In aceastd zi pentru a putea gusta cu vrednicie din apa sfingitd
(Agheasma Mare) in ziua Praznicului Botezului Domnului. Despre vechimea postului din ajunul
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Bobotezei avem mirturie in Constitugiile Apostolice (cartea a VIl-a, cap. 22), care spun
urmitoarele: «Inainte de Botez sd posteascd insd cel ce se boteazi, cici Domnul a fost mai inti
botezat de loan si a petrecut in pustie, dupi aceea a postit patruzeci de zile si patruzeci de nopti
.. Cine se initiazd in moartea Lui trebuie mai intai si posteascid i apoi si se boteze ...). In aceastd
zi se face dezlegare la untdelemn si vin (dupd Vecernie).

d) In ziua Taierii cinstitului cap al Sfantului loan Botezitorul (29 august) postim, de asemenea, in
orice zi a sdptdmanii ar cidea aceasta sa in amintirea celui mai aspru postitor zelos propoviduitor
al pociingei. E post ugor, cu dezlegare la untdelemn si vin, doud mese pe zi.

e) In unele pravile cilugiresti se recomandd, indeosebi vieguitorilor din minastiri, pe langa postul
de miercuri §i vineri, postul din zilele de luni, pe care il practici si unii dintre credinciogii mireni
mai zelosi, dar care rimane facultativ sau benevol, tinand seama de sfacul duhovnicului. Postul de
luni tine mai degrabi de intentia ,tehnicienilor” ascezei de a da ciclului siptdmanal un riem binar:
zilele de luni, miercuri si vineri sunt zile de post strict i de intensificare a luptei duhovnicesti, in
timp ce in zilele de marti si joi trupul poate primi putind mangaiere”. Este total nepotrivit postul
de marti, pe care il tin anumite persoane care obignuiesc si meargd la biserici cu hramul Sfancul
Antonie cel Mare in aceastd zi din sdptdmani; cu atat mai mult dacd acele persoane nu tin posturile
de peste an, miercurile §i vinerile randuite.

B. Posturi de mai multe zile (posturi de duraca).

1) Postul Pastilor sau al Paresimilor (40 de Siptimana Sfintelor Patimi ale Domnului);
2) Postul Nasterii Domnului (15 noiembrie-24 decembrie);

3) Postul Sfintilor Apostoli (de luni dupa Duminica Tuturor Sfintilor pani in 28 iunie);
4) Postul Adormirii Maicii Domnului (1-14 august).

Fiecare dintre aceste posturi are o semnificatie deosebitd si reguli de postire distincte. Aceasti
stiintd a postului nu este recentd, credinciosii fiind initiati incepand cu dreptii Vechiului
Testament, exemplul cel mai elocvent fiind cel al lui Moise, care s-a depirtat de popor si a postit
timp de 40 de zile, pentru a putea primi teofania de pe Sinai si Legea lui Dumnezeu.

Gratie postului, acelagi Moise a ficut ca poporul lui Israel si treacd Marea Rosie si s-a invrednicit
de teofania Rugului aprins. Gratie stipanirii patimilor si a postului, Enoh a fost mutat la cer si nu
a cunoscut moartea; lacob a mostenit dreprul de intai niscut; losif a scipat de desfranare; Ana cea
stearpd a dat nastere lui Samuel; Samson a biruit leul; Ghedeon a biruit pe vrijmasii sar numai 300
de oameni; David a dobandit impiratia, iar Ilie a inviat pe fiul viduvei, a poruncic stihiilor naturii
si a ficut sd cadd ploaia din cer.

Zilele de post se deosebesc de restul zilelor din cursul anului nu numai prin infranarea de la
mancirurile ,de dulee” §i de la biuturd, ci si prin faptul ¢ ele constituie vreme de pociingd, de
luptd impotriva patimilor, de practicare mai intensa a virtutilor, indeosebi a faptelor iubirii
cregtine iertarea, milostenia, intrajutorarea friteascd etc.), precum si a rugiciunii. ,Postind,
fratilor, trupeste, sa postim si duhovniceste. S3 dezlegim toatd legatura nedreptigii. Si rupem
incurciturile tocmelilor cele silnice. Tot inscrisul nedrept sa-l desfacem. Sa dim flimanzilor paine
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. v .o . ) v v . A v v .
si pe sdracii cei fird de case sd-i aducem in casele noastre, ca s ludim de la Hristos Dumnezeu mare
mila” (Idiomela I la Doamne, strigat-am la Vecernie, Miercuri, Sdptdmana I a Postului Mare).

POSTUL SFINTILOR APOSTOLI

Postul Sfingilor Apostoli (Postul Sampetrului), care precedd sirbiacoarea comuni a Sfintilor
Apostoli Petru si Pavel (29 iunie), este randuit de Bisericd in cinstea celor doi Sfinti Apostoli si in
amintirea obiceiului lor de a posti inainte de a intreprinde acte mai importante (Fapte 13,2; 14,23).
Totodatd, prin tinerea acestui post, se cinstesc darurile Sfantului Duh care s-au pogorat peste
Sfintii Apostoli la Cincizecime si care se revarsd in fiecare an peste Biserica la sarbdtoarea
Rusaliilor, impartasindu-se din ele si credinciosii. De aceea, in vechime, acest post se numea Postul
Cincizecimii.

Despre vechimea acestui post mirturisesc, in secolul al IV-lea, Constitutiile Apostolice. Mirturii
ulterioare se gisesc la Sfantul Atanasie cel Mare, la Teodoret, episcopul Cirului, la Leon cel Mare,
care numeste postul acesta Postul de vari sau al Cincizecimii. Se pare ci, la inceput, postul acesta
era tinut numai in cercurile monahale i abia mai tarziu s-a extins si la credinciosii din lume.

Spre deosebire de celelalte posturi, care au o duratd fixd, Postul Sampetrului are o duratd variabili
de la an la an, deoarece inceputul lui (fixat aproximativ prin secolul al VI-lea) este in functie de
data variabila a Pagtilor. Postul incepe luni, dupd Duminica Tuturor Sfintilor, si tine pani in ziua
de 29 iunie (inclusiv, daca aceastd sirbitoare cade miercurea sau vinerea, dezlegandu-se in acest
caz numai la peste si untdelemn). Agadar, durata lui este mai lungd sau mai scurtd, dupd cum
Pastele din anul respectiv a cdzut mai devreme sau mai tarziu. In chip normal, daca Pagtele s-ar
sarbdtori in rastimpul indicat de regula consfintitd la Sinodul I Ecumenic, adicd intre 2 martie si
25 aprilie, ea variazd de la 8 zile (durata cea mai scurtd, cand Pastele cade la 25 aprilie) pani la 42
de zile (durata cea mai lunga, cand Pastele cade la 22 martie). Dar in actuala situatie a Bisericii
noastre (ca a tuturor Bisericilor Ortodoxe care si-au indreptat calendarul, mentinand insi Pascalia
stilului vechi, a calendarului neindreprat), Pastele fiind sarbidcorit de fapt intre 4 aprilie si 8 mai,
durata Postului Sfintilor Apostoli se scurteaza de la 28 de zile (durata cea mai lungi) pana la
desfiintare (in anii in care Pastele cade dupd daca de 1 mai). O reguld simpli si practica spre a afla
durata Postului Sampetrului din orice an este urmitoarea: cate zile sunt de la daca Pagtilor
(inclusiv) din anul respectiv pani la 3 mai (exclusiv), atatea zile tine postul.

Postul Sfintilor Apostoli este mai putin aspru decac al Paresimilor. Dupd Pravila cea mare si
Invititura pentru posturi din Ceaslovul mare, luni, miercuri si vineri se minanca legume fird
untdelemn, marti si joi aceleasi cu untdelemn (si vin), iar sambita §i duminica si peste; dezlegarea
la pegte se di si luni, marti si joi, cand cade sirbicoarea vreunui sfant cu doxologie mare, iar cand
o astfel de sarbdtoare cade miercuri sau vineri, se dezleagi la untdelemn si vin. La hramuri si la
Nasterea Sfantului loan Botezitorul (24 iunie) se di dezlegare la peste, in orice zi a saptimanii ar
cidea.”



