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POST KAO PUT KA ZDRAVQU DU[E I TELA

Ishrana nije sve {to ~ovek jede. Ako se hrana posmatra celovito, onda je 
hrana potrebna celom telu, duhu i du{i. Sve to mora biti uskla|eno. ... Sveti 
Jovan Lestvi~nik o hrani ka`e: “Uga|awe stomaku je obmana o~iju; ono nas 
podstrekava da odjednom progutamo sve ono {to bi trebalo da jedemo u odme-
renim zalogajima. ... Budi gospodar stomaku pre nego {to on zagospodari to-
bom, a tada }e{ biti prisiqen da se sa stidom uzdr`ava{“. ... ^ovek je jedini 
`ivi stvor koji jede i kad nije gladan i pije kad nije `edan. ^uvaju}i se da 
i u samom postu ne pre|e granicu neumerenog uga|awa stomaku, pravoslavni 
~ovek, naro~ito onaj sklon asketizmu, ~esto upada u drugu krajnost - potpuno 
odricawe potrebe za ukusom. Samo ne zaboravimo: trud oko pripremawa posne 
hrane ne zna~i samo podgrevawe uga|awa trbuhu. Posna hrana nije bolni~ka 
hrana. Manastirski tipici propisuju da hrana bude prijatnog ukusa. ... Trud 
oko kuvawa je zahvalnost Bogu za dobra koja nam je dao. Ume{nost priprema-
wa jela je jedan od talenata koji nam je Bog dao i ostavio da wime slobodno 
raspola`emo - na propast ili na spasewe du{e i tela. ... 
	 Obi~an ~ovek `ivi u svetu koji je grubo odvojen od Crkve, od pre-
dawa onih od kojih smo i pred koje }emo jednog dana neumitno stati i ra~un 
im podneti, pa tra`i mnoga uputstva kako da bogatstvo prirode {to boqe 
iskoristi. Crkva shvata tegobe takvoga `ivota i zato je izgradila pravila o 
ishrani. Ona propisuju zabrane i razre{ewa za pojedine vrste hrane. Osnov 
toga jeste hiqadugodi{we svakodnevno iskustvo. Jo{ se nikada nije desilo 
da se neko zbog posta razboli ili da izgubi `ivot. Post mo`e samo da ko-
risti. ... Pravoslavni veruju u ve~ni `ivot u Carstvu nebeskom, za {ta se i 
pripremaju. Na Zemqi smo, me|utim, neponovqiva, jedinstvena bi}a, sazdana 
prema Bo`ijem uzoru. Du{a se nalazi u telu i, kada nastupi smrt, du{a }e na-
pustiti telo. Nije, ipak, to telo obi~no pakovawe kao u induizmu i budizmu. 
To telo treba da bude zdravo i sna`no jer mi nismo stvoreni da bismo `ivo-
tarili, ve} `iveli punim `ivotom, kao slovesna i slobodna bi}a. Nije isto 
biti `iv i `iveti. Tu smo da svedo~imo Istinu, i duhom, i du{om i telom. 
Qubiti bli`wega svoga kao samoga sebe ne zna~i samo ose}awe, ve} i spo-
sobnost da se, ako treba, stane na crtu i bli`wi odbrani od telesne sile 
koja ga napada. Ta odbrana ne}e biti mogu}a ako je telo nezdravo i propalo. 
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Ne}e biti svejedno iz kakvog je tela iza{la du{a. Jer, 
neporeciva je istina da se duh, du{a i telo moraju pos-
matrati kao ~inioci koji sadejstvuju i tvore ~oveka kao 
bi}e stvoreno prema obli~ju Bo`ijem. Du`ni smo, zna~i, 
da svoje telo ~uvamo koliko mo`emo jer ga nismo kupi-
li, ve} dobili prema Bo`ijem promislu. Nemamo pravo 

da tako ne{to propastimo nestru~nim rukovawem i da prihvatamo na~ine 
ishrane koji mewaju veru, kada ve} imamo ne{to svoje, utvr|eno Svetim pre-
dawem i probom vremena potvr|eno kao korisno i spasonosno. ...
	 Hri{}ani poste sredom i petkom, a monasi i ponedeqkom. O 
postovima je sve druga~ije. ^etiri du`a posta jesu: Bo`i}ni ili post o 
Ro|ewu Hristovom, Vaskr{wi ili Veliki post, Post svetih apostola ili 
Petrovski post i Gospojinski post, posve}en Uspewu Presvete Bogorodice. 
Pored posnih dana, ostaju na raspolagawu svaki utorak i ~etvrtak, subote i 
nedeqe, trapave sedmice i dani kada je post razre{en. Sabere li se sve to, 
dobija se vi{e od 200 dana kada se ne posti. Malo li je? Izra~unato je da mir-
jani potpuno (strogo) poste samo 36 dana tokom godine... Mnogo li je? Sveti 
Vasilije Veliki o postu poru~uje: “Svako treba da posti prema svojoj teles-
noj snazi, kako se ne bi zadovoqavao onim {to je ispod wegovih mogu}nosti, 
niti se usiqavao da dostigne ono {to prevazilazi wegovu snagu”... Pravi-
la za ishranu za vreme posta su, u su{tini, znawa o tome {ta ~oveku godi i 
ide na korist i spasewe, uklopqena u veru pravoslavnu. ... Mnogi su zapali 
u zabludu, pa poistovetili post sa nejedewem i umislili da je to savr{en 
na~in za brzo skidawe suvi{nih kilograma. Ta tzv. nulta dijeta nema nikakve 
veze sa pravim postom, koji koristi zdravqu. ... Post je ~i{}ewe duha, du{e 
i tela... Post omogu}ava vra}awe Bogu, ali ne samo jedne osamqene jedinke, 
ve} i wenih bli`wih. Post nije kazna, ve} radost kada se pobede isku{ewa 
i oja~a svoja voqa. Odbiti isku{ewa svesno je vrhovni dokaz slobode ~oveka 
kao slovesnog i bogolikog bi}a. To vra}awe na pravi put mo`e u bolesnih 
izazvati samo povoqne posledice, nekada ~ak i izle~ewe. Posna hrana mo`e 
da deluje predupre|uju}e, tako {to spre~ava nastanak oboqewa ~iji je uzrok 
neodgovaraju}a ishrana. Za neke bolesti, posna hrana mo`e biti jedini celi-
shodan na~in le~ewa uzroka. Sa biolo{ke strane, post treba da ima dejstvo 
operacije bez no`a. ...
	 U postu se smawuje unos jestivih ~inilaca koji pogoduju nastanku 
bolesti... Post je dokazano uspe{an kod prekomerne telesne te`ine, reu-
matskih oboqewa, degenerativnih oboqewa zglobova, povi{enog krvnog pri-
tiska, bolesti srca i krvnih sudova, povi{enih vrednosti masno}a u krvi, 
alergija, dijabetesa tipa 2 (stara~kog dijabetesa), gihta i ko`nih bolesti. 
... Tako|e je korist od posta sigurna i za obolele od raka, po{to se }elije 
tumora hrane belan~evinama `ivotiwskog porekla. ... Du{evno stawe ~ove-
ka poboq{ava se kada do`ivi da sebe mo`e da zauzda jedno odre|eno vreme. 
Veruju}i duhovnu sigurnost odr`avaju poja~anom molitvom, te nema tegoba 
kao {to je slab san, na koji se `ale neveruju}i. Wima evo prilike da upoznaju 
lekovito delovawe pravoslavne molitve, umesto da meditiraju, vizuali-
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Ostao je zabele`en razgovor velikog i Svetog Starca Gavrila Gruzijskog i 
wegovog sabrata i duhovnog ~eda, o. Nikolaja (Makara{vilija). Naime, Sta-
rac je, kao Hrista radi jurodiv, bio sasud blagodatnih darova, me|u wima i 
provi|awa i prozorqivosti. Jednom prilikom, o. Nikolaj ga je upitao {ta je, 

zapravo, post, {ta je wegova su{tina. “Odmah 
}u ti objasniti”, odgovorio je Sveti Starac. 
Pred wegovim unutra{wim vidom bio je Duhom 
otkriven sva~iji ̀ ivot, du{a, misli, kretawa, 
ose}awa... Tako je monahu Nikolaju po~eo da 
govori o wegovom `ivotu, razotkrivaju}i mu 
sve wegove grehove, jo{ od detiwstva, uz to ga, 
tobo`e, i grde}i i vre|aju}i. Oca Nikolaja 

je obuzeo veliki stid, nije znao {ta da ka`e, pao je na kolena pred Svetog 
oca Gavrila i zaplakao gorko. O. Gavrilo se odmah promenio, osmehnuo se 
i rekao: “Do|i sada da jedemo i da se veselimo, Nikola”. Otac Nikolaj mu 
odgovori da se ose}a veoma lo{e i da ne mo`e da jede. ^im je to izgovorio, on 
istog trenutka shvati da mu je Starac, zapravo, dao odgovor na wegovo pitawe 
o postu. To je post, zakqu~io je: kada ose}a{ toliko kajawe za svoje grehe da 
zaboravqa{ na glad i uga|awe svome telu.

Onaj ko se ne smiri i ne 
o~isti svoje srce od svih 
zlih `eqa, uzalud posti.

Starac Tadej

zuju, fantaziraju, dave svoje du{e u nazovinau~nim 
polupsiholo{kim tehnikama i stvaraju tako duhovnu 
{qaku. Sv. Serafim Sarovski opomiwe i pou~ava: 
“Hranu treba da upotrebqavamo toliko da telo, 
okrepquju}i se, bude prijateq i pomo}nik du{e. Ina~e, 
ako telo iznemogne, i du{a slabi”. Svesno postupawe 
sa telom, duhom i du{om doprinosi, na posletku, postizawu unutra{weg reda 
- zdravqa u sveobuhvatnom smislu - i uspostavqawu spoqa{weg reda - `ivotu 
u saglasju sa okolinom, a wu ~ine i bli`wi i priroda. 			 
             					                  Prim. dr Todor Jovanovi}

Sveti Jovan Zlatousti nam poru~uje: “Kr{teni smo da bismo se borili”. 
Na kakvu smo to borbu pozvani? To je, pre svega, duhovna borba, ali borba 
koja nikada ne iskqu~uje i na{u celovitost jer mi smo uvek - telo, du{a i 
duh. Tu borbu, zapravo - to starawe o svemu u nama, a onda i oko nas, Pravo-
slavqe naziva: askeza. Askeza je, dakle, preusmeravawe na{e umne, du{evne 
i telesne snage u pravcu budnosti i vo|ewa brige o svim aspektima na{eg 
`ivota, ali ASKEZA JE I DOBROVOQNA PROMENA U REDOSLEDU 
VA@NOSTI NA[IH @EQA. Ne poru~uje nam uzalud Sveti Jovan Zla-

tousti: “HRISTOS NIJE DO[AO DA UKINE NA[U VOQU, NEGO DA 
PREUSMERI NA[A HTEWA”. Pe~at ~itavog procesa pravoslavne aske-

ze - a ona je namewena svima nama - jeste: qubavqu motivisano pra{tawe.
Protojerej-stavrofor dr Milo{ Vesin, paroh ju`no~ika{ki

Glavni i odgovorni urednik: protojerej-stavrofor Petar Luki}. Urednik 
izdawa: Ivana Radovanovi}. Tel.hrama: 011/2636-684. Faks: 011/2636-566.

www.saborna-crkva.com. sabornik@saborna-crkva.com. Tira`: 1000 primeraka.
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U DRUGOJ NEDEQI POSTA (PA^ISTOJ) PROSLAVQAMO: 
27.(14) Prepodobni Benedikt Nursijski
28.(15) Sveti mu~enik Agapije i drugi s wim
29.(16) Sveti apostol Aristovul; Sveti mu~enik Savin
30.(17) Sveti Aleksije ~ovek Bo`iji
31.(18) Sveti Kiril Jerusalimski
01.(19) Sv. mu~enici Hrizant, Darija i drugi; Prep. Simeon Dajbabski
02.(20) Prepodobni Oci ubijeni u manastiru Svetog Save Osve}enog

RASPORED BOGOSLU@EWA VELIKOG POSTA:
- Jutrewe (pon, uto, ~et): 07:30
- Jutrewe (sre, pet): 07:00
- Ve~erwe: 17:00
- Bdenije uo~i nedeqe i praznika: 17:00
- Sv. Liturgija nedeqom i kada praznik pada u radni dan: 09:00
- Liturgija pre|eosve}enih Darova (sre, pet): 07:30
- Zaupokojena Liturgija (sub): 07:30
- Moleban srpskim svetiteqima (uto): 17:00

Draga bra}o i sestre, tokom Velikog posta, na ispovest mo`ete dolaziti 
svakoga dana, tokom i posle gore navedenih bogoslu`ewa. 

Ja se sje}am: kad su moji bili mali, kad dolazi ̂ asni post, mi smo pravili sah-
ranu televizora! Jednostavno smo i{li u redu, jedan za drugim, i sahrawiva-
li ga duboko u podrum, i prekrivali ga nekim dekama, pa ka`emo: “E, mirno 
po~ivaj sada do Vaskrsa...” Premda su neki pametniji od moje djece i{li kod 
kom{ije da gledaju... (smeh) Ali, u svakom slu~aju, bitan je iskreni prilaz 
tome, sa qubavqu, sa iskrenom vjerom. Mora{ da vjeruje{ da bi nau~io svoje 
dijete, ali iskreno, ne fanati~no, ne sme{ da mu lomi{ voqu, ne smije{ da ga 
tera{. Ja sam, kad bih i{ao u crkvu, ujutru rano, i{ao od kreveta do kreveta i 
pitao: “Ho}e{ da ide{ u crkvu ili }e{ da spava{?” I, onda, obi~no se od wih 
jedno ili dvoje na|e da bi i{lo. I, kad se oni vrate iz crkve, oni budu toliko 
puni, ozareni, da ovima bude `ao {to nisu i{li...            O. Vojislav Bilbija

Jedan od duhovnih ~eda Svetog Starca Gavrila Gruzijskog, ~ija je supruga 
bila u blagoslovenom stawu, upitao je Starca da li trudna `ena treba strogo 
da posti. Starac, koji je osu|ivao fanatizam, farisejstvo i formalizam, a 
bio jedan od najve}ih u~iteqa qubavi, uzviknuo je: “Ko je jo{ ~uo da posti po 
tipiku posta `ena koja je trudna ili doji dete?!”

BRAK I PORODICA: POST IZ QUBAVI, A NE PRAVILA 


