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Úvodem

Námětem této studie je "Jak se postit úspěšně". Není to 
žádné kázání, jde jen o několik praktických rad v souvislosti 
s různými aspekty půstu. Mnozí lidé se ptají: Jak se mám 
postit? Jak dlouho? Jak často? Jak mám ukončit půst? 
Záměrem této knížky je odpovědět na tyto otázky a rozptýlit 
mylné představy o půstu. Myslím, že by bylo dobré začít 
definicí půstu, kterou jsem již několikrát použil: Půst je 
zdržování se od potravy z duchovních důvodů. Obvykle to 
není zdržování se od tekutin, ale pouze od pevné stravy, 
přestože máme v Bibli příklady, kdy se lidé postili bez 
přijímání potravy i vody po dobu 40 dnů. V této studii 
budeme však mluvit o půstu jako o zdržování se od pokrmů 
z duchovních důvodů.

Mnozí z těch, kteří se takto ptají, jsou křesťané, po mno­
há léta jsou členy církví, a přece je zřejmě nikdo nikdy nevy­
učoval o půstu, ačkoli Bible sama se touto otázkou důkladně 
zabývá. Protože většina z těchto lidí ví něco o modlitbě, 
myslím si, že by bylo vhodné nejprve načrtnout paralelu mezi 
půstem a modlitbou.

V Kázání na hoře u Mt 6, kde Ježíš mluví nejprve 
o modlitbě a pak o půstu, používá k vyjádření obou těchto 
důležitých pojmů podobných slov. Hlavní rozdíl je v tom, že 
když mluví o modlitbě, uvádí též vzor modlitby, kterou nazý­
váme Modlitbou Páně. Myslím, že existuje určitá zásadní 
souvislost mezi půstem a modlitbou, jejíž dva aspekty chci 
nastínit.

Všichni víme, že je možné se modlit individuálně, a pro 
mnohé z nás je běžná i modlitba ve skupině. Skupinová 
modlitba odpovídá modlitebnímu shromáždění. Individuálně 
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se modlíme, když jsme sami. Myslím, že se při půstu jedná 
o podobný rozdíl. Je to jednak skupinový půst, kdy se postí 
společně více lidí, a jednak individuální půst, kdy se člověk 
postí sám. Rovněž jsou pro nás běžné dva druhy modliteb:

1. Pravidelná modlitba
2. Zvláštní modlitby, kdy nás vede Duch svátý, mimo 

náš obvyklý čas, pokud je to zvláště nutné!

Myslím si, že totéž platí pro půst. Půst by měl být pravi­
delný a podle mého názoru by to měla být zkušenost v životě 
každého disciplinovaného křesťana. Kromě tohoto pravi­
delného půstu nás Duch svátý vede k tomu, abychom na půst 
v určité době kladli zvýšený důraz. Vidíme, že existuje určitá 
souvislost mezi modlitbou a půstem. Tak jako individuální 
modlitba a společná modlitba, tak i půst je individuální a 
kolektivní. Podobně jako známe normální modlitby a modlit­
by ve zvláštních situacích, mělo by v životě každého křesťana 
být jednak normální období půstu, ale i mimořádný čas 
půstu, jak ho povede Duch svátý.

1. Mají se všichni křesťané postit?

Podíváme-li se do Bible, do historie izraelského národa 
a církve, zjistíme, že půst byl pravidelnou součástí života lidu 
Božího. Ve Starém zákoně Bůh na Izraelcích žádal, aby se 
postili minimálně jednou do roka kolektivně v Den smíření a 
při jiných příležitostech. Nalézáme zápisy i o půstech jednot­
livců - postil se Mojžíš, David, Eliáš. Mnozí králové se postili 
a vedli svůj lid k půstu. V knize Skutků máme zápis o tom, 
jak se první církev společně postila za zvláštním účelem, 
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především když vysílali apoštoly a když vybírali starší v míst­
ních sborech. Spolehlivá církevní tradice a historie nám 
rovněž říká, že první církev praktikovala půst po několik 
staletí pravidelně každý týden ve středu a v pátek. To byly 
dva dny normálně vyhrazené pro půst. Od těch dob různá 
hnutí a skupiny odhalily potřebu půstu.

První metodisté se pod vedením Johna a Charlese 
Wesleyho se pravidelně postili. Byla to normální součást 
jejich praxe, i když zjišťuji, že o tom mnozí metodisté nikdy 
ani neslyšeli. John Wesley však nikdy nikoho neustanovil 
do úřadu metodistického kazatele, kdo by se nezavázal, že se 
bude postit každou středu a pátek do 16 hodin. Jinými slovy: 
Wesley se na půst díval jako na úplně normální součást 
života a kázně křesťanského služebníka. Osobně se domní­
vám, že znovuobnovení této praxe by změnilo život mnoha 
kazatelů a společenství.

2. Jak se mám připravit na půst?

První věc, kterou bych chtěl říci o přípravě, se týká 
vnitřního přístupu, se kterým vstupujeme do půstu. Na tom 
závisí úspěch či neúspěch vašeho půstu. Myslím, že bychom 
měli přistupovat k půstu z pozice pozitivní víry: Je to Boží 
vůle pro mne abych se postil a Bůh mi požehná, budu-li se 
postit podle Jeho vůle. Věřím, že to je Boží vůle, protože to 
zjevuje Písmo. Nepotřebujeme žádný zvláštní pocit nebo 
zjevení o skutečnosti, že půst je vůle Boží, protože Bible 
jasně ukazuje, že je. Nepotřebujeme žádné zvláštní zjevení, 
abychom poznali, že je Boží vůle abychom se modlili, proto­
že to Bible jasně učí. Lidé, kteří očekávají zvláštní zjevení 
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pro něco, co je v Bibli zjeveno, zřídkakdy takové zvláštní 
zjevení obdrží, a proto minou Boží záměr. Věřím, že nás 
Bůh v půstu odmění, hledáme-li ho s čistými motivy a biblic­
kým způsobem. V Bibli je jasné zaslíbení u Mt 6,17-18, kde 
Ježíš říká: "Když se postíš, potři svou hlavu olejem a tvář 
svou umyj, abys neukazoval lidem, že se postíš, ale svému 
Otci, který zůstává skryt; a tvůj Otec, který vidí, co je skryto, 
ti odplatí." (E) To je velmi jasné zaslíbení. Postíš-li se 
správným způsobem se správnými motivy, Bůh ti zjevně 
odplatí. Pokud se nepostíš, uvědom si, že se připravuješ 
o odměnu. Bůh ti ji nemůže dát, protože jsi nesplnil pod­
mínky.

Pisatel listu Židům vysvětluje zásadní principy přístupu 
k Bohu a způsob, jakým od Něho něco žádáme. V Žd 11,6 
říká: "Bez víry však není možné zalíbit se Bohu. Kdo k němu 
přistupuje, musí věřit, že Bůh jest a že se odměňuje těm, 
kdo ho (usilovně - NIV) hledají." (E) Přistupujeme-li 
k Bohu, musíme k Němu přistupovat na rovině víry, jak říká 
Bible. Není jiná rovina, ze které bychom k němu mohli 
přistupovat, a přistupuj eme-li z této roviny musíme věřit 
dvěma zvlášním skutečnostem: Za prvé, že On je (že existu­
je) a za druhé, že se odměňuje těm, kdo Ho usilovně hledají. 
Hledáš-li Boha usilovně, On tě odmění - je to zaručeno! 
Možná, že tě neodmění přesně tak, jak očekáváš, ale ti, kteří 
usilovně Boha hledají, nikdy o svou odměnu nepřijdou.

U Iz 58 nacházíme celou řadu zaslíbení pro ty, kteří se 
postí podle Boží vůle. Myslím, že stojí za to se teď podívat 
na některé z těchto citací z 58. kapitoly Izaiáše, verše 8, 9, 11 
a 12. Všechny tyto výsledky se dostaví, je-li půst prováděn 
způsobem, který se Bohu líbí. "Tehdy vyrazí jak jitřenka tvé 
světlo a rychle se zhojí tvá rána. Před tebou půjde tvá spra­
vedlnost, za tebou se bude ubírat Hospodinova sláva. "Tehdy 
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zavoláš a Hospodin odpoví, vykřikneš o pomoc a on se ozve: 
"Tu jsem!" Hospodin tě povede neustále, bude tě sytit 
i v krajinách vyprahlých, zdatnost dodá tvým kostem; budeš 
jako zahrada zavlažovaná, jako vodní zřídlo, jemuž se vody 
neztrácejí. Co bylo od věků v troskách, vybudují ti, kdo 
z tebe vzejdou, opět postavíš, co založila minulá pokole­
ní. Nazvou tě tím, jenž zazdívá trhliny a obnovuje stezky 
k sídlům." (E)

Vypsal jsem 10 zvlášních zaslíbení pro ty, kteří se postí 
podle Boží vůle:

1. světlo 6. neustálé vedení
2. zdraví 7. nasycení
3. spravedlnost 8. zavlažení
4. sláva , 9. dílo, které má trvání
5. vyslyšené modlitby 10. obnovení

Kdybych jako křesťan po těchto zaslíbeních netoužil, byl 
bych velmi pošetilý. Jsou speciálně zaslíbena těm, kteří se 
postí podle Boží vůle. Začneme-li se postit s pozitivním 
postojem víry, že činíme to, co Písmo učí, že jsme poslušní 
zjevené Boží vůle a že Bůh sám nás odmění, pak můžeme 
očekávat odměny, které jsou vypsány v 58. kapitole Izaiáše.

Je nutné, abychom měli též správný přístup k našemu 
tělu. Mnozí křesťané mají dojem, že tělo je nutné zlo, se 
kterým musí žít, a těší se, až budou z něho venku. Nechtějí 
věnovat ani pozornost ani čas tělu, protože se domnívají, že 
by jednali neduchovně. Takový přístup k tělu Bible neučí. 
Podívejme se na dva verše z 1. Koř 6,19-20: "Či snad nevíte, 
že vaše tělo je chrámem Ducha svátého, který ve vás přebývá 
a jejž máte od Boha? Nepatříte sami sobě! Bylo za vás za­
placeno výkupné. Proto svým tělem a svým duchem, jež obojí 
náleží Bohu, oslavujte Boha." (E)

7



Bible nás učí, že naše fyzické tělo je chrámem Ducha 
svátého a že Ježíš svou smrtí na kříži vykoupil nejen našeho 
ducha a duši, ale i naše tělo. Jako výkupné za nás celé za­
platil cenu své prolité krve a my mu náležíme cele duchem, 
duší i tělem. O naše tělo má opravdu skutečný zájem a má 
s ním zvláštní záměr. Naše tělo má být chrámem Ducha 
svátého. To znamená, že má být místem, kde Duch svátý 
přebývá. Bible nás učí, že Bůh nepřebývá v chrámech uděla­
ných lidskýma rukama. Můžeme Mu postavit kostel, synago­
gu, svatostánek, jaký se nám zalíbí, ale Bůh tam přebývat 
nebude. Bůh se rozhodl přebývat ve fyzickém těle těch, kdo 
v Něho věří. Moje tělo má velmi důležitou úlohu - je to sídlo 
Ducha svátého a já věřím, že se Bohu líbí, udržuji-li toto 
sídlo v co nejlepším stavu. Mělo by být zdravé a silné, aby 
bylo schopné vykonat vše, co si Bůh přeje.

Podobně Pavel mluví o našich tělesných údech v R 6,13: 
"...ani nepropůjčujte hříchu své tělo za nástroj nepravosti, ale 
jako ti, kteří byli vyvedeni ze smrti do života, propůjčujte 
sami sebe a své tělo Bohu za nástroj spravedlnosti." (E) Údy 
mého fyzického těla se mají stát nástroji (dle okrajového 
čtení: "zbraněmi"), které Bůh může použít. Nepatří mně, 
patří Bohu. Já je mám Bohu vydat k dispozici. Myslím si, že 
je tedy logické a zřejmé, že si Bůh přeje, aby jeho zbraně 
byly v dobrém stavu. Nepřeje si, aby byly slabé a polámané. 
On chce, aby naše těla byla zdravá. Chce, aby naše údy byly 
silné, schopné a činné, protože to jsou údy Krista, jsou ná­
stroji, které chce Bůh použít pro své záměry zde na zemi. 
V určitém smyslu se dá říci, že Kristus nemá na zemi jiné 
tělo než naše těla. Naše těla jsou nástroji, které On používá 
pro konání své vůle na zemi, a jsem přesvědčen, že Bůh 
od nás očekává, že budeme svá těla udržovat silná a zdravá.
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Jsem přesvědčen, že půst je velmi praktický způsob, jak 
ozdravit a udržovat tělo zdravé. Věřím, že mnohé tělesné a 
jiné problémy by se vyřešily, kdyby se křesťané naučili postit 
praktickým a zdravým způsobem. Část toho, co vám chci říci, 
je zaměřena na to, aby vám to pomohlo postit se s maximál­
ním užitkem pro vaše tělo. Když jsem se zajímal o způsob, 
jakým křesťané v Americe zacházejí se svými těly, zvláště co 
se týče stravy, ptal jsem se sám sebe, jak by asi vypadala 
jejich auta, kdyby s nimi zacházeli s tak malým pochopením 
a brali na ně tak malý ohled, jako to dělají se svými těly. 
Dospěl jsem k názoru, že většina lidí by měla nepojízdné 
vozy. Naše těla strádají mnohem více než naše auta. Myslím 
si, že podle zdravého rozumu bychom měli svým tělům věno­
vat přinejmenším tolik pozornosti a rozumné péče, jakou 
věnujeme svým vozům. Ve skutečnosti by to mělo být mno­
hem více, protože nové auto si koupíme za 4000 dolarů, ale 
tato částka nám nepostačí k tomu, abychom si pořídili nové 
tělo. Ani oko si nemůžeme koupit. Zdravé tělo se nedá 
penězi ani vyjádřit. Jedním ze základních problémů křesťanů 
je, že si prostě neuvědomují, jak je důležité mít zdravé tělo.

Co se týče prvotních aspektů půstu, měli by být někteří 
lidé opatrní. Lidé, kteří mají určité zdravotní problémy, 
například cukrovku nebo tuberkulózu, nebo užívají pravidel­
ně určitý druh léků, by se měli poradit se svým lékařem a 
dbát na jeho pokyny. Někteří lidé se postit nemohou. Ti, 
kteří mají cukrovku, musí udržovat své biochemické para- 
metiy na stálé hladině. V takovém případě si myslím, že je 
povinností ostatních křesťanů, aby se postili za ty, kteří ne­
mohou.
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3. Jaký je účel půstu?

Řekněme si nyní něco o volbě důvodu pro půst. Jednou 
kdosi řekl: "Zamíříte-li do prázdna, můžete si být docela 
dobře jisti, že se trefíte." Musíme mít nějaký cíl nebo nějaký 
důvod, vstupujeme-li do něčeho takového jako je půst. Exis­
tuje mnoho biblických důvodů pro půst. Některé uvedu 
(vztahuji to na sebe). Jedním z biblických účelů půstu je 
pokoření. David říká: "Pokořoval jsem svoji duši postem." 
Potřebujeme si uvědomit, že pokora není nějaké citové roz­
položení, není to nic neurčitého, je to velice konkrétní postoj 
před Bohem. Bůh nás nechce pokořovat, On řekl nám, aby­
chom se pokořovali. Sám jsem si vyzkoušel, že když se pos­
tím se správnými pohnutkami a ve víře, mohu pokořit sám 
sebe. A pokořuji-li se, Bůh mne povýší. Tato zásada platí 
v celé Bibli: Každý kdo se sám povyšuje, bude ponížen, 
každý kdo se ponižuje bude vyvýšen. Je na nás, jak si vybere­
me. Přeji si být ponížen? Pak se mohu povyšovat. Přeji si být 
povýšen? Pak se potřebuji pokořit. Myslím, že půst je zásad­
ní biblický způsob pro věřícího, jak se pokořit.

Jiným motivem půstu je přiblížení se k Bohu. Písmo 
říká, že když se přibližujeme k Bohu, On se přiblíží k nám. 
Jiným důvodem půstu je porozumění Božímu slovu. Z dlou­
holetých zkušeností jsem se naučil, že v době půstu, když 
hledám Boha, dostávám další a hlubší porozumění Jeho 
Slova.

Jiným velmi důležitým důvodem půstu je hledání Boží 
vůle a správné cesty ve svém životě. V Ezd 8,21 Ezdráš říká: 
"Tam u řeky Ahavy jsem vyhlásil půst, abychom se před 
svým Bohem pokořili a vyprosili si u něho pro sebe, pro své 
dítky, i pro všechen svůj majetek přímou cestu." (E)
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Opět se to stalo mou zkušeností a mým svědectvím, že 
když se pokořuji v postu a hledám správný směr a vedení, 
On mne vede přímou cestou. Vyzkoušel jsem si to v mnoha 
situacích, kdy jsme se museli stěhovat z jedné země do dru­
hé, kdy bylo nutné rozhodnout, zda jít pracovat na to nebo 
ono pole, věnovat se té či oné službě. Zjistil jsem, že když 
jsme si vyhradili čas na půst a modlitbu a v pokoře hledali 
Boží cestu, přijali jsme to, zač jsme se modlili.

Jiným velmi běžným důvodem pro půst, je touha po 
uzdravení. U Iz 58,8 stojí: "...zdraví tvé rychle zkvetne" (K). 
To se vztahuje i na vysvobození od zlých duchů. Ježíš pro­
hlásil na jednom místě o určitém druhu zlého ducha: "Tako­
vý duch nemůže vyjít jinak než modlitbou a postem." 
(Mk 9,29). Dříve než Ježíš sám začal svoji službu uzdravo­
vání a vysvobozování, strávil 40 dní v postu.

I my se můžeme postit, když potřebujeme Boží zásah 
v nějaké konkrétní krizi nebo když se objevil nějaký hrozný 
problém, se kterým se nevypořádáme obvyklým způsobem. 
V Bibli je o tom mnoho příkladů. Ve 2. Par 20 zjistil Jóšafat 
a Judejci, že před nimi stojí nepřátelská armáda, se kterou 
se nemohou utkat normálním vojenským způsobem. Pokořili 
se před Bohem, shromáždili se, postili se, modlili se a Bůh 
sám zasáhl proti vetřelecké armádě. Nemuseli použít ani 
jedinou zbraň. Bůh úplně zničil jejich nepřátele místo nich a 
já si nemyslím, že by Bůh měl nějaké oblíbence. Věřím, že je 
ochoten zasáhnout místo nás, budeme-li Jej hledat stejným 
způsobem.

Jiným důvodem půstu je přímluva a modlitba za druhé. 
Mnozí lidé ke mně přicházejí kvůli svým nevěřícím příbuz­
ným a ptají se: "Co mohu udělat pro to, aby byli moji příbuz­
ní spaseni?" Často se jich ptám: "Postili jste se už někdy a 
modlili za svého nevěřícího manžela, syna nebo dceru? Jste 
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ochotni podstoupit osobní oběť - udělat něco, co vás bude 
něco stát - pro svého milovaného?" Je mnoho svědectví 
věřících o tom, jak Bůh odpověděl na modlitby doprovázené 
půstem za nevěřící příbuzné. Chystáte-li se ke zvláštnímu 
období půstu delšímu než jeden a nebo máte zvláštní důvod 
k půstu, je dobré si někdy napsat seznam, za co se postíte a 
připsat datum. Jsem z několika důvodů šťasten, že jsem to 
tak před mnoha lety na počátku 50. let udělal. Dosud ten 
seznam mám a když se teď na něj podívám zpětně, s úžasem 
shledávám, na jak mnoho věcí, za které jsem se postil, Bůh 
odpověděl - a některé z těch věcí byly veliké věci. Uvedu 
vám jeden příklad. Postil jsem se a modlil za spasení své 
matky a i když to trvalo mnoho let, Bůh ji zachránil velmi 
zřetelně a velmi dramaticky, takřka v posledním okamžiku. 
Mohu si být zcela jist, že na konci života opravdu porozu­
měla evangeliu a prožila nádhernou zkušenost spasení. Postit 
se a modlit, se tedy vyplatí. Když se teď zpětně podívám 
na ten seznam, chválím Boha za předivné odpovědi na mod­
litby. Modlitební seznam může být dobrou pomocí pro váš 
pravidelný modlitební život. Tím nechci říci, že to musí 
udělat každý, ale uděláte-li tc, budete jednoho dne Boha 
chválit, jakým způsobem vyslyšel vaše modlitby.

4. Jak dlouho se mám postit?

Nyní přichází na řadu otázka délky půstu. Radím vám: 
Nezačínejte s příliš dlouhým půstem. Nezačínejte týdnem ani 
dvěma, nezačínejte ani čtyřiceti dny. Někteří lidé začnou a 
dosáhnou toho, myslím si však, že je lepší vystupovat po žeb­
říčku postupně, příčku po příčce. Problém je totiž v tom, že 
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když začnete s příliš dlouhým obdobím a nedosáhnete toho, 
cítíte se poraženi, a může se stát, že to vzdáte a již se o to 
nikdy nepokusíte. Domnívám se, že normální je začít dole a 
pomalu vystupovat po žebříku nahoru. Nejste-li na půst 
zvyklí a necítíte-li se dostatečně schopni pro takovou velkou 
zkoušku, začněte vynechávat poslední jídlo dne. Jíte-li své 
poslední jídlo obvykle kolem 18. hodiny a pak už nic až 
do snídaně druhého dne, pak jste se postili od oběda 
do snídaně, což je asi 18 hodin. Je to poměrně dlouhý čas 
bez jídla, aniž byste ho postrádali. Tímto způsobem docílíte 
skutečného půstu, aniž by se drasticky změnil váš životní styl. 
Uspějete-li v tom, příště můžete zkusit vynechat poslední dvě 
jídla - oběd a večeři. Nebudete-li jíst až do snídaně, pak jste 
ve skutečnosti byli 24 hodin bez jídla. Když se pak budete 
cítit jako opravdový voják, můžete vynechat všechna tři jídla 
v jednom dni a pak jste se tedy postili od večeře předcháze­
jícího dne do snídaně následujícího dne, tedy asi 36 hodin. 
Když toho dosáhnete a víte, že to můžete udělat, pak si 
myslím, že nastal čas, ptát se Pána, zda chce, abyste se posti­
li déle. Chtěl bych vám opět poradit, neberte si toho na sebe 
napoprvé příliš moc. Rozhodněte se pro 2 nebo 3 dny, popř. 
týden. Strávíte-li týden v půstu, bude to mít pravděpodobně 
podstatný vliv na běh vašeho života. Když se zadívám zpět 
na svoji službu kazatele, myslím si, že kdybych po mnoho let 
nepraktikoval půst, nikdy bych nebyl tam, kde jsem dnes. 
Věřím, že půst směroval běh mého života správným směrem.

Vracím se opět k verši, který jsem již citoval: "Bůh se 
odměňuje těm, kdo ho usilovně hledají". Neříkám to jen 
na základě Písma, ale i na základě mnohých zkušeností!

Dnes je docela dobře možné postit se dva nebo 3 týdny 
(v Bibli čteme, že se někteří lidé postili 40 dní, znám poměr­
ně dost lidí, kteří jsou na živu a postili se rovněž 40 dní), ale 
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nemyslím si, že by vaším hlavním cílem měla být délka půstu. 
Není tak důležité, jak dlouho se postíte, jako to, abyste se 
postili podle Boží vůle, aby vaše pohnutky byly správné, 
abyste přijali z půstu užitek. Abych to shrnul, domnívám se, 
že byste měli začít v menším měřítku a postupně dobu půstu 
prodlužovat.

5. Co se děje během půstu?

Hovořil jsem již o vašem rozumovém přístupu, který je 
pravděpodobně tím nejdůležitějším. Z praktického hlediska 
je třeba dbát na jednu věc a sice chránit se před zácpou. 
Víte-li, že se chystáte k půstu, připravte si poslední jedno či 
dvě jídla, která vás budou chránit před zácpou. Každý má 
svůj vlastní způsob, jak toho dosáhnout. Jsou však určité 
věci, kterých bychom měli jíst více - například ovoce, ovocná 
šťáva, možná též celozrnné obilniny. Je to něco málo, co 
můžete pro sebe udělat. Je to jen takový detail, který můžete 
vzít v úvahu.

Nyní si něco povíme o tom, co se děje během půstu. Je 
to poněkud delší oddíl naší studie a jsou v něm některé věci, 
které bych vám chtěl přiblížit. Velmi důrazně doporučuji, 
abyste si během půstu vyhradili oddělený čas pro četbu Bible 
a pro modlitbu. Na první místo kladu četbu Bible, protože 
podle mého názoru je užitečné dodržovat toto pořadí - ne­
modlit se, aniž byste dříve četli Bibli. Když čtete Bibli, po- 
mazává to vašeho ducha a vaše mysl se dostává do souladu 
s Bohem. Vaše modlitba bude po četbě Bible mnohem efek­
tivnější. Vynecháváte-li zatím jen několik jídel, může vám 
připadat, že moc času nemáte, ale v každém případě máte 
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tolik času, kolik byste věnoval dvěma jídlům. Věnujte tedy 
ten čas Pánu. Nemůžete-li pro to udělat víc, věnujte aspoň 
tento čas čtení Bible a modlitbám. Mějte se na pozoru před 
duchovním útokem. Skutečná oběť půstu neznamená jen 
zdržování se od jídla. Když začnete skutečně hledat Boha, 
modlit se a postit za věci, na kterých vám opravdu záleží, 
přijde satan a obrátí proti vám zvláštní duchovní mocnosti. 
Začnete pozorovat, že na vás přichází podivný tlak - pochyb­
nosti, strach nebo samota. Můžete se cítit jako na tem­
ném místě nebo ztratíte své obvyklé pocity radosti, pokoje 
a štěstí, které normálně jako křesťan máte. Nestrachujte se, 
když to přijde. Ve skutečnosti se nejedná o nic jiného než 
o pozdrav, za kterým stojí ďábel. Znamená to, že vy ho 
znepokojujete a on vám chce zabránit, abyste dokončili svůj 
záměr. Nepoddávejte se těmto pocitům, nedopusťte, aby vám 
vládli. Stále si připomínejte tu velkou základní pravdu 
Božího slova: Bůh je na vašé straně, Bůh vás miluje, Bůh se 
odměňuje těm, kteří Ho usilovně hledají. To je pravda, ať to 
tak cítíte nebo ne. Vaše pocity by vás mohli odvést stranou.

Jiná věc, na kterou bych vás chtěl upozornit, je, abyste 
se varovali "náboženské okázalosti". Myslím, že bychom se 
měli podívat na Mat 6,16: "A když se postíte, netvařte se 
utrápeně jako pokrytci. Ti zanedbávají svůj vzhled, aby lidem 
ukazovali, že se postí, amen, pravím vám, už mají svou 
odměnu." Nehrajte náboženskou roli. Nikdo nemusí vědět, 
že se postíte. Někteří to vědět budou, ale nedělejte z toho 
show. Nevystavujte to na odiv. Dělejte to co možná nejtišeji 
a nejnenápadněji. Obecně řečeno, budete schopen zastávat 
své normální denní povinnosti a činnosti. Moje žena se jed­
nou postila delší půst - přes čtyři týdny - když jsme byli 
v Londýně a během této doby připravovala všechna jídla pro 
rodinu a vždy si s námi sedla ke stolu, i když nejedla. Ani 
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nezanedbávala svoji normální činnost v domácnosti. V téže 
době jsem se postil ještě déle než tři týdny a stále jsem zas­
tával všechny své běžné povinnosti. Každý týden jsme byli 
zvyklí v tu dobu mít pět domácích setkání a tři veřejná shro­
máždění ve sboru a já jsem kázal a vedl každé z nich. Jinak 
řečeno až na pár výjimek vám půst nebrání zastávat věci, 
které byste jinak pravidelně dělali. Ve skutečnosti je 
po určité době budete schopni dělat mnohem lépe, když se 
postíte, než když jíte. Když to shrnu: nestavte na odiv svůj 
půst. Naopak se snažte konat svou běžnou činnost, jak jen to 
nejvíce jde.

6. A co nežádoucí tělesné reakce

Nyní přistupme k otázce, která vždy zaměstnává lidskou 
mysl - nežádoucí tělesné reakce způsobené půstem. Z důvo­
du běžného životního stylu pocítí většina lidí v první fázi 
půstu určitý druh tělesné reakce. Ty nejběžnější jsou např. 
bolesti hlavy, některé mohou být i velmi silné, závratě a 
zvracení. Nejsem žádný odborník v lékařství, ale lidé, kteří se 
zabývají těmito reakcemi z lékařského hlediska, tvrdí, že 
krev v našem těle, která je za normálních okolností vždy 
zapojena do procesu zažívání, je teď zproštěna této své 
úlohy a začíná působit v jiných oblastech a vyčišťovat je. 
Jste-li např. velký konzument kávy, dostanete značné bolesti 
hlavy, když se budete postit. Je to "pokuta" milovníkům kávy 
za všechny ty šálky, které pijí. Neříkám, abyste nepili kávu. 
Říkám jen, že to může být pravděpodobná reakce, když se 
začnete postit, pijete-li normálně hodně kávy.
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Většina z nás ani neví, že trávící proces je velmi těžká 
práce. Sníte-li nějaké těžké jídlo, spotřebuje se během jedné 
nebo dvou příštích hodin mnoho fyzické energie na to, aby 
se jídlo zpracovalo. V důsledku toho nemůže být tatáž krev 
použita v jiných částech vašeho těla. Je to věc zkušenosti, že 
když např. jdete plavat příliš brzy po těžko stravitelném jídle, 
můžete dostat křeče do rukou nebo do nohou. Proč? Proto­
že všechna krev je v oblasti žaludku využívána při trávicím 
procesu. Po určité době je však vaše potrava strávena, takže 
můžete jít plavat, aniž byste dostali křeče. Jinými slovy, krev 
je uvolněna pro jiné činnosti. Postíte-li se jeden den, uvolníte 
vaši krev pro to, aby mohla vykonávat celou řadu pročišťova- 
cích činností, které jsou zoufale potřebné, které však nikdy 
nemohou být provedeny, protože vaše krev věnovala svůj čas 
trávení. Přejídat se ve skutečnosti znamená snižovat svoji 
fyzickou energii. Zacházíte-li v jídle dále než potřebujete, 
způsobujete tím prostě svému tělu zvláštní nadbytečnou 
práci se zažíváním, protože krev není v mém mozku, ale 
v žaludku. Můj mozek je roztržitý a není schopen práce.

Řekli jsme si tedy, že mohou nastat u většiny lidí 
v důsledku půstu různé tělesné reakce, zvláště při našem 
moderním způsobu života. Naleznete-li k tomu víru, chvalte 
Boha. "Děkuji ti, Bože, za moji bolest hlavy. Uvědomuji si, 
že moje krev tam dělá něco, co už mělo být uděláno dávno." 
Nepřerušujte půst. Jestliže tak učiníte, umožnili jste ďáblu, 
aby vás porazil. David na jednom místě říká: "Obrátil jsem 
tvář svou ku Pánu Bohu, hledaje ho modlitbou a pokornými 
prosbami, v postu..." (Dan 9,3). Postíte-li se, lépe obracíte 
svoji tvář. Musíte soustředit svoji mysl na to, že se to chystá­
te udělat a nenechávat otevřenou možnost, že byste si konec 
konců jídlo mohli vzít, protože pak bude ďábel stále u vás, 
abyste si opravdu jídlo vzali. Jestliže jste se upevnili ve svém 
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rozhodnutí dnes opět nejíst a vyloučit vůbec takovou. mož­
nost ve své mysli, půjde to mnohem snáz. V čas jídla můžete 
pociťovat skutečně bolesti hlavy. Ve skutečnosti to dooprav­
dy nepotřebujete, ale váš žaludek jedná podle zvyku. Asi za 
hodinu zjistíte, že bolesti z hladu odešly, aniž byste se najed­
li. Byl to jen zvyk. Váš žaludek byl nařízen jako hodiny, aby 
v určitý čas reagoval tímto způsobem. Jestliže chcete váš 
žaludek ošálit, vypijte několik skleniček vody. Když svůj 
žaludek takto naplníte, dá se oklamat. Myslí si, že má něja­
kou potravu a přestane protestovat.

Budou-li vaše tělesné reakce prudké, ukončete jakoukoli 
činnost, lehněte si a odpočiňte si. To vám také prospěje. 
Jste-li v takovém zaměstnání, kde si to nemůžete dovolit, 
pak zvolte jiný způsob půstu nebo jiný den. Jestliže budou 
vaše reakce tak prudké, že je nebudete moci vydržet, pak 
bych vám radil půst přerušit, trochu se zotavit a pak to 
zkusit znovu. Tentokrát možná budete dost překvapen. Stěží 
budete mít nějaké potíže. Půst odkrývá vaše problémy jak 
duchovní, tak tělesné. A tak když se problém objeví, nesva- 
lujte vinu za ten problém na půst. Místo toho děkujte Bohu, 
že půst odhalil problém, který jste měl. Máte-li důsledkem 
půstu závažné problémy, ať už citové, duchovní nebo tělesné, 
poraďte se s někým, kdo má zkušenosti, buď s kazatelem 
nebo s lékařem.
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7. Jak mohu z půstu získat co nejvíce 
užitku pro tělo?

Chcete-li získat pro své tělo maximum z vašeho půstu, 
pak vám pomohou následující rady:

1. Hodně odpočívejte. Věnujte odpočinku opravdu 
zvláštní čas. Můžete se modlit právě tak dobře, když ležíte 
na posteli nebo klečíte na kolenou.

2. Trochu si zacvičte a pokuste se vyjít na čerstvý 
vzduch. Zjišťuji, že je velmi snadné se modlit, když se pro­
cházím. A když se procházím, mám čerstvý vzduch a pohy­
buji se - tedy všechny tři věci najednou. To velmi zvyšuje jak 
duchovní, tak tělesný užitek z půstu. Podle zkušenosti mnoha 
lidí s půstem vrcholí nežádoucí reakce druhý, třetí nebo 
čtvrtý den a překročíte-li tento práh, pak se dostanete 
do období, kdy se půst stane skutečně povzbuzujícím, rozve­
selujícím a obšťastňujícím. Dojdete-li tak daleko, můžete 
pozorovat, že se vaše fyzická síla pozoruhodným způsobem 
zvyšuje. Z vlastní zkušenosti v oblasti duševní aktivity vím, že 
když se postím, udělám během jedné hodiny tolik práce, 
která by mi za normálních okolností trvala dvě nebo tři 
hodiny. Moje mysl je mnohem jasnější, i když moje tělo 
trochu protestuje pocitem slabosti.

3. Když se postíte, je přirozeně rozumné přijímat velké 
množství tekutin, protože to má vliv na pročištění vašich 
ledvin a úplně to pročistí vaše tělo. A jaké tekutiny? Dospěl 
jsem k názoru, že nejlepší je čistá voda - nemyslím právě tu, 
co teče z kouhoutku, ale běžně si můžete koupit na trhu 
čištěnou vodu od příslušného výrobce. Postíte-li se, nepo­
chybně zjistíte, že vaše chuťové vnímání se stane mnohem 
citlivější a budete vnímat všechny druhy pachutí v pitné 
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vodě, které byste ani jinak nepostřehl, zvláště chlorovou 
příchuť. Ačkoli si rozhodně myslím, že je rozumné pít pouze 
čistou vodu, můžete si na začátku půstu do vody přidat tro­
chu medu. Do horké vody si přidejte trochu citronu. Med 
s citronem působí jako určité pročišťovadlo. Nebudete-li 
trvat pouze na čisté vodě, pak je dostupná celá řada jiných 
tekutin jako např. vývar, bujón nebo ovocná šťáva. Jenom 
bych chtěl všechny upozornit, aby nepili během půstu čaj ani 
kávu, protože obojí působí velmi povzbudivě. Budete mít 
z vašeho půstu mnohem větší tělesní užitek, když se těchto 
dvou nápojů vyvarujete.

8. Jsou rozdílné druhy půstu?

Někdy nás Bůh vede k tomu, abychom se zdržovali 
i od tekutin. To však může být pro tělo velmi nebezpečné. 
Jediným případem, který mohu v Bibli nalézt, kdy se lidé 
postili rozšířeným způsobem bez jídla i pití, byli Mojžíš 
a Eliáš. Oba se postili 40 dní. Byli však na nadpřirozené 
rovině - v bezprostřední Boží přítomnosti nebo pod působe­
ním určité nadpřirozené moci. Nemyslím si, že by to byl pro 
vás nějaký přirozený vzor. Myslím si, že takový příklad co 
do délky postu bez tekutin nacházíme v Ester 4,16. Ester 
řekla svému strýci Mardokajovi: "Jdi, shromažď všechny židy, 
kteří jsou v Šúšanu, a postěte se za mne. Nejezte a nepijte 
po tři dny, v noci ani ve dne." (E) Tři dny a tři noci předsta­
vuje 72 hodin. Osobně bych nikomu neradil, aby překračoval 
hranici 72 hodin. Myslím si, že když se budete postit 72 
hodin bez jídla i pití, budete na konci na kolenou - když ne 
duchovně, tak alespoň fyzicky. Musím však říci, že jsem se 
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postil dvakrát 72 hodin bez jídla a pití a Bůh mi při tom 
požehnal. Nedoporučoval bych nikomu překračovat délku 
tohoto půstu. Myslím si, že je to velmi nebezpečné. Každý 
lékař by to potvrdil.

Nyní se zmíním o jiných praktických detailech. Když se 
postíte, vaše střeva se nemohou pohybovat. Vyvaroval-li jste 
se však zácpě na začátku, nemusíte se o to starat. Když 
začnete znovu jíst, vaše střeva začnou opět pracovat. Zač- 
nete-li jíst správným způsobem, zjistíte, že se vaše střeva 
pravděpodobně pročistila a že jsou v lepším stavu, než když 
jste se začal postit. Nehýbají-li se vaše střeva během půstu, 
nestarejte se o to. Někdy se hýbou, někdy ne. Když se pos­
títe delší dobu a střeva vám pracovala, pak již to dál nebude 
třeba, protože nebyla natrávena další potrava.

V Bibli nacházíme příklad toho, co bych nazval čás­
tečným půstem. Jinými slovy, něco jíte, ale ne mnoho. 
U Daniele 10,2-3 čteme: "V těch dnech jsem já, Daniel, 
truchlil po celé tři týdny. Chutný chléb jsem nejedl, maso a 
víno jsem nevzal do úst, ani jsem se nepotíral mastí až po 
uplynutí celých tří týdnů." (E) To nebyl úplný půst, nazval 
bych to částečným půstem. Nejedl maso a nejedl zákusky - 
prostě jedl jednoduše, jen základní potraviny. Danielův půst 
byl jakýmsi druhem truchlení. Půst a truchlení jsou dvě velmi 
příbuzné věci a existuje určitý duchovní zármutek, pro který 
Bůh zaslíbil, že jej požehná. "Požehnáni jsou ti, kteří truchlí 
na Siónu, protože oni budou potěšeni."

Přijde čas, kdy budete vedeni k částečnému půstu jako 
Daniel. Před několika lety jsem potkal katolického kněze, 
misionáře v Japonsku, který se právě vrátil z jednoho místa 
zde ve Spojených státech, kde se 40 dní skupina kněží modli­
la a postila za všechny ostatní kněze. Bylo to pro mne oprav­
du vzrušující. Někteří kněží tam byli celých 40 dní, někteří 
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však - jako onen misionář z Japonska - třeba jen týden. 
Oprostili se úplně ode všeho, modlili se a hledali Boha a 
prosili Ho, aby požehnal všechny kněze římskokatolické 
církve. Řekl mi, že při tomto shromáždění zažili obrovské 
požehnání. Mějte na paměti, že žádný z nich nebyl z jiného 
světa, vše se děje dnes a i kdyby to protestanté nedělali, 
katolíci ano!

Tato událost, o které jsem vám právě vyprávěl, vám 
předkládá ještě jeden pohled na půst: domluví-li se skupina 
lidí na půstu, myslím si, že pokud je to jen možné, měli by 
být spolu, měli by se jako skupina alespoň část té doby 
k Bohu modlit společně a hledat Jej. Při společné modlitbě 
se dějí věci, které bychom jako jednotlivci na modlitbách 
často neprožili.

9. Šabat a půst?

Zvláště blízkou stránkou tohoto svědectví, která trochu 
přesahuje rámec půstu, je záležitost oddělení času pro Boha. 
V 58. kapitole Izaiáše jsme se zaměřili na požehnání pro ty, 
kteří se postí v souladu s Boží vůlí. Prvních dvanáct veršů 
58. kapitoly Izaiáše souvisí s půstem. Poslední dva souvisí se 
Sabatem a myslím, že souvisejí s předchozími. Nyní si pře­
čteme poslední dva verše 58. kapitoly: "Jestliže odvrátíš 
od soboty nohu svou, abys nevykonával libosti své v den 
svátý můj, anobrž nazůveš-li sobotu rozkoší, a svátou Hospo­
dinu slavnou, a budeš-li ji slaviti tak, abys neučinil cest svých, 
ani vykonával, co by se líbilo, ani nemluvil slova: Tehdy roz­
koš míti budeš v Hospodinu a uvedu tě na vysoká místa 
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země, a způsobím to, abys užíval dědictví Jákoba otce svého, 
nebo ústa Hospodinova mluvila." (K)

Věřím, že to není žádná náhoda, že tyto dva verše ná­
sledují ihned za dvanácti verši o půstu. Rád bych řekl, že si 
nemyslím, že by křesťané měli zachovávat židovský Sabat, 
ani si nemyslím, že by neděle byla tím Šabatem. Věřím, že 
Židé by jej měli zachovávat, ale křesťané, kteří nejsou pod 
zákonem, Sabat dodržovat nemusí. Je to moje osobní přes­
vědčení. Jak stojí psáno v epištole Židům 4,9: "Tak má Boží 
lid pravý sobotní odpočinek teprve před sebou." (E) ("A 
protož zůstává svátek lidu Božímu." K) Základní myšlenkou 
Sabatu je odpočinutí a zastavení našich vlastních činností. 
Myslím si, že také půst je velmi užitečným se zastavením 
našich činností. Průměrný američan buď pracuje nebo je 
zaměstnán doma rodinou, dělá nějakou vedlejší práci nebo 
se určitým způsobem baví. Ve skutečnosti však plyne obrov­
ské duchovní požehnání z uvolnění a očekávání na Boha, 
ničím nezaměstnán. Zjišťuji, že toto je základem Bible. Když 
Bůh uvedl Izraele do zaslíbené země, řekl: "... sedmého roku 
bude mít země rok odpočinutí (Šabatu), ... sedmého roku 
nebudeš osívat své pole, nech je ležet ladem." Izrael to však 
nedodržel po celou dobu, co obýval zemi. Bůh je tedy varo­
val: "Nebudete-li to tak činit, když budete v té zemi, vyženu 
vás z ní a země bude mít svůj Sabat, když vy budete pryč." 
Nerad čtu ono varování soudu v Levitiku 26,33-35: "Vás pak 
rozptýlím mezi pronárody, vpadnu vám s taseným mečem 
do zad, takže se vaše země stane pustinou a vaše města se 
promění v trosky. Tehdy si země vynahradí své roky odpo­
činutí po celou dobu, co bude zpustošena, až vy budete 
v zemi svých nepřátel. Tehdy bude země odpočívat a vyna­
hradí si své roky odpočinutí. Po celou dobu zpustošení bude 
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odpočívat, protože nemohla odpočívat ve vašich letech odpo­
činutí, když jste v ní sídlili."

Jinými slovy, Izrael odmítl dodržovat Šabat země, proto 
Bůh řekl: "Dobrá, já vás tedy ze země vyženu a ona nebude 
mít nic jiného než Šabat po celou dobu, co budete pryč, 
protože jste nechtěli zachovávat Šabat, když jste v ní byli." 
Mohl jsem vědět, že Bůh jedná s křesťany podobným způso­
bem. Jsme tak zaměstnáni a tak horlivě děláme věci pro 
Pána, že když nám řekne: "Odděl si čas, uvolni se, upokoj se, 
zůstaň o samotě, oprosti se ode všeho, protože ti potřebuji 
něco sdělit", tak pro samou práci ani neslyšíme. Vzpomínám 
si na své přátele, ke kterým Bůh mluvil, varoval je, ale oni 
nechtěli slyšet. Bůh tedy řekl: "Dobrá, budeš 12 měsíců 
upoután na lůžko. Pak si budeš muset odpočinout!" Jsem 
osobně přesvědčen, že je lepší si odpočinout dobrovolně, než 
být k tomu přinucen. Sám jsem se rozhodl to tak dělat. Mys­
lím si, že je velmi důležité udělat si čas na uvolnění, odpo­
činek a očekávání na Pána a často spojit tento odpočinek 
s půstem. Pak si odpočine jak váš duch, tak váš žaludek. 
Odpočine si celé vaše tělo, celá vaše osobnost. Rád bych 
vám ukázal na to, že Bůh nařídil pro Den smíření spojení 
půstu a odpočinku. V Levitiku 16,29-31 jsou zaznamenána 
nařízení pro Den smíření: "To bude pro vás pro vždy platné 
nařízení. Desátého dne sedmého měsíce (tj. v Den smíření) 
se budete pokořovat a nebudete vykonávat žádnou práci, ani 
domorodec, ani ten, kdo mezi vámi přebývá jako host. 
V tento den za vás vykoná smírčí obřady a očistí vás ode 
všech vašich hříchů. Budete před Hospodinem čisti. Bude to 
pro vás den odpočinku (Šabatu), Slavnosti odpočinutí. Bude­
te se pokořovat, to je provždy platné nařízení." (E) Kněz měl 
vykonávat svoji práci - měl jít do Svatyně svátých s obětní 
krví a vykonat smírčí obřady za hříchy lidí. Také lid měl 
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něco vykonat. Byly to dvě věci: postit se a zdržovat se 
od jakékoli práce. Cítím, že Bůh klade důraz na to, abychom 
opět spojili tyto dvě věci. Když se postíme, potřebujeme 
oddělit čas ode všech jiných činností - není to nutné celý 
den, třeba jen půl - a vymezit tento čas pro Boha. Zastavme 
na chvíli to přemítání naší zaměstnané mysli. Jsme tak za­
městnáni, zvláště když se modlíme, že nedáme Bohu ani 
šanci, aby nám řekl, co máme dělat. Modlit se neznamená 
jen Bohu něco říkat, znamená to Bohu naslouchat a někdy 
to trvá i celé hodiny, než se dostaneme až tam, kde Ho 
můžeme slyšet. Myslím si tedy, že odpočinutí by mělo být 
spojeno s půstem. Rád bych vám uvedl ještě jedno místo 
v Písmu, kde se mluví o půstu spojeném s odpočinutím (Sa­
batem). U Joele 1,14 stojí Boží lid tváří v tvář obrovské krisi: 
Neznají odpověď na to, jak jim Bůh odpoví skrze proroka 
Joele: "Uložte půst, svolejte slavnostní shromáždění, shro- 
mažďěte starší, všechny obyvatele země do domu Hospo­
dina, Svatého Boha ..." (E) Slavnostní shromáždění znamená 
den, kdy nikdo nic nedělá, jen hledá Hospodina.

Před lety, když jsme byli v Jeruzalémě v dobách měst­
ských povstání, byl vyhlašován zákaz vycházení. Slovo, které 
tenkrát používali pro zákaz vycházení, je totéž jako slovo 
použité v tomto oddíle pro slavnostní shromáždění. Doba 
zákazu vycházení je čas, kdy nikdo nesmí ven. Všichni musí 
zůstat doma. Jinými slovy je to určitý druh zastavení vašich 
činností. Bůh říká: "Uložte půst a svolejte slavnostní shro­
máždění, zastavte svou vlastní činnost a oddělte čas pro 
mne". U Joele 2,15 a 16 Bůh říká: "Trubte na polnici 
na Siónu, uložte půst, svolejte slavnostní shromáždění! Shro­
mážděte lid, posvěťte sbor, sezvěte starce, shromažďte pa­
cholátka i kojence od prsů, (ať vyjde ženich ze svého poko­
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jíku a nevěsta ze své komůrky)." (E) Každý musel zastavit 
svoji činnost a oddělit čas pro hledání Hospodina.

10. Jak mám ukončit půst?

Na závěr této studie ještě jednu věc: jak ukončit půst. 
Je to velmi důležitá část. Můžete se připravit o mnoho do­
brých věcí, které pramení z půstu, jestliže ukončíte svůj půst 
nerozumně. Někteří z vás si neuvědomují, že slovo "snídaně" 
(breakfast), které dosud v angličtině používáme, znamená 
jídlo, kterým přerušujeme (break) půst (fast). Někteří lidé 
však jedí pozdě večer tak mnoho jídla, že nikdy nemají půst, 
který by mohli přerušit. Začínejte po půstu vždy s lehkými 
jídly, i když jste se postili jen krátký čas. Nezačínejte nikdy 
něčím vařeným ani mastným, tučným nebo těžkým. Přednost­
ně začínejte syrovým zeleninovým salátem nebo ovocem. 
Z vlastní zkušenosti vím, že když začnete salátem - zvláště 
hlávkovým nebo ze syrové zeleniny - značně to pročistí vaše 
tělo. Je to jako štětka, která protáhne vaše střeva. Tento 
způsob ukončení půstu používám já.

Další věc, kterou musíte mít na mysli, je, že čím déle se 
postíte, tím pozvolněji musíte půst ukončit. Kdosi řekl, že 
ukončování půstu musí trvat tak dlouho, jak dlouho jste se 
postili. Nemyslím si, že by to bylo úplně přesně tak, ale zjistil 
jsem, že když jsem se postil delší čas (víc jak tři týdny), že 
můj žaludek byl jak žaludek dítěte. Musel jsem přijímat 
potravu tak opatrně, jako kdybych krmil dítě a trvalo mi 
nejméně týden, než jsem si zvykl na normální stravu. Je to 
období, kdy se musíte skutečně ovládat, protože když se 
postíte, tak po jednom, dvou nebo třech dnech již necítíte 
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hlad. Začnete-li opět jíst, hlad se vrátí a pak se musíte sku­
tečně držet. V mysli se vám budou honit představy o všech 
možných jídlech, které máte rád, ale vy nesmíte polevit. 
Ukončíte-li váš půst rychle a nerozumně, můžete své tělo 
připravit o mnohý užitek z půstu.

Ještě jednu věc. Důsledkem půstu - i když to bylo jen 
pár dní - se váš žaludek scvrkne a obvykle není rozumné ho 
opět roztahovat. Většina lidí západní civilizace má nadměrně 
zvětšené žaludky. Když po půstu začnete jíst, zjistíte, že se 
začnete cítit sytý dříve než před půstem. Zvyk vás bude nutit 
sníst všechno beze zbytku, ale rozum říká: "Proč teď nepřes­
tat? Vždyť máš dost."

A tak je tedy půst i cestou, jak změnit vaše disposice 
k jídlu, což mnozí z nás potřebují. Chcete-li však zhubnout 
nebo něco shodit, samotný půst to normálně nezpůsobí. 
Shodíte pár kil, ale rychle je zase přiberete, nespojíte-li to se 
změnou vašeho jídelníčku.

11. Shrnutí

V této studii jsme se zabývali několika aspekty půstu. 
Připomeňme si krátce na závěr, co jsme zjistili. Půst je Boží 
zjevenou vůlí a On zaslíbil odměnit ty, kteří Ho usilovně 
hledají touto duchovní cestou. Sepsali jsme jen několik bib­
lických důvodů k půstu:

1. pokoření se
2. přiblížení se Bohu
3. napomoci porozumění Božímu slovu
4. hledání Boží vůle a konkrétního vedení v životě
5. touha po uzdravení a vysvobození od zlých duchů
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6. hledání Božího zásahu v nějaké konkrétní krizi nebo 
problému, se kterým se nemůžeme vypořádat obvyklým 
způsobem

7. přímluva a modlitba za druhé.

Také jsme zdůraznili, že mnohem důležitější než délka 
půstu je motiv. Pro ty, kteří se ještě nikdy nepostili, je ro­
zumné začít s kratší dobou a postupně přecházet na delší 
půst.

Během našeho půstu je nutné věnovat zvláštní čas stu­
diu Bible a modlitbě, mít se na pozoru před duchovním 
útokem a vyvarovat se náboženské okázalosti (stavění se 
na odiv). Poukázali jsme na to, že díky dnešnímu způsobu ži­
vota prožívá mnoho lidí v první fázi půstu určité tělesné 
reakce. Takové reakce jsou znamením toho, že naše krev 
provádí žalostně potřebné vyčišťovací práce v různých čás­
tech našeho těla. Také jsme poukázali na souvislost půstu 
a Sabatu. Zdůraznili jsme spojení odpočinutí a uvolnění 
s půstem a očekáváním na Boha. Nakonec jsme se zabývali 
tím, jak půst ukončit tak, abychom z něho přijali co nejvíce 
užitku pro tělo. Půst je pro nás křesťany jak povinností, tak 
výsadou. Dbejme na Boží volání k modlitbám a půstu pro 
jednotlivce i pro společenství a důvěřujme Mu, že splní svá 
zaslíbení a odmění ty, kteří ho usilovně hledají.






