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Capitolul |

In experienta mea personald, cele 40 de zile de post cu apa, imbinate cu
wrei pelerinaje pedestre, de la lasi la Constanta (420 km), de la lasi la Bucuresti
(1.017 fm) si de la Targu-Neamt la Tirgu Jiu (720 km), m-au invitar mai
mult decit orice carte sau studiu clinic despre puterea postului. A fost o cilitorie
nu doar fizicd, ci 5i spirituala, un drum al curdtirii, al smereniei si al regisirii
de sine prin rugiciune si simplitate. In fiecare pas 5i in fiecare zi de post, am
descoperit cd nu suntem doar trup, ci si suflet (sau mai ales suflet), iar cind ne
eliberam de povara exceselor, de hrana si de stresul zilnic, ne deschidem inima
ctre o viagd mai purd, mai echilibratd si mai aproape de Dumnezen. Postul
nu este doar pentru cei care cautdi o imbunitdtire fizicd, ci pentru ovicine doreste
sd isi regaseascd echilibrul interior. Postul cu apd, practicat in credintd si cu un
ghidaj adecvar, poate deveni o cale de vindecare holistici. Nu este nevoie de
diete complicate sau de programe costisitoare; simplitatea si naturaletea sunt
cheia. Insd, ca orice act profund, postul necesiti o maturi pregitire sufleteasca,
0 intoarcere la valorile de bazi — rugiciunea, recunostinta, smerenia si iubirea.

Indemn pe oricine citeste aceste rinduri si mu priveasci postul ca pe o
privare, ci ca pe o reintoarcere la esential, la natural, la ceea ce este cu adevirar
hranitor pentru trup si suflet. Aceastd practica nu este doar o formd de detoxi-
frere fizicd, ci o curitire a mintii si a inimii. Fiecare zi de post cu apd este un
act de credingd, un pas citre o viati echilibrati, armonizatd cu legile naturale
si divine.

Vom explora impreund, pas cu pas, eficacitatea si mecanismele care fac din
postul cu apd o practica atdr de puternica si transformatoare. Vom vedea cum
Junctioneazi acest proces la nivel celular, cum mobilizeazi resursele de vindecare
ale corpului si cum, in cele din wrma, ne ajuti si ne reechilibrim nu doar
Jizic, ci si din punct de vedere dubovnicesc.
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Mecanismele generale ale postului

Preambul — potentialul fiziologic si metabolic al postului terapeutic

fn contextul contemporan al stresului constant, al poludrii si al unei
alimentatii dezechilibrate, ciutarea unor metode naturale, eficiente i
accesibile pentru mentinerea snitatii devine o necesitate. Printre acestea,
postul cu apa reinvie astizi ca o practicd milenard de adaptari metabolice
si celulare profunde. Medici §i terapeuti contemporani, precum Albert
Mosséri', au readus in prim-plan aceasti meroda simpl, dar cu efecte
remarcabile asupra organismului fizic si psihic.

Sustinut atat de traditiile spirituale vechi, citsi de cercetdrile medicale
recente, postul cu api este mai mult decit o abstinentd — este o cale de
regisire a echilibrului, a simplitagii i a increderii in procesele naturale
ale corpului uman.

Practici istorice: o constanti universala

Postul nu este o practici moderni, nici o inventie recentd. El a fost
prezent in toate religiile mari ale lumii si in culturile traditionale, indiferent
de continent sau epoci. In religia crestind, patriarhi precum Moise, Ilie
si Tisus Hristos au postit cate 40 de zile. In iudaism, Yom Kippur este
ziua postului absolut, tinuti anual. In Islam, luna Ramadanului implica
un post zilnic (astizi i-am zice “intermitent”) de la rasdrit pina la apus.

In Anrichitatea greaci, preotii templelor aplicau un sistem de ,igiena
naturalf” care includea postul, rugiciunea, dieta, exercitiul fizic si

1 Albert Mosseri, Fasting with Water - A Guide to Deep Detoxification and Metabolic Rebalancing
through Total Abstinence from Food, Editions du Courrier du Livre, 1988 (Post cu apd — ghid
pentru deroxifiere profunda si reechilibrare metabolicd prin abstinentd rotald de la hrand).
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odihna — pentru echilibru trupescsi sufletesc. Filosoful si medicul Celsus
recomanda postul pentru eliminarea Lbilei negre”, consideratd sursa
bolilor, si il folosea ca metodi de vindecare.?

Continuitate medicali in secolele XIX—XX

Postul medical a cunoscut o revigorare semnificativd odatd cu
miscirile de reformi in medicina naturistd din secolele al XIX-lea si al
XX-lea. Personalititi precum Maximilian Bircher-Benner, Gustav von
Noorden, Alexander Haig, Gustav Platen si Johann Miiller’ au pus bazele
unor metode integrate de tratament prin post, alimentatie crudi, hidro-
terapie, aer curat §i migcare in natura.

In aceasti perioadi, in Germania, Elvetia, Franta si Statele Unite,
au fost infiintate sanatorii si clinici specializate in tratamentul prin post,
unde metoda a fost aplicati cu succes in afectiuni cronice, boli metabolice

si tulburiri psihosomatice®.

Rusia: cercetarea stiintifici aplicatd postului

O contributie stiintifici esentiald a fost adusi de Yuri Sergeevich
Nikolaev (1905 — 1998), seful Departamentului de Fiziologie Patologici
din cadrul Academiei Medicale Militare din Sankt Petersburg. Studiile
sale au demonstrat ci in timpul unui post cu api, pierderea in greutate
de pani la 25% nu determind leziuni patologice ale organelor interne.

2 Ludwig Edelstein, ,The Dietetics of Antiquity”, in: Ancient Medicine: Selected Papers of Ludwig
Edelstein, Johns Hopkins University Press, Baltimore, 1967 (Practici de igiend, abstinenta si
post in Grecia Antici — studiu despre medicina prehipocraticd).

3 Maximilian Oskar Bircher-Benner, Grundziige der Ernéhrungs-Therapie auf Grund der Energetik,
Verlag von Otto Salle, Berlin, 1909 (Bazele terapiei prin alimentatie intemeiate pe principiile
energetice); Karl von Noorden, Die Zuckerkrankheit und ibre Behandlung, Berlin, 1907 (Descri-
ere clasici a tratamentului dietetic in diaber si alte tulburari metabolice); Alexander Haig, Uric
Acid as a Factor in the Causation of Disease, London, 1892 (Lucrare fundamentala privind rolul
acidului uric in afectiunile inflamatorii); G. Platen, Heilfasten als Therapie, Stuttgart, 1959
(Postul terapeutic ca metodi de tratament — studii clinice si observagii practice); Johannes Miiller,
Handbuch der Physiologie des Menschen, Coblenz, 1833-1840 (Manual de fiziologie umana —
lucrare de referinti pentru medicina moderni).

4 Roberta Bivins, Alternative Medicine? A History, Oxford University Press, Oxford, 2007 (Istoria
medicinei naturiste moderne — de la hidroterapie si alimentatia crudi la reintroducerea postului
rerapetic in secolele XIX—XX); Maximilian Oskar Bircher-Benner, Grundziige der Ernélrungs- The-
rapie auf Grund der Energetif, Verlag von Otto Salle, Berlin, 1909 (Bazele terapiei prin alimenta-
tie intemeiate pe principiile energetice — fundament teoretic al medicinei naturiste clveriene);
Francoise Wilhelmi de Toledo, Andreas Michalsen, Franziska Grundler, .,Buchinger Therapeutic
Fasting: Medical and Physiological Background”, in: ,Complementary Medicine Research”, t. 20,
nr. 6, 2013, pp. 434443 (Postul terapeutic Buchinger — context medical si fiziologic).
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Doar dupi o pierdere depeste 40-45% incep sa apari efecte ireversibile.
Aceste descoperiri au permis introducerea postului cu api in clinici i
spitale, ca terapie controlat, folosita atat in bolile psihice cit si somatice.
in 1969, la Moscova, a fost publicata lucrarea colectivd Probleme de
post medical, coordonati de academicienii Anokhin, Pokrovskiy, Fedorov,
Nikolaev si altii. Lucrarea este structuratd in patru sectiuni: neurofiziologia
foamei, fiziopatologia postului, biochimia postului si clinica de post.?

Contributii internationale recente

In afara spatiului rusesc, cercetirile unor terapeuti si practicieni
precum Herbert Shelton®, Arnold De Vries, Paul Bragg (SUA) si Imamura
Motoo” (Japonia) au dus la constituirea unui corpus amplu de obser-
vatii si date clinice privind efectele postului terapeutic asupra bolilor
cronice, autoimune, degenerative si metabolice. Studiile si publicatiile
lor, bazate pe mii de cazuri documentate, au influentat atit medicina
naturistd occidentald, cat si cercetidrile moderne asupra restrictiei calorice
si regenerdrii celulare.

Preciziri legate de ,remedii naturale” in timpul postului

Un aspect esential care trebuie subliniat este ci multe dintre aga-nu-
mitele ,remedii naturale” — ceaiuri, tincturi, suplimente — pot interfera
cu mecanismele fiziologice de purificare si regenerare ale organismului.
Acestea solicitd suplimentar sistemul nervos si procesele metabolice,
diminuind energia necesard pentru autolizd si refacere celulara. Din

5 Petr Anohin, Aleksei Pokrovski, Yuri Nikolaev, Daniil Fedotov, s.a., IIpo6nemst neueGHOTO
ronogadds  (Knunuko-akcnepuMeHnTanbHble vccnenoBauus), Tunorpapus Nro 1
Pocrmasnoaurpadrombunara, Moscova, 1969 (Colectic academici rusa dedicara studiului si-
intific al postului cu apa).

6 Herbert M. Shelton, The Science and Fine Art of Fasting, Health Research Books, Mokelumne
Hill, California, 1934 (Stiinta si arta subtili a postului); Arnold De Vries, Therapeutic Fasting,
Benedict Lust Publications, New York, 1963 (Postul terapeutic); Paul Bragg, 7he Miracle of
Fasting: Proven Throughout History for Physical, Mental and Spiritual Rejuvenation, Health
Science Press, Santa Barbara, 1963 (Minunea postului - lucrare populara despre reinnoirea
fizici, menrald si spirituald); Haruyosi Yamamorto, Jinichi Suzuki, Yuichi Yamauchi, ,Fasting
therapy for psychosomatic disorders in Japan”, in: Journal of the Japanese Psychosomatic
Society, vol. 20, nr. 4, 1980, pp. 471-480 (Cercetare clinici privind utilizarea terapiei prin
post in Japonia).

7 Valter D. Longo, The Longevity Diet, Avery Publishing Group, New York, 2018 (Dieta lon-
gevitdtii); Francoise Wilhelmi de Toledo, Andreas Michalsen, Franziska Grundler, ,Fasting in
Science and Clinics: A Report on Proceedings from the Berlin Fasting Conference”, in: Com-
plementary Medicine Research, vol. 31, nr. 5, 2024, pp. 484-493 (Postul terapeutic Buchin-

ger — fundamente medicale si fiziologice).
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aCeastd perspectivd, postul’ cli'apd purd, neintrerupt de substante stimu-
lante sau adjuvanti externi, riméne cea mai eficientd formd de curatare
interna si echilibrare metabolici®.

Metabolismul si autoliza in timpul postului

in timpul postului cu apa, organismul intrd fintr-o stare de
conservare si reorganizare metabolici profunda. Asa cum animalele in
hibernare isi reduc activitatea fiziologica pentru a-si economisi energia,
si corpul uman, in lipsa hranei, incetineste ritmul proceselor sale pentru
a prioritiza vindecarea si refacerea celulard’. Unul dintre cele mai impor-
tante mecanisme activate in aceasti perioadd este autoliza (sau
autofagia) — procesul prin care celulele degradeaza si recicleazi propriile
structuri deteriorate, utilizind enzimele intracelulare pentru curitare
si regenerare'’.

Autoliza permite eliminarea naturala a resturilor celulare, a forma-
tiunilor inflamatorii si a celulelor imbitranite, sustinind astfel refacerea
tesuturilor si mentinerea echilibrului intern. Acest proces este declansat
inainte ca organismul si recurga la consumul rezervelor de grisime
sau a proteinelor structurale, ceea ce aratd ca prioritatea inigiali a
postului este reglarea si purificarea metabolica, nu pierderea in greutate.

Prin aceasti reordonare interni, postul devine un mecanism fizio-
logic exceptional de refacere si armonizare a functiilor organismului'’.

Postul cu api: simplu, dar profund

Postul cu api este o metod3 accesibild oricui — nu presupune cunos-
tinte teoretice complicate, costuri ascunse, suplimente sau tehnici sofis-
ticate. Renuntarea constientd §i asumati la hrand, odihna adecvata §i
consumul exclusiv de api curatd permit organismului si-si concentreze
intreaga energie spre refacere. Nu doar trupul se curdtd, ci §i mintea se
limpezeste, iar sufletul isi regaseste linigtea in matca sa fireasca.

8 George L. Cahill Jr., Merabolic Adaprations to Prolonged Fasting in Man, in: Mertabolism:
Clinical and Experimental”, ©. 35, supl. 2, 20006, pp. $20-S23 (Adaptiri metabolice la postul
prelungit la om).

9 Noboru Mizushima, Beth Levine, Autophagy in Human Diseases, in: »New England Journal
of Medicine”, t. 383, ar. 16, 2020, pp. 1564-1576 (Autofagia in bolile umane).

10 Valter D. Longo, Sarchidananda Panda, Fasting, Circadian Rhythms, and Time-Restricted
Feeding in Healthy Lifespan, in: ,Cell Metabolism”, t. 23, nr. 6, 2016, pp. 1048-1059 (Postul,
ritmurile circadiene si alimentatia restricrionara in menginerea longeviratii sinaroase).

11 Barry M., Papkin, Kristen E. D’Anci, Irwin H. Rosenberg, Water, Hydration and Health, in:
Nutrition Reviews”, t. 68, nr. 8, 2010, pp. 439-458 (Apa, hidratarea si sinitatea).
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Apa.este elementul funddmental al vietii: alcituieste aproape 70%
din corpul uman, iar fard ea functiile vitale inceteaza. In timpul postului
cu apa, hidratarea corectd devine esentiala. Fiecare celuld depinde de
apa pentru a climina reziduurile, a se regenera si a functiona optim'?
In aceasti stare de absentd a hranei, apa nu este doar suport metabohc
ci si mijloc de reintoarcere la firescul vietii.

Cand corpul striga dupa api

Unul dintre cercetitorii care au readus in atentia publicului impor-
tanta apei pentru sinitate este medicul iranian Fereydoon Batmanghelidj,
autor al lucririi Your Bodys Many Cries for Water'. Potrivit observatiilor
sale clinice, numeroase afectiuni nu sunt altceva decit manifestari ale
deshidratarii cronice, pe care organismul le exprimi sub forma durerii
sau a dezechilibrului functional.

Batmanghelidj si-a inceput cercetirile in inchisoarea Evin din
Teheran, in timpul Revolutiei Iraniene (1979—1981), unde a tratat sute
de detinuti folosind doar apa, observind ameliorari rapide in cazuri de
dureri gastrice, hipertensiune si migrene. Dupd eliberare, a continuat si
studieze sistematic rolul apei in reglarea presiunii osmotice, a tensiunii
arteriale si a transmiterii impulsurilor nervoase, dezvoltind o teorie
coerenta despre hidratarea terapeutica ca forma de tratament preventiv
sl regenerativ.

Deshidratarea cronici: o cauzi ascunsi a bolii

Batmanghelidj aratd ci deshidratarea afecteazi echilibrul metabolic,
functionarea creierului, secretia gastrica si tensiunea arteriala. Simptomele
care derivi din aceastd stare sunt adesea confundarte cu alte afectiuni si
tratate medicamentos, firi a se corecta adevirata cauzi: lipsa hidracirii
adecvate. Printre afectiunile corelate cu deshidratarea, el mentioneaza:

« artrita reumatoidd — cauzatd de lipsa lubrifierii naturale in articu-

latii;

« hipertensiunea arteriald — determinata de sciderea volumului

plasmatic si de vasoconstrictia compensatorie;

 migrenele — asociate reducerii fluxului sanguin cerebral;

12 Fereydoon Batmanghelidj, Your Bodys Many Cries Jor Water: You're Nor Sick, You're Thirseyl,
Global Health Solutions, Falls Church, Virginia, 1992 (Numeroasele strigite ale corpului tau
dupi apa: nu esti bolnav, ci insetar).

13 Ibidem.
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Capitolul 1

Postul in traditiile religioase

Crestinism: Postul ca purificare si apropiere de Dumnezeu; rolul
postului in marile sarbatori cregtine.

o Llam: Postul in luna Ramadanului si semnificatia sa profund
spirituala.

 Hinduism si Budism: Cum sunt percepute renuntarea si purifi-
carea prin post in aceste tradigii, cu accent pe meditagie si
iluminare.

Postul, in contextul religios, este o practicd ancestrali prezenti in diverse
forme in majoritatea traditiilor spirituale din lume. Este, in esengd, o
perioada de abstinentd deliberati si autoimpusi de la hrana, bauturd sau
alte pliceri fizice si materiale. Aceastd practica este adesea folosita ca un
mijloc de purificare, introspectie si exprimare a devotamentului religios.
Postul, cu semnificatia sa de purificare si penitentd, este o practicd duhov-
niceascd comund in crestinism, cu forme variate in catolicism, ortodoxie i
protestantism. Postul traverseazi traditiile religioase, oferind beneficiile sale
vindecitoare in multiple contexte spirituale. In iudaism, postul este un act
de pocdintd, in islam — o purificare in Ramadan, iar in hinduism si budism,
o practicd pentru claritate mentali si disciplind spirituald. Fiecare traditie
valorizeazd postul nu doar ca abtinere fizica, ci ca o cale de imbunatitire
a sandtitii 5i de apropiere de Dumnezen, iar in acest context, postul aduce
beneficii de vindecare de naturi fizica, emotionald si spirituald, de la detoxi-
fiere la claritate mentald si consolidarea autodisciplinei. In cele ce urmeaza,
vom explora modul in care diferitele religii interpreteaza si practicd postul.
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1:1. Postul in-crestinism = lucrare a duhului si trezire
a congstiintei'

In crestinism, postul nu este o simplé practica ascetica si nici o
reguld alimentara. El este o lucrare a duhului in om, un act viu de
pocdintd, curdtire si reasezare a fiintei in adevar. Postul nu urmareste
pedepsirea trupului, ci vindecarea omului intreg, prin aducerea trupului,
a mintii §i a inimii intr-o armonie orientatd spre Dumnezeu.

Postul crestin nu se naste din frica, ¢i din dor. Dorul de curitie, de
luminare, de intoarcere la firesc. El creeaza un spatiu interior in care
rugdciunea poate respira, iar constiinga se poate trezi din amortirea
produsa de exces si risipire.

1.1.1. Postul ca penitenta si intoarcere

Unul dintre sensurile fundamentale ale postului in crestinism este
penitenta — nu ca autoflagelare, ci ca metanoia: schimbarea mintii, a
directiei interioare. Prin post, omul isi recunoaste riticirile si alege, in
mod congtient, sa se reaseze in relatie cu Dumnezeu.

Renungarea la hrana, la confort sau la pléceri nu este scop in sine,
ci limbajul concret al unei dorinte launtrice: aceea de a slibi legirura
cu cele trecatoare pentru a intari legitura cu cele vesnice. Astfel, postul
devine o scoala a vointei, a discernimantului si a libertdtii interioare.

1.1.2. Imitarea lui Hristos — postul ca pregitire pentru lucrare

Postul crestin isi afli modelul suprem in Tnsu§i Manctuitorul Iisus
Hristos, Care a postit patruzeci de zile si patruzeci de nopti in pustie
inainte de a-Si incepe misiunea publica. Aceastd retragere nu a fost o
fugd din lume. ci o pregatire pentru slujire.

In acest sens, postul nu este separare sterila, ci clarificare a chemarii.
El curatd privirea interioara, intdreste ascultarea si face loc lucrdrii harului.
Crestinul nu posteste pentru a se izola, ci pentru a se intoarce in lume
cu o inima mai limpede si mai iubitoare.

1.1.3. Postul si ritmul sacru al timpului

Posturile rinduite de-a lungul anului liturgic — in special cele care
preced marile sirbatori — nu sunt simple traditii, ci pedagogii ale timpului

L Sfancul Toan Gura de Aur, [epi vipoteiog (Despre post), in: Patrologia Graeca, vol. 49, J.-D.
Migne, Paris; Tereullian, De ieiunio adversus psychicos (Despre post), in: Corpus Christianorum
Series Latina, vol. 2, Brepols, Turnhout; Didahia (Invﬁgitura celor doisprezece Apostoli), in:
Sources Chrériennes, vol. 248, Editions du Cerf, Paris, 1978; Sfantul Vasile cel Mare, Ouiiia
repl voteiog (Omilie despre post), in: Parrologia Graeca, vol. 31, .- Migne, Paris.
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sacru.” Ele  pregitesc-sufletul “pentru’ intalnire: cu Invierea, cu Nasterea,
cu Taina.

In aceste perioade, crestinul este chemat nu doar la abtinere alimentara,
ci la intensificarea vietii liuntrice: rugaciune, milostenie, impdacare, solida-
ritate. Postul devine astfel un act comunitar, o respiratie comund a Bisericii,
in care fiecare se curdtd pentru ca intregul s se lumineze.

1.2. Traditii crestine si accente duhovnicesti

1.2.1. Ortodoxia — postul ca nevointd si armonizare a ﬁingei2

In traditia ortodoxd, postul este trait cu rigoare, dar si cu profunzime.
El presupune abstinentd alimentard, cumpatare a simturilor si o atentie
sporitd asupra vietii interioare. Postul nu este despérgit de rugdciune, iar
fard rugaciune el isi pierde sensul.

Postul ortodox este o nevointa a echilibrului: trupul este disciplinat,
mintea este adunati, iar inima este inmuiata. Scopu] nu este performanga
ascerica, ci restaurarea armoniei pierdute dintre om si Dumnezeu, dintre
om si sine.

1.2.2. Catolicismul — postul ca penitenta si solidaritate’

In catolicism, postul este strans legat de ideea de penitenta si pregatire
spirituald, mai ales in perioadele care preced Pastele si Craciunul.
Abtinerea si moderatia sunt vazute ca forme de curatire si ca prilej de
reflectie asupra fragilitatii umane.

Un accent important este pus pe solidaritatea cu cei care suferd.
Postul devine un gest de compasiune concretd, prin care credinciosul isi

A -

aminteste de cei lipsiti si isi converteste renuntarea in milostenie.

3 >

2 Sfantul Vasile cel Mare, Outiia mepi viorsiog (Omilie despre post), in: Patrologia Graeca, vol.
31, J.-P. Migne, Daris, 1857; Sfantul Ioan Gura de Aur, Hepi vhoteiog (Despre post), in:
Patrologia Graceca, vol. 49, ].-P. Migne, Paris, 1862; Sfantul Isaac Sirul, Adyor aorntikol (Cuvinte
ascetice), in: P Bedjan, Mar fsaacus Ninivita. De perfectione religiosa, Leipzig, 1909; Sfantul
Teofan Zivoratul, Ymo ecmo dyxoswas xcusns 1 kaxk Ha Hee nacmpoumves (Ce este viata
duhovniceasca §i cum se dobandeste), Mocksa, 1897.

3 Toma de Aquino, Summa Theologiae, 11-11, quaestio 147, Roma; Carechismus Catholicae Ecclesiae,
Libreria Editrice Vaticana, Vatican, 1992; Sfancul Augustin, Sermno 207 si Enarrationes in Psalmos,
in: Patrologia Latina, vol. 38-40, |.-P. Migne, Paris; Papa Benedict al XVI-lea, Message for Lent
2009, Libreria Editrice Vaticana, Vatican, 2009 (Mesaj pentru Postul Mare).
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1.2.3. Protestantismul — postul ca libertate si ciutare personal'zl4

In spatiul protestant, postul este mai putin reglementat si mai mult
interiorizat. El este lisat la discernimintul fieciruia, fiind asociat cu
perioade de rugaciune intensd, introspectie si cautare a voii divine.

Aici, postul este inteles ca instrument de clarificare spirituald, un
timp de linistire a mintii si de reasezare emotionala, care poate conduce
la maturizare interioara si la o relatie mai autenticd cu Dumnezeu.

Concluzie: Postul — intre har si sandtate. Dincolo de diferentele
confesionale, crestinismul recunoaste postul ca pe o practicd cu efecte
benefice asupra intregii fiinge. Curdtivea dubovniceascid merge mdand in
mdnd cu limpezirea mingii §i cu vindecarea trupului. Fard a absolutiza
dimensiunea medicald, traditia crestind confirma prin experientd ceea ce
stitnga contemporand incepe si ingeleaga: cumpdtarea, abstinenta si ritmul
aduc sandtate, reduc inflamatia, linistesc mintea si prelungesc viata. Astfel,
postul crestin se aratd ca o cale a unitatii: intre trup si suflet, intre
credintd §i viatd, intre om si Dumnezen. Nu ca obligatie, ci ca dar.
Nu ca povard, ci ca eliberare.

1.3. Postul in Islam — disciplina intentiei si limpezirea
inimii®

In Islam, postul (Szwm) nu este doar o porunci rituald, ci o lucrare
a congtiintei orientate spre Dumnezeu. El este unul dintre cei cinci stilpi
ai credintei, ceea ce aratd clar ci nu apartine periferiei vietii religioase,
ci chiar centrului ei. Prin post, credinciosul musulman invata s triiascd
sub semnul intentiei curate (niyyah) si al prezentei continue inaintea lui
Allah.

Postul din luna Ramadanului structureazi timpul i fiinta: de la
rasarit pina la apus, omul se abtine nu doar de la hrani si bautura, ci
si de la faptele, cuvintele si gindurile care tulburi inima. Astfel, Sawm-ul

4 Martin Luther, Von den guten Werken (Despre taptele bune), Wittenberg, 1520; Jean Calvin,
Institutio Christianae Religionis (Institutia religici crestine), Basel, 1536; John Wesley, 7he Works
of the Rev. John Wesley, vol. V, London, 1771-1774; Dietrich Bonhoefler, Nachfolge (Ucenicia),
Chr. Kaiser Verlag, Miinchen, 1937; Richard ]. Foster, Celebration of Discipline: The Path to
Spiritual Growth, Harper & Row, San Francisco, 1978 (Celebrarea disciplinei spirituale).

5 Al-Qur'an al-Karim (Coranul), Complexul Regele Fahd pentru Tiparirea Coranului, Medina;
Muhammad ibn Isma‘il al-Bukhari, Al-Jami " al-Sahih (Colectia autentica de hadithuri), Cairo;
Abt Hamid al-Ghazali, Thya ‘Ulim al-Din (Reinvierea sdintelor religioase), Cairo; Fazlur
Rahman, Islam and Modernity: Transformation of an Intellectual Tradition, University of Chicago
Press, Chicago, 1982 (Islamul §i modernitatea: transformarea unei traditii intelectuale).
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devine o pedagogie a autocontrolului, o scoald a ribdirii §i a smereniei,
in care trupul este adus in ascultare fatd de duh.

1.3.1. Postul ca purificare si apropiere de Allah

in tradi;ia islamica, experienta foamei si a setei nu este urmarita
pentru ea insisi, ci ca mijloc de trezire a compasiunii i luciditdtii. Postul
1i face pe credinciosi mai congtienti de fragilitatea umani si de suferinta
celor lipsiti, deschizind astfel inima citre generozitate si milostenie. Nu
intAmplitor, caritatea (Zakat) este inseparabild de post, ca expresie
concreti a credintei traite.

Rugiciunea se intensificd in aceastd perioadd, iar Noaptea Destinului
(Laylar al-Qadyr), in care Coranul a fost revelat Profetului Muhammad,
este consideratd un timp privilegiat de luminare interioara. Postul devine
aici ticere care ascultd, golire care face loc Cuvéntului.

1.3.2. Profetul Muhammad si sensul interior al postului

Profetul Muhammad a subliniat constant ci postul nu se reduce la
abstinenti fizici. In traditia hadithurilor autentice se afirmi ci cel care
nu renuntd la minciuni si la faptele rele nu implineste adeviratul sens
al postului. Astfel, postul angajeazi intreaga fiintd: nu doar trupul, ci si
cuvantul, gindirea §i comportamentul moral. iar asta presupune o noti
de subsol: Muhammad ibn Isma‘il al-Bukhari, Al-Jami‘ al-Sahih
(Colectia autentici de hadithuri), Kitab al-Sawm (Cartea postului),
hadith 1903 si 6057. Aceastd intelegere plaseazi postul islamic intr-o
logicd profund pnevmatologici: curitirea inimii precedi si di sens disci-
plinei trupului. Postul autentic nu inispreste, ci inmoaie; nu inchide,
ci deschide. Practica postului voluntar, recomandati de Profet in anumite
zile ale siptimanii, aratd cd Sawm-ul nu este doar un eveniment anual,
ci un ritm interior, o dorinta de purificare continui si de apropiere
constantd de Dumnezeu.

1.4. Postul in ITudaism — memorie, pociinta si fidelitate
fata de legiméant®

In iudaism, postul este profund legat de memoria sacri si de respon-
sabilitatea fata de legamantul cu Dumnezeu. El nu este o practici generici

6 Torah, Sefer Vayikra si Sefer Devarim, text masoretic; Misna, tratatul Ta ‘anit; Talmud Bavli,
tratatele Yoma si 1a'anit, editia Vilna; Moses Maimonides (Rambam), Mishueh Torah, Hilkhor
Ia aniyyot; Abraham Joshua Heschel, 7he Sabbath: Its Meaning for Modern Man, Farrar, Straus
and Giroux, New York, 1951 (Sabatul: semnificatia sa pentru omul modern).
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de puriheare, ‘ci-un act situatin istorie, care aminteste ranile, ciderile
si nevoia constanta de intoarcere. Postul iudaic este, in esenta, o lucrare
a constiintei colective: prin el, poporul isi asuma trecutul, isi plange
raticirile si cautd reinnoirea relatiei cu Dumnezeu.

1.4.1. Yom Kippur — tacerea care spala

Yom Kippur, Ziua Ispasirii, este centrul spiritual al postului iudaic.
Este un post deplin, de aproximativ 25 de ore, in care omul se retrage
din ritmurile obisnuite ale vietii pentru a sta inaintea lui Dumnezeu cu
inima dezgolita. Este un timp al pocdintei, al rugaciunii intense si al
examinarii de sine. Foamea si setea devin limbajul trupului care participa
la lucrarea sufletului. Postul nu cauta suferinga, ci adevarul.

1.4.2. Postul ca memorie vie a istoriei

Alte posturi majore, precum Tisha B’Av, evoci distrugerea Templului
si tragediile colective ale poporului evreu. Aici, postul devine doliu sacru,
o asumare constienta a fragilitatil istoriei si a consecintelor ruperii de
Dumnezeu. Posturile minore — legate de evenimente precise — pastreaza
aceeasi functie: reamintirea faptului i istoria nu este neutra si ca fideli-
tatea sau infidelitatea au ecou in timp.

1.4.3. Postul — introspectie, nu terapie

In iudaism, postul nu este gandit ca terapie in sens modern. Benefi-
ciile asupra sanatdtii sunt recunoscute, dar riméin secundare. Scopul
principal este intoarcerea inimii, pociinta, clarificarea relatici personale
si comunitare cu Dumnezeu. Postul este asttel un act de responsabilitate
spirituald, nu de performanta asceticd. El disciplineaza fira a absolutiza
trupul si ilumineaza fird a rupe omul de lume.

O concluzie comund — postul ca limbaj universal al indltirii:
Llamul si ludaismul, asemenea Crestinismului, arati ca postul nu apartine
unei singure traditii, ci strucrurii adénci a fiintei wmane. In roate aceste
cdi, postul este o artd a mdsurii, o disciplind a intentiei si un drum de
apropiere de Dumnezeu. Dincolo de forme, reguli si calendare, postul
ramdne o chemare universald: de a curdati, de a ordona, de a indlta. Nu
ca fuga din lume, ci ca reintoarcere la sens.
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