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6.5.76. Faza intermediard.: reactiile firesti ale corpului
sl mlntll . . ... 997
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nimic
5.5.98.Iubirea care merge doar inainte
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6.5.100. Semnele liuntrice ale transformirii prin iubire .

6.6. ComplicaEii la iegirea din postul terapeuric
O tranzigie delicati, dar sigurl cu pa;ii potrivigi.
Supraalimentarea * riscul major al iegirii din post
Retentie de api, edeme gi dezechilibre electrolitice
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de prevenit
Balonare si disconfort digestiv la iesirea din post
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7.6.3. Protocolul de revenire recomandat de Dr. Voitovici .

7.6.4. Protocolul de revenire in metoda Buchinger
7.6.5. Protocolul de revenire in metoda Gerson

7.6.6. Protocolul de revenire in metoda Otto Buchinger Jr. .

7.6.7. Protocolul de revenire in metoda Herbert Shelton .

7.5.8. Protocolul de revenire in metoda Valter Longo
(FMD)

7.5.9. Protocolul de revenire in metoda Arnold Ehret . .

7.6.10. Protocolul de revenire in metoda Ourianov ....
7.6.1I. Protocolul de revenire in metoda Albert Mossdri

7.7. Principii generale si exemple de aplicare

7.7.1. Alimente de bazd, in practica revenirii 1027

7.7.2. Alimente nerecomandate in primele 7-14 zile 1027
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1032
. 1034

1021
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7.8. Protocol de revenire in functie de durata postului
7.8.1. Protocol de revenire pentru posturile scurte

(1-7 zile)

7.8.2. Protocol de revenire pentru posturile medii ;i lungi
(20-21 zile) . .

7.8.3. Consideratii finale: ascultarea corpului
7.8.4. Resurse suplimentare si materiale anexate

7 .9. Protocoale zilnice de revenire dupi post

7.9.1. Revenirea din post conform metodei Paul Bragg . .

7.9.2. Revenirea din post conform metodei Yuri Nikolaev . .

7.10. Ghid comparativ al metodelor clasice de revenire

7.10.1. Metoda Paul Bragg - revenire dupi posturile
prelungite
Metoda Voitovici - revenire dupi posturile
de 17-20 zile . .

Protocolul Voitovici pentru posturile extinse
(20 de zile) .

Protocolul Nikolaev pentru posturile de 2l zile
Protocolul Herbert Shelton - revenire extrem

de graduali"

7.1 1. Monitorizarea ;i adaptarea postului
7.ll.l. Observarea semnalelor corpului. .

7.11.2. Monitorizarea indicatorilor fiziologici . . . .

7.12. Adaptarea practicii postului la contextul personal

7.12.1. Adaptarea postului la programul de muncl
7.12.2. Adaptarea postului la activitatea frzicd,. . . .
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Capitolul VIII
Psihologia postului
8.1. Preambul - Postul, dincolo de alimentagie . .

8.1.1. Legitura dintre trup ;i suflet.
8.1.2. Primul contact cu abstinenga.

8.1.3. Thansformarea psihologici . . .

8.1.4. Nevoia de indrumare . .

8.1.5. Rolul psihologiei in post

8.1.6. Pregl.tirea pentru post . .

8.1.7. Motivalia
8.1.8. O noua perspectiva

Mecanismele psihologice ale postului
8.2.1. Frica gi curajul in spectrul constiintei umane ...
8.2.2. Provocirile psihologice ale postului . . . .

8.2.3.Postul ca drum catre ascensiunea constiintei . . . .

Abordlri psihoterapeutice in gestionarea fricii de moarte

8.3.1. Protocolul de inigiere in postul cu api: criterii
gi determinare . .

8.3.2. Frica si curajul in spectrul constiintei umane . . .

8.3.3. Originea fricii .

8.3.4. Postul ca teren pentru aparigia curajului
8.3.5. Curajul ca semn al constiintei treze

8.3.6. Determinarea - criteriu esential in initierea postului

8.3.7. Frica - intre realitate, imaginar si transcendenta.
8.3.8. Frica si lumea nevazuta - o confruntare subtili
B.3.9.Impactul indepirtirii lui Dumnezeu din centrul

8.2.

8.3.

t063
t053
r063
1064
1064
L064
1064
r065
r055
r065
t066
r056
t067
r067

t067
t057
1067

1068

1068

1069
1069
1070

t07t
t07t

1072

t072
t073
t074
1074
1075

1076
r075
t076

Yletrr

8.3.10. Curajul martirilor - o lecgie de verticalitate ......
8.3.11. Anxietatea moderni - o lipsi de prezengi a lui

Dumnezeu
8.3.12. Frica banalizata si pierderea esengelor

8.3.13. Frica de moarte - cel mai adinc test al porrr.f,rl...
8.3.14. Curajul - puterea de a transcende frica

8.4. Frica si curajul - o dihotomie fundamentala

8.4.1.Iubirea si frica - o relatie de excludere reciproci . . .

8.4.2. Frica de moarte - culoarea intunecati a vietii
umane .....

8.4.3. Curajul de a renunga la iluziile nevoilor . . .

8.4.4. Reconsiderarea nevoilor si eliberarea de frici
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Capitolul I

in experienya m€{t persondld, cele 40 de zile de post cu apa, imbinate cu

trei pelerinaje ?€destre, de la la;i la Corustanyn (420 km) de la la;i la Bucureyti
(1.017 km) ;i de ld Thrgu-Neamy la Tl)rgu Jiu (ZZO km), m-au inuayat tnai
mu/t deckt orice carte sau studiu clinic despre putered ?lstului. Afost o caldtorie
nu doar fzica, ci si spirituald, utt clrum al curayirii, al stnereniei ;i al regdsirii
de sine prin rugaciune si simplitate. in fecare pas / in fecare zi de post, am
tlescoperit ca nu suntem doar trup, ci;i suflet (sau mai ales suflet), iar cind ne

eliberam de pouara exceselor, de hrana si de stresul zilnic, rue deschideru inima
catre o uiata mai pura, mai echilibratd / mai d?rollp€ de Dumnezeu. Postul
nu este doar penfuu cei care cauta o itnbunatdyire fzica, ci pentru oricine dorelte
sa ipi regaseasca echilibrul interior. Postul cu tlpi, prdcticttt in crec/inya si cu wn

ghidaj adecuat, poate deueni o cale de uindecare holisticA. lVu este neuoie de

diete complicdte sllu de programe costisitoare; simplitatea / naturaletea sunt
cheia. fitsa, ca orice act profurud, postul necesita o matura pregdtire sufleteascd,

o irutoarcere la ualorile de baza - rugrtciuned, recunostintrl, smerenia / iubirea.
int/.emn pe oricine citege aceste rinduri sd nu priueascrr postul c(t pe 0

priuare, ci ca pe o reintoarcere /a esenyial, la natural, la ceea ce €ste cu adeuarat
hrdnitor pentru trup ;i suflet. Aceastd pructictt nu este doar o forma de detoxi-

fere fzica, ci o curayire a mintii si a inimii. Fiecare zi de post cu lryd este un
dct de credinya, un pds cate o uiaya echi/ibrdtd, dnnonizata cu lrgile naturale
si diuine.

Vom explom impreuna, pds cLt ptls, efcacitatea si mecanismele care fac din
postwl cu ltpd o prdcticd atht de puternica ;i transformdtl/tre. Wm uedea cum

furucyioneaza acest ?roces la niuel ce/ular, cum mobilizeazd resursele de uindecare
ale corpului si cum, in cele din urma, ne ajutrt sd ne reecltilibrAm nu doar

fzic, ci ;i din punct de uedere duhounicesc.

66

Preambr

i, .o,-,

alimentatii
accesibile p

postul cu a

si celulare

Moss6ril, r

remarcabil

Sustinr

recente, PC

regasire a r

ale corpuh

Postul

prezent in t

de contine

si Iisus Hr
ziua postul

un post zi1

in Ant
narurall" ,

I Albert N'losst

through 
.lotal 

,

pentru detorii



L9

'(runrLl

pry8 - IdE
Sutturluqay

lS clzg FIiIrJexa 'elalp 'eeunloz8nr 'prsod "aPnlsul 
3JB3 .?l?Jnleu

Euargr,. ap rrralsrs un nmIIdB Jolaldlusl ldoerd 'e:ea.r8 
"3lElII{f,IluV 

uI
.sndB 

"l 
pupd lupspJ EI ap (,,luorrruJalul,, e)tz tne-t FPIsE) 3lullz lsod un

E3rldtur mFu"PElueU eunl (IuBIsI uI 'PnuE Plnud 'rnlosgt mplsod enlz

arsa rnddry Iuo (usI?PnI uI 'elF eP oll al93 lllsod n" solslrH snsll 16

er[ (esrotr 
[ unoaJd IqTEIJ]?d 'punsarc ?€II3J uI '?'od3 n"s luaupuos eP

lueJa3lPul 'epuolilperl ellJnlln3 ul Is ilu,nl e[E IJ"lu aylSqar at?ol ul tuezetd

lsoJ ? IE '?luef,al sliue^ul o If,Iu 'eulapoul IsIDsJd o e1s3 nu Inlsod

?[EsJa lun E]rrE]suoJ o :aJIJo]sI IJTTJBJd

'uBrrrn mlndJof, al?

elernl?u slasefoJd ul rrrrPerful e 16 rriprlldurls e 'mlnJqIIIIla E oJISeSaJ

ep aFl o elsa - giuaurrsqE o 1v33P llnlu rclu alsa ?d? nJ Inlsod 'aluaf,3J

elmrpeur sllrptaf,re3 eP Is lvr '11:a,t e[Enllrlds allflPEr] aP ]VlE rnudsnS

'3rl{rsd l5 clzg mFrusluBgJo EJdnsB allgBf,JBru3r

elf,eje nr JEP 'Pldrurs PPolslu PlsBaf,? uzld-rulrd ul snPBar n" 'rlJ?ssol^tr

uaqlv run:ard 'luerodrua]uo: linadtral IS I3IPaW 'apun3ord arzpla: l$

acqoqzraru rJpd?p? ap ?reuollu ?f,rl3eJd o Ef rzels? srlursr pde n: plsod
.Eetsafe eJlurJd 'el?tlsof,au o auI aP gigrputs earauduaru nJluad a[qlsa]lB

rS arualcge ,al?Jnteu epoleru Joun EeJetnec 'eltrQl[L{3azaP Ideluerulp

Ieun IE l$ llrynlod IE 
(lu?lsuoo InlnseJls p uzrodrualuof, InlxaluoJ uI

rrtnederel mp$od P r1toqsleur l5 cfolorzg pluduarod - Fqrrreerd

1n1nrsod aP alerauat e1ausruuf,atrAl

tl rP IlEror tiuaurtsrle ur:d plrloqr:rau artrlqllltlraJ'l ri ppunjo'rcl :raqlxolap n-llu:d

nc rso4) 8861 'r.r^I'l nP ralrrnoJ nP suollrPg 'poog ruo{ atu)uqsq7 laPJ q8notqt

rqlqL)laq Futl ttorrysgftxolaq {aaq o1 aylng V - DwA tptm Sugsz'4 'uassot^{ ueqlY t

l0o? rtu t.ul

ataJz?u|{t dP

ru77J A2?d,1 1

uty u{ aut

aptryuu a|fi
un alsa udt,

-txol?l, )P 41!

141?n2?a lD ,

o ad ar /rt:
'aattqru i ri
'ptsualag[rts :.

luns aaja1L,.,.i

2p 210n2t1 )::

un nt i \tirt;
alia.lol, au/.)i.,

fnlsod 
'7122i

arulut uDPii

au yual .111i

ruu '1sod ay

tt,uspflat 7t, t,

21"t01ru?J 0 tt
ruru ruilnu;
4ia.tntng t,7

nJ zluutqlt!i



flml
,rf.r.G
rytulq

fir
p:
leffi
,*cq

m
#
@[

Jb
tr

.,j

rm,X

Cezar Elisei

odihna - pentru echilibru ffupesc gi sufetesc. Filosoful gi medicul Celsus

recomanda postul pentru eliminarea ,,bilei negre", considerati sursa

bolilor, gi il folosea ca metodi de vindecare.2

Continuitate medicali in secolele XIX-)O(

Postul medical a cunoscut o revigorare semnificativi odati cu

migcirile de reformi tn medicina naturisti din secolele al XIX-lea 9i al

)O(-lea. Personalitili precum Maximilian Bircher-Benner, Gustav von

Noorden, Alexander Haig, Gustav Platen si Johann Mtiller3 au pus bazele

unor metode integrate de tratament prin post, alimentalie crudi, hidro-

terapie, aer curat gi miscare in naturi.
in aceasti perioadi, in Germania, Elvegia, Franga 9i Statele Unite,

au fost tnfiingate sanatorii gi clinici specializate in tratamentul prin post,

unde metoda a fost aplicatl" cu succes in afectiuni cronice, boli metabolice

si tulburiri psihosomaticea.

Rusia: cercetarea gtiinfficl aplicatl postului

O contribugie ;tiingifici esengiali a fost adusi de Yuri Sergeevich

Nikolaev (1905 - 1998), geful Departamentului de Fiziologie Patologici.

din cadrul Academiei Medicale Militare din Sankt Petersburg. Studiile

sale au demonstrat ci in timpul unui post cu ap5., pierderea in greutate

de pAni la 25o/o nu determini leziuni patologice ale organelor interne.

z Ludrvig Edelstein, ,,The I)ietetics of Antiquity", irl: Ancient Medicine: Sekcted Papers of Ludwig

Edetsteii, Johns Hopkins University Press, Baltimore, 1967 (Practici de igieni, abstinenti si

post in Grecia Antici - studiu despre medicina prehipocratica).

: Ma-ximilian Oskar Bircher-Benner, Grundzilge der Ernihrungs-Therapie auf Grtrnd tler Energetik,

Verlag von Otto Salle, Berlin, 1909 (Bazele terapiei prin alimentagie intemeiate pe principiile

energetice); Karl von Noorden, Die Zuckerkrdnkheit und ihre Behandlung, Berlin, 1907 (Descri-

ere clasici a rraramentului dietetic in diabet gi alte tulburari metabolice); Alexander Haig, Uric

Acirl as t Fattor in the Causation of Disease, London, 1892 (Lucrare fundamentala privind rolul

acidulrri uric in afecliunile inflamatorii); G. Platen, Heifasten als Therapie, Stuttgart, 1959

(Postul terapeutic ca metodl de rratament - studii clinice ;i observalii practice); Johannes Miiller,

Hanr{buch rler Pfusiologie des Mernchen, Coblenz, 1833-1840 (Manual de fizioJogie umar-r5. -
lucrare de releringi pentru medicina moderni).
4 Robert:r Bivins, Alternatiue Medicine? A History, Oxford University Press, Oxford, 2007 (Istoria

medicinei naturiste moderne , de la hidroterapie si alimentagia crudi la reintroducerea postului

terapeutic in secolele XIX-)OQ; Maximilian Oskar Bircher-B enner, Grundzi.i.ge der Ernrihrungs-The-

rapi a.uf Grurd der Energetik,Verlag von C)tto Salle, Berlin, 1909 (Bazele terapiei prin alimenta-

ti" irrt.n-,"i"t. pe principiile energetice - lundament teoretic al medicinei naturiste elvegiene);

Fr"nqrois. Vilhet"-rl de Toledo, Andreas Michalsen, Franziska Grundler, ,,Buchinger Therapeutic

F:rsting: Medical and Physiological Background", in: ,,complementary Medicine Research" t. 20,

,-r.. 6, zot3, pp.434,443 (Postul terapeutic Buchinger - conrext medical gi fiziologic).
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Cezar Elisei

Metabolismul gi autolizain timpul postului

in timpul postului cu api, organismul intri intr-o stare de

conservare ii reorganizare metabolicS. profundi. Aga cum animalele tn

hibernare i;i reduc activitatea fiziologicS" pentru a-;i economisi energia,

;i corpul uman, in lipsa hranei, incetinegte ritmul proceselor sale pentru

a prioitizavindecarea ;i refacerea celulari.e. Unul dintre cele mai impor-
tante mecanisme activate in aceasti perioadi este autoliza (sau

autofagia) - procesul prin care celulele degradeazd"gi recicleazl" propriile
structuri deteriorate, utilizAnd enzimele intracelulare pentru curilare
si regenerarelo.

Autoliza permite eliminarea naturala a resturilor celulare, a forma-

tiunilor inflamatorii;i a celulelor imbS.trAnite, susginAnd astfel refacerea

gesuturilor ;i menginerea echilibrului intern. Acest proces este declan;at

inainte ca organismul si recurgi la consumul rezervelor de grS"sime

sau a proteinelor structurale, ceea ce atati, ci prioritatea initiali a

postului este reglarea ;i purificarea metabolici, nu pierderea ln greutate.

Prin aceasti reordonare interni, postul devine un mecanis m fizio-

logic excepgional de refacere si armonizare a functiilor organismuluiil.

Postul cu api: simPlu, dar Profund

Postul cu api este o metodi accesibila oricui - nu presupune cuno;-

tinle teoretice complicate, costuri ascunse, suplimente sau tehnici sofis-

ticate. Renuntarea congtiente ;i asumati la hrani, odihna adecvata 9i

consumul exclusiv de api curati permit organismului si-;i concentreze

intreaga energie spre refacere. Nu doar trupul se curill, ci ;i mintea se

limpezegte, iar sufletul isi regise;te linigtea in matca sa fireasci.

s George Fr. Cahill Jr., N4etabolic Adaptations to Prolonged Fasting in Man, in: ,'Metabolism:

Ctir-ricaj an.1 E peri-.ntal", t. i5, supl. 2, 2006, pp. S20-S23 (Adaptiri met:rbolice Ia postul

prclungit la om).

9 Noboru Mizusl-rima, Beth Levine, Autophagy in Human Diseases, in: ,,Nerv England Journal

of ]!{edicine", t. 383, r'rr. 16, 2020, pp. li64-1576 (Autofagia ifr bolile umane)'

to Valter L). Lor-rgo, S:rtchidananda Panda, Fasting, Circadian Rhythms, and Time-Restricted

Fee<ling in Healtiy Lilespan, in: ,,Cell Metabolism", t. 23, nr. 6'20l'6, pp 1048-1059 (Postul'

.itn-,uril. circadiene si alimentagia restlictionari in mentinerea longevitilii sinitoase).

I t Barry N{. Popkin, Kristen E. l)'Anci, lru,in H. Rosenberg, 'Water, Hydration and Health, in:

.,Nutrition Reviervs", t. 68, nr. 8, 2010, pp.439-458 (Ap:r' hidratarea;i sinatatea)'
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aceasti perspectiva, postul cu apa puri, neintrerupt de substange stimu-

lante sau adjuvanti externi, ramAne cea mai eficienta formi de curitare

internl si echilibrare metabolicaS.
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Cezar Elisei

1.1. Postul in crestinism - lucrare a duhului si trezire
a constiinteil

iln crestinism, postul nu este o simpla practica ascetici si nici o

regula alimentari. El este o lucrare a duhului in om, un act viu de

pocainta, curitire si reasezare a fiintei in adevar, Postul nu urmS.resre

pedepsirea trupului, ci vindecarea omului intreg, prin aducerea trupului,
a mintii si a inimii intr-o armonie orientata spre Dumnezeu.

Postul crestin nu se naste din frica, ci din dor. Dorul de curatie, de

luminare, de intoarcere 1a firesc. El creeaza un spatiu interior in care

rugaciunea poate respira, iar corlgtiin!a se poate trezi din amortirea
produsa de exces si risipire.

1.1.1. Postul ca penitenti si intoarcere

Unul dintre sensurile fundamentale ale postului in crestinism este

penitenta - nu ca autoflagelare, ci ca metltnoid: schimbarea mintii, a

directiei interioare. Prin post, omul isi recunoaste ratacirile si alege, in
mod constient. sa se reaseze in reiatie cu Dumnezeu.

Renuntarea la hrani, la confort sau la pliceri nu esre scop in sine,
ci limbajul concret al unei dorinte launtrice: aceea de a slSbi legitura
cu cele trecitoare pentru a intiri legitura cu cele vesnice. Astfel, postul
devine o ;coali a voinrei, a discernin-rAntului si a libertatii inrerioare.

l.l,2.Imitarea lui Hristos * postul ca pregitire pentru lucrare

Postul cresrin isi afli modelul suprem in insusi N4Antuitorr-rl Iisus

Hristos, Care a postit patruzeci de zile si patruzeci de nopti in pustie
inainte de a-!i L-rcepe misiunea publici. Aceasti retragere nu a fost o
fuga din lune, ci o pregatire pentru slujire.

in acest sens, postu.l nu este separare sterila, ci clarificare a chemarii.
El curata privirea inrerioara, intareste ascultarea si face loc lucrarii harului.
Crestinul nu posreste pentru a se izola, ci pentru a se intoarce in lume
cu o inimi mai lin'rpede 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 sarbatori - nu sunt simple traditii, ci pedagogii ale timpului

L Slintul Ioan Guri de Aur, Ilt:;ti tr|oreia; (l)espre post), in: httrologia Grdeca, vol. 49,l.-P.
Migne, Paris; Tertulli,rn, De ieiuuio ,tduertt ps.ychicos (Despre posr), in: Corpus Christianorum
Series Latina, vol. 2, BrepoJs, Trirnhout; Diddhid. (ir-rvatatura celor doisprezece Apostoli), in:
.\ources Chritiennes, vc:7.2+8, Editrun, elu esri l.rris, 1978; Sflntul Vasile cel Mare, OltLiio.
nepi ryocio"q (Omilie despre post), in: Pdn"ologia Gmeca,:,c:1.31, J.-P Mignc, Paris.
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Cezar E1isei

1.2.3. Protestantismul - postul ca libertate gi ciutare personali.a

in spatiul protestant, postul este mai putin reglementat si mai mult
interiorizat. El este lisat la discernamAntul fiecaruia, fiind asociat cu

perioade de rugaciune intensa, introspectie si cautare a voii divine.
Aici, postul este inteles ca instrument de clarificare spirituali, un

timp de linistire a mintii si de reasezare emogionala, care poate conduce

la maturizare interioari gi la o relatie mai autentici cu Dumnezeu.

Concluzie: Postul - intre bar / sanitate. Dincolo de diferenyeb

confesionale, creytinismul recunotste postul cd Pe o Prdcticd cu efecte

benefce dsupra intregii finye. Curiyirea duhouniceasca merge mina in
mdnd cu limpezirea minyii pi cu uindecarea trupului. Fara a abso/utiza

dimensiunea medicala, tradiyia cregini confrma prin experienta ceed ce

ltiinltt contempordna incepe si inyeleaga: cumPatdred, abstinenta si ritruul
aduc sdnitate, reduc inflamayia, /iniytesc mintea si prelungesc uiaya. Astfe/,

postul cre;tin se drrtta ca o cale a unitayii: intre trup si suflet, intre
credinya ;i uiayd, intre om si Dumnezeu. l{u ca obligayie, ci ca dar.

Nu ca pouari, ci ca eliberare.

1.3. Postul in Islam - disciplina intentiei 9i limpezirea
inimii5

in Islam, postul (Sawm) nu este doar o porunci rituali, ci o lucrare
a constiintei orientate spre Dumnezeu. El este unul dintre cei cinci stilpi
ai credintei, ceea ce arati clar cL nu aparline periferiei vietii religioase,

ci chiar centrului ei. Prin post, credinciosul musulman tnvati sa traiasci
sub semnul intentiei curate (niyyah) si al prezentei continue inaintea lui
Allah.

Postul din luna Ramadanului structureazi timpul ;i fiinga: de la
risirit pAni la apus, omul se abgine nu doar de la hrani si biuturi., ci

gi de la faptele, cuvintele gi gdndurile care tulburi inima. Astfel, Sawm-ul

4 Martin Luther, Von den ,.;uten Werken (Despre liptele bune), \ilitter-rberg, 1520; Jean Calvin,
Institutio Christianae Rehgionis (lnstitutia religiei crestine), Basel, 1536; John 

-i7esler., 7he Works

of the Reu. John Wesley, vol. V, London, l77l-1774; Dietrich Bonhoeller, NachJblge (Ucenicia),

Chr. Kaiser Verlag, Mtinchen, 1937; Richard J. Foster, Celebration oJ'Discipline: 'Ihe Path to

Spirirual Groruth, Harper & Rorv, San Francisco, 1978 (Celebrarea disciplinei spirituale).
: Al-Qur'nn al-Karim (Coranul), Con-rplexul Regele Fahd pentru Tipirirea Coranului, Medina;
Muhammad ibn Isrna'il al-Buhhari, Al-Jami' al-Sahth (Coleclia autentici de hadithuri), Cairo;

Rahn-ran, Islam and Modernity: Transformdtion of an Intellectual Tradition, University of Chicago
Press, Chicago, 1982 (Islamul si modernitatea: translbrmarea unei traditii intelectuale).
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Cezar Elisei

de purificare, ci un act situat in istorie, care amintegte ranile, caderile

si nevoia constanti de intoarcere. Postul ir-rdaic este, in esenti, o lucrare

a congtiintei colective: prin el, poporul isi asumi trecutul, i;i piinge
ratacirile si cauta reinnoirea relatiei cu l)umnezeu.

L.4.L. Yom Kippur - tS"cerea care spali

Yom Kippur, Ziua Ispisirii, este centrul spiritual al postului iudaic.

Este un post deplin, de aproximativ 25 de ore, in care omul se retrage

din ritmurile obignuite ale vietii pentru a sta inaintea lui Dumnezeu cu

inima dezgoliti. Este un tirnp al pociintei, al rugaciunii intense si al

examinarii de sine. Foamea si setea devin limbajul trupului care participa
la lucrarea su{letului. Postul nu caLlti suferinta. ci adevirui.

1.4.2. Postul ca memorie vie a istoriei

Alte posruri majore, precum Tisha B'Av, evoca distrugerea Templului
si tragediile colective ale poporului evreu. Aici, postui devine doliu sacru,

o asumare constienta a fragilitagii istoriei si a consecintelor ruperii de

Dumnezeu. Posturiie minore * legate de evenimente precise - pastreazl

aceeasi functie: reamintirea fhptului ca istoria nLr este neutri si ca fideli-
tatea sau infidelitarea au ecou in timp.

1.4.3. Postul - introspecfie, nu terapie

in iudaism, postui nu este gindit ca terapie in sens modern. Benefi-

ciile asupra sinitltii sunt recunoscute, dar lamin secundare. Scopul

principal este intoarcerea inimii, pocainla, clarificarea relatiei personale

si comunitare cu Dumnezeu. Postul este astfei un act de responsabilitate

spirituala, nu de performanti ascetica. Ei disciplineazi lari a absolutiza

uupul si ilumineazi firi a rupe omr-rl de lume.

O concluzie comund - postal ca limbaj uniaersal al indlydrii:
Islamul ;i ludaismul, dseme ne a Creytinismului, ardta ci postul nu apa rli nc

trn.ei sittgtLre tradilii, ci structurii arlinci a f iulei tttttllne. in totte aceste

cdi, postul este 0 artlt a misurii, o cliscip/inii a intentiei ;i ttn drumt de

apropiere de Dutnnezeu. Dincolo cle forme, reguli ;i ca/endare, postul

ramine o cftemare uniuersali: de a curayi, de a ordotta, de d in,ilta. I{u
ca fuga din lume, ci cd reintoarcere lrt sens.
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