KARMEN KRISTAN: “POST NI STRADANJE, GRE ZA RAZSTRUPLJANIJE IN
OBNAVLJANIJE.’

Karmen Kristan je duhovna voditeljica in
spremljevalka. Ze trinajst let
vodiduhovne vaje s postenjemin

duhovne odmike za zenske. Danes smo se
z njo pogovarjali postu, ki ga sodobni
katolicani precej zanemarjamo in tako
izgubljamo dragoceno orodje duhovne in
telesne prenove.

Danes je v kr§¢anskih krogih “moderno” da se v postnem ¢asu odpovemo ekranom, druzbenim
omrezjem, alkoholu, raznim razvadam, da nekaj dodatnega poénemo ... kar je seveda koristno,
toda nekako pozabili smo na starodavno tradicijo ¢isto fizicnega posta od hrane. Kako vi gledate
nato?

Vse te odpovedi — sladkarijam, alkoholu, ekranom ... pri tem gre predvsem za krepitev volje in nas ego
si tako lahko hitro prilasti zasluge, v smislu »jaz pa zmorem«. Postenje pa je nekaj popolnoma drugega.

Postenje ni stradanje, gre za razstrupljanje in obnavljanje. Gre za izroCitev, ko se postavim v pravo drzo
poniznosti v zdravi odvisnosti od Boga. Ko sem slabotna - ranljiva se lazje zavem svoje gre$nosti (kje
sem zgreSila Ljubezen) in da sem tudivtem ljubljena, kar mi daje moznost, da sprejmem spreobrnjenje
in kesanje. Potreba po spovedi se tako zgodi spontano, iz srca, ne pa kot religijska obveznost.

Zelo hudo mi je, da se je tovrsten post v nasi krS€anski tradiciji opustil. Nekako smo prisli do zakljucka,
da pravi post ni ve¢ primeren za sodobnega Cloveka, ki je zaradi nacina zivljenja bolj razvajen in
pomehkuzen. Toda po mojih izkuSnjah to sploh ne drzi. Post je velik dar od Boga. V njem se ¢lovek kot
celota (telo, dusa in duh) obnavlja in razstruplja. Ko smo se temu odrekli, smo izgubili zelo veliko
dragocenost.

Kaj pa je ta prava dragocenost posta za sodobnega ¢loveka?

Danes hrano velikokrat le me¢emo vase. Zivimo v naglici in se sploh ne znamo veé ustaviti. Postenje pa
pomeni, da se popolnoma izro€is v bozje roke. Zvsem, kar si. Post je mo¢an simbol tega, da nas zivi Bog
in da smo v njegovi roki. In da se zavemo tega, s ¢im vse se hranimo. Ker se ne hranimo samo s kruhom,
hranimo se tudi z bozjo besedo, evharistijo, z odnosi ... Tudi zato je zelo pomembno, kako zauzijemo
nek obrok. Jaz na post gledam kot na nekaj, pri c¢emer se neGemu odpoves, da prejmes veé. Da prejmes
obilje, predokus nebes.

Vse te odpovedi — sladkarijam, alkoholu, ekranom ... pri tem gre predvsem za krepitev volje in nas ego
si tako lahko hitro prilasti zasluge, v smislu »jaz pa zmorem«. Postenje pa je nekaj popolnoma drugega.
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Povejte vec¢ o tem?
Govorim iz izkuSenj, ki jih dozivljamo na nasih skupinskih postenjih, ki trajajo deset dni.

Poenostavljeno povedano; obicajno se telo hrani iz glukoze, pri postu ob tekoCinah pa po treh dneh
preklopi na hranjenje iz masc¢ob, v bistvu iz zalog in odpadkov. Zato je post tako zelo dobrodejen. Smisel
tovrstnega posta ni askeza, da se trpincis. To za telo ni dobro. Verjamem, da Bog za nas Zeli post, ki nas
bo razstrupilin prerodil tudi s pomocjo encimoy, vitaminov in mineralov v sokovih.
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tudi v joku pred brati in sestrami v Kristusu osvobaja. Najvecja dobrobit posta je duhovna. S postenjem
oslabimo svoj ego, ki je naravnan na posvetne stvari in bolj vstopimo v duhovne razseznosti, v svojo bit
ali zavest, v resni¢no identiteto bozjega sina, hCere. Duh nas povezuje z vsemi in tako zdravi. Zaradi
veCje obcutljivosti postane nasa molitev bol]
socCna, globje doZiveta in prinese veC sadov.

Nekoliko se je ohranila ponekod tradicija posta
ob kruhu in vodi ...

Post ob kruhu in vodi ni najboljsi. Se zlasti, ¢e kruh
jemo neomejeno. Ob njem zaradi vnaSanja trdih
delcev hrane namre¢ ne pride do prehoda od
prehranjevanja z glukozo do prehranjevanja z
mas¢éobami. Smisel posta je namre¢ tudi, da
uzivamo le tekocine, ki gredo neposredno v kri in
se prebavni sistem, srce in drugi notranji organi

vsaj malo spocijejo. NaSe telo, ki je tako Cudovito
ustvarjeno, se ob tej priloZnosti in viSku energije zacne preciScevati in obnavljati.

Pri postu se krepimo v zaupanju Bogu, ki je gospodar Zivljenja. Nikoli nhe vemo, kaj se bo vtelesu zgodilo.
Ni dveh enakih teles. Vsako reagira po svoje. Obnavljati se zaCne tisto, kar je najbolj nujno potrebno.
Npr. post odpravlja vnetja, ki so predhodnica vsake bolezni. V¢asih ljudje sploh ne vedo, da imajo neke
tezave.

Nekako smo prisli do zakljucka, da pravi post ni ve€ primeren za sodobnega ¢loveka, ki je zaradi nacina
Zivljenja bolj razvajen in pomehkuzen.

Danes je sodobnemu éloveku precej tuja misel, da bi se za ve¢ dni povsem odpovedal trdi hrani ...

Druga pot je prekinitveni post. 16 ur pijeS samo tekocine, v 8 urah pa zmerno uzivas polnovredno hrano.
Tudi takrat pride do zgoraj omenjene avtofagije. Ne tako moc¢no kot pri popolnem postu ob teko¢inah in
vsaj deset dni, ampak tudi. 10 dni je optimalna doba, ki jo vsak od nas, ki je zdrav, lahko brez tezav
prenese.

Kaj bi vi svetovali povpre¢nemu kristjanu, ki bi rad letoSnji postni ¢as preizkusil pravi post...?

Postenje je potrebno pravilno izvesti, da si ne naredimo Skode. Glede na sodobni nacin zivljenja in
hrano, postenje nivec tako zelo preprosto kot je morda bilo nekoC. Najprej je potrebna predpriprava. Ne
more$ zaceti z danes na jutri. Dobro je, da vsaj kak teden prej opusti$ pitje kave, alkohola, je§ ¢im vec
presne hrane, brez cvrtja, sladkorja ... Vse toje hrana, ki nas izredno obremeni. Na tak nacin se pripravis,
da je prehod na samo tekocine lazji. Je pa ob vsakdanjih obveznostih tak post veCkrat tezak.


https://www.duhovniodmiki.com/duhovni-odmik-s-postenjem

Morda je zato bolje doma zadeti z intervalnim postom.
Odpoves se zgoraj nastetim stvarem in izpusti$S enega od
obrokov. Zajtrk ali vecerjo. Kar pojes, pojesS vosmih urah. In
sevedavteh osmih urah je$ hrano, ki je dobrodejna za nase
telo. Cim ve& presne hrane, ker ima encime, to nas oZivlja.
| Cim veé zelene hrane, zaradi klorofila. Pijes kefir, izvirsko
vodo, zeliS€éno Caje, izsoCene sokove, juhe. To je veliko lazje
izpeljati kot popoln post.
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odpirajo in zdravijo.

Ne sme pa seveda manjkati duhovnost. Ko sem pred veé
kot dvajsetimi leti prvi¢ preizkusila post, sem po treh dneh
obupala. Potem sem naprej raziskovala in sem ugotovila,

da sem izpustila bistveno — duhovnost. Poizkusila sem Se
enkrat in Sla vsako jutro k masi, svoj post sem izroCila Bogu, ozavestila, zakaj vse to sploh poCnem -
zato, da pridem blizje k tebi, moj Bog, da me obnovis, razstrupis$ ... na vseh podrocjih. Vsak dan sem
molila z boZjo besedo v kontemplaciji in meditaciji. Izjemno mo¢no sem dozZivljala svetopisemske
citate. Ko sem to vnesla, sem vsak post z lahkoto prestala.

Kako se potem vrniti nazaj na obi¢ajno prehrano?

Postopoma. To je najbolj »nevaren« del, da bi se po postu prenajedel. To je straSen Sok za organizem.
Pomembno je, kako koncas. Pocasi in po malem, da vidi§, kako tvoje telo reagira. Pa ¢im veC presnega.
Kak jajéek tudi, a od kokoSi, ki je videla travo in sonce, kak koS¢ek kruha. Ne gre za nobene skrajnosti,
potrebno je opazovati sebe. Pocasi in seveda v upanju, da ne pride$ v vse stare navade nazaj. Namen
posta je tudi, da odpade, kar je bilo slabo. Po opravljenem postu imas izredno okrepljen okus. Tvoje telo
veliko bolje ve, kaj mu ustreza in kaj ne. To moramo izkoristiti.

Vi sicer stiri krat letno organizirate 10 dnevno skupinsko postenje. Kako to izgleda?

Ja, pred veliko nocjo, junija in dva krat v septembru, ze 13 let. V Strunjanu in na Krku. Veliko cudezev in
ozdravljenj sem videla v teh postnih dneh. Ne samo fizicnhih, ampak tudi na dusi in duhu, kar je Se bolj
pomembno.

Najbolje je s postom zaceti v skupini. Postniki v teh desetih dneh posta uzijemo ve¢ vitaminov in
rudninskih snovi kot v vsakdanjem zivljenju. To se takoj pozna, ocCi se zasvetijo, barva kozZe se spremeni,
Clovek ozivi. Tudi na duSevni ravni. Postanemo bolj ob&utljivi, senzibilni, lazje se povezemo z Bogom in
drugimi, bolj smo prisotni v trenutku ...

Uzivate torej izsoGene sadne in zelenjavne sokove, juhe, izvirsko vodo, zeliS¢ne ¢aje ...

Sami delamo tudi kefir iz kefirjevih zrn. Mikrobiologi vse bolj ugotavljajo, kako zelo pomemben je nas
mikrobiom. Ti mikroorganizmivse, kar pojemo, predelajo v tako obliko, da lahko to vgradimo v svoje telo.
Tako, da ¢e kdo misli, da je sam, se moti. Mi smo obcestvo, skupajz mini bitjeci, ki so ve€inoma koristna.
Antibiotiki naredijo v naSi mikrobioti razsulo, zato je pomembno, da jo obnavljamo, najbolje s
fermentirano hrano. Kefir, kombuca, kislo zelje, kisla repa ...Je pa zelo pomembno tudi gibanje. To je tisti
motorcek, ki zazene nase telo. Ob tovrstnem postu smo ljudje polni energije. Tudi Stevilni Sportniki ne
morejo verjeti, ko to preizkusijo.



Najbolj pomembna od vsega pri postu pa je duhovna hrana. Da se hrani$ z bozjo besedo. Zadnja leta
beremo predvsem evangelije. Letos bomo imeli Jezusove Cudeze ozdravljenjain bomo razmisljali o tem,
kako lahko tudi mi ozdravimo z bozjo pomoc¢jo. Pomemben del je tudi tiSina. Takrat se druzi§ z Bogom
in se polnis. Tudi masSa je vsak dan, da se hranimo z Njim in drug z drugim. Spoznanja ob branju Bozje
besede podelimo drug z drugim.

Najbolj pomembna od vsega pri postu pa je duhovna hrana. Da se hranis z bozjo besedo.
Je to namenjeno le vernim?

Ne, sploh ne. Vernost ni pogoj. Lepo je, da se nekateri spreobrnejo v kr§¢anstvo ali se po dolgih letih
vrnejo, opravijo spoved, obnovijo odnos z Bogom ... Tam smo veseli, vstajenjski kristjani. Nismo kristjani
velikega petka, zamorjeniin zagrenjeni. Kljub temu, da se postimo. J

Po petih dneh se zaCneta telo in dusa Cistiti. Travme se zacnejo odpirati, ampak v teh dneh mi ze
zgradimo obcCestvo, Bog nas poveze in smo v tistih dneh kot druzina. Ustvarjen je varen prostor, da se
lahko ljudje izjokajo in izrogijo. Osvobajanje gre vedno preko boledine. Clovek se niti ne spomni, kaj je
bila neka potlacena travma in niti ni treba, da bi se. To ni psihoterapija, da bi analizirali in brskali po tem
in potem ne bi vedeli, kaj narediti s tem. Gre samo za to, da ti Duh da vzgib, da je tam nekaj boleCega,
dato preda$ in se osvobodis in te veé ne tezi.

To je zelo dragoceno. V sodobnem svetu smo tudi kristjani pozabili na to, da imamo zdravnika v
Jezusu. Raje se naslanjamo na spoznanja psihoterapije ... pa je vendar celostno ozdravljenje lahko
samo iz bozjih rok ...

Bog edini lahko ozdravlja in spreminja. Psihoterapija ima to omejitev, Ce terapevt sam nima vere in ne
vkljuci izroCitve Bogu. Potem imamo polne roke teh travm, ozavestili smo jih, Se vedno pa jih nosimo
seboj. Kristjan jih lahko izro¢i Bogu, ki je vse naSe trpljenje nesel na kriz. Psihoterapija je seveda
koristna, a popolna osvoboditev brez Boga ni mozna.

Kaj pa duhovno spremljanje?

Duhovno spremljanje je pogovor v triadi; spremljevalec, spremljanec in Bog. Na nek nacin gre za
prepoznavanje bozje volje v svojem zivljenju. V Sloveniji je slabo razvito. Pred leti je bilo pri jezuitih
triletno usposabljanje, tudi sama sem ga opravila, in sem se takrat veselila, da bo sedaj razcvet tega.
Ampak kar nekako ni. Tudi duhovniki bolj kot svoje poslanstvo dojemajo gradbenistvo kot pa duhovno
spremljanje. Ogromno je stisk, ljudje hrepenijo po tem, da bi jih nekdo poslusal, ogromno je lakote in
Zeje po Bogu, ogromno pa je tudi pasti s strani new age, ki tudi s kr§€¢ansko terminologijo ljudi odpelje
od cerkve.

Pri postu je pomembno tudi ob¢estvo —skupnostin duhovno spremljanje. V teh trinajstih letih skupnega
postenja pridemo iz vseh koncey, tudi iz tujine, in vedno postanemo druZina. Zelim si, da bi naga Cerkev
postala tak zbir malih skupnosti. Prve hiSne cerkve so bile prav to. Majhna ziva ob¢estva. Skupina do
trideset ljudi. To je maksimum, da lahko vsakega zacutiS. Tam nas potem Bog res poveze. Ko Clovek v
taki skupnosti podeli svojo stisko, ¢uti da ga vsi nosimo in dobi mo¢no oporo.

Urimo se tudi v metodi posluSanja. Po stari ignacijanski metodi, ki je sedaj tudi sinodalna metoda
pogovora v Duhu. Ne le, da ¢akam, da drugi neha govoriti, da bom jaz nekaj povedal, ampak da res
prisluhnemo drug drugemu. Bog nam tako lahko govori po drugem ¢loveku.



Seveda v postenju pridejo tudi trenutki
slabosti. Vedno je zraven tudi muka. Takrat
se mora$ nasloniti na bozjo moc¢ in jo tudi
dobis. Ego se nekoliko umakne in vstopis v
svojo resni¢no identiteto bozje hcere,
bozjega sina. Priblizas se Bogu in spoznas,
da se je On tebi ze davno priblizal.

Kaj pa izven posta, kako si je Bog sicer
zamislil ¢lovekovo prehrano? Ali je to od
padca v rajskem vrtu, ¢lovek je prvi¢
greSil s hrano ...

Ja, prvi post je bil zapovedan Ze v raju. &

Ce beremo v prvi Mojzesovi knjigi, kak§no hrano je Bog namenil ¢loveku: Bog je rekel: »Glejta, dajem
vama vse zelenje s semenom, ki raste po vsej zemlji, in vse sadno drevje, katerega sadje nosi seme. Naj
vama bo v hrano. 1 Mz 1,29.

To je hrana, ki jo danes tudi prehranski strokovnjaki svetujejo. Taka hrana vsebuje ogromno klorofila,
encimov ... in to naSe telo rabi. Beljakovin in ogljikovih hidratov rabimo manj, pojemo pa jih dale¢ najvec.
Stara zaveza je sicer pozneje polna nekih pravil glede hrane, ki pa jih Nova zaveza za kristjane vsa
razveljavi in vso hrano naredi za Cisto Edina omejitev je, da z njo ne pohujSujemo bliznjega.

Namen posta je tudi, da odpade, kar je bilo slabo. Po opravljenem postu imas izredno okrepljen okus.
Tvoje telo veliko bolje ve, kaj mu ustreza in kaj ne. To moramo izkoristiti.

Ze ko hrano blagoslovimo se ta spremeni. Ko nam je dana v ljubezni, je nekaj drugega. Ce ti &lovek
ponudi svoj najboljSi prSut, ki ga je z najveCjo skrbnostjo pridelal, ti pa receS, da ne bos§, ker si
vegetarijanec ... si Ze naredil ideologijo iz svojega prehranjevanja. Ravno zaradi tega sem svoje
vegetarijanstvo opustila. Ko mi ljudje na tak nacin ponudijo meso, ga vzamem in tako predstavlja nekaj
odstotkov moje prehrane. To sprejmem iz njihove ljubezni in ga z ljubeznijo pojem. Verjamem, da to
mojemu telesu ne Skoduje. Prehranjevanje nikoli ne sme postati religija.

Najbrz je Pavel prav to mislil s svojimi besedami, saj je hrana ocitno takrat delila kristjane in
postajala predmet spora ... Je Slo bolj za vprasanje morale kot same hrane.

Ja, res. Bolj je pomembno, da pridemo do hrane, ki smo jo v samooskrbi z ljubeznijo pridelali. Ali pa da
poiS¢emo male slovenske kmete in kupujemo od njih. Da ¢im manj hodimo v trgovino. Hitro ugotovis,
da je pojes manj, ker je doma pridelana hrana bolj hranilna in te bolje nasiti. Mislim, da je to po bozji
volji. Ko je Bog rekel ¢loveku, naj gospoduje nad naravo ni mislil, da jo naj izkorisCa, kot to pocnemo
danes, ampak da naj sodeluje z njim, s Stvarnikom. Na svojem vrtu vidim, kako majhen je moj prispevek,
Bog je tisti, ki daje rast. Mi smo sodelavci, damo svoje roke, znanje in smo odprti, za to kar nam Bog
govori.

Pise: Andreja Barat, nedelja, 23. 3. 2025, za Iskreni.net
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