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Wstęp

W głębi naszej duszy istnieje nienasycony głód – tęsknota 
za czymś większym, czymś poza sferą fizyczną. Głód, 
którego nie daje się zaspokoić przyjemnościami i roz-

rywkami tego świata. Głód, który można ugasić jedynie poprzez 
głębokie spotkanie z Bogiem.

Dla mnie post okazał się kluczem do uwolnienia głębin tego 
głodu, duchowej dyscypliny, która ukształtowała moje życie  
i przemieniła relację z Bogiem. Od najmłodszych lat pociągała 
mnie praktyka postu, urzekały mnie historie postaci biblijnych, 
które szukały Boga poprzez tę starożytną dyscyplinę. Nie wie-
działem, że ta fascynacja poprowadzi mnie w trwającą całe ży-
cie podróż, pełną odkryć i duchowego wzrostu.

Jako duszpasterz i wykładowca akademicki zgłębiałem za-
gadnienie postu zarówno z perspektywy duszpasterskiej, jak  
i naukowej. Studiowałem aspekty historyczne i teologiczne, 
badając pisma wielkich duchowych umysłów, które przeszły tę 
ścieżkę przede mną. Moja podróż nie ograniczała się wyłącznie 
do teorii. Już w wieku trzynastu lat rozpocząłem swój pierwszy 
siedmiodniowy post, co było decyzją, która na zawsze ukształ-
towała trajektorię mojego życia duchowego.

Przez lata doświadczyłem wzlotów i upadków postu – chwil 
jasności i objawienia, bitew z wątpliwościami i pokusami oraz 
głębokich spotkań z obecnością Boga. Każdy post był wyjąt-
kowym rozdziałem w mojej duchowej podróży, odkrywającym 
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Wstęp

nowe aspekty wiary i pogłębiającym zrozumienie i poznanie 
Boga. Wszystkie rodzaje i formy postu omawiane przeze mnie 
w tym przewodniku stosuję od wielu lat. Począwszy od jedno-
dniowych do 40- dniowych postów o wodzie, poprzez trzy-, 
siedmio-, dwudziestojedno- i trzydziestodniowe posty o wodzie 
lub sokach. Nie podaję więc jedynie teorii, ale praktykę, w któ-
rej pożyteczność głęboko wierzę i doświadczam.

W książce zapraszam Cię do osobistego odkrywania postu. 
Razem zagłębimy się w bogaty materiał tej starożytnej praktyki, 
łącząc spostrzeżenia biblijne i perspektywy historyczne. Odkryje-
my przemieniającą moc postu nie tylko w naszym indywidualnym 
życiu, ale także w szerszym kontekście społeczności i świata.

Jednak nie jest to książka wyłącznie o teorii czy dyskursie 
akademickim. To świadectwo mocy osobistego doświadczenia, 
kronika moich własnych spotkań z Bogiem poprzez post. Mam 
nadzieję, że dzięki lekturze zainspirujesz się do wyruszenia we 
własną podróż postu, odkrycia głębi swego głodu Boga i do-
świadczenia przemieniającej mocy, która czeka na szukających 
Pana całym swoim sercem.

Wyruszmy więc wspólnie w tę świętą pielgrzymkę, odkrywając 
tajemnice postu i pozwalając naszym głodnym duszom, aby karmi-
ły się Bożą obecnością. Na stronach tej książki będziemy poruszać 
się po wyzwaniach i triumfach postu, badając jego różne formy, 
cele i duchowe implikacje. Zagłębimy się w historie o poście za-
warte w świętych tekstach, czerpiąc mądrość z życia proroków, 
królów i zwykłych osób, które szukały Boga poprzez tę dyscyplinę. 
Odkryjemy głębokie lekcje ukryte w ich podróżach, zbierając spo-
strzeżenia, które mogą poprowadzić nas na własnej ścieżce postu.

Książka, którą trzymasz w ręku, nie jest jedynie zbiorem 
relacji historycznych i rozważań teologicznych. To także świa-
dectwo mocy osobistej transformacji. Dzieląc się własnymi 
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doświadczeniami związanymi z postem, od początków pierw-
szego, siedmiodniowego, pełnego postu po niezliczone okresy 
poszukiwania Bożego przewodnictwa i spotykania się z Jego 
obecnością, mam nadzieję zainspirować Cię i zachęcić na Two-
jej własnej drodze do postu. Razem zbadamy fizyczny, mental-
ny i duchowy wymiar postu. Omówimy praktyczne wskazówki 
dotyczące radzenia sobie z wyzwaniami, które mogą się poja-
wić, a także dyscypliny duchowe, które mogą poprawić nasze 
doświadczenie postu. Zajmiemy się także powszechnymi błęd-
nymi przekonaniami i zaoferujemy wskazówki, jak mądrze ro-
zeznać i podejść do postu.

Moim celem nie jest przedstawianie postu jako zwykłego 
rytuału lub obowiązku religijnego, ale jako przemieniającej dys-
cypliny duchowej – świętej ścieżki prowadzącej do pogłębie-
nia relacji z Bogiem, dostosowania naszych serc do Jego celów  
i głębokiego doświadczenia Jego obecności. Wierzę, że post ma 
moc przebudzenia dusz, rozpalenia wiary i wyzwolenia głodu 
Boga, który przewyższa wszelkie ziemskie pragnienia.

Kiedy wspólnie wyruszymy w tę podróż, niech nasze serca 
będą otwarte na przemieniające dzieło Ducha Świętego. Pod-
chodźmy do postu z pokorą, wyrzekając się naszych fizycznych 
pragnień i pozwalając Bogu karmić nas swoim duchowym po-
żywieniem. Obyśmy szukali Jego przewodnictwa, Jego mądro-
ści i Jego przemieniającej mocy, gdy będziemy poruszać się po 
głębinach tej starożytnej praktyki.

Zatem, drogi Czytelniku, zapraszam Cię do tej pielgrzymki 
głodnej duszy, by spotkać się z Bogiem na nowe i głębokie spo-
soby poprzez świętą dyscyplinę postu. Niech nasze serca zosta-
ną napełnione, nasz duch odświeżony, a nasze życie na zawsze 
przemienione.



7

rozdział 1

Dlaczego post?

Biblia wspomina post jako praktykę duchową, do której za-
chęca się wierzących. Jeden ze znaczących fragmentów 
mówiących o poście znajduje się w Ewangelii Mateusza:

Mateusza 6:16-18 (NIV): „Kiedy pościcie, nie bądźcie 
posępni jak obłudnicy, bo zniekształcają swoje twarze, 
aby innym pokazać, że poszczą. Zaprawdę powiadam 
wam, otrzymali w pełni swoją nagrodę. Ale gdy pościcie, 
nałóżcie oliwę na głowę i umyjcie twarz, aby inni nie 
widzieli, że pościcie, lecz tylko wasz Ojciec, który jest 
niewidzialny, i wasz Ojciec, który widzi, co się dzieje  
w ukryciu, wynagrodzi cię”.

Jezus więc zakłada, że Jego naśladowcy będą pościć. Nie 
mówi „jeśli pościcie”, ale raczej „kiedy pościcie”. Oznacza to, 
że post jest oczekiwaną i normalną praktyką wierzących. Na-
stępnie Jezus udziela wskazówek, jak podejść do postu. Prze-
strzega przed chęcią wywarcia wrażenia na innych lub uzy-
skania uznania. Zamiast tego zachęca, aby czynić to szczerze 
i skupiać się na szukaniu Bożej aprobaty i nagrody. Fragment 
ten podkreśla wagę postu jako osobistego i prywatnego aktu 
oddania Bogu. Nie ma to być pokaz publiczny ani sposób na 
zwrócenie uwagi lub pochwały od innych. Należy skoncen-
trować się na poszukiwaniu Bożej obecności, przewodnictwa  
i nagrody.
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W całej Biblii można znaleźć liczne przykłady osób i spo-
łeczności, które z różnych powodów pościły. Post jest często ko-
jarzony z szukaniem Bożego kierownictwa, pokutą, żałobą i du-
chowym przełomem. Jest postrzegany jako sposób na ukorzenie 
się przed Bogiem, wyrzeczenie się ciała i zbliżenie się do Pana.

Chociaż Biblia nie nakazuje wyraźnie postu, przedstawia się 
go jako duchową dyscyplinę, która może pogłębić relację z Bo-
giem i otworzyć drzwi do Jego przemieniającego dzieła. Frag-
ment z Ewangelii Mateusza 6:16-18 zachęca wierzących, aby 
podchodzili do postu ze szczerością, pokorą i skupieniem się na 
szukaniu Bożej aprobaty i nagrody.

Pozostańmy jeszcze przy Ewangelii Mateusza i zwróćmy 
uwagę na inny jej fragment. Wyrażenie „będzie pościć, gdy 
pan młody zostanie zabrany” odnosi się do wypowiedzi Jezu-
sa w odpowiedzi na pytanie dotyczące postu. Mateusza 9:14-15 
(NIV): „Wtedy podeszli uczniowie Jana i zapytali go: «Jak to się 
dzieje, że my i faryzeusze często pościmy, a twoi uczniowie nie 
poszczą?» Jezus im odpowiedział: Jak mogą płakać goście pana 
młodego, kiedy on jest z nimi? Przyjdzie czas, gdy pan młody 
zostanie im zabrany i wtedy będą pościć”.

Czytamy o tym, że uczniowie Jana Chrzciciela podchodzą 
do Jezusa i pytają, dlaczego Jego uczniowie nie poszczą regu-
larnie tak jak oni i faryzeusze. Jezus odpowiada, posługując się 
analogią do uczty weselnej. Wyjaśnia, że dopóki pan młody jest 
obecny, jest to czas świętowania i radości, a nie żałoby i po-
stu. Przepowiada jednak, że nadejdzie czas, kiedy oblubieniec 
(mówi o Nim samym) zostanie zabrany i w tym czasie Jego 
uczniowie będą pościć.

Jezus zapowiada swoją zbliżającą się śmierć i odejście  
z ziemi. Wskazuje, że po Jego ukrzyżowaniu, zmartwychwsta-
niu i wniebowstąpieniu uczniowie Jezusa wejdą w okres żałoby 
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O autorze

Autor, dr Kamil, jest cenionym teologiem, pedagogiem  
i praktykiem w dziedzinie duchowości i postu. Posiada-
jąc kilka dyplomów z teologii i bogate doświadczenie 

w nauczaniu w różnych prestiżowych instytucjach, wnosi do 
swojej pracy unikalne połączenie wiedzy akademickiej i prak-
tycznej mądrości. Jako pastor i oddany naśladowca Chrystusa 
osobiście praktykuje post od najmłodszych lat. Jego głęboko za-
korzeniona pasja do tej duchowej dyscypliny doprowadziła go 
do prowadzenia licznych postów, w tym postów 40-dniowych, 
które wywarły głęboki wpływ na jego własną duchową podróż.

Czerpiąc ze swoich bogatych osobistych doświadczeń  
i szeroko zakrojonych badań, dr Kamil jest autorem przełomo-
wej książki na temat postu, która oferuje głębokie spostrzeże-
nia, praktyczne wskazówki i zasady transformacji. Jego książka 
zapewnia wszechstronne zrozumienie duchowych, fizycznych 
i emocjonalnych korzyści płynących z postu, a jednocześnie 
odwołuje się do powszechnych błędnych przekonań i oferuje 
praktyczne wskazówki dotyczące udanego postu. Wyjątkowa 
perspektywa doktora Kamila zarówno jako uczonego, jak i prak-
tyka, pozwala mu wypełnić lukę pomiędzy teorią a zastosowa-
niem, czyniąc jego książkę cennym źródłem informacji dla osób 
pragnących pogłębić swoje duchowe połączenie i doświadczyć 
przemieniającej mocy postu. Swoim wciągającym stylem pisa-
nia i pełnym współczucia podejściem dr Kamil zaprasza czy-
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telników w podróż pełną samopoznania, duchowego wzrostu  
i odnowionej zażyłości z Bogiem poprzez praktykę postu. Jego 
książka to obowiązkowa lektura dla każdego, kto pragnie od-
kryć ukryte skarby postu i doświadczyć głębszego duchowego 
przełomu. 

Dołącz do autora w tej transformacyjnej podróży, gdy dzieli 
się on swoimi głębokimi spostrzeżeniami i praktyczną mądro-
ścią w swojej książce o poście. Przygotuj się na inspirację, wy-
zwania i wyposażenie, aby wyruszyć w swoją własną podróż 
postu i spotkać zmieniającą życie moc tej starożytnej duchowej 
dyscypliny.

Więcej informacji o służbie Dr Kamil Ministries znajdziesz na:

www.DrKamil.org
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CHRZEŚCIJAŃSKA MISJA PENTEKOSTE 

A Jezus przystąpiwszy, rzekł do nich te słowa: Dana mi jest 
wszelka moc na niebie i na ziemi. Idźcie tedy i czyńcie ucznia-
mi wszystkie narody, chrzcząc je w imię Ojca i Syna, i Ducha 
Świętego, ucząc je przestrzegać wszystkiego, co wam przykaza-
łem. A oto Ja jestem z wami po wszystkie dni aż do skończenia 
świata (Mt 28,18-20). 

Wierzymy, że każdy chrześcijanin ma możliwość wypełnienia 
Wielkiego Nakazu Misyjnego Chrystusa poprzez zaangażowanie 
się w jego różne aspekty: 

• jako posłany fizycznie (np. misjonarz, ewangelista),
• jako posłany w służbie modlitwy i postu (np. wstawiennictwo 

w intencji jakiegoś dzieła misyjnego),
• jako posłany w służbie wspierania materialnego (np. poprzez 

finansowe wsparcie danego projektu lub misjonarza). 

Dlatego naszym celem jest: odkrywanie powołania do służby, 
przygotowywanie, wyposażanie, wysyłanie do służby oraz 
wspieranie w służbie. 



Realizujemy to m.in. poprzez następujące działania:

• Pentekoste Network, platforma wsparcia i współpracy osób 
zaangażowanych w służbę budowania Królestwa Bożego,

• wysyłanie misjonarzy i wspieranie ich duchowo oraz mate-
rialnie, 

• Szkoła Biblijna Instytutu Pentekoste i organizowanie konfe-
rencji związanych z tematyką misyjną oraz przebudzeniową,

• wydawanie książek o tematyce misyjnej i przebudzeniowej. 

Zapraszamy do współpracy z nami. Twoje wsparcie przyczyni się 
do kontynuowania misji głoszenia Ewangelii na całym świecie  
i czynienia ludzi uczniami Chrystusa, ku większej chwale Bożej. 

Pastor dr mult. Kamil M. Hałambiec 
www.drkamil.org
Instagram: @dr.kamil.halambiec

Fundacja Chrześcijańska Misja Pentekoste
E-mail: pentekoste@pentekoste.pl  http://www.pentekoste.pl

Santander Bank Polska S.A.,  
PL 69 1090 1245 0000 0001 3143 5277
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