
Pùsty a zmírnìní pùstù v pravoslavné Církvi

1 Zde je vylo�eno jednak pravidlo — èili akrivie — která se
aplikuje hlavnì na mnichy, a dále zde vykládáme v praxi ob-
vykle pou�ívanou úlevu z pøísnosti tohoto pravidla — èili iko-
nomii — kterou Církev povoluje pro svìtské køes�any se sho-
vívavostí k naší slabosti. Aèkoliv toti� Církev ustanovila
konkrétní dny a období pro pùst (akrivii), je v této zále�itosti
pro ka�dého køes�ana mo�ná úprava (zpøísnìní èi zmírnìní),
která je ponechána na rozhodnutí duchovních otcù, a to v�dy
dle potøeb prospìchu ka�dé duše. Obecnì je souèasným
køes�anùm doporuèeno praktikovat pùst podle dnes ob-
vyklé ikonomie.

Pùst je podle akrivie pøijímání „suché stravy“ – tj. nemastné-
ho rostlinného jídla: chléb, voda, sùl, vaøená zelenina, houby,
ovoce a zavaøenina, med (margarín), bez (olivového) oleje
a bez vína — jen jednou dennì a to a� po deváté hodinì církevní-
ho èasu (myslí se tím po tøetí hodinì odpolední).

Podle obvyklé ikonomie se v souèasnosti suchá strava nahra-
zuje bì�ným postním jídlem – tj. takovým, které neobsahuje
�ivoèišné bílkoviny a �ivoèišné tuky), pøijímaným dvakrát a� tøi-
krát za den. Bì�nou postní stravou rozumíme tedy pokrmy bez
masa, mléka, sýrù, tvarohu, másla, vajec apod. Není-li svátek
èi oznaèený významný den, je po�ívání olivového oleje a vína
nebo ryby v pùstu chápáno jako ikonomie. Povoleny jsou spolu
olejem i chobotnice (tzv. „plody moøe“).

Jsou ètyøi stupnì zmírnìní pùstu: 1.) jíme vše; 2.) kromì
postní stravy jíme i vejce a mléèné výrobky (myslí se tím: vše kro-
mì masa); 3.) jíme i rybu; 4.) jíme i víno a olej (tedy bez ryby, bez
vajec a mléka a bez masa); to je nejslabší stupeò zmírnìní pùstu.
V�dy, kdy� se hovoøí o zmírnìní pùstu povolením oleje, myslí se
tím olivový olej (který je pova�ován za pochoutku, a proto je
podle akrivie v pùstu zakázán); ostatní oleje a margaríny se mo-
hou jíst v�dy (dle biskupa Kallista Ware).

Upozornìní: osoby slabé èi nemocné mohou praktikovat
ikonomii (tj. postit se jen dle svých mo�ností), v pøípadì vá�né
nemoci se nepostí vùbec. Tìhotné a kojící �eny se nepostí.

Stanovené posty (akrivie a obvyklá ikonomie):
1.) Støedy a pátky (není-li pùst v tomto dni zmírnìn svátkem

èi památkou významného svatého) — podle akrivie se po�ívá
„suchá strava“ (a to a� po tøetí hodinì odpolední). Podle ikono-
mie – bì�né postní jídlo v poledne a veèer. Tato ikonomie platí i pro
jiné ní�e uvedené pøípady suché stravy.

2.) Velký pùst (svatá ètyøicátnice), od èistého pondìlí do La-
zarovy soboty (pøed Kvìtnou nedìlí) — suchá strava s výjimkou
sobot a nedìlí, kdy je v�dy povoleno víno a olej a jídlo vícekrát
dennì; další výjimkou je svátek Zvìstování pøesv. Bohorodice,
kdy (není-li strastný týden) je povolena ryba, ale — není-li to
v sobotu èi v nedìli — a� veèer; výjimkou je i Kvìtná nedìle, kdy
se jí ryba; k tomu nìkteøí povolují olej a víno v devítidenním ob-
dobí od 5. soboty velkopostní pøes celý 6. velkopostní týden).
(První týden Velkého pùstu se nazývá Èistým, proto�e se
køes�ané postí zvláštì horlivì a podle svých mo�ností se sna�í ale-
spoò v tyto dny vyplnit celou postní akrivii.)

3.) Strastný týden (poslední týden pøed Paschou) — suchá
strava (a to a� po tøetí hodinì odpolední). Je to týden, kdy by se
ka�dý mìl sna�it postit se co nejpøísnìji. Na Velký pátek by se ne-
mìlo jíst vùbec. Na Velkou Sobotu je také pøísný pùst – jí se a� ve-
èer: chléb, víno, sušené ovoce – na posilnìní pøed celonoèním
bdìním.

4.) Petropavlovský pùst (od pondìlka po nedìli všech sva-
tých a� do svátku sv. apoštolù Petra a Pavla; tj. do 28. 6./11. èer-
vence) — zdr�enlivost od masa, vajec a mléèných výrobkù.

Podle ikonomie (a pravidel tzv. Ustavu) je pro svìtské

køes�any povolena ryba, víno, olej po celý pùst (kromì støed a pát-
kù); (ve svátek Narození sv. Jana Køtitele se jí ryba, a� u� svátek
pøipadne na jakýkoliv den); podle akrivie je ryba povolena jen v
sobotu a v nedìli a na svátek Narození Jana Køtitele.

V ostatní dny pùstu je v mírnìjším výkladu povoleno víno
a olej (tedy i ve støedy a pátky).

5.) Pùst pøed Zesnutím pøesv. Bohorodice (14 dní pøed tím-
to svátkem; 1./14.–14./27. srpna) — suchá strava (kromì sobot
a nedìlí, kdy je povoleno víno a olej; výjimkou je svátek Promì-
nìní Pánì, kdy se jí i ryba).

6.) Filipovský pùst (pøed Narozením Kristovým) (od 15./28.
listopadu do svátku Narození Pánì) — a) od 15./28. listop. do
4./17. prosince se zdr�ujeme masa, vajec a mléèných výrobkù, ale
jíme rybu (podle akrivie jen v sobotu a nedìli, podle ikonomie
ka�dý den, kromì støed a pátkù); — b) od 5./18. prosince u� není
ryba povolena, jen olej a víno (kromì støed a pátkù); podle ikono-
mie mù�eme o sobotách a nedìlích po�ívat ryby po celý tento pùst.

Nomokánon pøedepisuje pro celý ètyøicetidenní pùst k Naro-
zení Kristovu: jí se ryba; jen ve støedu a pátek jíme suchá postní
strava (bez oleje), pokud není svátkem pøedepsáno zmírnìní.

7.) Jednodenní pùsty — a) den pøed svátkem Bohozjevení
(Zjevení Pánì) (5./18. ledna); b) den Stìtí sv. Jana Køtitele (29. sr-
pen / 11. záøí); c) den Povýšení Svatého Køí�e Pánì (14./27. záøí).
V tyto dny je pùst, i kdy� pøipadnou na nedìli (v sobotu a v nedìli
však s olejem a vínem).

Období bez pùstu èi se zmírnìným pùstem
Zmírnìní pùstu stanovené Církví (týká se i støed a pátkù)

(jsou to buï sváteèní období èi nìkteré z pøípravných týdnù
k Velkému postu):

1.) Po svátku Narození Pánì do 4./17. ledna – jí se vše.
2.) První týden Triodu (od Nedìle celného a farizeje a� do

Nedìle marnotratného syna) — jí se vše.
3.) Tøetí týden Triodu (od pondìlka po Masopustní nedìli

do Syropustní nedìle) — jí se ryba, vejce, mléèné výrobky (není
povoleno maso) ve všechny dny týdne.

4.) Svìtlý týden po Pasše (1. popaschální týden do Tomášovy
nedìle) — jí se vše.

5.) Období padesátnice (od Tomášovy nedìle a� do nedìle
Padesátnice) — podle tradice se mù�e jíst víno a olej i ve støedy
a pátky; navíc je povoleno jíst rybu ve støedu „Pùlení padesátni-
ce“ a ve støedu „Opuštìní Paschy“. Podle výraznìjší ikonomie
jíme rybu všechny støedy a pátky v tomto období.

6.) Týden svatodušní (od nedìle Padesátnice do Nedìle
všech svatých) — jí se vše.

+ Pro všechny postní soboty a nedìle (vyjma Velké sobo-
ty) platí, �e je povoleno u�ívání oleje a vína. (V tyto dny se ne-
kleká, nevykonávají se ani velké poklony, nýbr� jen pásové.)
Všechny církevní svátky a památky zvláštì významných svatých,
padnou-li na postní den (ne však v èistém èi strastném týdnu),
zmíròují pùst – viz zvláštní poznámka (povolující nìjaký stupeò
zmírnìní) pøímo v kalendáriu u ka�dého takového dne.

. V urèité zvláštì oznaèené dny je povoleno zmírnìní pùs-
tu olivovým olejem a vínem, a v nìkteré dny dokonce i rybou.
Takové dny jsou v kalendáriu vyznaèeny poznámkou – napø.:
„Je-li pùst, povoleno olej a víno“. Padnou-li takto oznaèené dny na
den, kdy �ádný pùst není (v nepostním období mimo støedu a pá-
tek) nebo je pùst zakázán (sváteèní období), anebo na den, kdy je
olej a víno povoleno jiným pravidlem (napø. soboty a nedìle Vel-
kého pùstu), tak této — pùst zmíròující poznámce — nevìnuje-
me pozornost (jen nás upozoròuje, �e jde o významnìjší den –
malý èi støední svátek).



55 zásad pro køes�anskou praxi
Èili struèný návod, jak má køes�an praktikovat svùj duchovní �ivot

(od otce Thomase Hopka)
Zde uvádíme nìkolik z tìchto zásad.

1. Buï stále s Kristem. Ve všem dùvìøuj Bohu. Nikdy na Boha nezapomínej.

2. Modli se, jak jen mù�eš, a ne tak, jak si myslíš, �e musíš.

3. Mìj stálé modlitební pravidlo a to dodr�uj. Není správné modlit se pouze tehdy,
kdy� máš na to náladu. Je potøeba se modlit pravidelnì, v daný èas, kdy budeš
vzpomínat Boha a pøednášet mu své modlitby.

4. Øíkej modlitbu Pánì (Otèenáš) nìkolikrát za den. Kdy� nasedáš do auta, kdy�
kráèíš do své kanceláøe nebo uèebny, pøed jídlem, pøed spaním.

6. My, pravoslavní køes�ané, bychom se mìli pøi modlitbì nìjak „poní�it“. Kleknout
si. Uklonit se. Sehnout se. Pou�ít tìlo. Sv. Efrém øíká: „Pokud se nemodlí tvé tìlo,
pak kdy� se modlíš, vlastnì se nemodlíš“. Modlitba není jen èinnost mysli a srdce.
Je to aktivita celého èlovìka.

7. Jez kvalitní jídlo do polosyta. Posti se v postní dny a samozøejmì hlavnì ve Velkém
pùstu. Avšak kdy� se postíš, posti se vskrytu.

8. Vyhledávej ticho, vnitøní i vnìjší. Ka�dý den si jen tak na pár minut sedni a prostì
pøebývej v tichu. Vypni všechna elektronická zaøízení. Otevøi se Bohu. Na nic
nemysli. Sleduj myšlenky, které pøicházejí, a odevzdávej je Bohu.

9. Konej dobré skutky v tajnosti. Èiò dobrodiní tak, aby o tom nikdo nevìdìl.

10. Pøicházej pravidelnì na bohoslu�by. Choï do chrámu. Postùj tam. Naslouchej.
Modli se. Nevìnuj v chrámu pozornost lidem — ale samozøejmì buï zdvoøilý. Buï
tam však pøedevším pro bohoslu�bu samotnou.

12. Pravidelnì pøicházej na zpovìï a k svatému pøijímání. Mìj úèast na církevním
duchovním �ivotì.

13. Nepøijímej vtíravé myšlenky a pocity. Kdy� se jimi zaèneš zaobírat, zmocní se tì a
ty zhøešíš. Je potøeba je odseknout hned na poèátku.

15. Èti pravidelnì Svaté Písmo. Ne proto, aby ses povyšoval nebo se chlubil znalostmi,
ale jako „palivo“, jako potravu. Nebo�, kdy� nebudeš èíst Písmo Svaté pravidelnì,
zemøeš. Bude to, jako bys zkoušel �ít bez stravy nebo jezdit autem bez paliva.

18. Buï obyèejným èlovìkem. Buï jako jeden z mno�ství lidí. Nikdy si neøíkej: „Dìkuji
Bohu, �e nejsem jako jiní.“ Sna� se milovat ostatní, jak jen mù�eš. Buï obyèejný.
Jak pravil jeden spisovatel: „Vše kromì bì�ného je od zlého.“


