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как проводить 
великий пост

Т
аков ли тот пост, который Я избрал, день, в 

который томит человек душу свою, когда гнет 

голову свою, как тростник, и подстилает под 

себя рубище и пепел? Это ли назовешь постом 

и днем, угодным Господу? Вот пост, который Я из­

брал: разреши оковы неправды, развяжи узы ярма, 

и угнетенных отпусти на свободу, и расторгни всякое 

ярмо; раздели с голодным хлеб твой, и скитающихся 

бедных введи в дом; когда увидишь нагого, одень 

его, и от единокровного твоего не укрывайся. Тог­

да откроется, как заря, свет твой, и исцеление твое 

скоро возрастет, и правда твоя пойдет пред тобою, 

и слава Господня будет сопровождать тебя.

Ис. 58, 5–8
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В
еликий пост начинается за семь недель до Пасхи 

и состоит из четыредесятницы — сорока дней — и 

Страстной седмицы — неделя перед самой Пасхой. 

Четыредесятница установлена в честь сорокоднев-

ного поста Спасителя, а Страстная седмица — в вос-

поминание последних дней земной жизни, страданий, 

смерти и погребения Христа. Общее продолжение Ве-

ликого поста вместе со Страстной седмицей — 48 дней.

Сей же род изгоняется только молитвою и постом.

Мф. 17, 21

Когда вы постились… Для меня ли вы постились?

Зах. 7, 5

Пост не есть голод. Голодает и диабетик, и факир, и 

йог, и заключенный в тюрьме, и просто нищий. Нигде 

в службах Великого поста не говорится о посте только 

в нашем, обычном смысле, то есть как о неедении мяса 

и прочее. Всюду один призыв: «постимся, братие, теле-

сно, постимся и духовно». Следовательно, пост только 

тогда имеет религиозный смысл, когда он соединен 

с духовными упражнениями. Пост равен утончению. 

Нормальный, биологически благополучный человек 

недоступен влияниям высших сил. Пост расшатывает 

это физическое благополучие человека, и тогда он дела-

ется доступнее воздействиям иного мира, идет духовное 

его наполнение.

Душа человека тяжело больна. Церковь отводит в 

году определенные дни и периоды времени, когда вни-
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мание человека должно быть особенно устремлено на 

исцеление от душевной болезни. Это пост и постные дни.

По словам епископа Германа: «Пост есть сугубое 

воздержание, чтобы восстановить утраченное равно-

весие между телом и духом, чтобы вернуть нашему духу 

его главенство над телом и его страстями».

У поста есть, конечно, и другие цели (о них будет го-

вориться ниже), но основная из них — изгнание из души 

своей лукавого духа — древнего змия. Сей же род изгоня-

ется только молитвою и постом (Мф. 17, 21), — сказал 

Господь Своим ученикам.

Господь показал нам Сам пример поста, постившись 

40 дней в пустыне, откуда возвратился… в силе Духа 

(Лк. 4, 14).

Как говорит святой Исаак Сириянин: «Пост есть ору-

жие, уготованное Богом… Если постился Сам Законо-

положник, то как не поститься кому-либо из обязанных 

соблюдать закон?.. До поста род человеческий не знал 

победы, и диавол никогда не испытывал поражений. Го-

сподь наш был вождем и первенцем этой победы. И как 

скоро диавол видит это оружие на ком-нибудь из людей, 

этот противник и мучитель тотчас приходит в страх, 

помышляя и вспоминая о поражении своем в пустыне 

Спасителем, и сила его сокрушается… Кто пребывает в 

посте, у того ум непоколебим» (Слово 30).

Совершенно очевидно, что подвиг покаяния и мо-

литвы в посте должен сопровождаться мыслями о своей 

греховности и, конечно, воздержанием от всяких раз-

влечений — хождения в театры, кино и гости, легкого 

чтения, веселой музыки, смотрения телевизора для раз-
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влечения и т. п. Если все это еще влечет сердце христи-

анина, то пусть он сделает усилие, чтобы оторвать от 

этого свое сердце, хотя бы в дни поста.

Здесь нужно вспомнить, что по пятницам преподоб-

ный Серафим не только постился, но и пребывал в этот 

день в строгом молчании. 

Как пишет священник Александр Ельчанинов:

«Пост — период духовного усилия. Если мы не можем 

отдать Богу всю свою жизнь, то посвятим Ему без-

раздельно хотя бы периоды постов — усилим молитву, 

умножим милосердие, укротим страсти, примиримся 

с врагами».

Здесь приложимы слова премудрого Соломона: Все-

му свое время, и время всякой вещи под небом: …время 

плакать, и время смеяться; время сетовать, и время 

плясать… время молчать, и время говорить и т. д. 

(Еккл. 3, 1–7).

Для физически здоровых людей основой поста счи-

тается воздержание в пище. Здесь можно различать пять 

степеней физического поста:

1)	 отказ от мяса;

2)	 отказ от молочного;

3)	 отказ от рыбы;

4)	 отказ от масла;

5)	 лишение себя пищи вообще на какие-то сроки.

Естественно, что на последние степени поста могут 

идти лишь здоровые люди. Для больных и престарелых 

более соответствует правилам первая степень поста. 

Сила и действенность поста могут оцениваться по силе 
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лишения и жертвы. И естественно, что не только фор-

мальная замена скоромного стола на постный состав-

ляет истинный пост: можно приготовлять изысканные 

блюда и из постной пищи и таким образом в какой-то 

мере удовлетворять и свое сластолюбие, и свою алч-

ность к ней. Надо помнить, что кающемуся и скорбя-

щему о своих грехах неприлично есть постом сладко и 

обильно, хотя бы и (формально) постные блюда. Можно 

сказать, что поста не будет, если человек, вкусив пост-

ных блюд, будет вставать из-за стола с чувством обре-

менения желудка. Здесь мало будет жертв и лишений, 

а без них не будет и истинного поста.

«Почему мы постимся, а Ты не видишь?» — взывает 

пророк Исайя, обличая иудеев, лицемерно соблюдавших 

обряды, но сердцем далеких от Бога и Его заповедей 

(Ис. 58, 3).

В некоторых случаях больные христиане заменяют 

себе (сами или по совету духовников) воздержание в 

пище постом «духовным». Под последним часто пони-

мают более строгое внимание к себе: удержание себя от 

раздражительности, осуждения, ссор. Все это, конечно, 

хорошо, но разве в обычное время христианин может по-

зволять себе грешить, или раздражаться, или осуждать? 

Совершенно очевидно, что христианин должен всегда 

«трезвиться» и быть внимательным, предохраняя себя от 

греха и всего того, что может оскорблять Духа Святого. 

Если же он не в силах удержать себя, то, вероятно, это 

будет иметь место в равной степени как в обычные дни, 

так и в посту. Отсюда замена поста в пище на подобный 

«духовный» пост — это чаще всего самообман.
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Поэтому в тех случаях, когда по болезни или по боль-

шому недостатку в продуктах питания христианин не 

может соблюдать обычные нормы поста, пусть сделает в 

этом отношении все, что сможет, например: откажется 

от всяких развлечений, от сластей и лакомых блюд, бу-

дет поститься хотя бы в среду и пятницу, будет старать-

ся, чтобы наиболее вкусная пища подавалась лишь по 

праздничным дням. Если же христианин по старческой 

немощи или по нездоровью не сможет отказаться от ско-

ромной пищи, то следует хотя бы несколько ограничить 

ее в постные дни, например не есть мясного — словом, 

в той или иной мере все же приобщиться к посту.

Некоторые отказываются от поста из-за боязни ос-

лабить свое здоровье, проявляя при этом болезненную 

мнительность и маловерие, и стремятся всегда обильно 

питать себя скоромной пищей для достижения хорошего 

здоровья и для поддержания тела. И как часто они-то и 

страдают всякими заболеваниями желудка, кишечника, 

почек, зубов…

Кроме проявления своего чувства покаяния и не-

нависти ко греху, пост имеет и другие стороны. Вре-

мя поста — не случайные дни. Среда — это предание 

Спасителя, наивысший из моментов падения и позора 

человеческой души, идущей в лице Иуды предавать за 30 

сребреников Сына Божия. Пятница — это терпение из-

девательств, мучительные страдания и крестная смерть 

Искупителя человечества. Вспоминая о них, как может 

христианин не ограничить себя путем воздержания?

Великий пост — это путь Богочеловека к Голгофской 

жертве. Человеческая душа не имеет права, не смеет, 
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если только она христианка, проходить равнодушно 

мимо этих величественных дней — знаменательных 

вех во времени.

Как она дерзнет потом — на Страшном суде, стать 

одесную Господа, если она будет равнодушна к Его скор-

би, крови и страданиям в те дни, когда Вселенская Цер-

ковь — земная и небесная — вспоминает их.

Николай Евграфович Пестов,  

духовный писатель

Перед началом Великого поста

Наступает Великий пост. Семь недель святого поста, сто-

ящие преддверием великого праздника во славу Христа 

Спасителя, по выражению святых учителей Церкви, — ле-

ствица, по которой христиане должны восходить к ду-

ховным совершенствам. Сумевший и успевший пройти 

твердой стопой по этой лествице способен принять в себя 

дары Святаго Духа и созерцать величайшее таинство 

Христова Воскресения.

Каков же должен быть наш пост, чтобы он был уго-

ден Богу и спасителен для нашей души? Над решением 

этого вопроса человеку нет необходимости мудрство-

вать. Необходимые качества поста указаны в Евангелии.

Первое условие нашего говения и христианско-

го поста — незлобие души. Человеку гордому, человеку 

немиролюбивому, строптивому не доступны утешения 

истинного поста. Когда душу нашу обуревают злые вос-
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как проводить великий пост

поминания и неблагожелательность, когда наше сердце 

беспокойно волнуется чувством гнева, мести и ненави-

сти, то мы не постимся и не говеем. В этом состоянии 

человек, хотя бы уста его и повторяли слова молитв, а 

слух внимал церковным песнопениям, не замаливает 

свой грех, но усугубляет его. В этом состоянии чело-

век — раб страсти.

Истинный же пост возбуждает в душе чистейшие, 

благороднейшие чувства любви.

Трезво и разумно проходит пред сознанием человека 

великость той цели, к какой он направил свою душу. До-

стижение этой цели обставлено величайшими качества-

ми любви. На пути к этой цели желающему должным 

образом провести Великий пост нужно ни на минуту не 

забывать обязанности быть кротким. Кротость и уступ-

чивость — это первые одеяния христианского поста. 

Умение сдержать гневный порыв, умение отдалить от 

себя зависть и соперничество, навык поступиться вели-

кодушно своими правами — это есть первое богоугод-

ное начало поста христианского.

Продолжая идти в том же направлении, чело-

век-христианин во дни поста должен выработать себе 

еще ценное добродетельное качество — снисходитель-

ность. В забывчивости о своих личных недостатках мы 

часто являемся грозными и страшными к человеческим 

ошибкам и проступкам. Горьким словом, презритель-

ным взглядом мы унижаем личность другого человека. 

Это есть тот грех, который губит любовь нашей души. 

Благо тому, кто во дни поста успеет сломать и сокру-

шить в себе этот грех и на его место водворит в душе 
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благожелательность, дружескую услужливость и другие 

чистые и честные свойства Божественной любви. Таким 

образом, главное и первое условие поста — приобрете-

ние человеком любви к человеку. Любящая душа, оза-

ренная светом благодати, украсится дарами Святаго 

Духа.

Второе условие христианского поста изображе-

но в следующих словах Самого Иисуса Христа: когда 

поститесь, не будьте унылы, как лицемеры, лицемеры 

помрачают свои лица, чтобы явиться пред людьми по-

стящимися (Мф. 6, 16).

Лицемеры соблюдают правила поста и говения толь-

ко напоказ людям, а не для Бога постятся. Они хотят, 

чтобы другие их считали постниками, а не для того, 

чтобы постом расположить свою душу к добрым делам 

и угодить Богу. Лицемерный пост оскорбляет Бога, от-

вращает Его любящее и правосудное око от человека.

Истинный пост должен быть предпринимаем для 

Бога, то есть для того, чтобы возможными — душевны-

ми и телесными — подвигами очистить душу от гре-

хов, расположить ее к добру. Очевидно, такая душев-

ная деятельность труднее, нежели лицемерное телесное 

пощение. Здесь человек находится в ежеминутном со-

прикосновении с своей совестью. Совесть постоянно 

напоминает человеку о смирении, о сокрушении сердца. 

Она постоянно показывает нашему сознанию душу в 

ее неприглядных положениях. Когда больной человек 

видит осязательно язвы на своем теле, очевидно, в нем 

является глубокое горе. Он скроет эту язву и не будет ее 

выставлять напоказ, как услаждение своего самолюбия. 


