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КАК ПРОВОДИТЬ 
ВЕЛИКИЙ ПОСТ

Таков 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 избрал: 

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. Тогда 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



Плоды страданий Христовых



В
еликий пост начинается за семь недель до Пасхи
и состоит из Четыредесятницы — сорока дней — 
и Страстной седмицы — недели перед самой

Пасхой. Четыредесятница установлена в честь со-
рокодневного поста Спасителя, а Страстная сед-
мица — в воспоминание последних дней земной
жизни, страданий, смерти и погребения Христа.
Общее продолжение Великого 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 пос-
те только в нашем, обычном смысле, то есть как
о неедении мяса и прочее. Всюду один призыв: «пост-
имся, братие, телесно, постимся и духовно». Следо-
вательно, пост только тогда имеет религиозный 
смысл, когда он соединен с духовными упражнениями.
Пост равен утончению. Нормальный, биологически
благополучный человек недоступен влияниям выс-
ших сил. Пост расшатывает это физическое благо-
получие человека, и тогда он делается доступнее 
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воздействиям иного мира, идет духовное его напол-
нение. 

Душа человека тяжело больна. Церковь отводит в
году определенные дни и периоды времени, когда вни-
мание человека должно быть особенно устремлено на
исцеление от душевной болезни. Это пост и постные
дни. 

Пост есть сугубое воздержание, 

чтобы восстановить утраченное равновесие 

между телом и духом, чтобы вернуть нашему

духу его главенство над телом и его страстями.  

Епископ Герман

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 
изгоняется 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). 

Совершенно очевидно, что подвиг покаяния и мо-
литвы в посте должен сопровождаться мыслями о
своей греховности и, конечно, воздержанием от всяких
развлечений — хождения в театры, кино и гости, лег-
кого чтения, веселой музыки, смотрения телевизора
для развлечения и т. п. Если все это еще влечет сердце
христианина, то пусть он сделает усилие, чтобы ото-
рвать от этого свое сердце, хотя бы в дни поста. 
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Здесь нужно вспомнить, что по пятницам преподоб-
ный Серафим не только постился, но и пребывал в этот
день в строгом молчании. Как пишет священник Алек-
сандр Ельчанинов: 

Пост — период духовного усилия. Если мы 

не можем отдать Богу всю свою жизнь,

то посвятим Ему безраздельно хотя бы периоды

постов — усилим молитву, умножим милосердие,

укротим страсти, примиримся с врагами. 

Здесь приложимы слова премудрого Соломона:
«Всему свое время, и время всякой вещи под небом:
...время плакать, и время смеяться; время сетовать, 
и время плясать... время молчать, и время говорить...» 
(Еккл 3:1–7)

Для физически здоровых людей основой поста счи-
тается воздержание в пище. Здесь можно различать 
5 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
лишения и жертвы. И естественно, что не только фор-
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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, вку-
сив постных блюд, будет вставать из-за стола с чув-
ством обременения желудка. Здесь мало будет жертв
и лишений, а без них не будет и истинного поста. 

«Почему мы постимся, а Ты не видишь?» — взы-
вает пророк Исаия, обличая иудеев, лицемерно соблю-
давших 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 поз-
волять 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
большому недостатку в продуктах питания христианин
не может соблюдать обычные нормы поста, пусть сде-
лает в этом отношении все, что сможет, например: от-
кажется от всяких развлечений, от сластей и лакомых
блюд, будет поститься хотя бы в среду и пятницу, будет
стараться, чтобы наиболее вкусная пища подавалась
лишь по праздничным дням. Если же христианин по
старческой немощи или по нездоровью не сможет от-
казаться от скоромной пищи, то следует хотя бы не-
сколько ограничить ее в постные дни, например не есть
мясного — словом, в той или иной мере все же при-
общиться к посту. 

Некоторые отказываются от поста из-за боязни
ослабить свое здоровье, проявляя при этом болезнен-
ную мнительность и маловерие, и стремятся всегда
обильно питать себя скоромной пищей для достижения
хорошего здоровья и для поддержания «упитанности»
тела. И как часто они-то и страдают всякими заболе-
ваниями желудка, кишечника, почек, зубов... 

Кроме проявления своего чувства покаяния и нена-
висти ко греху, пост имеет и другие стороны. Время 
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
издевательств, мучительные страдания и крестная смерть
Искупителя человечества. Вспоминая о них, как может
христианин не ограничить себя путем воздержания? 

15



Великий пост — это путь Богочеловека 

к Голгофской жертве. Человеческая душа 

не имеет права, не смеет, 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
скорби, крови и страданиям в те дни, когда Вселенская
Церковь — земная и небесная — вспоминает их.

Николай Евграфович Пестов,

духовный писатель

ПЕРЕД НАЧАЛОМ ВЕЛИКОГО ПОСТА

Н
аступает Великий пост. Семь недель святого поста,
стоящие преддверием великого праздника во славу
Христа Спасителя, по выражению святых учителей

Церкви, — лествица, по которой христиане должны
восходить к духовным совершенствам. Сумевший и 
успевший пройти твердой стопой по этой лествице спо-
собен принять в себя дары Святого Духа и созерцать ве-
личайшее 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-
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вать. Необходимые качества поста указаны в нынеш-
нем Евангелии.

Первое условие нашего говения и христианского 

поста — незлобие души. Человеку гордому, человеку не-
миролюбивому, строптивому не доступны утешения
истинного поста. Когда душу нашу обуревают злые вос-
поминания и неблагожелательность, когда наше сердце
беспокойно волнуется чувством гнева, мести и ненависти,
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 усу-
губляет его. В этом состоянии человек — 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. 
Достижение этой цели обставлено величайшими ка-
чествами любви. На пути к этой цели желающему 
должным образом провести Великий пост нужно ни на
минуту не забывать обязанности быть кротким. Кро-
тость и уступчивость — это первые одеяния христиан-
ского поста. Умение сдержать гневный порыв, умение
отдалить от себя зависть и соперничество, навык посту-
питься великодушно своими правами — это есть первое
богоугодное начало поста христианского.

Второе условие христианского поста изображено в
следующих словах Самого Иисуса Христа:
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Когда поститесь, не будьте унылы, 

как лицемеры, лицемеры помрачают свои лица,

чтобы явиться пред людьми постящимися.

Мф 6:16

Лицемеры соблюдают правила поста и говения только
напоказ людям, а не для Бога постятся. Они хотят, чтобы
другие их считали постниками, а не для того, чтобы по-
стом расположить свою душу к добрым делам и угодить
Богу. Лицемерный пост оскорбляет Бога, отвращает Его
любящее и правосудное око от человека.

Истинный пост должен быть предпринимаем для
Бога, то есть для того, чтобы возможными — душев-
ными и телесными — подвигами очистить душу от 
грехов, расположить ее к добру. Очевидно, такая ду-
шевная деятельность труднее, нежели лицемерное 
телесное пощение. Здесь человек находится в еже
минутном соприкосновении с своей совестью. Совесть
постоянно напоминает человеку о смирении, о сокру-
шении сердца. Она постоянно показывает нашему со-
знанию 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. Так и сознание духовного несовер-
шенства есть первый шаг в стремлении его исправить.

Третье условие христианского поста, по учению
Евангелия, это постоянное мысленное обращение че-
ловека к небесному счастию, приобретенному для нас
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Иисусом Христом. По наставлению Святой Церкви
мы должны постоянно молиться и думать о том, как
бы получить Небесное Царство. Нас крестили младен-
цами в купели затем, чтобы мы попали в это Царство.
Нас подводили к чаше Христовой только за этим.
Словом, молитва наша, и общественная и частная —
одинокая, есть просьба этого Царства.

Но чаще всего наша жизнь явно отрицает это стрем-
ление. У человека является в данном случае странное и
непостижимое несогласие с самим собой. Это зависит от
простой причины — от того, что многие из нас неясно,
слабо и неопределенно представляют себе небесные блага
и вообще душевные наслаждения. А между тем это пред-
ставление небесного и чистого и составляет для человека
истинное блаженство, истинный источник воды живой,
про который беседовал Иисус Христос однажды с женой
самарянской (Ин 4). Мы, привыкшие вести расчеты
только с настоящей своей действительностью, похожи на
людей, которые утоляют жажду мутной и гнилой водой.
Но это удовлетворение незаметно несет за собой ослаб-
ление и расстройство сил. Душа человеческая не может
быть довольна настоящим, ограниченным, чувственным.
Ей необходимо блаженство не на время, но навсегда.
Когда мы истинно любим, нам хочется любить не на срок,
но вечно, вечно — бесконечно. 

Временное обладание — это эгоизм, чувство, 

недостойное человека, и есть не что иное, 

как животное услаждение чувств.
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