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RAMADAN

Putujici posvatny meésic

Osman Ors

Pdst jako jisty druh odfikdnf je soucéasti
jak abrahamovskych, tak i dalsich
nabozenskych tradic. Vérici se posti, aby
se pevnéji spojili se svym stvoritelem,
soustredili se na ty nejpodstatnéjsi véci
v Zivoté a zkrotili své pudy.

Vedle duchovniho rozvoje clovéka
samotného jsou zasadni také
vazby k jeho bliznim. Diky postnimu
meésici ramadanu mame prilezitost
si uvédomit, Ze Zita religiozita mlze
pfijemnym zpldsobem obohatit jak
duchovni zivot jednotlivce, tak i jeho
spolecenské souziti. Tuto religiozitu
vyjadruji véfici kromé jiného plstem,
odrikdanim si materidlnich véci a
péci o potfebné. Nasledujici radky
se vénuji otazkam, kam az saha vliv
této zité religiozity a jaké moznosti
v tomto sméru nabizi ramadan.
Predkladané uvahy jsou ilustrovany
na nékolika prikladech z pocitového
a myslenkového svéta muslim.

Pozehnané obdobi

V nasem solarnim kalendafi najdeme
pozehnana obdobi, ve kterych se
jednak obzvlasté jasné projevuje Bozi
milost a lidé zakouseji oziveni novou
spiritualitou, jednak se jedna o dobu,
ktera do znacné miry promeénuje
Ci nové utvari i jejich spoleCensky
Zivot. Ramadan je pro muslimy prave
takovym pozehnanym obdobim -
kazdy rok ho ocekavaji s novymi
bohulibymi  zadmeéry. Spojeno s
timto ocekavanim je také intenzivni
obraceni se ke slovim Bozim, ktera
v tomto poZzehnaném meésici obdrzel
prorok Mohamed od archandéla
Gabriela v podobé Koranu. Béhem
postniho mésice ramadanu se tedy
verici vénuji Koranu a modlitbam
jesté intenzivnéji nez obvykle.

Pohyblivy mésic ramadan je jakymsi
poutnikem po meésicich solarniho
kalendare — kazdy rok se posouva
priblizné o 11 dni. Zaroven se jedna
o0 jeden ze dvou kazdorocnich
duchovnich a spole¢enskych
vrchold v zivoté muslimd na celém
sveté. Koran' predepisuje veéficim,
ktefi dosahli urcitého veku a nejsou
nemocni nebo na cestach, aby tento
mésic stravili plstem. Od Usvitu
(tedy od prechodu z

temnoty noci do jasného svétla) do
soumraku se zfikaji vody a potravy a
kroti svlj charakter tim, ze se zdrzuji
neslusnych slov, hadek, IZi a rouhani.
Na toto v8e by muslimové méli
rezignovat obecné&, ovSem behem
ramadanu by takové chovani jeste
vice znehodnocovalo vyznam pdstu
a branilo by véricim v ocisté jejich
srdci, zdokonalovani charakteru a
ziskani pfizné BoZi. Prorok proto
postici se lid varuje tim, ze rika: ,Blh
neuznava hlad a Zizeri toho, kdo se
posti a zdroveri IZe nebo se lhanim
obchoduje. Jinde 2" radi: ,Pokud
nékdo posticiho podnécuje k hddce,
ten at pravi: ,Postim sel‘a odejde.?"

Ramadan znamena
jesté vice. Je to
jakysi stripek
touhy a bezpeci.

Dodrzovat ramadan tedy neznamena
jen jednoduse hladovét a ziznit a
prokazovat télu dobro. Ne, hladovéni
ma posticimu predevsSim otevirat
brany duchovna a spirituality. Diky
tomu si maji véfici zuslechtovat
ducha a ftfibit charakter. Maji
se zdrzovat Spatného chovani,
prokazovat trpélivost a dobro, rozvijet
v sobé soucit a empatii, zvySovat
svou vnitfni citlivost a vénovat se
rozjimani. Postici by méli premyslet
0 sobgé, svém postaveni pred Bohem
a svém okoli, zpomalit a nalézt opét
sebe sama — vzdyt dnesni svét je tak
rychly a hekticky. Vedle toho by se
méli vérici také naucit vazit siv zivote
prostych véci a dar(. Nebot kdo se
posti, dokaze po dlouhych hodinach
odrikani  velmi ocenit sebemensi
dousek vody. A rovnéz velice dobre
vi, jak dobre a intenzivné chutna
prvni Izice polévky nebo prvni sousto
chleba.

Kousek domova

Ale ramadan znamena jeSté vice.
Je to jakysi stfipek touhy a bezpeci.
Zejména pro muslimy, ktefi jiz dlouho
Ziji v jiné zemi, nebo i pro ty, ktefi se
nové prestéhovali nebo museli z
néjaké zemé uprchnout. Tém vsem
dodava ramadan pocit duchovniho
domova. Jednd se o pocit
nabozensko-kulturni  pfinalezitosti,
v kterou mohou muslimové v nové
zemi Vérit, kterou mohou zit a
sdilet. A tak stejné jako v plvodnim
domové urCuje a utvali ramadan
nas spolecensky zivot i v nové zemi.
Podporuje a zintenziviiuje nase
multikulturni souziti, pfivadi sousedy,
pratele a osobnosti verejného zivota
k jednomu stolu a stara se o srdecny
dialog. Tento dialog zase dodava
spole¢nosti dalsi odstiny tolerance a
lasky k bliznim — diky nému se darfi
vytvaret harmonické a mirumilovné
souziti.

Pri nespoCtu ramadanovych veceri,
setkani a osobnich pozvani na
hostinu posilujeme a upeviujeme
vazby mezi chudymi a bohatymi,
sousedy, prateli a znamymi. Hledime
si do oc¢i, nedbame na obavy a
vyhrady, cizota se rozpousti a my
mUlZzeme zahlédnout skute¢ného
Clovéka. Vznikaji nova pratelstvi
a naSe vzdjemné predstavy o
druhych, mnohdy plné predsudkd, se
promeénuji v respektujici, starostlivé a
laskyplné souziti.

Domov pro potrebné

Ramadan je vSak zaroven domovem
pro hladovéjici, vykorenéné a trpici
tohoto svéta. Plati to rovnéz pro lidi
Zijici pod hranici chudoby, kterych
jsou jen v Evropé celé miliony. Dle

statistiky je témeér Ctvrtina obyvatel
Evropskeé unie ohrozena chudobou.*



Ale z jaké podstaty je vlastné
ramadan pro tyto lidi domovem?
Ramadan je totiz Casové obdobi,
presnégji jeden mésic, ktery zve vérici
z celého svéta k tomu, aby hladovéli
a ziznili. Vsichni, at bohati nebo
chudi, bez domova nebo s nim, se v
tentyz Cas sejdou a hladovéji a zizni
spole¢né. Spole¢né jsou v této dobé
soucasti komunity hladovéjicich a
Ziznicich. A presné tento povznasejici
pocit solidarity s sebou pfinasi Sanci,
ktera ma spoleCensky vyznam.
Zapomneétlivost c¢lovéka se oddéli
od jeho odpovédnosti — a tim se
ramadan a pUst stavaji prostfedkem,
pomoci néhoz se zhyraly a
zapomneétlivy c¢lovek postavi znovu
na zem a rozpomene se na to, co je
ve skutec¢nosti dilezité. PUst posiluje
lidsky pocit solidarity a vyzyva
Clovéka k jednani.

V souladu s tim nejsou postici se
lidé vyzyvani k pouhému hladovéni
a ziznéni. Nemaji se totiz osvobodit
pouze od nadbytecnych kilogramd.

Ne, v tomto pozehnaném a srdce
povznasejicim obdobi by si méli
uvédomit i svou spolecenskou
odpovédnost, nasledovat ji a podat
ruku chudym a potfebnym tohoto
svéta. Obzvlasté v mésici ramadanu
odevzdavaji verici povinnou ocistnou
dan (zakat), jeden z pilifQ islamu,
a dalsi dobrovolné dary. Jednak
doufaji, Zze tim ziskaji Bozi pfizen,
jednak témito Ciny zachovavaji
lidskou ddstojnost.

Clovék nékdy potfebuje opravdu
silny podnét k tomu, aby své piné
kapsy nebo Satni skiiné osvobodil od
nepotrebné zatéze.

Hladovéni ma
posticimu predevsim
otevirat brany
duchovna a
spirituality.

Presné takovou roli dokaze plnit
meésic ramadan. Véfici, ktefi si pred
Usvitem dopfeji posledni dousek
vody a poslednisousto chlebaaazdo
soumraku sityto dary trpélivé odpiraji,
se v mysli soustredi na prosté Zivotni
potfeby a tim i na potifebné tohoto
svéta. Diky jejich uciteli ramadanu a
nabytému pocitu sounalezitosti jim
pfipada snazsi se oprostit od vlastni
zatéze a vdechnout zivot jinym lidem
tim, Ze je obdaruji a podpofi.

Zejména my, jimz se dafi lépe
nez zbytku svéta, bychom se meéli
vymanit ze své nekdy az slepé
touhy po konzumu, z marnotratného
zplsobu  Zivota a  necinného
prihlizeni. Méli bychom myslet na ty,
ktefi nemaji k dispozici Cistou vodu,
nemohou si dovolit podavat svym
novorozenclm vhodnou stravu a
kazdych Sest sekund museji na smrt
doprovodit dité — kvli hladu, nemoci
nebo nedostatku potravy.®

Obzvlasté v dnesSnim technologicky
vyspélém, propojeném sveté a v
globalni spolecnosti, ve které mame
kazdy své misto, musime velmi
dobfe chapat pojem sousedskych
vztah(. Stejné tak si musi kazdy
jesté vice uvédomovat svou vlastni
zodpovédnost, nebot =z velkych
vzdalenosti jsou dnes vzdalenosti
malé a nemordlni jednani v nasi
zemi muaze zpUsobit  znicujici
ekonomické a socidlni problémy i v
sebeodlehlejsim kouté nasi planety.

Milosrdna ruka
ramadanu

Ani obdobi ramadanu neni bohuzel
usetfeno konfrontace s tragédiemi
a dalSimi dramaty ohrozujicimi
lidskost, ke kterym dochazi na jevisti
celého svéta. V soucCasné dobé
musely spousty lidi uprchnout z
domova kvli vélce, nasili nebo hladu
a hledat Utocisté a pomoc — a nyni
Casto stradaji v téch nejslozitéjsich
podminkach. Museli se vzdat
majetku, opustit své pribuzné a
milované — a néktefi za to dokonce
museli zaplatit vlastnim zivotem.
Zejména v takovych dobach
nabyva na vyznamu lidska
laskavost a obétavost.

A tak se milosrdna ruka ramadanu
natahuje k témto lidem a daruje
jim soucit a podporu posticich —
nespoctukrat a po celém sveété.
V této dobé myslime predevsim
na lidi, ktefi jsou daleko od svého
domova a hledaji novou nadéji a
ochranu, a doufame, ze valka, nasili
a nespravedInost brzy dojdou svého
konce.

Vznikaji nova pratelstvi
a nase vzajemné
predstavy o druhych,
mnohdy pIné predsudkd,
Se promenuji v
respektujici, starostlivé
a laskyplné souziti.

V tomto smyslu si preji, aby i tato
postni doba naplnéna rozjimanim
a stazenim se do ustrani uzdravila
alespon néktera zranéni naSeho
svéta a vdechla nasi spole¢nosti
novy zivot. Preji si, aby nase déti
— naSe budoucnost — mohly zit

v harmonictéjsi sounalezitosti a
mirumilovnéjsim svété.

Poznamky

1 Slra Kréva (Al-Bagara), 2:183 n.

2 Buchari, Saum, 8.

3 Buchari, Saum, 2, 9.

4 https://www.euractiv.de/section/eu-
innenpolitik/news/armut-in-europa-jeder-
vierte-eu-burger-ist-gefahrdet

5 http://www.zeit.de/2013/16/replik-
fortschritt




PUST V ABRAHAMOVSKYCH
NABOZENSTVICH w.x

Posvatny postni mésic ramadan slavi
muslimoveé po celém svété. Tradice plstu
vSak existuje i v judaismu a krestanstvi.
Blizici se muslimsky svatek je tak dobrou
prilezitosti se hloubéji seznamit i s principy
Zidovského a krestanského plstu

Dobrovolné odpirani si hmotnych
i nehmotnych véci s cilem pfriblizit
se Bohu neni znamé jen v islamu
— ve skutec¢nosti je pust jakymsi
styénym  bodem  mezi  tfemi
abrahamovskymi nabozenstvimi.
Na jedné strané odkazuji spole¢né
rysy bohosluzebnych tkonl zid(,
kfestanl a muslimi na spolec¢ny
plvod, na druhé strané umozfiuje
znalost rdznych forem pustu souziti
plné  vzajemného  porozumeéni
a respektu. PUlst ovSsem vedle
kfestanstvi, judaismu a isldamu
praktikuji i verici jinych nabozenstvi.
Obvykle dodrzuji urcitou postni dobu
nebo ziji v askezi.

Navzdory rlznym odchylkdm v
praxi se abrahdamovska nabozenstvi
shoduji ve svém zaméru: pldst ma
vést ke zménam ve vztahu Clovéka
k Bohu, k pfirodé i ke spole¢nosti a
ma posticiho posilit ve vSech jeho
vazbach. Stav, jehoz véfici béhem
postniho obdobi dosahnou, by nemél
byt vyjimkou, ale lidé by se méli snazit
si tento nabyty postoj uchovat. Plst
tedy neni jen odfikani si toho nebo
onoho. Pist je duchovni cesta.

Pdst jako cesta ke vnitfni svobodé,
jako projev obraceni, kajicnosti
a pokani, jako doba rozjimani a
hlubokého premysleni, jako znameni
vdécnosti, jako subtilni  kritika
naseho obvyklého postoje k Zivotu
- to je nékolik spole¢nych motivi
abrahamovskych nabozenstvi.
Nasledujici fadky se vénuji rlznym
moznostem praktikovani pdstu v
judaismu, kfestanstvi a islamu.

Zidovsky pust

V judaismu je plst znamenim litosti
nad prekrocenim Boziho zakona.
Zidé lituji svych hfichd, a proto se
posti. Cini pokdni za spachané
Spatné skutky a doufaji v ocisténi.

Pdst je vSak pro zZidy také znamenim
zarmutku — vzpominaji béhem ného
na tragické udalosti z vlastnich dgjin.

Cini pokani za spachané
Spatné skutky a doufaji

v oCisténi. Plst je vSak

pro zidy také znamenim
zarmutku - vzpominaji

béhem ného na tragické

udalosti z vlastnich dgjin.

Nejddlezitéjsim  postnim  dnem
zakotvenym v Tofe je Jom kipur,
den smifeni mezi Clovékem a
Bohem i mezi lidmi. V Pismu svatém
se k tomu piSe: ,Hospodin dale
mluvil k MojziSovi: ,Desatého dne
téhoZ sedmého mésice bude den
smifeni. Budete mit bohosluzebné
shromazdéni; budete se pokorovat a
prinesete ohnivou obét Hospodinu.
Toho dne nebudete konat zZadnou
praci. Je to den smifeni, kdy se za
vds budou konat smir¢i obrady pred
Hospodinem, vasim Bohem. Kdo se
toho dne nebude pokofovat, bude
vyobcovan ze svého lidu. Kdyby
nékdo konal toho dne néjakou praci,
vyhubim ho ze spolecenstvi jeho
lidu. Nebudete vykondvat Zdadnou
praci! To je provzdy platné narizeni
pro vsechna vase pokoleni ve vSech
vasich sidlistich. Bude to pro vds
den odpocinku, slavnost odpocinuti;
budete se pokofovat od vecCera
devdtého dne toho mésice, od
jednoho vecera do druhého budete
zachovavat svij den odpocinku.”
(Leviticus 23, 26—32)8

V judaismu se posti vérici dévcata od
dvanacti a véfici chlapci od tfinacti
let.

Nemocni lidé a téhotné Zzeny mohou
sami zvarzit, zda se budou postit.
Nejpfisnejsi verze plstu trva 25
hodin — zac¢ina pfi zapadu slunce
predchoziho dne a konci zapadem
slunce dne nasledujiciho. Béhem
pustu se veéfici zfikaji jidla, piti,
koufeni, pohlavniho styku, myti a
natirani mastmi, prace a noseni
oblec¢eni nebo obuvi z kiZe. Tato
postni pravidla plati béhem svatk(
Jom kipur a Asara be-tevet. V
ostatnich postnich dnech se lidé
posti jen od vychodu do zapadu
slunce a nedodrzuji vedlejsi zvyky,
tedy napf. nevynechavaji osobni
hygienu.

Kromé svatku Jom kipur se v
souvislosti s historickymi udalostmi
dodrzuji i dalsi postni dny, jez je
rovnéz mozné oznacit jako dny
zarmutku: Asara be-tevet (Plst 10.
tevetu), Siv'a asar be-tamuz (PUst
17. tamuzu), TiSa be-av (Plst 9.
avu) a vyro¢i Gedaljovy smrti (Pdst
Gedaljliv). Na postni den Asara be-
tevet si zidé pfipominaji pocCatek
obléhani Jeruzaléma babylonskym
krdlem, den Siva asar be-tamuz
pfipomina pocatek prvniho i druhého
zniceni Chramu. Ti'Sa be-av je pak
druhym nejvétSim postnim dnem
po svatku Jom kipur a slouzi rovnéz
pro pfipominku prvniho i druhého
zniceni Chramu. Plst Gedaljiv je
pfipomindn na pamét zavrazdéni
Gedalji, Zidovského mistodrziciho
pozUstalého zidovského obyvatelstva
po prvnim zni¢eni Chramu, a jeho
snah o obnovu Zivota Zidovského
naroda.

Vedle téchto ¢tyr dnl zarmutku jsou
znamé také postni dny Ta'anit Ester
(Past Ester), ktery pfipomina verejny
pust v dobach nouze a ohrozeni, a
Ta‘anit bechorot (PUst prvorozenych),



kdy se posti prvorozeni synové v
predvecer svatku Pesach na znameni
vdeécnosti vici Bohu, ktery pfi pobijeni
vSech prvorozenych béhem desaté
rany egyptské usetfil prvorozené
Izraelity. Ultraortodoxni zidé se posti
vzdy v pondéli a ve Ctvrtek, nebot
Mojzis vystoupil v pondéli na horu
Sinaj a ve Ctvrtek z ni zase sestoupil.
Dale je na kazdém veéficim, v které
jiné dny kromé vySe uvedenych se
chce postit — milze tak cinit, jak
Casto chce, pokud vsak intenzivni
pUst neohrozuje jeho zdravi nebo
ulohy ve spolecnosti.

Kfestansky pust

S plstem se setkdvdme rovnéz v
kfestanstvi. Jezis dodrzoval pust
dle judaismu a svym ucednikim dal
nasledujici doporuceni: ,A kdyz se
postite, netvarte se utrdpené jako
pokrytci; ti zanedbavaji svuj vzhled,
aby lidem ukazovali Ze se posti;
amen, pravim vam, uZ maji svou
odménu. KdyzZ ty se postis, potfi svou

-

hlavu olejem a tvar svou umyj, abys
neukazoval lidem, Ze se postis, ale
svému Otci, ktery zUstava skryt; a
tvlj Otec, ktery vidi, co je skryto, ti
odplati.” (Matous 6, 16—18)7 Plst by
mél Clovéka télesné i dusevneé ocistit
a nechat zazarit krasu téla i duse.
V' souvislosti s plstem nabyvaji
zvlastniho vyznamu modlitby za
sebe i za ostatni stejné tak jako
sdileni formou dard.

V pribéhu ¢asu se v kfestanstvi
vyvinuly postni tradice odlisné od
judaistickych. Zidé se postiliv pondéli
a ve cCtvrtek, kfestané ve stfedu a
v patek. Ve stfedu si pfipominaji
JeziSovo zajeti a v patek jeho
ukfizovani. Ddle jsou s kfestanstvim
spojena dvé delsi postni obdobi: 40
dni pred Velikonoci a 40 dni pred
Vanoci. Cislo 40 pfipomind Jezi$av
Ctyficetidenni plst na pousti, po
vzoru Gtyficetidenniho pUlstu Mojzise
a Eliase. Nékteré z téchto postnich
dnl nebo obdobi uz

®

v urcitych krestanskych konfesich
ustoupily do pozadi, ale velky pdst
pfed Velikonoci je znam v celé
kfestanské tradici. V této dobé si
kfestané pfipominaji utrpeni Jezise
Krista, jeho plsobeni a ¢iny. Co se
tyCe pravidel pUstu, objevily se mezi
jednotlivymi kfestanskymi konfesemi
postupem Casu znacné rozdily.

V  pravoslavné cirkvi se pust
praktikuje po Kristové vzoru a na
jeho doporuceni. Postici se lidé jedi
v omezené mife, a sice se fidi jednim
ze tfi stupnd plstu. Prvnim z nich je
pfisny pulst ve smyslu veganského
stravovani bez oleje a alkoholy;
pfi lehkém pdstu je dovoleno
konzumovat vino, olej a mékkyse; a
konecné treti forma plstu umozriuje
jistiryby. Vedle sedmi postnich tydn(
pred Velikonoci existuji v kfestanské
tradici i dalsi postni obdobi — lehky
apostolsky neboli petropaviovsky
pust trvajici jeden az Sest tydnd po
letnicich a pripominajici

apostoly Petra a Pavla, dale
dvoutydenni pfisny Uspensky pust
pfed svatkem Zesnuti presvaté
Bohorodice a konecné Ctyficetidenni
pUst pfed Vanoci. V pravoslavné cirkvi
se rovnez setkame s jednodennimi
plsty ve stfedu a v patek.

Katolicka cirkev  nahlizi  na
Velikonoce jako na obdobi plstu a
na dobu obraceni a pokani. Véfici
si zdrzenlivosti tfibi ducha, jsou
podnécovani k védomému Zivotu
a maji projevovat soucit s chudymi
a potfebnymi. Podle staré cirkevni
tradice by vérici po celé postni obdobfi
nemeli konzumovat maso. Dnes se
lidé timto pravidlem Fidi vétsSinou jen
v patky postniho obdobi. Dale by se
vérici méli stravovat stfidmé, coz se
dnes dodrzuje uz jen na Popelecni
stfedu a Velky patek. Komu je mezi
14 a 60 lety, mize se svobodné
rozhodnout, kterych pozitkl se chce
zfici (maze to byt alkohol, koureni,
sladkosti apod.). O nedélich se pust
obvykle nedodrzuje.

Katolicka cirkev
nahlizi na
Velikonoce jako na
obdobi plstu a na
dobu obraceni a
pokani.

Evangelicka cirkev katolicka pravidla
plstu  kritizuje. Podle Luthera
jsou takova omezeni pouhymi
formalitami, jejichz prostfednictvim
nelze ziskat BoZi pfizen. PUst se tedy
u evangelikl povaZzuje za individualni
zaleZitost, nejedna se o vSeobecnou
povinnost ¢lend komunity. Ma slouzit
k tomu, aby véfici pozmeénili své
navyky a dali prostor Duchu svatému.
Pri pUstu se tak lidé zfikaji oblibenych
zvykl, potravin nebo ¢&innosti, jako
je napf. dobré jidlo, alkohol nebo
sledovani televize. Velmi znamou
postni akci némecké evangelické
cirkve je

4

,7 Wochen ohne" [7 tydn( bez], ktera
zacina kazdy rok na Popelecni stfedu
a konc¢i na Velikono¢ni pondéli.
Jejim zameérem je podnitit lidi k
pfehodnoceni dosavadniho zplsobu
zZivota.

Muslimsky pust

Zakladem praktikovani plstu je z
pohledu islamského nabozenstvi
primy  Bozi pfikaz  (Al-Bagara,
2:183), a to nezdvisle na mnohych
moudrostech spojenych s plstem,
které jsou véficim  muslimim
zjevovany jen c¢astecné. Plst je
tfetim pilifem islamu. Toto poselstvi
od Boha bylo véficim ulozeno v
medinském obdobi, dva roky po
vysidleni z Mekky.

V islamu se rozliSuji povinna
a dobrovolnd  postni  obdobi.
Nasledujici ver§ z Koranu uvadi, ze
v meésici ramadanu je prikazano se
postit:



,Postnim  mésicem je mésic
ramadan, v némz Koran byl seslan
jako vedeni sprdvné pro lidi a jako
vysvétleni tohoto vedeni i jako
spdsné rozliseni. Kdo z vas spatri
na vlastni o¢i mésic, necht se postil”
(Al-Bagara, 2:185)8. Tuto povinnost

jak se pfiblizit Bohu, nebot

vyvarovanim se vSemu smyslnému
ocistuji vérici sva srdce, mohou
odcinit své hrichy a pokracovat v
duchovnim rozvoji, ¢mz si mohou
ziskat Bozi pfizen. Oproti jinym
sluzbam Bozim pfislusi odména za

V dochovanych prorockych spisech
najdeme také zminky o dobrovolnych
postnich obdobich: na zacatku tri
svatych mésicl (radzab, sa’ban,
ramadan) se muslimové télesné i
duSevné pripravuji na postni mésic
ramadan tim, ze se v nékterych

museji dodrZzovat muslimové, ktefi pUst pouze Bohu, a proto se vyplati dnech v mésicich radzab a sa’ban

jsou jasného rozumu a pohlavné
zrali. Od vychodu do zapadu slunce
se zfikaji jidla, piti a pohlavniho
styku. Plst nemuseji dodrzovat
nemocni, lidé na cestach, téhotné
a menstruujici zeny, ovsem plati, ze
pUst si pouze pfesouvaji na pozdeéjsi
dobu (Al-Bagara, 2:184). Pokud ma
nemocny dlouhodobéjsi  zdravotni
potize a nemuze se postit, mize jako
nahradu za neuskutecnénou ritualni
povinnost plstu béhem ramadanu
peCovat o potfebného clovéka tim,
7e mu denné poskytne stravu.

Past je nedilnou soucasti
nabozenského zivota nejen béhem
ramadanu, ale i v dalSich obdobich.
Vedle povinného plstu predstavuje
pUst dobrovolny dodatecnou
prilezitost k tomu,

jej dodrzovat.

Plst je nedilnou
soucasti
nabozenského
Zivota nejen béhem
ramadanu, ale i v
jinych obdobich.

dobrovolné posti. V navaznosti na
ramadan se prorok Mohamed postil
jesté Sest dni v mésici shawwal —
podle tradice se totiz odména za
pust v téchto Sesti dnech rovna
pUstu trvajicimu cely rok. Dalsi
prorokova sunna uvadi plsty v
pondéli a ve Ctvrtek, protoze podle
tradice se v tyto dny predkladaji Bohu
¢iny lidi a posel Bozi se chtél v téchto
okamzicich postit. Mohamed dale
doporucoval se postit tfi dny kazdy
meésic, devét dni pred Svatkem obéti
a béhem svatku Asura. Véricim, ktefi
se chtéli postit denné&, doporucoval
puUst kazdy druhy den, takzvany Pdst
David(v.

Poznamky

6 Cesky ekumenicky pfeklad Bible [online].
Zdroj: http://www.biblenet.cz/b/Lev/23

7 Cesky ekumenicky preklad Bible [online].
Zdroj: http://www.biblenet.cz/app/
b?book=Matt&no=6

8 Koran, sura ¢islo 2 [online]. Zdroj ceské
verze: https://www.islamweb.cz/koran/
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(PRERUSOVANY) PUST

M. Nur Sen

Mnohé lidi odrazuje, Ze museji béhem bézného plstu hladovét.
Védci v8ak dokazuji, Ze plst ma pozitivni U¢inky na nase télesné i
dusevni zdravi.
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Pdstu, tak jako ho zndme zejména z
nabozenského kontextu, nevénovaly
véda ani medicina pomérné dlouhou
dobu zadnou vaznéjsi pozornost.
Pdst — zndmy v soucasné dobé pod
oznacenim prerusovany plst nebo
podterminypochazejicimizanglictiny
intermittent fasting® ¢i alternate-day
fasting™ - je ovSem velmi starou a
osvédCenou pfirozenou Iécebnou
metodou. Pokud se na urcitou
Casové omezenou dobu vzdame
pfijimani potravy, ma to pro nase télo
i mysl spoustu zdravotnich vyhod.
V poslednich letech vznikaji studie,
jejichz cilem je tuto metodu podlozit
z védeckého hlediska. Mechanismus
pUstu jesté neni vysvétlen Uplné
dopodrobna a k dispozici zatim
nejsou ani dlouhodobé studie na
lidech, ale dosavadni poznatky Ize
povazovat za velmi pozoruhodné.

Pozitivni UCinky Casoveé omezeného
prijimani potravy dokladaji rozsahlé
studie profesora  Satchidanandy
Pandy z kalifornského Salkova
Ustavu pro biologicky vyzkum (Salk
Institute for Biological Studies).
Ctyfem stlim mys$i s nadvéhou i s
normalni hmotnosti byl uloZen pust
trvajici riizné dlouhou dobu. Pokusna
skupina mysi méla pristup k potraveé
denné v Casovém okneé 8 az 12
(popf. 15) hodin a poté ndsledoval
odpovidajici Casovy usek, kdy mély
pfijimani potravy omezeno. Kontrolni
skupina méla naopak pfistup k
potravé bez Casového omezeni.
Vysledky byly ohromuijici. Navzdory
stejnému mnozstvi kalorii za den
— a bylo zcela bez vyznamu, o jak
kaloricky bohatou potravu se jednalo
nebo z ¢eho se skladala — klesla
mysim z prvni skupiny uz béhem
nékolika malo dni télesnd hmotnost
a z dlouhodobého hlediska uz tito
jedinci nepribrali. K témto pozitivhim

12

udinkm  pfitom  doslo  zcela
nezavisle na tom, jestli mély mysi na
zacatku experimentu normalni vahu
nebo nadvahu. U mysSi s nadvahou
se vSak projevily zminéné pozitivni
ucCinky obzvlasté vyrazné. Naproti
tomu mysi z kontrolni skupiny, které
mohly pfijimat potravu kdykoli, na
vaze pribraly.

Béhem klidové faze
muZe dochazet k
opravam poskozenych
bunéénych membran a
genetického materialu.

Ke ztraté hmotnosti dochazi také u
lidi, protoze pfi delSim hladovéni se
spotfebovavaji  zasoby glykogen(
(ulozenych sacharidd) a ndsledné
se mobilizuji tukové zasoby, pficemz
spalovani tukl uloZzenych v burikach
a tkanich predstavuje krok vedouci k
enormnimu zlepSeni zdravi. Kromé
jiného jsou vysledky vysSe uvedené
studie tak slibné proto, ze se mysim
z pokusné skupiny zlepSily hodnoty
krevniho cukru a cholesterolu. Snizilo
se riziko vzniku diabetu a doslo k
uprave krevniho tlaku. Uz se podarilo
doloZit, Ze prerusovany plst ma
pozitivnivlivina lidi — a sice na krevni
hodnoty a krevni tlak, ale pozitivneé
pUsobitaké pri diabetu nebo ztuénéni
jater. Pfesné UcCinky na vysoky krevni
tlak, onemocnéni srdce apod. se
vSak museji jesté blize prozkoumat
v delSich a obsahlejsich studiich
na lidech. Déle je znamo, ze snizeni
hmotnosti vede k odbourdvani
toxické visceralni tukove tkané.
Plstem lIze také celit prejidani (za
néz jsou zejmeéna v primyslovych

zemich ~ zodpovedné  svaciny).
Dochazi rovnéz k vyznamnému
snizovani rizikovych faktord pro
vymeénu latkovou a onemocnéni
srdce a srde¢né-cévnich chorob.
Jak vime, stoji tyto rizikové faktory
za vznikem nejrozsifengjsich
onemocnéni a za nejcastéjSimi
pficinami smrti. Je tedy vice nez
jasné, ze budouci vyzkum pfinese
dalsi slibné vysledky.

Abychom dosahli zdravotnich ugink,
nemusime se postit kazdy den. Dalsi
experimenty Salkova Ustavu ukazuji,
ze k tomu, aby se projevil pozitivni
vliv na nasSe zdravi, staci pouhé dva
dny v tydnu, ve kterych omezime
pfijimani potravy. Jak velky tento vliv
bude, zalezi na délce pfislusného
obdobi pdstu. Poc¢inaje 14 hodinami
pUstu mze probihat s vy$si aktivitou
proces tzv. autofagie, béhem niz
jsou  odstranovany  poskozené
bunky a recyklovany neporusené
bunécné komponenty. V klidové
fazi, kdy télo neni zameéstnavano
travenim, muaze tedy dochdazet
k opravam skod na bunécnych
membranach nebo genomech, ¢imz
je zabezpeCeno preziti organismu.
Naproti tomu snizena autofagicka
aktivita umoznuje manifestaci celé
8kaly rdznych onemocnéni. Radi se
sem mimo jiné rakovina, hromadéni
neurodegenerativnich plakd, napf. u
demence, dale infekcni onemocnénti
a jaterni nedostatecnost.

Pozitivni vliv plstu na
kardiovaskularni i zanétliva
onemocnéni, ale predevSim na
rakovinu a dlouhovékost zkoumal
profesor Valter Longo, gerontolog z
Univerzity Jizni Kalifornie. V- mnoha
rlznych studiich na mysich mimo
jiné ukazal, Ze stfidani obdobi pUstu
a prijimani potravy prodluzuje délku
zivota.

Navic pak zvifata méné CcCasto
onemocnéla zanéty nebo trpéla
tumory. Pravidelny plst zmirfoval
u nemocnych s rakovinou vedlejsi
ucinky chemoterapie a podporoval
jeji plsobeni. Tyto procesy se daj
vysveétlit na zakladé vymeény latkové
béhem plstu a zakladaji se na
autofagii a regulaci semiochemikalii.
Pri plstu se totiz vyplavuji latky,
které zpomaluji proces starnuti a
redukuji rlstové faktory, jako jsou
napf. inzulinovy ristovy faktor 1 (IGF-
1) nebo zanétlivé latky. Vedle toho
probihd mnoho dalSich procesd,
které dosahuji pozitivnich ucink( jak
v prevenci vzniku rakovinnych bunék,
tak v boji proti degenerovanym
bunkam. Na zdakladé mensich
klinickych studii uz bylo prokazano,
Ze u urcitych druhd rakoviny plst v
den pred chemoterapii vyznamné
zlepSuje  télesnou  zdatnost a
celkovou pohodu pacientd. Jestli a
do jaké miry ma prerusovany pust
ucinky na lidskou dlouhovékost, se
v8ak musi teprve prozkoumat.

Obecné Ize fict, Ze Casové omezené
preruseni prijmu potravy Cloveéku
prindsi spoustu vyhod - at uz se
jedna o zlepSeni zdravotniho stavu,
prevenci nebo o télesnou a dusevni
vykonnost. NaSe spolec¢nost zije
v hojnosti — proto se musime v
takovém odrikani védomé a zameérné
cvicit. Aby lidské télo spravné
pfirozeneé  fungovalo,  potfebuje
dostate¢né dlouhé faze hladovéni.
Diky témto fazim se organismu ulevi
a stane se odolngjsim.

Télo pak dokaze vzdorovat starnuti a
stresu a samo sobé timto zplsobem
pomaha - napriklad zvladat
infekce nebo vyvazovat hormonaini
nerovnovahu. Jak uz bylo uvedeno
vySe, nejdllezitéjsi je prevence
kardiovaskularnich a degenerativnich
onemocnéni. PferuSovany pust vSak
pomaha nejen detoxikovat télo, ale
také zvySovat dusSevni odolnost a
subjektivni pocit pohody. Vdécime za
to zvySené dostupnosti tryptofanu v
mozku a uvolnovanivétsiho mnozstvi
serotoninu. Jedna malajska studie
doklada souvislost mezi potravou a
lepsi naladou depresivnich pacientd
apredjima dalsimozné procesy, které
tato osvédCena l|éCebna metoda
spousti a které vedou k ocisténi téla
i duse. PUst v sobé skryvd mnohé
poklady, které jen Cekaji na to, az je v
plném rozsahu objevime.
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Poznamky

9 Prerusovany plst nejcastéji probiha
metodou 16:8. Znamena to, ze Clovek v
osmihodinovém okné ji, jak je
zvykly, a zbylych 16 hodin se posti.

10 Nejcastéji se tak oznacuje metoda, podle
které se drzi plist vzdy obden nebo dva dny

v tydnu.

.
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