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... AMI TESTUNKNEK MEGVALTASAT”

»Ha a te Uradnak Istenednek szavdra hiiségesen hallgatsz és azt cselekszed,
ami kedves az 6 szemei eldtt és figyelmezel az 6 parancsolataira és megtartod
minden rendelését: egyet sem bocsdtok redd ama betegségek koziil, amelyeket
Egyiptomra bocsdtottam, mert én vagyok az Ur, a te gyogyitéd” (2Méz 15:26).

Az egyiptomi betegségektdl valé mentesség igéretét Izrael népe nem sokkal
a szabadulds utan nyerte. Persze ez az igéret nem egyszerlien természetfeletti
beavatkozdsra épiilt, hanem kifejezetten az egészség természeti torvényeire.
Amennyiben megcselekszik, amit az Ur parancsol nekik az egészség és a higi-
énia terén, szemben azzal, amit az egyiptomiak gyakoroltak (akik pl. gyégya-
szati célokra felhasznéltak az emberi székletet, mig azt a hébereknek a tdboron
kiviil kellett elasni), nem érik dket az egyiptomiakat stjté bajok.

Itt azt lathatjuk, hogy Isten nemcsak népe lelki egészségével, hanem fizikai
jolétével is torédik. Ezt a gondolatot fejezi ki a héber salom sz is, amit altala-
ban ugy forditanak, hogy béke, bar mélyebb tartalma is van: befejezettség, tel-
jesség, ami az ember egészére vonatkozik, beleértve a fizikai egészséget is. Az
Oszovetségben elGszor akkor fordul el§ a salom sz6, amikor Jakéb érdeklédik
Laban, Abraham testvérének unokdja feldl: ,,Azutdn monda nékik: Egészség-
ben van-é? S azok monddnak: Egészségben van” (1M6z 29:6). Mindkét eset-
ben a salom sz6bol ered az a kifejezés, ami a magyar forditdsban ugy szerepel:
., egészségben van”.

Magitdl értet3ds, hogy Isten torddik fizikai j6létiinkkel; végtére is O terem-
tett fizikai 1énynek. Isten his-vér 1énynek tervezte az embert, aki mér a biin-
beesés elbtt testben €lt, tehat testében esett blinbe. Az emberi test nem volt sem
bilinds, sem rossz, sem a lélek vagy valami hasonlé bortone (mint ahogy bizo-
nyos valldsok tanitottdk). Testiink a szeretd Isten nagyszer( ajdndéka, aki a sa-
jat képére alkotott meg, és azt akarja, hogy élvezziik fizikai létlinket — mér
amennyire ez lehetséges a blindssé lett vildgon.

E negyedév sordn Isten nagy igazsdgainak egy gyakran elhanyagolt vetiile-
tét vizsgédljuk meg, azt, amit mozgalmunk egészségiigyi ilizenetként tart sza-
mon. Az Ur éppen azért nyilatkoztatta ki ezeket az elveket, amiért a halalt is
vallalta értiink: mert szeret, és a legjobbat akarja nekiink.

Természetesen mindannyian halandok vagyunk, megbetegsziink és meg is
halunk, ha Krisztus nem tér vissza még életiinkben. Most ezen nem véltoztat
semmi, még az egészséges €letmdd sem. Ez azonban nem jelenti azt, hogy ne
kellene torddniink magunkkal, €s ne lenne Isten el6tti kotelességilink gondot vi-
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selni testiink templomardl. Pal igy szolt errdl: ,,Avagy nem tudjdtok-é, hogy a
ti testetek a bennetek lakozo Szentléleknek temploma, amelyet Istentdl nyerte-
tek; és nem a magatokéi vagytok? Mert dron vétettetek meg; dicsoitsétek azért
az Istent a ti testetekben és lelketekben, amelyek az Istenéi” (1Kor 6:19-20).

Az egészséges életmodddal foglalkoz6 negyedévi tanulmanyunkat a Generéal
Konferencia Mértékletességi Osztalydnak munkatérsai irtak az Egyesiilt Alla-
mok Maryland 4llamaban, Silver Springsben. Az anyag kozreadoi segitséget
kivantak nyujtani ahhoz, hogy mér most a legteljesebben élvezhessiik a salom
allapotat, amig az utols6 napon egyszer s mindenkorra el nem nyerjiik ,,a mi
testiinknek megvdltdasdt” (Rom 8:23).

A Hetednapi Adventista Egyhdz Egészségiigyi és Mértékletességi Osztdlyd-
nak munkatdrsai, akik e negyedévi tanulmdnyunkat irtdk: Allan Handysides,
Kathleen Kuntaraf, Peter Landless, Stoy Proctor és Thomas Zirkle.

Clifford R. Goldstein

szerkeszto

Néhany megjegyzés a magyar kiadashoz

Szombatiskolai tanulmanyunkban a bibliai idézeteket altaldban a Karoli-
féle forditasban kozoljiik. Amikor mashonnan idéziink, zaréjelben olvashaté a
forras megjelolése. A bibliai konyvek neve és roviditése, valamint a Biblidban
szerepld nevek a Magyar Bibliatarsulat megbizdsabol, a Magyarorszagi Refor-
matus Egyhaz Kalvin Janos Kiaddjaban, Budapesten, 2002-ben kiadott biblia-
forditas szerint szerepelnek. A tovabbiakban ezt igy roviditjiik: 1j prot. ford. Ha
az idézetben egy, az oldalon mar ismertetett miire hivatkozunk, akkor hasznal-
juk az i. m. (idézett mii) roviditést.

Tovabbra is szeretettel ajanlom minden érdekl6dé figyelmébe a Tanitoi
mellékletet, ami kiilon kiadvanyként beszerezhetd.

Amint mar megszoktuk, a szombatiskola hanganyaga letolthetd az inter-
netr6l. Ha a bibliatanulmanyokat megkeressiik az egyhdz honlapjan
(www.adventista.hu/bibliatanulmanyok), az ott jelzett kapcsolattal elérhet6 a
hanganyag is. Ezért kiilon koszonettel tartozunk Hdlé Sdndornak és Szabé Ar-
pdd Zoltannak, valamint mindazoknak, akik részt vesznek a felolvasdsban!

Zarkané Teremy Krisztina
a magyar vdltozat szerkesztdje
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MARcIUS 27-APRILIS 2.

Dicséség Istennek,
az aldasok Forrasanak!

47 VN BTN
7 e N s

!

NV

d

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: Mité 22:37-38; Roma 12:1; Efézus 2:8-9; 5:2;
Kolossé 3:13; 2Timoteus 1:9; 1Janos 4:10

,Aldjad én lelkem az Urat, és egész bensém az & szent nevét” (Zsolt 103:1).

Amint a Hubble (rteleszk6p egyre mélyebbre enged tekinteni a viligegyetem-
be, mind hatalmasabbnak érezziik a teremtés csodait. Véges elménk szdmara
felfoghatatlan ez a végtelenség, de leginkabb maga a Teremtd, aki sziikségsze-
riien sokkal bonyolultabb, mint az, amit létrehozott. Ha a vildgegyetemet nem
tudjuk igazdn megérteni, hogyan is érthetnénk meg maradéktalanul azt, aki 1ét-
rehozta? A Naamabodl valéo Cofar megkérdezte Jobot: ,,Az Isten mélységét
elérheted-é, avagy a Mindenhatonak tokéletességére eljuthatsz-é” (Job 11:7)?
A vélasz — természetesen — nem.

Még ennél is tovabb mutat, hogy a vildgegyetemet megteremt6 Isten ugyanaz,
aki Jézus személyében magara vette emberi természetiinket, s6t még blineinket
is. Isten, aki megteremtette az univerzumot, a biineinkért jar6 biintetést is el-
szenvedte, hogy ezéltal 6rok életiink lehessen! Hogyne szeretnénk Istent, ha
mindig szemiink elott tartjuk ezt az igazsagot? Miért is ne fordulndnk hozza a
legnagyobb hddolattal és dicsérettel?

Eljiink bar a legrosszabb koriilmények kozott, ha igazan értékeljiik Isten
szeretetét, hatalmat és fenségességét, onkénteleniil is dicsoiteni fogjuk Ot!



o VASARNAP
marcius 28.

A SZERETET ISTENE

Isten szabad erkolcsi akarattal teremtette meg az embert, azaz lehetdséget biz-
tositott arra, hogy az engedetlenséget éppugy valaszthassa, mint az engedel-
mességet. Ugyanakkor arrdl is gondoskodott, hogy mi torténjen, ha az emberi-
ség esetleg rosszul élne a kapott szabadsdggal. Istennek ez a rendelkezése az
,evangélium”, annak a jo hire, amit Jézus értiink tett, hogy visszaadja az 6rok
¢letet, amire eredetileg is teremtett.

2Tim 1:9 versét olvasva gondolkodjunk el azon, hogy Isten mar a vilag kez-
dete elott megalkotta a megvaltasi tervet! Mi minden kovetkezik ebb6l? Mi-
re mutat ra Isten feltétlen szeretetével kapcsolatban az, hogy mindezt mar
a létezésiink elott megtette? E szoveg alapjan tehat mit jelent a kegyelem?

Isten nagy szeretete €s kegyelme mar létezésiink elott is megnyilvanult az érde-
kiinkben. Bizonyos értelemben az evangélium az életiink garancidja. Isten tudta,
mi fog bekovetkezni, ezért szeretete és bolcsessége folytdn kigondolta a megval-
tasi tervet, hogy a valsag érkezését mar ezzel fogadja. Természetesen Jézus értiink
véllalt dldozati haléla 4ll e terv kozéppontjaban. Csakis a kereszt altal lehet meg-
valtani az embert blinGs allapotabdl, mivel a kereszten vette magéra biineink biin-
tetését az emberi testben megjelent Isten. Semmi mas nem lett volna, nem lehetett
volna elegendd. Barmilyen rettenetes is az ar, Jézus készségesen vallalta értiink.

Hogyan fogadjuk tehat ezt a felmérhetetlen szeretetet (Ef 4:32; 5:2; Fil
2:5-8; Kol 3:13)? Alapvetoen mi a kozos iizenete az itt felsorolt verseknek?

Az emberi sziv szamara idegen fogalom a feltétlen szeretet. Szeretetiink
mogott szinte mindig meghuzodik valamilyen rejtett inditék, amire al-
talaban ravetiil az én arnyéka. Am ha meg kellene varnunk, amig indi-
tékaink abszolit tisztak lesznek, talin semmire sem jutnank, nem igaz?
Mennyi id6t forditsunk arra, hogy Krisztus jellemérol gondolkodjunk?
Az Urra figyelve hogyan tanulhatunk meg egyre inkabb olyan feltétel
nélkiili szeretettel cselekedni, mint amit nala lathatunk?




HETFO

A KEGYELEM ISTENE

,»Mert kegyelembodl tartattatok meg, hit dltal; és ez nem toletek van: Isten
ajandéka ez; nem cselekedetekbodl, hogy senki ne kérkedjék” (Ef 2:8-9). Fog-
laljuk Ossze ezt a verset a sajat szavainkkal! Miért fontos, hogy az tidvos-
séget csakis hit altal, és nem cselekedetek révén lehet elérni? A cselekede-
tek miért nem iidvozithetnek? Gal 3:21

Egy epilepszids fiatalember rohamot kapott, és a New York-1 metr vdganyai ko-
z€ zuhant, éppen mieldtt a szerelvény az dllomdsra érkezett. Az egyik utas habo-
zas nélkiil utdnaugrott a sinek kozé, és sajat testével nyomta le a rangat6zo6 fiut,
amig a vonat csikorogva meg nem allt felettiik. Ekkor kikidltott: ,,J61 vagyunk!”
Csak onfeldldoz6 tettével menthette meg utastarsat a biztos halalt6l. Nagyszer(
példa ez a meg nem érdemelt kegyelemre, és arra, amit Jézus tett értiink. Képzel-
jik csak el, mennyire halas lehetett a fiu az életét megment6 idegennek! Mennyi-
vel inkabb halaval tartozunk Jézusnak mindazért, amit értiink tett!

A dontd kérdés azonban mindenki esetében az: hogyan adjuk tantgjelét halank-
nak az életiinkkel? Ha az ember csak besz€l arrdl, hogy mennyire hilas Jézus-
nak, vagy mennyire szereti Istent azért, amit Jézus értiink tett, az még kevés. A
lényegre, hitiink valésaganak igazi bizonyitékara a cselekedeteink mutatnak ra.
Nem, mintha a cselekedeteinkkel probédlnank biztositani az tidvosségiinket (ez
lehetetlen!), hanem azért, mert a sziviink héalaval teli. Azért dicsérjiik Istent,
amit Jézusban mar megkaptunk, valamint az igéretekért.

Id6nként azonban az ember nem is tudja igazén értékelni mindazt, amit Krisz-
tus tett értiink. Egy ifjusigi osztdlyban a megvaltasi tervr6l beszélgetve az
egyik fid ezt mondta: ,En semmit nem tettem, ami miatt halalt érdemelnék!”
Pedig tény, hogy érdem szerint mindny4junkra haldl var! Vagy talan maskép-
pen is fogalmazhatndnk: Mit tettiink, ami miatt életet érdemelnénk? Tettlink
valamit, amiért megérdemelnénk az orok életet? Mi van benniink, ami arra
késztette Istent, hogy annyi mindent elviseljen tidvosségiinkért?
Gondolkozzunk el az el6z6 bekezdésben felvetett kérdéseken! Milyen
valaszokat talalunk? Végeredményben mit mutathatna fel barki is, ami
miatt 6rok életet érdemelne? Vajon kit mondhatniank annyira értékes-
nek, hogy Jézusnak valéban meg kellett halnia érte? Hogy tekintsiink
tehat Jézusra, aki iidvosségiinkért vallalta a halalt? Vajon a tetteink
mennyire tiikrozik halankat?



KEDD
marcius 30. _

A SZERETET KAPCSOLATA

Amikor Jézust6l megkérdezték, mi a legfobb parancsolat, igy valaszolt:
,wSzeresd az Urat, a te Istenedet teljes szivedbdl, teljes lelkedbdl és teljes el-
médbol. Ez az elsé és nagy parancsolat” (Mt 22:37-38). Mit jelent ez? Ho-
gyan lehet eleget tenni Jézus parancsanak?

Gondoljunk csak bele, hogy mi minden kovetkezik ebbdl! Jézus szerint nem a
szombat megtartdsa a legfontosabb parancsolat, és nem is a gyilkossagra, a lo-
pasra vagy a hdzassigtorésre vonatkozo tilalom. A legf6bb torvény azt érinti,
ami a sziviinkben, a lelkiinkben van — tehdt nem az oly fontosnak tartott kiilsd
cselekedeteinket, hanem bensdnket.

Amennyiben a legfontosabb parancsolat az Isten irdnti szeretetiinkrdl szol, el-
mondhatjuk, hogy a parancsolatok alapja egy kapcsolat. Végtére is, ugyan mi
mads lenne a szeretet, mint egy kapcsolat — amelyben mindenki és minden f6lott
Istent szeretjiik a legjobban?

Miért fontos, hogy minden kapcsolatunk koziil az Isten iranti szeretet legyen
a legerosebb? Miért olyan meghatarozo ez? Lelki téren miféle veszélyeknek
tessziik ki magunkat, ha barkit vagy barmit jobban szeretiink Istennél?

Istennek kezdettdl fogva az volt a szdndéka, hogy az embert alkalmassd tegye a
vele valo kiilonleges viszonyra. Az ember szamadra a tapasztalat magasabb fokat
tervezte, mint a tobbi teremtményének. Ez az igazsdg mutatkozik meg a kovetke-
76 szavakban is: ,, Es monda Isten: Teremtsiink embert a mi képiinkre és hasonla-
tossagunkra; és uralkodjék a tenger halain, az ég madarain, a barmokon, mind az
egész foldon, és a foldon csiiszo-mdszo mindenféle dllatokon” (1Mo6z 1:26). Isten
egyetlen més teremtményét sem formélta a sajat képére, és nem ruhdzott rajuk
olyan felel6sséget sem, mint az emberre. Ebbdl adodéan az emberek nem lehet-
nek csupén a fejlédésben magasabb fokra jutott majmok. Hatalmas mindségi kii-
16nbség 1étezik az emberiség €s Isten foldi teremtésének tobbi része kozott. Kii-
lonlegesek vagyunk, részben attdl a szereteten alapuld kapcsolattol, amire Isten
megteremtett, amit az allatok és a ndvények nem élhetnek at.

Honnan tudhatjuk, hogy valoban szeretjiik-e Istent? Fogalmazzuk meg,
mit is jelent ez a szeretet, és hogyan valtoztatta meg az életiinket! Be-
szélgessiink errol szombaton a csoportban!




SZERDA .
marcius 31.

ISTEN DICSOITESE

,,Oriiljiink Istenben! Krisztus a viligossag, benne nincs sotétség. Tekint-
siink a fény felé! Szoktassuk magunkat hozza, hogy a szavainkkal is dicsér-
jiik Istent! Tegyiink boldogga masokat! Ez az elsodleges feladatunk, ami
megerdsiti a legjobb jellemtulajdonsagokat. Tarjuk ki lelkiinket a menny
felé, és engedjiik be Krisztus igazsaganak napsugarat! Sziviinket reggel,
délben és este is betolthetik a menny vilagossaganak ragyogoé sugarai” (Ad-
vent Review and Sabbath Herald, 1904. aprilis 7.). Mit tehetiink, hogy ez a
mi életiinkben is igaz legyen?

Egyértelmd, hogy keresztényként boven van okunk Isten dicsditésére. Fiigget-
leniil att6l, hogy milyen kiizdelmeink, félelmeink, fdjdalmaink, veszteségeink
¢és csalédasaink vannak, mindannyian sokat koszonhetiink Istennek, nem igaz?
Nem szamit, hogy most milyen helyzetben vagyunk, hiszen Jézusban remény-
séget és igéretet kaptunk az orok életre: ,,és a haldl nem lesz tobbé; sem gydsz,
sem kidltds, sem fdjdalom nem lesz tobbé, mert az elsok elmiultak” (Jel 21:4).
Ez mar 6nmagéban elég okot ad Isten dicsoitésére.

Mi mindenért dics6ithetjiik Istent mar most — barmilyen kiizdelmeket is
éliink meg jelenleg? Soroljuk fel, amiért halasak vagyunk neki!

El6sz6r személyesen tapasztalnunk kell az Ur jésdgat, és csak utdna tudjuk
Gszintén dicséiteni Ot. Fontos, hogy meggy6zdjiink Isten valésagardl és sze-
retetérdl. Ezt az Ur megadja mindenkinek, aki készségesen koveti Ot. Egyediil
a makacs emberi sziv €s a blinds természet akaddlyozhatja meg, hogy felismer-
jiik Isten josagat €s szeretetét. Mihelyst azonban ez megtorténik, onkénteleniil
is dicsérni fogjuk az Urat.

Hogyan tanulhatunk meg az atélt megprobaltatasok és szenvedések ko-
zott is természetszeriien halat adni az Urnak, dicso6itve Ot?
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i CSUTORTOK
dprilis 1.

OKOS TISZTELET

,, Kérlek azért titeket atyamfiai az Istennek irgalmassdgdra, hogy szdnjdatok
oda a ti testeiteket élo, szent és Istennek kedves dldozatul, mint a ti okos tisz-
teleteteket’” (Rom 12:1).

Eddig tehat megallapitottuk, hogy Isten a szeretet és a kegyelem Istene, aki kii-
lonleges kapcsolatra vagyik veliink, olyanra, amilyenben a tobbi f6ldi teremt-
ménynek nem lehet része. E kapcsolat kozéppontja a kereszt €s a megvaltdsi
terv, ugyanis a kereszt a legfGbb érv arra, hogy miért is szeressiik Istent.

Hogyan mutatja be 1Jn 4:10 verse, mit jelent szeretni Istent? ,,Nem abban
van a szeretet, hogy mi szerettiik az Istent, hanem hogy 0 szeretett minket, és
elkiildte az 0 Fidt engeszteld dldozatul a mi biineinkért.”

Ha szeretiink valakit, természetes, hogy megdicsérjiik, ért€keljiik. Amikor a ke-
resztény szivébe fogadja az Urat, a Szentlélek a hala és a nagyrabecsiilés mély
érzéseivel tolti be, aminek kovetkeztében szivébdl Isten dicsérete fakad.

Viszont van egy igen fontos pont, amir6l sokan megfeledkeznek. Az igazi is-
tentisztelet az ember egész 1ényét érinti, tehdt nemcsak lelkileg, érzelmileg és
szellemileg, hanem a testiinkkel is dics6itjiik Istent. Tessziik ezt gy, hogy
egészséges szokdsokat alakitunk ki, amelyek biztositjdk lényiink egészének
egyensulyat, valamint értelmiink tisztasagat is.

A tudosok fantasztikus fizikai valtozasokat figyeltek meg az agyban, amelyek
kiilonb6zd szokdsok nyomén alakulnak ki. A kdbitoszerek példdul olyan agyi
elvéltozasokat idéznek eld, amelyek megszilardulnak, és igy az ember kifeje-
zetten rabjava valik szenvedélyének. A vérerek karosulnak, ha az agy mikodé-
se gyengiil. Az Alzheimer-kor is az agysejtek elhaldsanak kovetkeztében 1€p
fel. Egyértelmien a fizikai allapotunktol fiigg, hogy megfeleld szellemi, érzel-
mi €s lelki kapcsolatokat tudunk-e fenntartani. Szamos €tel és ital, ha alkalman-
ként éliink vele, nem fejt ki mérhetd hatdst, 4m azonnal problémat okoz, ha fo-

gyasztasa szokdsunkka valik. Akkor tudjuk egész valonkkal dicséiteni Istent,
ha €16 aldozatként egész €letiinket neki ajanljuk.

Id6zziink még el egy kissé annal a gondolatnal, hogy egész testiinkkel

dicsérjiik Istent! Mi mindent jelenthet ez? Hogyan dicséitjiik Istent az
életstilusunkat meghatarozo valasztasainkkal?
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PENTEK _—
dprilis 2.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:
Ellen G. White: Pdtridrkdk és profétdk. Budapest, 1993, Advent Kiado. ,,Da-
vid felkenetése” cimii fejezete, 593-596. o.

,David ifjisdginak és erejének teljében késziilt el6 arra, hogy majd a fold ha-
talmasai kozott magas tisztségét elfoglalja. Tehetségét, mint Isten kegyes ajin-
dékat, az O nevének magasztaldsara hasznalta fel. Az nvizsgélat és elmélke-
dés maganyos Ordi azutdn jutalmul hoztak neki azt a bolcsességet és dhitatossa-
got, amely kedvessé tette 6t Isten és az angyalok el6tt. Mert amig TeremtGje to-
kéletességét szemlélte, lelkében megvildgosodott az Isten-fogalom. S Istent ke-
resé lelke el6tt a homélyos dolgok megvilagosodtak, a bonyolult helyzetek
megoldddtak, a latszolagos ellentmondésok kiegyenlitddtek, és minden fénysu-
gar djabb elragadtatast véltott ki lelkébdl, és djabb lelkesedéssel dicsditette a
vildg Teremtjét és Megvaltdjat. Gondolatait dllanddan a féltd szeretet, gyotrd
gondok és gy6zelmek foglalkoztattak; és amikor életének minden mozzanata-
ban Isten gondoskodo szeretetét fedezte fel, szive még inkabb megtelt imadat-
tal és hdlaval, dalai még lelkesebben, hirfdja diadalmasabban zengett, és a
pasztorfiu erdre erdt, ismeretre ismeretet halmozott, mert az Istennek Szentlel-
ke rajta nyugodott” (i. m. 596. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Miért olyan fontos szamunkra, hogy dicsoitsiik Istent? Miként visz
kozelebb hozza, ha tiszteljiik, dicsoitjiik? Miért tudjuk jobban meg-
ismerni és szeretni az Urat, ha dicsérjiik és imadjuk Ot? Valsaghely-
zetekben miért kiilonosen fontos Istent dicsoiteni? Barki képes alda-
ni Istent, ha jol mennek a dolgai, nem igaz? Mégis mi sziikséges ah-
hoz, hogy nehézségek kozott is tudjuk dicsérni Ot?

2. Egész héten azt hangsilyoztuk, hogy csakis hit altal iidvoziiliink. Egyet-
len ember sem elég jo ahhoz, és nem is valhat soha olyan jova, hogy
megérdemelje az iidvosséget. Az iidvosség a szereto Isten ajandéka, aki
jot akar biinbe siillyedt teremtményeinek, akiket a biin sziviikk mélyéig
megrontott, és akik 6nmagukban és 6nmagukbol semmit nem ajanlhat-
nak fel neki. Ugyanakkor azonban a Biblia tijbdl és 1ijbol arra szdlit,
hogy engedelmeskedjiink Istennek. Mas széval: noha nem a cselekede-
teink miatt tidvoziiliink, iidvosségiinkben a tetteinknek is van szerepe.
Hogyan értsiik tehat a hit és a cselekedetek kapcsolatat? Hogyan tanul-
hatjuk meg Istent dicsoiteni és tetteinkkel bemutatni szeretetiinket, de
nem esve abba a tévhitbe, hogy cselekedeteink iidvozitenének?
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MINDEN LEHETSEGES!
,,Ha hiheted azt, minden lehetséges a hivonek” (MK 9:23).

,»A hit kapcsol 0ssze a mennyel, €s hit altal nyeriink er6t ahhoz,
hogy talpon tudjunk maradni a sotétség erdivel szemben. Krisztusban
Isten modot adott arra, hogy minden rossz vonast legy6zziink, ellenéll-
junk akar még a legerdsebb kisértéseknek is.

Az 1gaz ember feliilrol kap segitséget. Isten ellenségei hanyszor és
hanyszor 6sszefogtak mar erdikkel, ravaszsagukkal, hogy alddassak egy
néhany Istenben bizo, egyszerl ember jellemét és befolyasat, de mivel
az Ur mellettiik 4llt, nem gyGzhették le Sket. .. Szakadjunk el balvanya-
inktol €s a vilagtol, €s akkor a vilag sem szakithat el minket Istentdl!
Krisztus a Megvaltonk, aki veliink van, aki mindenre képes! Benne la-
kozik az Istenség teljessége. A keresztények szdmara kivaltsag tudni,
hogy Krisztus valéban benniik él. Az a gydzelem, amely legydzte a vi-
ldgot, a mi hitiink’ (1Jn 5:4). Minden lehetséges a hivonek. Barmit is
kérjiink imainkban, ha hissziik, hogy megkapjuk, el is nyerjiik azt. Ez
a hit a legsotétebb fellegeken is athatol, felcsillantja a remény €s a fény
sugarait a csiiggedd, kétségekkel kiizd6 emberben. Ennek a hitnek, bi-
zalomnak a hidnya zavar 6ssze, kelt szorongést, félelmet és rossz felté-
telezéseket. Isten nagy dolgokat visz végbe népéért, ha fenntartis nél-
kiil biznak benne!

Isten gyermekei hit 4ltal ’orszdgokat gyoztek le, igazsdgot cseleked-
tek, az igéreteket elnyerték, az oroszldnok szdjdt betomték. Megoltottdak
a tiiznek erejét, megmenekedtek a kard élitol, felerésodtek a betegség-
bol, erosek lettek a haboriiban, megszalasztottdk az idegenek tdborait’
(Zsid 11:33-34). Ma pedig hit altal nekiink is el kell jutnunk Isten rank
vonatkoz6 terveinek a csucspontjara” (Ellen G. White: My Life Today.
9.0.)!
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Apriris 3-9.

A valasztas lehetdsége

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 2:16-17; 3:1-13; 5Mobzes 30:10-19;
Zsoltar 119:11; Kolossé 3:2; Zsidok 11:8-10

,,De Ddniel eltokélte az 6 szivében, hogy nem fertozteti meg magdt a kirdly éte-
lével és a borral, amelybdl iszik vala” (Dan 1:8).

Zsuzsa és Kati (nem ez az igazi neviik) testvérek, két év korkiilonbség van koz-
tiik. Szeretd csalddban néttek fel. Zsuzsa szorgalmasan, jol tanult. Erettségi
utdn egyetemre ment, kozgazdasagtant hallgatott. Most, a harmincas évei koze-
pén jarva, felelGsségteljes dllast tolt be egy befektetési tarsasagndl. Férjhez
ment, és csaladjaval kényelmesen €l sajat otthondban.

Kati, aki nagyon szeretett szorakozni, kimaradt a kozépiskolabol; dohdnyozni,
inni kezdett €s kiprobalta a kdbitoszereket. Ma egyediilallé anyaként allami se-
gélyen tengddik, és kabitoszer-fliggdsége miatt rehabiliticios intézetbe kertilt.
Amellett, hogy kicsit félt€keny a ndvérére, hatarozottan biiszke is a sikerére.

Mindkét lany egyenld eséllyel indult, egyforma lehetGségek alltak eldttiik, egy-
arant valaszthattak. Zsuzsa az egyik utat vdlasztotta, Kati a masikat. Most mindket-
ten sajat dontéseik kovetkezményeit viselik. Mindig tobb valasztasi lehetdség all
eldttiink, de miutdn dontiink, egyiitt kell €lniink a kovetkezményekkel. Ezért tehat
minden ember szdméra lényeges kérdés: melyek ezek a valasztisok, €s honnan tud-
hatjuk, hogy j6l dontiink-e? Ezen a héten a vélasztas erejével foglalkozunk.

Isten valasztasi lehetGséget adott az embereknek. Azzal azonban tiszta-
ban kell lenniink, hogy dontéseinknek kovetkezményei is lesznek!
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- VASARNAP
dprilis 4.

A SZABADSAG VALOSAGA

Altaldban sokat beszélnek a ,,szabadsdgrél”. Politikai mozgalmak példdul ilyen
vagy olyan médon nagy hangsilyt helyeznek ra. Az Egyesiilt Allamok egyik
tagallaménak jelszava kérkedGen igy hangzik: ,,Elj szabadon, vagy halj meg!”
A szabadsdg valgjdban igencsak sszetett fogalom. M4st és mést jelent kiilon-
b6z6 embereknek, kiilonbozd 0sszefiiggésben. Nem is mindig konny{ ramutat-
ni, hogy ki mit ért pontosan a széban forg6 ,,szabadsiag” alatt. Egy dolog azon-
ban biztos. Amikor Isten megteremtette az embert, erkolcsi 1énynek alkotta
meg. Ehhez sziikség volt arra, hogy az ember rendelkezzen erkolcsi szabadsag-
gal. Més szdval, képesnek kellett lennie arra, hogy ha akar, rosszul is donthes-
sen, kiilobnben, ha nem lenne meg ez a lehet&ség, aligha beszélhetnénk szabad-
sagrol.

Olvassuk el 1Méz 2:16-17 verseit! Mit mondott Isten Addmnak? Mit iizent
ezzel? Mi utal arra, hogy Adam valéban rendelkezett erkolcsi szabadsaggal?

1Moz 3:1-6 szakaszaban arrdl olvasunk, hogy Addm és Eva is erkolcsi szabad-
sagot kapott. Ugyan miért figyelmeztette volna ket Isten, hogy ne egyenek a
fa gylimolcsébdl, ha nem lett volna valasztasi lehetdségiik? Tehat a tokéletes
kornyezetben €10 tokéletes 1ények erkolcsi szabadsagot élveztek. Ez a szabad-
sdg mar az emberi 1ét kezdetétdl fogva nyilvanvalo volt.

1Mé6z 3:1-6 szerint mely esetekben élt valasztasi jogaval Adam és Eva? Ho-
gyan tudtak volna mindketten jobb dontéseket hozni? Mit tanulhatunk e
szakaszbol sajat dontéseinket illetoen?

Az emberi szabadsidg minden bizonnyal igen fontos Istennek. Végtére is, néz-
ziik meg, mekkora drat kellett fizetnie azért, mert mi visszaéltiink szabadsa-
gunkkal! Ezt az ajdndékot olyan szentnek, olyan nélkiilozhetetlennek tartja,
hogy inkdbb vallalta a keresztet, miutdn az ember helyteleniil élt kapott szabad-
sdgaval, minthogy szabadsdgat megtagadja t6le.

Milyen alapvetd hibat kovetett el Adam és Eva? Ballépéseiket ismerve
mit tehetiink, nehogy hozzajuk hasonléan mi is rosszul dontsiink? Mi-

lyen szempontbol mondhatjuk, hogy hasonloé kisértések elott allunk?
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HETFO -
dprilis 5.

A KOVETKEZMENYEK: BUNTUDAT ES FELELEM

1M6éz 3:7-13 elolvasasa utan valaszoljunk a kovetkezo kérdésekre!
1) Vajon egy szoval ki tudnank-e fejezni, mit élt &t Adam és Eva? Mi len-
ne a megfeleld szo6, és miért? A mi életiinkben ez hogyan jelenik meg?

2) Még milyen, addig ismeretlen érzés keritette hatalmaba 6ket? Mi ho-
gyan talalkozunk ugyanezzel? Miért?

Amikor az 1970-es évek elején az Egyesiilt Allamokban kirobbant a Water-
gate-botrany, a Fehér Haz igyekezett eltussolni a torténteket. Nem Richard
Nixon elndk engedélyezte a Demokrata Pért iroddjdba valé behatoldst, és 6
nem is vett részt a tervezésben, de végiil azért kényszeriilt lemondani, mert ma-
sok tetteit igyekezett fedezni. Bizonyos értelemben itt is azt lathatjuk, hogy
Adam és Eva megprébilta eltussolni tettét, el akartak titkolni Isten ell a valé-
sagot, megkisérelték elhdritani a felel6sséget magukrol.

Természetesen képtelenség barmit is elrejteni Isten el6l. Nem tarthatjuk titokban
elétte cselekedeteinket, hiszen O még a hajunk szél4t is szdmon tartja (Mt 10:30).
Magunkat azonban becsaphatjuk, ugye? Milyen kdonnyen megtaldljuk a modjat,
hogy mdsokra haritsuk a feleldsséget! Ha a fénokom nem csindlta volna ezt, ak-
kor én sem teszem meg. Ha a férjem/feleségem nem ezt teszi, akkor én is mdsként
cselekszem. Ha Isten megszabaditott volna a kisértéstol, amikor imddkoztam, ak-
kor biztosan nem estem volna el. Ha ez, ha az... Igaz, idonként erds kisértések-
kel talaljuk szemben magunkat, amelyek 1ényiink legmélyére hatnak. A helyze-
tet tovabb neheziti, hogy emberi természetiink megromlott, blinds lett, ami miatt
még konnyebb engedni a kisértésnek. A blin mar dnmagaban is rossz, nem be-
szélve a kovetkezményeir6l. A helyzetet csak stlyosbitjuk, amikor nem vagyunk
hajlandoak felelosséget vallalni tetteinkért. Ugyan hogyan gy6zhetnénk le a biint,
ha gondolatban, 6nmagunk eldtt sem ismerjiik el, hogy hibaztunk?

Készen allunk arra, hogy beismerjiik sajat rossz dontéseinket? Vagy
mindig megtalaljuk a médjat annak, hogy masokra haritsuk a felelossé-
get? Ha igy lenne, mikor hagyunk fel vele?
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_— KEDD
dprilis 6.

JO ES ROSSZ DONTESEK

Sokat viltozott az emberi természet Adam és Eva biinesete 6ta, de még mindig
rendelkeziink a vdlasztds szabadsagaval. Most is megvan a szabad akaratunk.
Hogy mit kezdiink vele, val6jaban teljesen rajtunk 4ll. Atadhatjuk magunkat Is-
tennek, engedelmeskedve neki, de ugy is donthetiink, hogy sajét, blinds utun-
kat jarjuk.

Mit drulnak el Abrahamrél és dontéseirgl Zsid 11:8-10 versei? Mit tanul-
hatunk a patriarkat6l? Milyen rossz dontéseket hozott Abraham? Donté-
sei milyen kovetkezményekkel jartak? Lasd 1Mozes 16; 21:9-14!

,,A tobbnejliség annyira elterjedt, hogy mar nem tekintették blinnek, de akkor
is Isten torvényének athdgasa volt, és végzetesen kihatott a csalddi viszony
szentségére és békéjére. Abrahdam Hagarral kotott hazassdga nemesak sajdt csa-
ladjara hozott bajt, hanem a jov6 nemzedékeire is” (Ellen G. White: Pdtridrkdk
és profétdak. Budapest, 1993, Advent Kiadé. 113. o0.). Dan 1:8-16 szakaszdban
az a rész, hogy ,,Ddniel eltokélte az 0 szivében” kifejezi: vélasztdsa tudatos €s
szilard volt. Hatarozott €s megfontolt dontésének kovetkezményei Déniel egész
életére kihatottak, és alkalmat teremtettek Isten kiilonleges dldasédnak elnyeré-
sére. Napi imadsagai €és dhitatai idején Daniel 0jbol és ujbol megerdsitette az
Urnak tett fogadalmit.

Ha azt mondjuk, hogy helyesen kell donteniink, az még nem ugyanaz, mint
amikor szivbéli meggy6zodésiink is helyesen cselekedni. Mit tehetiink,
hogy az értelmiinkkel is meg tudjuk hozni a helyes dontéseket? Zsolt
119:11; Fil 4:8; Kol 3:2

Végeredményben szabadon vélaszthatjuk az Urat, de donthetiink ugy is, hogy
nem kovetjiik Ot. K6zépit nem létezik. Vagy az egyik oldalon allunk, vagy a
masikon. Ez persze nem azt jelenti, hogy soha nem hibazunk (gondoljunk pl.
Abrahémra); inkabb arrdl van sz9, hogy ,,a sziviinkben kell eltokélniink™: min-
denaron igyeksziink Isten akaratat teljesiteni. Ugyanakkor tudnunk kell, hogy
Isten akkor sem vet el, ha valami nem sikeriil, vagy ha rosszul vilasztunk! Sok-
kal inkdbb annak a veszélye fenyeget, hogy tulsdgosan biinosnek, rossznak
érezziik magunkat, ezért mi akarunk feladni mindent. Ilyen esetben az az egye-
diili reményiink, ha a kereszt 1abahoz borulunk, €s kérjiik a blinbocsdnatot, amit
Isten Jézusban felkinal.
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SZERDA -
dprilis 7.

DONTESEINK ES A KOVETKEZO NEMZEDEK

5Mo6z 30:10-19 szakaszaban mi a lényege annak, amit az Ur mondott né-
pének? Mely pontok emelkednek ki leginkabb? Hogyan értsiik azt a gon-
dolatot, miszerint valasztasuk hatassal lesz utédaik életére is? Mit jelent
ez? Hogyan hatnak dontéseink a gyermekeinkre?

Az élet fontos dOntései altaldban nemcsak az ember sajit életét hatdrozzak
meg, hanem a gyermekeiét is. Befolyasunk sokkal nagyobb, mint gondolndnk!
Példa erre az alkoholfogyasztas. A vilagban elGszeretettel hangoztatjdk a napi
egy pohdr alkohol fogyasztasdnak ugynevezett ,,elonyeit”. Sokakat elhitetett a
kampany, amit a szeszipar a haszon reményében tdmogat. Azt azonban csak ke-
vesen tudjdk, hogy e tanulmanyokban komoly hibdk vannak, amelyek helyes-
bitésekor kidertilt: az 4llitélagos elonyok egyszerlien nem léteznek.

Az alkohol marad az, ami volt: az egyik legnagyobb csapds az emberiség szamara.
Balgasédg volna, ha a szdmos figyelmeztetés ellenére most kevésbé tartanank téle!

Koztudott, hogy azoknak az embereknek, akik egyszer megkostolnak valamilyen
szeszes italt, koriilbeliil a 7%-a alkoholista lesz, vagy az italozasbdl eredd gondok-
kal fog kiizdeni. Ha valaki ugy dont, hogy csalddi korben alkalmanként elfogyaszt
egy kevés alkoholt, nem biztos, hogy 6 maga ennek megérzi valamilyen utéhaté-
sat. Lehet, hogy neki nem ért tilzottan az ital. Mi a helyzet azonban a gyerekeivel?
Milyen példat mutat nekik? Annak, aki fogyaszt szeszes italt, nagy val6szinliség-
gel a gyermekei is isznak majd. Vajon megérné olyasmit valasztani, ami tonkrete-
heti gyerekei életét? Tudoményos vizsgilatok egyértelmiien igazoljak, hogy sok-
kal nagyobb az alkohol okozta problémak kialakuldsédnak a kockdzata az olyan csa-
ladban felnové gyerekek kozott, ahol fogyasztanak alkoholt, mint ott, ahol tart6z-
kodnak a szeszes italoktdl. Mar ennek az egyszeri ténynek is nagyobb dvatossag-
ra kellene késztetnie azzal kapcsolatban, milyen példdval jarunk elol! Olvassuk el
1smét SMoz 30:10-19 verseit! A dontéseink tehdt nemcsak Oonmagunkra, hanem
gyermekeinkre is hatnak! Akinek pedig nincs gyereke, ugyan miért kockdztatna?
Isten azért adta tudtunkra az egészséges életmdd elveit, mert a javunkat akarja. Va-
jon hisziink az Urban annyira, hogy komolyan vegyiik a szavat?

Az alkohol rombolé hatasanak szamos példajat emlithetnénk. Ugyan
miért kovetnénk el balgasagot, miért vallalnank az italozas veszélyeit,
vagy ami még rosszabb, miért tennénk olyasmit, amivel masokat is
rossz utra terelnénk?
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i CSUTORTOK
dprilis 8.

DONTES ES LEHETOSEG

., Es ezt mondjdk a Sion felol: Mind ez, mind amaz ott sziiletett, és 0, a Felséges,
erositi azt. Az Ur beirvdn, feljegyzi a népet: ez ott sziiletett! Szela” (Zsolt 87:5-6).

Mindenki rendelkezik a szabad vdlasztds jogaval, de nem indul mindenki
egyenld eséllyel. Némelyik dontés kihat a jovd alkalmaira és lehet6ségeire. Bi-
zonyos embereknek olyan dolgok kovetkezményeit kell elszenvedniiik, ame-
lyekr6l nem 6k dontottek. Hany ember életét arnyékoljdk be koriilményeik!
Gondoljunk csak azokra a hétrdnyos helyzetli gyermekekre, akik kabitoszeres
csalddban sziilettek, vagy akiket otthon bantalmaznak, vagy azokra, akik kiilo-
nosen szegények! Gondoljunk a kegyetlenkedés és a kétségbeesés okozta ba-
jokra! Igy vagy tigy mindannyian keriiltiink mar olyan helyzetbe, aminek sem-
mi kdze nem volt sajat dontésiinkhoz.

Mi az iizenete Zsolt 87:5-6 verseinek azokra a koriilményekre vonatkozo-
an, amelyek fel6l az ember nem donthet? Hogyan vilagit ra ez a rész Mt
7:1-2 jelentésére?

Isten ol latja a koriilményeinket. Tudja, hogy sokan 6nhibdjukon kiviil keriilnek
iszonyatos helyzetekbe. Egyediil az Ur ismeri mindennek a hétterét. Ki ne taldl-
kozott volna mér olyan emberekkel, akik borzalmasan nehéz kérdésekkel kiizde-
nek, olyanokkal, amelyeket mdsok dontései idéztek el6? Egy sziil6 tgy dont, hogy
elhagyja a csalddjat; egy hazastars ongyilkossagot kovet el; egy barat eldrul vala-
kit, aki megbizott benne — és a végtelenségig folytathatnidnk e szornyliségek sorét.
Milyen j6, hogy minden ember sajat maga hozhatja meg azt a dontést, ami vala-
mennyi kozott a legfontosabb. Szabadon donthetiink arrdl, hogy kovetni akarjuk
Jézust. Ha személyes Megvilténknak fogadjuk el Ot, ha biings életiinkbs] megté-
riink, megkeresztelkediink, megkapjuk a Szentlélek ajandékat. E dontésiink révén
Isten beléphet az életiinkbe, hatni tud a sziviinkre, az értelmiinkre, a cselekedete-
inkre, és gyiimolcstermvé tehet. Igy az igazi Sz6I6t6 vessz6i lesziink. Gal 5:22-
23 szerint a Lélek gyiimolcse nem egyenként, hanem mintegy ,.fiirtben” jelenik
meg, abbdl eredéen, hogy a Lélek — legalabbis amennyire engedjiik — atveszi az
uralmat az akaratunk felett. Mas szdval tehat, ha Isten hatalma munkélkodik az
életiinkben, megengedhetjiik az Urnak, hogy dontésiink kovetkeztében fellépjen
azok ellen a rossz dolgok ellen, amelyeket nem a sajit valasztasaink idéztek eld.
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PENTEK _—
dprilis 9.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:
Vilogatott szemelvények Ellen G. White irdsaibol. 1. kot. Budapest, 1999, Advent
Kiadé. ,,A j6 angyalok er&sebbek a gonosz angyalokndl” cimii fejezete, 88-91. o.

,Mindenki elnyerheti a mennyet €s elkeriilheti a poklot. Az angyali seregek ké-
szen dllnak, hogy a megprobalt €s megkisértett 1élek segitségére jojjenek. A vég-
telen Isten Fia kidllta a probat értiink. A Kalvéria keresztje mindenki szamdra vi-
lagosan lathat6. Amikor elhangzik az itélet, és az elveszettek atadatnak, hogy el-
szenvedjék Isten irdnti tiszteletlenségiik €s engedetlenségiik biintetését, senkinek
nem lesz mentsége. Senkire nézve nem sziikségszerd, hogy elvesszen. Mindenki
maga donti el, hogy fejedelméiil Krisztust vagy Satant vélasztja” (i. m. 89. o.).

,Isten nem kényszeriti az embert, hogy hagyjon fel a hitetlenséggel. El6ttiik 4ll a
vilagossdg €s a sotétség, az igazsag és a tévelygés. Maguknak kell eldonteniiik,
mit fogadnak el. Az emberi értelemnek megadatott a képesség, hogy kiilonbséget
tegyen JO és rossz kozott. Isten terve szerint az embernek nem indulatai alapjan
kell dontenie, hanem a bizonyitékok sulya szerint: vessen 0ssze gondosan irést
irdssal” (Ellen G. White: Jézus élete. Budapest, 1989, Advent Kiadé. 386. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Beszélgessiink a ,,szabadsag” kérdéskorérol! Mit jelent a szabad-
sag? Vajon szabad volna az az ember, aki gy dont, hogy valaminek
a rabja lesz? Mennyire vagyunk szabadok? Milyen korlatai vannak
a szabadsagnak? Mikor lehet rossz a szabadsag?

2. Gondolkozzunk el az alkohol karos hatasairol! Hany életet tonkretett
mar az ital! Ha ezzel szembe is allitjuk vigynevezett ,,elonyeit’’, akkor sem
mondhaté bolcs dolognak Kiprobalni. Mivel tudjuk ezt alatAimasztani?

3. Az emberek egy része szereto keresztény csaladba sziiletett, ahol sziilei
gondoskodtak réluk, megismertették veliik Jézust és a kegyelmet. Ma-
sokat a sziileik bantalmaztak, nem torodtek veliik, és még ha beszéltek
is nekik Jézusrol, az életiikkel egyaltalan nem mutattak be Krisztust.
Tetteik alapjan e sziilok inkabb Satan eszkozei voltak, mintsem Krisz-
tuséi. Minek a reményét tarja e masodik csoport tagjai elé az evangéli-
um? Milyen igéretekre hivhatjuk fel az emberek figyelmét?

4. Vannak, akik iszonyatos koriilmények kozott jottek a vilagra, amelyek-
nek kovetkezményei bizonyos mértékig egész életiikben kisértik oket.
Mégis, akivel ilyesmi tortént, miért ne azzal toltse élete hatralévo idejét,
hogy a sziileit, a neveltetésbeli hianyossagait okolja minden bajaért? Is-
ten kegyelme altal hogyan tanulhatunk meg tallépni a multon?
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VALASZUT ELOTT

,,Legyetek tehdt éberek és sziintelen konyorogjetek” (Lk 21:36).

,Rendkiviil komoly, meghataroz6 id6kben éliink. Isten fokozato-
san, de biztosan kezdi visszavonni Lelkét a foldrdl... A vilag dllapota
mutatja, hogy egyre kozelebb keriiliink a nehéz id6khoz. A napilapok
tele vannak a kozeljovoben varhaté borzalmas kiizdelem el6jeleivel.
Gyakoriak a durva rablasok és a sztrajkok; ujon-utfélen rabolnak, gyil-
kolnak. Ordogi lelkek befolydsa alatt 4116k oltjak ki férfiak, n6k és kis-
gyerekek €letét. Az emberek teljesen megmamorosodtak a romlottsag-
tol, a gonoszsag minden fajtdja elterjedt.

A vildgon minden forrong, az 1dok fenyegetd jelei mutatkoznak. A
kozelgd események elbrevetitik baljos arnyaikat. Isten elkezdte vissza-
vonni Lelkét a foldrdl. Tengeren €s szarazfoldon egymast érik a szeren-
csétlenségek. Viharok, foldrengések, tiizek, araddsok pusztitanak...
Ki-ki sietve all az altala kivélasztott zaszl6 ald. Tiirelmetleniil varjak és
figyelik vezetGik 1épéseit. Egyik oldalon gyiilekeznek, akik Urunk
megjelenését varjak, arra figyelnek, azért munkalkodnak. A maésik cso-
port tagjai az els6 nagy hitehagyo vezetése alatt sorakoznak fel. Sziviik
mélyén kevesen hiszik, hogy létezik mennyorszdg, amit elnyerhetiink,
¢és pokol, amit6l meg kell menekiilniink.

A viélsag fokozatosan, lopakodva kozeleg. A nap még fenn ragyog
az égen... Az emberek esznek-isznak, iiltetnek és épitenek, hazasod-
nak, a keresked6k adnak-vesznek. Sokan viaskodnak, hogy a legmaga-
sabb posztra jussanak. A szérakozasok kedveldi 6zonlenek a szinha-
zakba, 16versenyekre, szerencsebarlangokba. LLdzas izgalom tapasztal-
haté6 mindeniitt, pedig hamarosan vége szakad a tiirelmi id6nek, és
orokre megpecsételddik minden egyes ember sorsa...

Ma, évszazadok multan is komoly figyelmeztetéssel hangzanak
Urunknak az Olajfdk hegyén elmondott szavai: ’De vigydzzatok maga-
tokra, hogy valamikor meg ne nehezedjék a ti szivetek dobzoddsnak, ré-
szegségnek és az élet gondjainak miatta, és vdratlanul redtok ne jojjon
az a nap’ (Lk 21:34)” (Ellen G. White: Maranatha. 35. o.).
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ApriLis 10-16.

Lelki- és fizikai erd

——
=

NN

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: Zsolt4r 139:13-15; 1Korinthus 3:16-17;
9:24-27; Efézus 2:8; 2Timoéteus 2:3-5; 4:7; Zsidok 11:6

, De akik az Urban biznak, erejiik megiijul, szdrnyra kelnek, mint a saskese-
lytik, futnak és nem lankadnak meg, jarnak és nem fdaradnak el” (Ezs 40:31)!

Igen sok erdfeszitést igényelt a felkésziilés, ami lehetdvé tette, hogy Roger
Bannister egy mérfoldet 4 perc alatt megtegyen. Végtelennek tiint az edzések
sora, a kimerit6 hegyméaszasok, de nem lehetett lazitani, mert a dijat, ami olyan
sokat jelentett a fiatal atlétanak, masok is szerették volna elnyerni a vilag kii-
16nb0z6 pontjain. Felvirradt 1954. mdjus 6. hajnala, az a nap, amire Roger
Bannister évek o6ta késziilt, ugy érzelmileg mint lelkileg, de az értelmével €s fi-
zikailag is. A versenyt megel6z6 nap sajnos megcsuszott a sikos parkettan, és
a nap hatralévd részében csak santikdlni tudott. A verseny azonban kezdetét
vette, €s Roger Bannister 3 perc 59.4 masodperc alatt lefutotta az egymérfoldes
tavot. Ezzel 0 lett az els6 ember, aki 4 percnél kevesebb 1d6 alatt tett meg egy
mérfoldet!

Pal apostol a sport vilagabol vett képpel batorit arra, hogy ,, kitartdssal fussuk
meg az elottiink levd kiizdo tért” (Zsid 12:1). Az 4ltala emlitett verseny azon-
ban sokkal fontosabb anndl, mint amelyikben Roger Bannister gy6zott. Ehhez
a versenyhez a lehetd legjobb lelki és fizikai erdnlét sziikségeltetik, aminek
alapja a rendszeres gyakorlds. A héten ezzel foglalkozunk majd.

A testedzés az egészség megorzésének és fenntartasanak egyik rendki-
viil fontos tényezdje.
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- VASARNAP
dprilis 11.

A LELKI ERTELEMBEN VETT ATLETA

,wAma nemes harcot megharcoltam, futasomat elvégeztem, a hitet megtartot-
tam” (2Tim 4:7). Mire gondolt itt Pal, az egyediil hit altal elnyerhet6 meg-
valtas kiemelked6 tanitoja?

Az embereket évszdzadok 6ta leny(igozik az atlétikai versenyek, sokan csodal-
jék a sportoldkat. Irigylésre méltd, amit az atlétdk el tudnak érni testiikkel! A
természetes adottsdgok mellett a legtobb sportolé mégis hihetetleniil kemény
erdfeszitéseinek koszonheti sikerét.

Egyszer valaki megkérdezte egy hosszutavfutd bajnoktdl, hogy szerinte beldle
is vélhatna-e sikeres futd. ,,Hat persze!” — felelte az atléta. ,,A hét hat napjan
fuss le 15 mérfoldet, a hetediken pedig 25-6t. Ha ezt egy évig megteszed, j6
esélyed van rd, hogy eredményes legyél.”

A Biblia tobb helyen is sportversenyhez hasonlitja a hitéletet. Olvassuk el
a kovetkezo6 szakaszokat: 1Kor 9:24-27; Fil 3:12-14; 2Tim 2:3-5! Milyen
alapveto gondolatot talalunk e részekben? Hogyan tapasztaltuk mar mi is
azt, amit az apostol itt kifejezett?

Pusztan az arckifejezésiikre figyelve konnyen juthatunk téves kovetkeztetésre az-
zal kapcsolatban, hogy a kocogok, kerékparosok, futok mennyire €rzik jol (vagy
rosszul) magukat. Néha inkdbb biintetésnek tlinhet, amit tesznek, pedig rendkiviil
sok elény szarmazik abbdl, ha az ember kitart edzésterve mellett. Errdl majd a
héten egy kicsit kés6bb ejtiink szot. Az eldnyok abbol adddnak, ha az ember el-
tokélten, fegyelmezetten végrehajtja a sziikséges feladatokat. Vannak szabalyok,
amelyeket be kell tartani. Alapvetden fontos példaul a rendszeres edzés. Tovéb-
ba lennie kell egy bizonyos célnak, és idonként valami dijnak, jutalomnak is.

Ezek az elvek a lelki és a fizikai er6nlétre egyarant vonatkoznak. Ahhoz, hogy
lelki erOnlétiinket biztositsuk, figyelmiinket Jézusra kell Osszpontositanunk.
Olvasnunk kell Igéjét, és fontos az imadkozas, az elmélkedé€s is. Annyi minden
elterelheti a figyelmiinket, koztiik szamtalan j6 és nemes {igy, mint pl. a mun-
kank, a tanulmanyaink vagy akar a gyiilekezeti programok. Ilyenkor azonban
félre kell tenni azokat a feladatokat és a figyelmiinket elterel6 minden egyéb
dolgot, mivel gatoljdk a kegyelemben valdé novekedésiinket. Ha meg akarunk
erdsodni, céljainkat fontossagi sorrendbe kell allitani!
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HETFO

A HIT [ IZMAINAK” SORVADASA

Hogyan kapcsolédnak egymashoz Ef 2:8 és Zsid 11:6 versei? Hogyan 0riz-
hetd meg és épitheto tovabb a hit, amit ajandékként kapunk?

Akinek tort mar csontja vagy kificamodott valamelyik iziilete, tapasztalta, hogy
a gyogyulashoz teljes pihentetés sziikséges. Az ilyen esetekben gipszeléssel,
kotozéssel vagy sebészeti szegecseléssel rogzitik a sériilt iziiletet vagy torott
végtagot. Mivel a pihentetés kovetkeztében az érintett izmok nem mozognak,
sorvadni kezdenek, vékonyodnak, gyengiilnek. Az iziilet vagy a csont gyogyu-
lasaval azonban 4jbol elkezd6dhet a mozgds, és az Gvatos haszndlattal, torndz-
tatdssal visszaszerezhet$ az izmok ereje.

A tevékenység 1étiink torvénye. A test minden szervének megvan a meghata-
rozott feladata, amelynek teljesitésétdl fiigg fejlédése és életereje. Az Osszes
szerv szabdlyszer( tevékenysége er6t €s energidt kolcsondz; viszont ha nem
hasznéljuk 6ket, elernyednek és elhalnak. Kosd csak fel a karodat akar néhany
hétre csupdn, azutdn vedd le rola a kotést, és azt fogod tapasztalni, hogy gyon-
gébb, mint az, amelyiket ugyanakkor ésszertien hasznaltal. A tétlenség ugyan-
ezt a hatdst véltja ki az egész izomrendszerben” (Ellen G. White: A Nagy Or-
vos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiadé. 164. o.).

Eppen igy van ez a hittel is. Ha nem gyakoroljuk hitiinket, ha hitiink , testének”
és ,,végtagjainak™ életfontossagi mozdulataira €s tevékenységeire nem keriil
sor, a fejlodés elmarad. Igaz, a hit ajandék, de ha nem gyakoroljuk, ha nem ar-
ra alapozva dontiink, ha nem igényeljiik hit altal Isten ajandékait, ha nem va-
gyunk hajlanddak a hit talajan allva kockazatot is vallalni, ha nem éliink hittel
egészen addig a pontig, amig megalazkodva, Isten el6tt meghajolva térdre is
ereszkediink, akkor fenndll a veszélye, hogy elveszitjiik hitiinket.

Milyen tragédia, hiszen a hit Isten egyik legértékesebb ajandéka! Csak azok
mondhatjdk meg, mekkora kincs valgjdban, akik tudjak, milyen is hit, Isten is-
merete €s az igéreteiben taldlhaté reménység nélkiil €lni a vilagban.

Milyen gyakran éliink a hit ajandékaval? Talan azt mondjuk, hogy hi-
sziink, de a tetteink ezt vajon mennyire mutatjak? Hogyan tanulhatjuk
meg naponta fejleszteni hitiinket a kis dolgokban, hogy a nehezebb hely-
zetekben valéban az latszédjon rajtunk, amit magunkrél mondunk?
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KEDD
dprilis 13. _

LAKIK NEM LATNAK ES HISZNEK”

Az elkeseredett fiatal tiszt egy kavicsot rugdalt a szdraz sivatagi homokon. Az
édesanyjandl mellrdkot diagnosztizdltak, ezért miiteni kellett. A szolgalati be-
osztds miatt azonban a fid nem mehetett haza, hogy vele lehessen. Haragosan,
lazongva tépelddott: ,,Miért? Miért? Miért?” Mindig azért imadkozott, hogy le-
gyen elég hite, am ezekben a percekben, amikor a dolgok nem ugy alakultak,
ahogy szerette volna, amikor imdira nem olyan vélaszt kapott, mint amit re-
mélt, a hite megfogyatkozott. So6tét kétely borult a lelkére, és néhdny pillanatig
azon tlin6dott, valoban létezik-e Isten. Majd felkelt a nap, és a hajnal szépsége
beragyogta az égboltot. A fiatal katondnak eszébe jutott néhdny bibliavers, egy
torténet, amit mar gyerekkora 6ta ismert. Mikdzben a torténeten gondolkozott,
hite ismét megerdsodott. Barmilyen nehéz is volt megértenie bizonyos dolgo-
kat, még ha nem is taldlt magyarazatot arra, mi miért tortént, mégsem adta fel,
tovdbbra is szerette az Ur Jézust és bizott benne.

Mit mond Jn 20:24-29 szakasza személyesen nekiink? Milyen gyakran for-
dul el6, hogy hinniink kell akkor is, ha nem latunk? Miért olyan fontos ol-
dala ez a hit gyakorlasanak?

Jézus tiirelmesen és kedvesen mutatta meg sebeit Tamdsnak. Tamds ezt latva
igy kidltott fel: ,, En Uram és én Istenem” (28. v.)! A fiatal katonatisztnek ezek
a szavak jutottak eszébe: ,, boldogok, akik nem ldtnak és hisznek” (29. v.). Ep-
pen ez a kulcsa a dolognak — hinni akkor is, ha nem latunk valamit, szavéan fog-
ni Istent anélkiil, hogy ,,bizonyitékot” kovetelnénk. Végtére is, vannak, akiket
a vilag Osszes ,,bizonyitéka” sem gydzne meg annyira, hogy higgyenek. Hit al-
tal éIni tehdt azt jelenti: aszerint haladni eldre, amit mér tudunk Isten szereteté-
r6l; bizni Istenben annak alapjan, amit eddig tapasztaltunk; szavan fogni az
Urat, aki mar bemutatta josagat és szeretetét. Ezt megtehetjiik, akdrmilyen ne-
héz koriilmények kozott is vagyunk, és barmilyen sok az, amit nem latunk vagy
nem értiink.

Mikor fordult el6 utoljara, hogy hitbdl kellett megtenniink valamit, anél-
kiil, hogy bizonyitékot vagy magyarazatot kaptunk volna? Mi tortént ak-
kor? Mit tanultunk abbdl az esetbol, ami masoknak is segithet hasonlo
helyzetben? Ha tjra kellene kezdeniink, mit tennénk masképp és miért?
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SZERDA dprilis 14.

A TESTEDZES ELONYEI - 1. RESZ

Eddig azzal foglalkoztunk, hogy mit jelent a hit gyakorldsa. Erintettiik a sport-
¢életet és a versenyeket 1déz0 hasonlatokat, amelyekkel a Biblia a keresztények
hitbeli utjat példazza. Ugyanakkor azt is olvastuk, hogy testiink a Szentlélek
temploma (1Kor 6:19-20).

Mit mond Pal 1Kor 6:19-20 verseiben? Hogyan kapcsolhaté a testedzés
kérdése ehhez a szakaszhoz?

Testiink valdjdban IstentSl kapott ajandék, tehat nem szabad elhanyagolnunk. A
tudomény 1jbdl és 1jbdl bizonyitotta, hogy fizikai létiink szinte minden vetiile-
tének hasznara valik a testedzés. Persze nem kell mindannyiunknak 4 perc alatt
lefutni az egymérfoldes tdvot, de szinte mindenki mozoghat annyit, amennyinek
mar rengeteg elonyét élvezheti nemcsak fizikailag, de lelkileg €s szellemileg is.
Keresztényként nem valljuk a gorogok elképzelését, miszerint az embernek a
testétdl fliggetlentil 1étezb, halhatatlan lelke volna, és nem fogadjuk el azt a po-
gany hitet sem, hogy a test gonosz lenne. Testiink és értelmiink egyardnt Isten
ajandéka, amelyek nagyon szoros kapcsolatban dllnak egymaéssal. K6zérzetiink
hat gondolatainkra €s lelkidllapotunkra is. Szoros az Osszefiiggés, ezért is nem
hanyagolhatjuk el lényiink egyetlen oldalat sem annak veszélye nélkiil, hogy
ezzel mas teriileteknek is artanank.

,Isten kovetelményeit lelkiismereti liggyé kell tenni. R4 kell ébreszteni az em-
bereket arra, hogy kotelesek 6nmagukon uralkodni; hogy sziikség van a tiszta-
sagra, a falanksag és minden szennyes szokas elhagyasara. Meg kell értetni ve-
liikk, hogy szellemi €s fizikai képességeiket ajandékba kaptak Istentdl, €s hogy
a lehetS legjobb dllapotban kell tartani Sket — az O szolgélatira” (Ellen G.
White: A Nagy Orvos labnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiadé. 81. o.).

Akik végeznek valamilyen testmozgast, tudjak, milyen nagyszer( elényokkel
jéar ez a tevékenység. JO tudni azt is, hogy nem kell feltétlentil sok beldle.

Az emberek jelentos része igen elfoglalt. Isten azonban mindannyiunk-
nak azt parancsolja, hogy viseljiink gondot sajat magunkrol — ennek pe-
dig a testedzés az egyik alapveté6 modja. Hogyan is allunk tehat ezen a
téren? Mennyi idot forditunk mozgasra? Milyen kifogasokra hivatkoz-
va igyeksziink kibijni alola?
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i CSUTORTOK
dprilis 15.

A TESTEDZES ELONYEI - 2. RESZ

Kétségtelen, hogy testiinket éppen annyira fontos erdsiteni, mint hitiinket. Bar-
miféle edzésprogram elkezdése el6tt azonban biztosan kell tudnunk, hogy
egészségi allapotunk lehetdvé teszi-e a rendszeres testgyakorlast. Amennyiben
mar valamilyen meglév6 egészségiigyi problémadval vagy fogyatékkal éliink,
bolcs dolog orvos tandcsat kovetni a végzett gyakorlatok intenzitdsat illetGen.

Minden edzésprogrammal kapcsolatban harom dologra kell odafigyelni: gya-

korisdg, intenzitds és idGtartam.

1) Gyakorisdag. Mostandban az egészség és er6nlét optimalis szintje elérése ér-
dekében azt szoktak javasolni, hogy hetente legaldbb hatszor végezziink va-
lamilyen testmozgést.

2) Intenzitds. Az edzés intenzitdsa az ember életkoratol €s egészségi allapota-
tol fliggden valtozo. A terviik mellett kovetkezetesen kitartok idével egyre
keményebben és keményebben tudnak edzeni. J§, ha a szivverésiink gyor-
sul és megizzadunk, de mindenki maga hatidrozza meg a temp6t. Ami az
egyik embernek megfelels, nem feltétleniil j6 a masiknak is.

3) Idotartam. A becslések szerint a napi 45-90 perces testmozgés a legideali-
sabb, de mar az is hasznos, ha legaldbb 30 percet tud edzésre forditani az
ember a hét hat napjan. Ezt az 1d6t is fel lehet azonban bontani kisebb egy-
ségekre, pl. 10 perc mozgéas minden reggel, délben és este. Ugy idézitsiik,
ahogy a napi id6beosztasunk megengedi. A testedzés egyik remek €s fenn-
tarthaté form4ja példaul a gyaloglas.

Az edzé€s bizonyitottan szamos elonnyel jar: segit a megfeleld teststily megdrzé-
sében, hozzdjarul a magas vérnyomds csokkentéséhez, tovabbd a magas vérnyo-
méas minden terdpidjanak fontos kiegészitdje (orvosi tandcs és feliigyelet mel-
lett). A rendszeres testmozgast végzok kozott kevesebbszer fordul el6 a 2. tipu-
su cukorbetegség. Emellett a sziv egészségének megdrzését tobbek kozott még
azzal is segiti az edz€s, hogy emeli a ,,j0”, azaz a HDL-koleszterin szintjét.

A rendszeres mozgas kovetkeztében javul a kozérzetiink, ami részben a szerve-
zetiinkben edzéskor termel6d6 endorfin nevli hormonnak készonhets. A rend-
szeres testedzés késlelteti az Alzheimer-kor el6rehaladédsat, €s dltalanossagban
javitja az agymiikodést is. A rendszeresen sportolok kozott kevesebb a depresz-
sz10s, de a mellrdk és vastagbélrak kialakuldasanak megel6zésében is szerepet
jatszik a mozgas. Szamos és sokféle jotékony hatdssal szamolhatunk tehat.
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PENTEK

TOVABBI TANULMANYOZASRA:
Ellen G. White: A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiado. ,,A
hit érintése” cimii fejezete, 35-43. o.

,»A Krisztus kegyelmében valo novekedésnek egyediili utja, hogy onzetleniil vé-
gezziik Krisztus rank bizott munkdjat, minden tSliink telhet6t elkovetve, hogy
megsegitsiik azokat, akik tdmogatdsra szorulnak. A gyakorlat adja az erdt; és a
tevékenység az élet elso feltétele. Akik a Krisztusban valé életet ugy élik, hogy
tétleniil fogadjdk a Lélek kegyelmi ajandékait, de Krisztusért mit sem tesznek,
azok megkisérlik az ingyenélést, munka nélkiil. A semmittevés azonban, mind
a lelki, mind az anyagi vilagban, elerdtlenedést €s végiil romlast eredményez.
Az az ember, aki vonakodik tagjait mozgatni, csakhamar annyira legyengiil,
hogy nem képes azokat hasznalni. Hasonl6an, az a keresztény, aki nem akarja
Istentdl nyert erejét felhasznalni, nemcsak hogy nem novekedhet Krisztus ke-
gyelmében, hanem még a meglevd erdt is elvesziti” (Ellen G. White: Jézushoz
vezeto ut. 21. kiad. Budapest, 2008, Advent Irodalmi Mihely. 59-60. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Még milyen parhuzamokat vonhatunk a testedzés és hitiink erdosité-
se kozott? Hol santitanak a példak?

2. Egy autoét vezeto férfi meglatott az viton egy noét, aki éppen kocogott.
Leengedte az ablakot, és kikiabalt neki: ,,Maga is meghal egyszer!”
Bar a férfi igen durvan szolt, igazat mondott. Fontos a testedzés, de
barmilyen jo eroben legyiink is, nem feledkezhetiink meg arrol,
hogy végeredményben halandok vagyunk. Jézus visszajoveteléig
mindenki meghal. A vilag legjobb edzésterve sem menthet meg a ha-
1altol. Az egészséges életmod és a testedzés nem kinal orok életet, azt
csak a Jézusba vetett hit adja. Miért olyan fontos ezt mindig tisztan
latni?

3. Ha médunkban all, vigyiik magunkkal a megbeszélésre, amit a moz-
gas jotékony hatasait tudomanyosan igazol6 legfrissebb eredmé-
nyekkel kapcsolatban osszegyiijtottiink! Mit talalunk ezekben? Mi-
vel segithetiink egyhazunk tagjainak, hogy megértsék, milyen el6-
nyokkel jar a mozgas? Hogyan vehetnénk ra a gyiilekezetiinkhoz
tartozokat arra, hogy tobbet mozogjanak, mint szoktak?

4. Anélkiil, hogy barkit is elitélnénk, nézziink koriil a gyiilekezetben!
Vajon eleget mozognak az emberek, vagy rajuk férne egy kicsit tobb
edzés? Mivel segithetiink mi?
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Apriris 17-23.

Az élet vize
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SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 2:10; Ezsaids 40:31; Maté 9:2-7;
Janos 4:1-26; 9:1-11; Roma 6:1-6

,, Valaki pedig abbol a vizbdl iszik, amelyet én adok néki, soha orokké meg nem
szomjuhozik; hanem az a viz, amelyet én adok néki, orok életre buzgo viznek
kiitfeje lesz 6benne” (Jn 4:14).

Dobbenetes, hogy érzékeink mennyire becsaphatnak. A Fold nagyjabol 1700
km/h sebességgel forog a tengelye koriil, mik6zben masodpercenként 30 km-t
megtéve kering a Nap koriil. Ennek ellenére tigy érezziik, mintha teljes nyuga-
lomban volna. Vagy pl. az asztal, a sz€k, a szikla, s6t maga az ember (tehat
alapvet6en az anyag), amit tomornek érzékeliink, jelentds részben légiires tér.
Minden pillanatban a Nap atomnal kisebb részecskéinek milliardjai hatolnak at
testiinkon, mi azonban ebbdl mit sem érziink, latunk vagy hallunk. A latszat el-
lenére az emberi testet f6leg viz alkotja. Viz? Igen, valdban vizi lények va-
gyunk, abban az értelemben, hogy testiinknek kb. 60%-a viz. Még ha hihetet-
leniil hangzik is, agyunk 85%, csontjaink pedig 10-15% vizet tartalmaznak.

A csodalatos és titokzatos viz az egyik életelem, ami nélkiil nem létezhetnénk.
Az eldttiink all6 héten e nélkiilozhetetlen folyadék lelki €s fizikai vetiileteirdl

gondolkozunk el.

Isten a Forrasa ugy a fizikai, mint a lelki értelemben vett viznek.
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- VASARNAP
dprilis 18.

AZ ELO Viz

Milyen Kiilonb6z6 értelemben emliti Jn 4:1-26 a vizet? Melyiknek mi a je-
lentosége? Mi az iizenete a torténetnek ma?

Jézus taldlkozott egy asszonnyal Saméridban, aki Jakéb kutjdhoz ment vizért.
A Mester vizet kért t6le, majd a kialakulo beszélgetés kozben elmondta, hogy
O olyan vizet adhat neki, ami orokre elveszi szomjisagat. Onmagét EI6 Viznek
nevezte. Ez a fogalom az fejezi ki, hogy Jézus egyarant biztosithat békét, 6ro-
met, blint6l val6 szabadulast, blinbocsanatot, és az Istennel val6 kozosség érzé-
sét. A keresztények Jézus Krisztusban taldlnak megoldast mindenre.

Jézus mindannyiunknak felkinalja a vele k6zdsen végzendd szolgélat lehetdsé-
gét. Ajanlata ma is érvényes, hiszen O nem viltozik. Sokan tudjdk: nyugtalan-
saguk, bizonytalansdguk €s a hidbaval6sag érzése elszallt, amint tapasztaltak az
Ur egyiittérzését, szeretetét, azt, hogy elfogadta Sket.

Isten a lelki viz b&ségét igérte, ha keressiik Ot. Jel 22:17 versében felkindlja,
hogy vegyiik ,,az élet vizét ingyen”. Az Elet Forrésa, Jézus Krisztus kozelében
maradva bdséggel dradhat a Szentlélek alddsa é€letiinkre. Jézus mindig minden-
kit szeretettel kinal: igyunk bétran ingyen az élet vizébdl (Jn 4:13-14).

Ahogy Izrael népének Isten ingyen fakasztott vizet a sziklabol, Jézus ma is ugy
adja az élet vizét (1Kor 10:1-4).

Az €16 vizhez barki hozzaférhet, fiiggetleniil attl, hogy milyen a multja, mi-
lyen hibédkat kovetett el, vagy éppen most milyen helyzetben van. Jézus arra
biztat, hogy igyunk ebbdl a vizbdl, méghozza Krisztus kegyelme 4ltal ingyen!

Jol tudjuk, hogy Jézus minden embernek felkinalja az él6 vizet. Milyen
tapasztalatot szereztiink mar e vizzel? Megismertiik jotékony hatasait és
a hozza kapcsolodo igéreteket? Sokat meritiink beldle, vagy visszafogjuk
magunkat? Ez utébbi esetében, vajon mi késztet ra? Milyen ,,nyereség-
gel kecsegtetd” dolgok miatt nem meritiink annyit, amennyit lehetne? A
Jézus altal felkinalt igéretekhez hasonlitva milyennek tiinnek ezek?
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HETFO

A KERESZTSEG VIZE

ApCsel 8:35-39 szakaszdban Filep a szerecsen komornyiknak magyardzta a
Szentirést, a Jézusrdl sz616 j6 hirrSl beszElt. A komornyik elfogadta, hogy Jé-
zus Krisztus az Isten Fia. Amikor egy vizpartra értek, megkérdezte Fileptdl:
,mi gdtol, hogy megkeresztelkedjem?” Ekkor Filep megkeresztelte, & pedig
orommel folytatta Gtjat. A vizben nem torténik csoda; a keresztség a megtisz-
tulds szimboluma. A Szentlélek ajdndéka alakitja at az ember életét. Keresztsé-
giinkkor kiils6 jelét adjuk annak, hogy elfogadjuk Jézust. Jn 3:5-8 szakaszdban
Jézus igy szo6lt Nikodémushoz: ,, Ha valaki nem sziiletik viztol és Lélektol, nem
mehet be az Isten orszdgdba” (5. Vv.).

Mi torténik az alameritéses keresztségkor (Rom 6:1-6)?

Az 8szinte megtérést szimbolizdlo aldmeritéses keresztség az ember életének
megtisztitdsat jeloli. Az Ujszovetség tobbszor emliti ezt a fajta keresztséget, ki-
emelve e szertartds fontossagat a keresztény ember életében.

., Térjetek meg és keresztelkedjetek meg mindnydjan a Jézus Krisztusnak nevé-
ben a biinoknek bocsdnatjdra; és veszitek a Szentlélek ajdndékdt” (ApCsel
2:38). Amikor iidvosségre jutunk, megkeresztelkediink Krisztusba (Gal 3:26-
27), aki befogad testébe, az egyhdzba (1Kor 12:13). A Biblia a viz altali ke-
resztség jelképével fejezi ki a belsd megtisztulast (Ef 5:25-26) és a lelki ujja-
sziiletést (Jn 3:5). Egyesek természetesnek veszik, hogy megkeresztelkedhet-
nek, mig masoknak ma is Oridsi batorsagra van sziikségiik ehhez a 1épéshez. Bi-
zonyos orszagokban, ha valaki megkeresztelkedik, elfordulhat t6le hazastarsa,
megtagadhatja csalddja vagy kozossége, bebortonozhetik, sot, akar ki is végez-
hetik. Jézus foldi élete sordn tett egyik utolso kijelentése azonban igy hangzik:
Akl hiszen és megkeresztelkedik, idveziil; aki pedig nem hiszen, elkdarhozik”
(Mk 16:16). Gondolkozzunk el err6l még egy kicsit! Jézus utols6 kérései ko-
zOtt arra batoritott, hogy higgyiink benne, és felszolitott a keresztségre is. Ha
Jézus ennyire fontosnak tartotta, nekiink sem szabad atsiklanunk folotte!

Hogyan tapasztaltuk annak valdsagat, amirol Pal Rom 6:1-6 verseiben
irt? Hogyan valtoztatott meg benniinket a Krisztusban valo 4j élet? Mi-
t61 mentett meg ezaltal az Ur? Még mely teriileteken sziikséges a tovab-
bi valtozas? Mit tehetiink, hogy jobban egyiitt tudjunk miikodni az Ur-
ral, aki kész megtisztitani a biineinkt6l?
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KEDD
dprilis 20. _

A ViZ FELHASZNAILASA

1Méz 2:10 versébdl kideriil, hogy mar az Edenben, a biineset el6tt is a te-
remtett vilag rendelkezésére allt a viz. Mi kovetkezik ebb6l?

Az €él6vildg fennmaraddsdhoz sziikség van levegore, vizre és tdpldlékra (1Mdz
1:29). Azt olvashatjuk az Edenr6l, hogy a csodaszép kertben foly6viz is fakadt,
amibdl masik négy foly6 eredt: a Pison, a Gihon, a Tigris (Hiddekel) és az Eufra-
tesz. Isten azért adta a vizet, hogy a fold €é16vilagat életben tartsa. Isten teremtmé-
nyeiként tehat az élethez sziikséglink van vizre, ami testiink minden sejtjének, szo-
vetének és szervének miikodéséhez kell. A viz szerepet jatszik a testhGmérséklet
szabélyozdsdban, tdpanyagot és oxigént szdllit a sejtekhez, eltdvolitja a salakanya-
gokat, megakaddlyozza a székrekedés kialakuldsat, nedvességgel tolti meg a szo-
veteket, kiparndzza az iziileteket, és mozgasban tartja testiinkben a vért. Tobb vi-
zet kell fogyasztanunk, mint amennyire a szomjusdgérzetiink késztet. Abban, hogy
elegendd folyadékhoz jussunk, a viz mellett még szamos italféle segit: pl. a tej, a
gylimolcs- és zoldséglevek. Az alkohol és a koffeintartalmu italok azonban na-
gyobb folyadékveszteséghez vezethetnek, ami veszélyes is lehet. A tiszta viz a leg-
jobb szomjoltd. Kezdjiik a napot egy-két pohar vizzel, és az étkezések kozott is
igyunk, hogy elegendd folyadékhoz jussunk! A viznek egyéb fontos szerepe is van.
A kézmosés csokkentheti a veszélyét annak, hogy a fert6zések egyik emberrdl a
madsikra terjedjenek. A fert6z6 betegségek nagy szazalékat meg lehetne el6zni kéz-
mosdssal, kiilondsen az étkezés elbttivel. A napi fiirdés pedig eltavolitja a felgyii-
lemlett szennyezddést — ami szintén betegségek kialakulasahoz vezetne.

Mire figyelhetiink fel 3Mo6z 11:40; 13:6, 34, 53-54; 15:3-13 verseit olvasva?

A kutatok sokat vitatjdk az 6szovetségi tisztuldsi ceremonidk céljat. Sokan az-
zal érvelnek, hogy e gyakorlat pusztan szertartds volt, mindenféle egészségligyi
vonatkozas nélkiil. Bizonyos esetekben ez tlinik valdszintibbnek (mint pl. ami-
kor a papoknak meg kellett mosniuk keziiket €s labukat a templomba val6 be-
1épés elott [lasd 2M6z 30:20-21]). Bar annak fényében, amit ma a kérokozok-
rél és a tisztasdgrdl tudunk, elmondhatjuk, hogy az Ur egészségiigyi okokat is
szem eldtt tartva adhatta e rendelkezéseket, még ha az izraelitadknak fogalmuk
sem volt a baktériumokrdl és hasonl6 dolgokrol.

Ma jol tudjuk, hogy egészségiink szempontjabo6l milyen fontos a vizzel
valo tisztalkodas.
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ZERDA
s 21

A VIZBEN REJLO ERO

,,De akik az Urban biznak, erejiik megiijul, szdrnyra kelnek, mint a saskese-
lytik, futnak és nem lankadnak meg, jarnak és nem faradnak el” (Ezs 40:31)!

Gondolkozzunk el ezen a versen! Milyen igéretet talalunk benne, és ho-
gyan vonatkoztathatjuk onmagunkra?

A Harvard Egyetem egyik professzora, Dr. Pitts egy kisérletet végzett, ami tor-
ténelmi jelent8séglivé valt. Kérésére atlétdknak kellett egy futégépen 5.6 km/h
sebességgel gyalogolni egy igen meleg helyiségben, mikdzben annyi vizet itat-
tak meg veliikk, amennyit kiizzadtak. A kisérlet végén, hét oraval késébb, a
sportoldk tgy érezték, tovabb is tudndk folytatni a gyaloglast (G. C. Pitts, R. E.
Johnson, F. C. Conzolazio: Work in the Heat as Affected by Intake of Water,
Salt and Glucose. American Journal of Physiology, 142:253, 1944.). Egy ma-
sik nap egy ujabb kisérlet kozben ugyanazok az atlétdk nem kaptak vizet. Ek-
kor hdrom és fél ora alatt teljesen kimeriiltek. Ha nem biztositjuk a kell6 viz-
mennyiséget szervezetiink szamara, nehezithetjiik alapvet feladatainak végzé-
sét. A kronikus vizhidny — még ha szervezetiinkben kiilonb6z6 kompenzacids
mechanizmusok miikddésbe is 1€pnek — kétségkiviil rontja az ember egészségi
allapotat.

A megfelel6 folyadékmennyiség bevitele azonban enyhitheti az olyan tiinete-
ket, mint pl. a fejfdjas. Igy tehdt kevesebb fijdalomcsillapitéra lesz sziiksé-
giink, aminek artalmas mellékhatdsai vannak, kiilondsen gyakori szedés esetén.

Viszont az is el6fordulhat, hogy a tul sok viz fogyasztdsa bizonyos esetekben
vizmérgezéshez vezet. Tobb tényez6tdl is fligg, hogy éppen mennyi vizre van
sziikségiink, mint pl. a hémérséklet, testiink mérete és a vesemiikodésiink, de
egyszertien megdllapithatjuk: ha a vizelet viladgos, tiszta, akkor elegend6 folya-
dékot ittunk. Altaldban torekedjiink arra, hogy napi 6-8 pohar (poharanként 2.5
dl) vizet elfogyasszunk, de nagy melegben vagy kemény fizikai megterhelés
alatt ennél még tobbre is sziikségiink van!

Mennyi vizet iszunk naponta? J6, ha tudatosan odafigyeliink vizfo-
gyasztasunkra. AKi nem iszik elég vizet, annak érdemes elgondolkozni
azon, hogy vajon miért nem él azzal a lehet6séggel, aminek pedig olyan
sok egyszeri, mégis fontos elonyét élvezhetné!
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i CSUTORTOK
dprilis 22.

ViZTERAPIA

,,Felele az és monda: Egy ember, akit Jézusnak mondanak, sarat készite és
rakené a szememre, és monda nékem: Menj el a Siloam tavdra és mosodjdl
meg; miutdn pedig elmenék és megmosakodam, megjove latasom” (Jn 9:11).

Jn 9:1-11 szakaszaban olvashatjuk a sziiletése ota vak férfi meggyogyita-
sanak torténetét. Mi a kiilonos ebben az esetben, ha 6sszehasonlitjuk Jézus
mas gyogyito csodatetteivel? Lasd Mt 8:8-13; 9:2-7; Lk 8:46-47! Vajon je-
lenthet valamit ez a kiilonbség, és ha igen, mit?

Nagyon fontos, hogy tiszta legyen a viz, amit elfogyasztunk, de az is, amit kiil-
s6leg alkalmazunk. Sokan csak nagy nehézségek ardn jutnak tiszta vizhez. A
fertdzott forrdsbol szarmazd vizet vagy vegyileg kell tisztitani, vagy fel kell
forralni a fogyasztds, felhasznélés elott.

A viz kiils6leg alkalmazva is igen hasznos, nemcsak akkor, ha megisszuk. Viz-
terdpiaval tobbféle kezelést végeznek. A hideg- és melegvizes borogatasok tu-
datos, 6vatos hasznalata szdmos panaszra hoz enyhiilést. Kiilonos koriiltekin-
téssel kell azonban eljarni a keringési betegségben szenveddk, cukorbetegek
vagy neurolégiai problémadkkal kiizdSk esetében. Kifejezetten a hasznunkra
vdlhat, ha megfeleld képzést kapunk a hidroterdpia alkalmazasat illetSen. ,,So-
kan azonban nem ismerik tapasztalatbdl a viz helyes alkalmazdsdnak jotékony
hatasat, és ezért idegenkednek t6le. Nem értékelik kell6képpen a vizgyogya-
szatot, mivel szakszer( alkalmazasa faradsagos, amire sokan nem vallalkoznak.
Am senki se gondolja, hogy barmivel is mentegetheti magét, ha ez a téma is-
meretlen vagy kozombos szamara. A vizet sokféleképpen fel lehet hasznalni
fajdalom enyhitésére és betegség megel6zésére. Mindenkinek meg kell tanul-
nia értelmesen alkalmazni azt az egyszer(i hazi gydgykezelésben. Az anydknak
kiilonosképpen tudniuk kell, miként viseljék csaladjuk gondjat, az egészsége-
sekét és a betegekét egyarant” (Ellen G. White: A Nagy Orvos ldbnyomdn. Bu-
dapest, 1998, Advent Kiadé6. 164. o.).

Mennyire gondolunk tudatosan egészségiigyi szokasainkra? Azaz, hogyan
viselhetnénk jobban gondot magunkrol? Miért is varnank addig, amig a
rossz szokasok kovetkeztében megbetegsziink? Sokkal jobb mar most el-
kezdeni az egészséges életmad elvei szerint élni, megel6zve ezzel betegségek

LY
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PENTEK dprilis 23.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

,»A beteggondozdk szilardan Istenre hagyatkozva végezzék fontos munkdjukat,
hogy aldasat adja azokra az eszkozokre, amelyeket kegyelmébdl rendelkezé-
siikre bocséatott, és amelyekre konyoriilettel felhivta népiink figyelmét. Ilyen
eszkoz a friss levegd, a tisztdlkodds, az egészséges tapldlkozds, a munkaidd és
a pihenés megfelel6 ardnya, valamint a viz” (Ellen G. White: Counsels on Diet
and Foods. 303. o.).

,»Azon a reggelen a pap azt a szertartast végezte, mely a pusztai szikla megiité-
sére emlékeztetett. A szikla Ot jelképezte, aki haldla 4ltal az iidvosség é16 pa-
takjat drasztja minden szomjazora. Krisztus szava az élet vize. Az Osszegyllt
tomeg szine eldtt elkiilonitette magat: tissék meg, hogy az élet vize omolhessen
a vildgra. Krisztus megiitésével Satin az élet Fejedelmét akarta megsemmisite-
ni, de a megiitott sziklabal €16 viz folyt. Amint Jézus beszélt az emberekhez, a
sziveket kiilonos tisztelet hatotta at, és sokan készek voltak egyiitt felkidltani a
samadriai asszonnyal: 'Uram, add nékem azt a vizet, hogy meg ne szomjithoz-
zam’ (Jn 4:15)” (Ellen G. White: Jézus élete. Budapest, 1989, Advent Kiado.
381. 0.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Ha a vilag bizonyos részein az ember bemegy egy élelmiszeriizletbe,
akar 40 kiilonféle palackos vizet is talalhat. Masutt azonban csak
nagy nehézségek aran juthatnak egy kevés tiszta ivovizhez. Mivel se-
githetiink azoknak, akik nem taldlnak elég vizet alapveto életsziik-
ségleteikhez? Nalunk milyen a viz? Mit tehetiink azért, hogy a korii-
l6ttiink élok tudatosan, nagyobb Kkoriiltekintéssel hasznaljak a vizet?

2. Ha ismeriink olyan egészségiigyi szakembert, vagy valakit, aki a viz
kérdésében tajékozott, hivjuk meg az osztalyba, és beszélgessiink el
vele a viz kiilonféle jotékony hatasairol és felhasznalasardl. Azt is
kérdezziik meg, hogy mi mindent tehetiink naponta, ha valéoban él-
vezni akarjuk a viz sokféle aldasat!

3. Jézus felkinalja, hogy vegyiik az élet vizét ingyen (Jel 22:17). Mit je-
lent ez, és hogyan lehet megtenni? Mi kell ahhoz a mi résziinkrol,
hogy ihassunk az élet vizébol?

36



A KERESZTSEGROL

,»A Biblia beszamol6ja szerint Jézus keresztségekor egy hang hal-
latszott az €gbdl, amelyet a jelenlévdk csak Isten hangjaként tudtak
azonositani: 'Te vagy az én szeretett Fiam, benned gyonyorkodom.’
(Mark 1:11) Ez a kijelentés ma is vonatkozik mindenkire, aki Jézus
Krisztushoz tartozonak vallja magat, akkor is, ha mar nem hallatszik ez
a hang. A keresztségben Isten szeretett fiaiv4, lanyaiva fogad. A meg-
kereszteltek ettdl fogva tudjdk magukrol igazin, hogy kik is 6k, meg-
talaljak valodi identitasukat.

Ezt szemléletesen igy fogalmazza meg egy régi profétai kijelentés,
amit Isten személyes iizeneteként is érthetiink a keresztségre késziilok-
hoz: ’Ne félj, mert megvdltottalak, neveden szolitottalak, enyém vagy!
Mivel drdagdnak tartalak, és becsesnek, mivel szeretlek.’ (Ezsaiés 43:1,
4) Akit Isten igy szolit meg, az teljes bizalommal fordulhat felé.

El sem lehetne képzelni jobb startot az uj életbe, az Istennel valé
személyes életk6zosségbe, de nagyszer(ibb igéretet sem. Aki egyszer
tanyja lehet annak, ahogyan emberek tudatosan megélik a keresztséget,
az mélyen a hatdsa ald keriil ennek. Ezt az élményt csak egy dologgal
lehet feliilmulni — a sajat keresztségiinkkel!

Lehet Istent érezni? A hangjat hallani? Szeretetét a sajit boériinkon
tapasztalni? Itt van az a hely” (Dr. Rolf J. Pohler: Mai keresztények. A
megélt hit. Budapest, 2008, Advent Irodalmi Mihely. 42. o.)!
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ApriLis 24-30.

A kornyezet vilaga

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 1:1-2:7; 2:18-24; 3:7, 17-19;
Zsoltar 24:1; Maté 25:34-46; Mark 2:27-28; 3:4

LAz Uré a fold s annak teljessége; a fild kereksége s annak lakosai” (Zsolt
24:1).

A teremtés hetének elsd 6t napjan Isten elkészitette a kdrnyezetet az emberek
szdmdra, akiket csak ezutdn teremtett meg. Addmot és Evit egy kertben helyez-
te el (1Moz 2:8, 15). Gondjaikra bizta a bolygoé él6lényeit, lehetdséget biztosit-
va nekik a tanuldsra, az orOmre és arra, hogy Isten foldi képvisel6iként fejlod-
jenek. Az Urral val6 kapcsolatuk pecsétje a szombat lett.

A bilin megvéltoztatta Isten els6dleges tervét. A kornyezet ellenségessé valt. A
munka 0romét felvéltotta a nagy faradsdg, eluralkodott az 6nzés. Kezdetét vet-
te a fold erdforrasainak kizsakmdnyoldsa, ami a mai napig folytatddik. Az em-
ber erd6ket pusztit ki, vizek folyasat valtoztatja meg és szennyezi a kérnyeze-
tet. Koriiltekintés nélkiil zsigerelik ki a talaj gazdagsigat. Az egészség szem-
pontjabdl mégoly fontos nap is betegségek okozodja lehet, ha tilzott sugéarzas-
nak tessziik ki magunkat. Es mégis, az emberiség folyamatos kornyezetkarosi-
tasa ellenére foldiink ma is biztositja az €lethez sziikséges feltételeket.

A kornyezet vilaga éppugy Isten ajandéka, mint maga az élet, ezért fe-
lelosséggel tartozunk érte.
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- VASARNAP
dprilis 25.

A VILAG TEREMTESE

s 2

A madra széles korben elterjedt nézet szerint a fold és a rajta 1évé élet kialaku-
l4asa pusztdn a véletlen miive, erkolcsiséggel nem bir6 erdk formaltdk, minden-
féle elképzelés nélkiil; hosszu 1d6 alatt alakult ki a fold és rajta az élet. Ezzel
szemben a Biblia egészen mds képet fest a kezdetekr6l. Nem is lehetne na-
gyobb az eltérés az élet keletkezésére vonatkozo Isten nélkiili, céltalan modell,
valamint Mozes elsé konyvének a teremtésr6l sz6l6 beszamol6ja kozott. E két
nézet alapvetden Osszeegyeztethetetlen egymdssal.

Olvassuk el 1Méz 1:1-2:7 szakaszanak teremtési beszamolojat! Hogyan
készitette el6 a teremtés hetének minden lépése azt, hogy Isten megalkotta
az elso emberpart, a teremtés koronajat?

Alljunk csak meg egy kicsit annél a résznél, amikor a Teremt§ Isten éppen megal-
kotja az embert! Isten, mint egy szobrdsz, elGszor a f61d pordb6l megformalta Ada-
mot, majd amikor elkésziilt, lehajolt, hogy leheletét a férfi élettelen testébe lehelje.
Az életadd Isten keltette életre Addmot. Milyen nagyszeri kép ez Istenrdl!

Am még nincs vége! Sebészként az Ur egy bordit vett ki Addm testébdl, ami-
b6l megalkotta Evét, hogy Addam tdrsa és az emberiség Gsanyja legyen. Majd
Evét Addm mellé helyezte a tokéletes kornyezetben (1asd 1M6z 2:18-24). Leg-
Ujabb teremtményeit kdprazatos, csodaszép helyre vitte, amit mar korabban el-
készitett szamukra.

Isten a legegészségesebb kornyezetet biztositotta az emberparnak. A lombozat
nyugtato zoldjével és szines virdgokkal, gytimolcsokkel idedlis otthont készitett.
Az Ur terve szerint az ember életének nem céltalan semmittevéssel kell telni.
Adamnak és Evanak dolgozni kellett a kertben, hogy gondjdt viseljék. Ez megelé-
gedettséggel, boldogsaggal toltotte el Sket. Emellett mind tobbet megtudhattak Is-
tenrdl a természet vilaga altal, amit ,,Isten masodik tankonyvének™ nevezhetiink.

Ismét olvassuk el a teremtésrol sz616 beszamolot Mozes elsé konyve 1. és

2. fejezetében! Mi utal ebben a részben arra, hogy jo safarként kell gon-
dot viselniink a foldrol?
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HETFO

A SZOMBAT

Erdekes, hogy a teremtés munkdjdval Isten csak akkor késziilt el, amikor meg-
teremtette a szombatnapot. Milyen nagy itt az eltérés: a teremtés sokféle mun-
kdja utdn, miutin az Ur életre hivta az allatokat, a tengereket, a flivet és végiil
az embert, utoljara megpihent.

1Moéz 2:2-3 versei alapjan mit allapithatunk meg abbdl, hogy Isten is meg-
pihent a hetedik napon?

A Teremtd Isten is megtartja a szombatot! Szamos kovetkeztetést levonhatunk
ebbdl, de az egyértelmii, hogy a hetedik nap, a szombat Istentdl ered, raaddsul
mar joval a zsido nép 1éte elbtti 1dEbOI.

A szombat alkalmat ad arra, hogy figyelmiinket a TeremtOre, szeretetére fordit-
suk, aki azt is biztositotta teremtményei szamdara, amit maskiilonben nem kaphat-
nank meg konnyen. A szombat hatéart szab a munkanak. Ez mar akkor is igy tor-
tént, amikor az ember feladata még viszonylag konny( €s igen eredményes volt.

A biineset 6ta a munka sokkal nehezebbé és faradsagosabba valt (1Mo6z 3:17-
19), igy még fontosabb, hogy Isten ilyen hatart szabott, és egyben felszdlitott:
gondoljunk a Teremt6re! A teremtésre emlékeztetd szombat figyelmeztet a
kornyezet vilaga iranti feleldsségiinkre is.

Az évszidzadok muldsdval feledésbe meriilt a szombati nyugalom igazi jelenté-
se. Ebben szerepe volt a szdmtalan szabdlynak €s el6irdsnak, amelyek elterel-

ték az emberek gondolatait a nyugalomnap értelmér6l és ért€kérdl.

Mark 2:27-28 és 3:4 versei alapjan Jézus hogyan értelmezte a szombatot?

Krisztus bemutatta, hogy milyen is a szombat gy, ahogy Isten eredetileg elter-
vezte. Ez a jocselekedetek napja, amikor Isten orszagdnak dolgaival foglalko-
zunk, segitségére sietve a nélkiilozéknek.

Hogyan tudatositja benniink a szombatiinneplés, milyen nagyszerii
ajandék a teremtett vilag, amire kotelességiink vigyazni?
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KEDD
dprilis 27. _

A BUN ALTAL KIVALTOTT KORNYEZETI VALTOZASOK

Mikor szembesiilt Ad4am és Eva elGszor a tiltott gyiimélcs elfogyasztisanak
kovetkezményeivel (1Moéz 3:7, 17-19)?

Komoly kévetkezményei lettek annak, hogy Addm és Eva életébe belépett a
biin. El6szor is, ahogy Ellen White irja, eltlint testiikrdl a fényruha. Megvalto-
zott az Oket koriilvevd kornyezet. Valtozas allt be a ndovényvilagban is. Tiiskék
és tovisek nottek, a talaj megkeményedett, attdl kezdve mar nem konnyl meg-
mivelni. A legrosszabb azonban a halél, ami ez idaig nem 1€étezett.

Az addig 6romforrasként szolgdld gyonyorl kdrnyezet egy csapdsra mds arcot
oltott, aminek kovetkeztében az embernek uj dolgokkal kellett megbirk6znia,
olyanokkal, amelyek az id6 mulasdval, az egymast kovetd nemzedékek életé-
ben egyre rosszabba véltak. Az ember sajat hasznat és dicsOségét keresve el-
kezdte a fold er6forrasainak kizsigerelését.

Mit allapithatunk meg 1Kir 10:14-22 verseinek leirasat olvasva, hogy ido-
vel hogyan tekintettek az emberek a teremtett vilagra?

Az emberek minden korban szembesiiltek a folyamatos romléssal, vagyonuk
vesztésével, majd a halallal, igy mindezeket mar az életciklus természetes ré-
szeinek tartjuk. Kezdetben azonban ez masként volt, Isten nem igy tervezte.
Ahelyett, hogy az ember a fold safara lenne, kifosztja kincseit. A telhetetlen
emberek mindent maguknak akarnak, amit csak meg tudnak szerezni, és nem
torédnek a kovetkezményekkel.

A levegd €s a viz szennyezddése, a talaj megfert6z6dése, a rettenetes Uj beteg-
ségek megjelenése egyformén arra mutat, hogy foldiink eloregszik, és egyre
nagyobb sziiksége van a megujulasra. Mind tobb €s tobb a fejlddd orszag, a fej-
lett orszagok pedig az életszinvonal fenntartdsira torekszenek. Az ezzel jar6
kornyezeti karok miatt az emberiségnek valdszintileg oridsi egészségiigyi prob-
lémakkal kell majd megkiizdenie.

Evekkel ezel6tt egy politikus valahogy igy fogalmazott: ,,Nem kell aggod-

nunk a kornyezetszennyezodés miatt, hiszen Jézus hamarosan vissza-
jon!” Mit mondhatunk az efféle érvelésrol? Hogyan felelhetnénk neki?

41




ZERDA
il 28

FELELOSSEGGEL TARTOZUNK FOLDUNKERT

Milyen kovetkeztetést vonhatunk le 6nmagunkra nézve Zsolt 24:1 versé-
bol? Hogyan kell viszonyulnunk a vilaghoz? Mit tehetnénk, amivel hozza-
jarulhatunk a kornyezeti viszonyok javulasahoz?

El8szor is emlékeztetniink kell magunkat arra, hogy Isten az egész fold Ura.
Igenis felel6sséggel tartozunk neki teremtményeiért. Nemcsak a fold az 6vé, ha-
nem az emberek is — mi magunk €s mindenki mas. Feleldsnek tart a tobbi embe-
rért és a fold €lovilagaért. Mi is tehetiink valamit az er6forrasok megbrzéséért!

Ott van példaul a viz. Koriiltekintéek lehetiink a vizfogyasztassal. Tamogatha-
tunk olyan kezdeményezéseket, amelyek célja tiszta vizet juttatni a nélkiilozok-
nek. A fold bizonyos tdjain ugyanis a tiszta viz hidnya stlyos gondot jelent, és
ennek kovetkeztében rengetegen meghalnak.

Megtehetjiik azt is, hogy az Isten altal el6irt étrendet kovetjiik. Ha tobb lenne a
vegetaridnus, sokkal tobb étel jutna masoknak, hiszen a természeti er6forrasok-
bdl joval nagyobb mennyiség sziikséges a hust is tartalmazo étrend biztositasa-
hoz, mint a vegetarianus taplalkozashoz.

Apolhatjuk a kornyezetiinkben a ndvényeket, fikat, amelyek tisztitjdk a leve-
got.

Amennyire csak mdédunkban all, igyekezniink kell csokkenteni a szén-dioxid-
kibocsatast, ami egyre inkabb vilagszéles problémava novekszik, hiszen a
szén-dioxid-kibocsatas kifejezetten artalmas a kornyezetre.

A fold j6 safaraiként, ha igyeksziink 6vni kornyezetiinket, ha a természeti erd-
forrdsokat nem akarjuk csak magunknak megkaparintani, ha hajlanddak va-
gyunk masoknak is adni a feleslegiinkbdl (amennyiben felesleggel rendelke-
ziink), javithatunk a tdmogatasra szorulok mindennapjain. Keresztényként, az
Ur Jézus kovetSiként kotelességiink segitséget nydjtani a raszorulGknak.

Olvassuk el Mt 25:34-46 szakaszat! Isten a fold safaraiva tett. Vajon mi-

lyen szerepe van ennek abban, amit Jézus toliink kér? Még melyik bib-
liaverseket hozhatjuk kapcsolatba ezzel a kérdéssel?
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i CSUTORTOK
dprilis 29.

NAPIMADOK

Csak az orokkévalosag fényében értjiik meg egészen, hogy mennyit artott a blin
a kornyezet vildgdnak. Nehéz elképzelni, hogyan is nézett ki kezdetben a fold,
milyen tokéletesen megfelelt az elsé emberpéarnak. A biin nemcsak a fold élla-
potdra hatott, hanem az emberekre is. Az lett az egyik rossz kovetkezménye,
hogy az emberek balvanyimaddasba siillyedtek. Ez (tobbek kozott) abban is
megnyilvanult, hogy a Teremtd helyett a , teremtett dolgokat” (Ré6m 1:25)
kezdték tisztelni, azoknak szolgaltak.

Mirol olvasunk 2Kir 23:5; Jer 8:2 és Ez 8:16 verseiben? Mi késztette az
embereket a nap imadatara?

A kornyezet karosoddsanak egyik példdja, hogy a napfény, ami egészségiink
szempontjabol igen fontos, kiilondsen drtalmas lehet rank nézve, ha til sokat va-
gyunk kitéve hatdsdnak. Bizonyos értelemben tehét ugy is fogalmazhatnank, hogy
a mai napimadok szinte épp olyan tudatlansagban élnek, mint 6kori elddeik.

A tulzott napozés koztudottan erdsiti a borrak kialakuldsdnak kockdzatat. Mdsrészt
viszont a napfény hatdsara szervezetiinkben D-vitamin képzddik, ami testiink me-
tabolizmusa szamdra rendkiviil fontos, csontjainkat is erésiti. Emellett a kelld mér-
tékd napozas megvéd a rak bizonyos fajtiinak kialakuldsatol. Mennyit napozzunk?
Az Egyenlitd kornyékén a fehérb6rii embereknek, akik kizardlag napozdssal nyer-
nek D-vitamint, naponta legalabb 5 percet kell a napon tartézkodni. A s6tétbori-
eknek hasonl6 kortilmények kozott kb. 30 percre van sziikségiik ahhoz, hogy szer-
vezetiik ugyanannyi D-vitamint éllitson eld. Olyan vidékeken, ahol a napfényes

orak szdma kevés, orvosi feliigyelet mellett potolni is kell a D-vitamint.

Az 1s egészséges, ha elhiizzuk a fiiggonyt, kinyitjuk az ablakokat, hogy a nap-
fény a szobdba dradva elpusztitson bizonyos baktériumokat. Vizsgéilatok iga-
zoljak, hogy akiket nem ér elég napfény, azok hajlamosabbak a szezonilis
depresszidra. Ez a probléma f6leg ott fordul eld, ahol télen rovidek a nappalok.
A gy6gymodd egészen egyszerii: a téli honapokban tobbet kell fényben tartoz-
kodni, még akkor is, ha az mesterséges.

Mi a lényeg tehat? Mint az egészséges életmoddal kapcsolatban altala-

ban, Ggy a napozas terén is rendkiviil fontos a mértékletesség, a Ki-
egyensiilyozottsag!
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PENTEK

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

Ellen G. White: Pdtridrkdk és profétak. Budapest, 1993, Advent Kiado. ,,A te-
remtés” cim( fejezete, 18—-25. 0; A nagy kiizdelem. Budapest, 1983, H. N. Ad-
ventista Egyhdz. ,,A kiizdelem véget ér” cimii fejezete, 588—602. o.

,, Mert ami Istenben ldthatatlan, tudniillik az & orokkévalo hatalma és istensé-
ge, a vildg teremtésétol fogva az ¢ alkotdsaibol megértetvén megldttatik’ (R6m
1:20). A természet dolgait mostani dllapotukban latva csak halvany képet alkot-
hatunk az édeni dicsGségrdl. A blin megrontotta a fold sz€pségét, mindenen lat-
hatéva valtak a gonoszsdg nyomai. Mégis sok szépség megmaradt. A természet
vildga bizonysagat adja, hogy a végtelen hatalmu, josdgos, kegyelmes, szeretd
Isten alkotta meg a foldet, és toltotte be élettel, vidimsaggal. Még igy, meg-
romlott dllapotdban is minden azt hirdeti, hogy a nagy Mester kezének munka-
ja volt. Barhova forduljunk, mindeniitt Isten hangjat halljuk és jésdganak bizo-
nyitékait latjuk” (Ellen G. White: The Ministry of Health and Healing. 234. 0.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Az utébbi években a kornyezetet érinté kérdések — kiilonosen a globa-
lis felmelegedéssel kapcsolatosak — a f6 hirek kozott szerepelnek. Mit
tesz ennek hatasara nemzetiink, kornyezetiink és gyiilekezetiink?

2. A Kkeresztényeknek (akik hiszik, hogy valoban Isten teremtette a vi-
lagot) mennyiben kell masként viszonyulniuk a kornyezetvédelem
kérdéseihez, mint azoknak, akik szerint létiink csupan a véletlennek
koszonheto?

3. Milyen szerepe lehet és kell is, hogy legyen a szombatnak abban,
ahogy a kornyezeti kérdésekhez viszonyulunk? Mennyiben tesz a
szombatiinneplés jobb kornyezetvédové?

4. Ha Jézus valoban hamarosan visszajon, ahogy hissziik, akkor kell
egyaltalan foglalkoznunk a kornyezeti kérdésekkel? Ervekkel ta-
masszuk ala valaszunkat!

5. Nézziink egy Kicsit utana, hogy a fold kiilonb6z6 részein milyen
egészségre artalmas hatasokat valt ki a kornyezeti karosodas! Mi a
helyzet a mi orszagunkban? Milyen szerepet vallalhatna gyiilekeze-
tiink ezen a téren? Hogyan kapcsolhatnank be a missziomunkaba ef-
féle tevékenységeket?

6. Milyen életmédbeli valtozasokat vezethetnénk be, még ha Kkis dol-
gokrdl is van sz6, amelyek javitjdk a kornyezet allapotat? Mennyi
aldozattal jarna ez?
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INTELLIGENS TERVEZES

,,Valoban értelmes dolog azt feltételezni, hogy az élet magasan bo-
nyolult formdai pusztdn a véletlennek koszonhet6en jottek 1étre, és a ter-
mészet miivészi struktirdi tervezd nélkiil alakultak ki? Statisztikailag
ez a feltételezés nagyon valdszinttlen, igy a raciondlis gondolkodas
szerint el kellene utasitani, csakhogy a masik valasztasi lehetdség egy
intelligens tervezs elfogaddsa lenne. gy végs6 soron az ember vélasz-
tani kényszeriil az 6nmagét szervezd anyag, a vak véletlen — amely

egyuttal tagadja az élet felismerhetd értelmét — €s Isten kozott, akit a
hivok teremtoként tisztelnek.

A Teremt6be vetett hit egyaltalan nem értelmetlen, s6t racionélisan
1s megindokolhatd, még ha nem is lehet empirikusan bizonyitani. "Ami
ugyanis nem ldthato belole: az 6 orok hatalma és istensége, az a vildg
teremtésétol fogva alkotdsainak értelmes vizsgdlata révén megldthato.’
(Réma 1:20) Aki koveti Isten nyomait és szemléli a természet csodait,
abban a teremtmények irdnti csodélat és dmulat a Teremtd csoddlatava
¢és imddatava valtozik...

Az az Isten, akir6l a keresztény hit beszél, nem személytelen 1ény,
pusztdn intelligencia vagy természeti torvény, hanem egyiitt érz0 és az
emberek életében részt vevd szeret6 apa... Ebben az Istenben fenntar-
tas nélkiil meg lehet bizni, teljes szivvel lehet benne hinni” (Dr. Rolf J.
Pohler: Mai keresztények. A megélt hit. Budapest, 2008, Advent Irodal-
mi Mihely. 56. o.).
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Hit és gyogyulas
A

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 3:8-10; Zsoltar 118:6;
Példabeszédek 17:22; Maté 6:27-34; Zsidok 13:6; 1Janos 4:18

., Kinek szive redd tamaszkodik, megorzod azt teljes békében, mivel Tebenned
bizik” (Ezs 26:3).

Egy ember, aki teljesen meg volt gy6zddve arrdl, hogy rontds aldozata lett,
olyan tiinetekkel fordult orvoshoz, amelyek egyetlen ismert betegséghez vagy
szindromdhoz sem kotédtek. Az orvos két kémcsovet tett elé, az egyikben hid-
rogén-peroxid, a mdsikban pedig tiszta viz volt, bér latszatra mindkét folyadék
egyformanak tlint. Majd vért vett a pacienstdl, és a hidrogén-peroxidot tartal-
mazo6 kémcsdbe engedte. A keverék azonnal pezsegni kezdett, buborékos lett.
Ennek lattan a beteg azt gondolta, hogy ez a rontés hatasa.

Az orvos ezutdn egyszerl s6oldat injekciot adott be neki, mondvén, hogy ez
majd megtori a rontdst. Egy kicsit késdbb ismét vért vett a férfitl, majd a ma-
sik, vizzel teli kémcs6be engedte. Ekkor nyoma sem volt buborékoknak, pezs-
gésnek, annak ,,bizonyitékaként”, hogy a rontds elmult. A beteg ugy érezte,
gyogyultan tavozik, ezért baratait is elvitte az orvoshoz ,,meggyogyulni”.

Ez a torténet arra példa, hogy milyen nagy a gondolataink hatdsa a testiinkre. A
héten ezzel a kérdéssel foglalkozunk.

Mennyivel inkabb igaz az, hogy az Isten josagaba vetett hitiink erosen
befolyasolja egészségi allapotunkat!
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3 VASARNAP
mdjus 2.

A FELELEM

A tévénéz8k tobb évadon at kisérhették figyelemmel a Fear Factor — A rettegés
foka cim misort. A programban a versenyz&knek kiilonb6z6 ijesztd helyze-
tekkel kellett megbirkdzni: pl. egy godorbe iilni skorpidk vagy patkdnyok ko-
z€, egy langolo épiileten dtmenni, €s mindezt azért, hogy megtudjak, mennyire
képesek lekiizdeni félelmiiket. Természetesen nem kell mesterséges fogdsok-
hoz folyamodva félelmet gerjeszteniink. A biinnel sujtott f61don az élet tele van
rémit6é dolgokkal. A XVII. szdzadi angol politikus-filoz6fus, Thomas Hobbes
szerint az emberi élet legfontosabb mozgatdereje a félelem. Amint kifejezte: az
emberek f6leg azért alakitanak kormédnyokat, hogy védelmet biztositsanak azok
ellen, akik artalmukra lennének. Mindegy, kik vagyunk, hol éliink, mennyire
JOl és biztonsdgban érezziik magunkat, mindannyian szembetaldljuk magunkat
olyan dolgokkal, amelyek félelmet valtanak ki belSliink.

Persze bnmagéban a félelem nem mindig rossz.

Milyen szempontbdl jelenthet védelmet a félelem? Mely dolgoktdl kell va-
I6ban félni?

A félelem természetes és sziikséges €rzés, segit megkiizdeni a kiilonb6z6 veszé-
lyekkel, hogy életben tudjunk maradni. A balesetekkel, blinozéssel, betegségekkel,
terrorizmussal €s hibortval teli vildgban igencsak sziikséges €rzés, ill. 6szton.

Mit tudhatunk meg a félelemrol abbél a torténetb6l, amelyik elGszor tesz
rola emlitést a Bibliaban (1Moz 3:8-10)?

Az biztos, hogy a vildgon sok minden valt ki félelmet, persze gyakran tartunk
olyan dolgoktdl is, amelyek azutidn nem is kovetkeznek be. A félelem nagyfo-
ku stressznek tesz ki, ami fizikailag igencsak megterhelheti a szervezetiinket.
Mais szdval, nemcsak a gondolatainkra hat, hanem kifejezetten art testiink
egészségének is. A félelem az életiink sziintelen jelenlévd érzése, és ezt barki,
barhol, barmilyen helyzetben elmondhatja magar6l. Tehat az igazi kérdés az:
hogyan kezeljiik a félelmet?

Milyen félelmekkel kiizdiink? Hogyan hatnak ezek az életiinkre? Ho-

gyan vehetnénk még inkabb igénybe Isten igéreteit annak érdekében,
hogy jobban tudjuk kezelni a félelmeinket?
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HETFO y
mdjus 3.

AZ EMBER ES A VILAGEGYETEM

Egy ember igy szolt az univerzumhoz:
,,Kérem! En is itt vagyok!”
»E tény viszont — felelte az univerzum -
kotelességérzetet
nem valt ki bel6lem.”

— Stephen Crane

Olvassuk el a bevezeto verset! Mi az iizenete? Adventistaként, keresztény-
ként mennyire latjuk masként a vilagegyetemben elfoglalt helyiinket, mint
ahogy a vers Kkifejezi? Mi a f6 oka a kiilonbségnek?

Gondolkozzunk csak el ezen! Tegyiik fel, hogy nincs Isten, nincs Teremtd, nincs
olyan isteni erd, ami létrehozott; valoban nem vagyunk masok — ahogy sokan al-
litjdk —, mint a fejlettség magasabb fokara jutott majmok. Tehat az Isten nélkiil
1étez6 vilagegyetemben egyszer csak megjelentiink, ugyanakkor az univerzum
mit sem torédik veliink. Képzeljiik el, hogy olyan értelmetlen er6knek vagyunk
kitéve, amelyek egyaltaldn nem foglalkoznak veliink, sem a biztonsdgunkkal,
jolétiinkkel! Milyen lenne igy a vilag? A keresztények azonban nem ebben hisz-
nek, hanem abban, hogy Isten teremtett meg, O tartja fenn az életiinket, gondos-
kodik rélunk. Eppen ezért minden ember koziil leginkabb nekiink van okunk jél
kezelni az egész emberiséget ostromlo félelmeket és megprobaltatasokat.

A kovetkezo verseket olvasva milyen reményt, vigaszt talalunk e félelmek-
kel teli idokben? Zsolt 118:6; Péld 3:5-6; Lk 12:6-7; Rom 8:38-39; Zsid
13:6; 2Tim 1:7; 1Jn 4:18

Isten 1étezésében hivd keresztényként is tudjuk, hogy félelmetes vildgban
éliink, itt barmi megtorténhet. Az Urat ismerve azonban latjuk a dolgok Ossze-
fliggését, hatterét, ami segit jobban megérteniink a vilagot és azt, hogy milyen
helyet foglalunk el benne.

Még a legnehezebb koriilmények kozott is lehet reménységiink, talalunk
vigaszt. Ez korantsem jelenti azt, hogy rossz dolgok nem fordulhatnak
el veliink, vagy semmi nem ijeszthet meg; de szilard alapon allunk, ami
segit szembenézni és megbirkozni e félelmekkel.
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3 KEDD
mdjus 4.

A HIT EREJE

,»A vidam elme jo orvossdgul szolgdl; a szomoru lélek pedig megszdrasztja a
csontokat” (Péld 17:22). Mit tudhatunk meg ebb6ol a bibliaszovegb6l a gon-
dolkodas és a fizikai allapot kapcsolatarol?

Egy haldokl6 kisgyereket a tandra megldtogatott a kérhdzban, és hizi feladatot
is adott neki. ,,Nézd csak, Miki — mondta —, itt az igéket és a hatarozokat kell
gyakorolni. Probald meg helyesen kitolteni a lapot!” Kdzben a tanar azon tépe-
16d6tt, mennyire hidbavalo is volt ezt mondani, hiszen a gyerek egészen letort-
nek, fasultnak l4tszott, mint aki mér beletor6dott abba, hogy meg fog halni.
Ezek utdn azonban feltlind fordulat allt be a kisfid €életében. Azel6tt egyéltaldn
nem voltak j6 kilatsai, nem szamitottak a felépiilésére, ekkor mégis javulni
kezdett az dllapota. Tudakoltak, mi tortént, miért érzi jobban magat azbta, hogy
iskolai feladatot kapott. A kisfiu azt felelte: ,,Egy haldokl6tdl biztosan senki
nem kérné, hogy tanulja meg az igéket €s a hatdrozokat, nem igaz?” J6l tudjuk,
milyen szoros a kapcsolat gondolataink és testiink kozott.

Az Istenbe, szeretetébe €s josdgaba vetett hit éppen itt jelenthet olyan sokat.
Mennyivel konnyebb nyugodtabban élni, kevésbé szenvedni a stressztdl, ha
tudjuk, hogy Isten val6ban szeret €s torddik veliink! Szerte a vilagon végzett
vizsgalatok aldtdmasztjak, hogy a hit egyértelmilien kedvezGen hat egészsé-
giinkre: az Istenben hivlk éltalaban tovabb élnek, kevésbé gyotri dket a dep-
resszio, €s érzelmileg konnyebben fel tudjdk dolgozni a tragikus eseményeket.
Vilagos, hogy Isten természetfeletti hatalma, csoddja is eredményezhet gyo-
gyulést az életiinkben, de nemcsak errdl lehet sz6. A hitbdl fakad6 békesség,
biztonsdgérzet és remény kétségkiviil képes olyan belsd hozzdallast kialakitani
a hivékben, ami az egészségi allapotukra is hat. A vidam sziv valéban lehet
olyan, mint az orvossag, s6t még jobb, hiszen a gydgyszereknek altaldban ar-
talmas mellékhatésai is vannak.

Mit mond Jézus Mt 6:27-34 verseiben? Hogyan alkalmazhatjuk szavait
mindarra, ami jelenleg aggodalommal tolt el, megijeszt? Jelenthet bar-
mi is megoldhatatlanul nagy feladatot az Ur szimara? Megeshet, hogy
a félelem szoritasaban elfeledkeziink Isten hatalmardl? Kiviil eshetne
barki szereté6 gondoskodasanak hatokorén? Hogyan tanulhatjuk meg
félelmeinket is letenni az Ur kezébe, és tapasztalni az altala megigért bé-
kességet?
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SZERDA )
mdjus 5.

A STRESSZ

,»A reménységnek Istene pedig toltson be titeket minden érommel és békességgel
a hivésben, hogy bovolkodjetek a reménységben a Szentlélek ereje dltal” (Ré6m
15:13). Hogyan tanulhatjuk meg komolyan venni ezeket az igéreteket? Mi az,
ami visszatart, legyen az akar egy gondolat, akar valamilyen tevékenység?

A stressz az egészségiink egyik legfébb ellensége, de nem is a kiilondsen nagy
megrazkddtatdsok, hanem 4dltaldnossagban véve az élet, a mindannyiunkat érd
napi sokféle nyomds éltal kivaltott stressz.

Az orvosok megallapitasa szerint a betegeknek akdr 90%-a is a stresszre visz-
szavezethetd problémakkal fordul hozzijuk. A tudoméanyos vizsgalatok kimu-
tatjak, hogy stresszhatds alatt olyan hormonok termelddnek szervezetiinkben,
amelyek hatéssal lehetnek kiillonb6z6 szerveinkre. Tartds jelenlétiikkel ezek a
hormonok gyengithetik is a szerveinket, amelyek igy kevésbé tudnak ellendll-
ni a betegségeknek. A stressz hatdsara pl. adrenalin szabadul fel, aminek kovet-
keztében a sziv gyorsabban, er6sebben ver. Bizonyos stresszhormonok az ere-
ket sziikitik, és ez magas vérnyomadst 1déz els. A stressz miatt a 1€gz€s is sza-
pora lesz. Szintén a stressz kovetkezménye, hogy a vér kidramlik a gyomorbdl,
¢s ezzel emésztési problémakat okoz. (Ugyan ki nem tapasztalta mar, hogyan
hat a gyomorra a félelem, az izgalom és az aggodalom?!) Stresszhatas alatt
megndhet a vércukor szintje, ami cukorbetegséget is kivalthat. A stressz koztu-
dottan zavarja az alvds nyugalmat, ami viszont altaldnossagban ronthatja az
ember egészségi allapotat. Azt is kimutattik, hogy a stressz gyengiti az immun-
rendszert, szervezetiink betegségekkel szembeni ellendllo képességét.

A listat még tovabb bdvithetnénk. Az azonban biztos, hogy meg kell tanulnunk ke-
zelni a stresszt. Az Istenbe vetett hitnek itt lehet kiemelked6en fontos szerepe, mert
ha az ember tapasztalja Isten szeretetének valosigat, érzi nyugtaté hatdsat, az nagy-
mértékben csokkentheti a stressz szintjét és az abbdl fakad6 artalmas hatdsokat.

A vallasossag onmagaban véve még nem megoldas. A legfontosabb,
hogy személyes kapcsolatunk legyen Jézussal, bizzunk szeretetében és
gondviselésében. Ezt elérhetjiik a naponkénti bibliaolvasassal, imadko-
zassal, ha gy beszéliink az Urral, mint baratunkkal. Gondolkozzunk
jellemérol, amit a Szentirasbol és a természet vilagabol is megismerhe-
tiink! Mennyi idot forditunk arra, hogy igazan megismerjiik Istent? Le-
het, hogy tobb idot kellene Teremtonkre szanni?
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y CSUTORTOK
mdjus 6.

A HIT ES A GYOGYULAS CSODAJA

Ha csak feliiletesen olvassuk is az evangéliumokat, akkor is latjuk, hogy szol-
gélata sordn Jézus sok gyGgyité csodat tett. Az Ur természetfeletti hatalma 4l-
tal meggyogyultak betegek, vakok, haldokldk, s6t még halottak is feltdmadtak.
A gyo6gyulés eldfeltétele tobb esetben a hit volt (Mt 9:2, 22, 28-29; 15:28).

Bizonyos esetekben viszont a gydgyuldst megakaddlyozta a hitetlenség, mint
pl. N4zaretben (Mt 13:58; Mk 6:5-6). Amikor pedig a tanitvdnyok nem tudtak
gyogyité csodat tenni, Jézus kijelentette, hogy ez hitetlenségiik miatt tortént
(Mt 17:14-21).

Mivel a hit olyan fontos szerepet jatszik a csodélatos gy6gyuldsokban, van, aki
ugy gondolja, hogy ha imadkozéssal nem sikeriil valakit meggydgyitani, akkor
a beteg bizonydra hitetlen. Ez azonban igencsak felszines és téves magyarazat
a hit és a gyogyulds kérdésére.

Mit tudhatunk meg a kovetkez6 torténetekbol azoknak a hitérol, akiket
Jézus csodaval gyogyitott meg? Milyen tanulsaggal szolgalnak ezek az ese-
tek? Mt 12:9-13; Lk 13:11-13; 14:2-4; 22:47-51

Az 1idézett szakaszokban sehol nem olvashatunk azoknak a hitérdl, akik a cso-
da kovetkeztében meggyogyultak. Ezzel korantsem akarjuk csokkenteni a hit
szerepét a gydgyuldsban, de azt 1atni kell, hogy nem mindig a kinyilvanitott hit
volt a dontd.

Nem tudjuk, bizonyos esetekben miért 1ép kozbe az Ur természetfeletti gyégyi-
tassal, mig méskor a beteg természetes folyamatok hatasara gyogyul meg. Min-
dig akadnak azonban olyan esetek is, amikor szamunkra ismeretlen okbol nem
kertil sor a gydgyulasra ugy, ahogy imadsagunkban kértiik, ahogy szeretnénk.
Viszont még ilyen helyzetben is bizhatunk Isten szeretetében, kegyelmében.
Erezhetjiik az Ur j6sdgat még a megmagyarazhatatlan tragédiak kozott is, ame-
lyek a biintdl szenvedd vilag részét képezik.

Hogyan tanulhatunk meg még akkor is bizni az Urban, irdntunk valé

szeretetében, ha az egészségért és a gydgyulasért mondott imaink elle-
nére nem az torténik, amit szeretnénk?
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PENTEK 3
mdjus 7.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

,»...az 1gazi tudomédnyban semmi sem lehet ellentétben az Ige tanitasaval. Ha
mindkettot jol értjiikk, Osszhangot taldlunk kozottiik, mivel mindkettGnek
ugyanaz a Szerz0je” (Ellen G. White: A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest,
1998, Advent Kiadé. 332. o0.). Tehdt habozds nélkiil kérhetjiik Isten segitségét
ugy is, hogy a tudoményos eredményekre szamitunk, hiszen a tudomany Isten
természeti torvényeire mutat ra.

A test és az elme kolcsonhatédsa igen erds. Amikor az egyiket valamilyen ha-
tds éri, arra a masik is reagdl. Az elmedllapot val6ban Osszefiigg a test egészsé-
gi éllapotdval. Ha az ember felszabadult, boldog, tudja, hogy helyesen cselek-
szik, elégedett, hozzdjarul masok boldogsdgahoz, ebbdl olyan 6rom fakad, ami
a szervezet egészére kihat. Javul a vérkeringés, a szervezet is felfrissiil. Isten
alddsa gyogyito hatdsu. Aki sokat segit masokon, sajat szivében €és életében is
tapasztalja ennek csoddlatos aldasat” (Ellen G. White: Testimonies for the
Church. 60-61. 0.).

,Mindnyéjan szeretnénk imdnkra hatdrozott valaszt kapni, mégpedig azonnal,
¢s konnyen elcsiiggediink, ha a vélasz késik, vagy nem ugy kapjuk azt, ahogy
vartuk. De Isten tdl bolcs és til j6 ahhoz, mintsem hogy mindig akkor és ugy
valaszoljon imdinkra, ahogyan mi szeretnénk. Isten tobbet és jobbat tesz ér-
tiink, mint amit kériink. S mivel bizhatunk bolcsességében €s szeretetében, ne
kérjiik arra, hogy engedjen akaratunknak, hanem igyekezziink megérteni és
megvaldsitani az O szdndékat! Kivansagaink és érdekeink olvadjanak bele az
O akaratdba! Azok a tapasztalatok, amelyek probara teszik hitiinket, 4ld4st rej-
tenek magukban résziinkre. Altaluk lesz nyilvanvalévd, hogy vajon hitiink
Oszinte €s valodi-e; egyediil Isten szavara timaszkodik-e, vagy bizonytalan és
ingatag — a korlilmények fiiggvénye. A hit gyakorlassal er6sodik. Engedjiik,
hogy a béketlirés elvégezze a maga tokéletes munkdjat! Ne felejtsiik el, hogy a
Szentiras draga dolgokat igér azoknak, akik az Urra vdrnak” (Ellen G. White:
A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiadd. 159. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Sajat tapasztalatunk szerint milyen kapcsolat van az ember hozza-
allasa, érzelmei és testi egészsége kozott? Aki hajlandé ra, mondja
el, mit tapasztalt az értelem gyogyito6 erejével kapcsolatban!
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Felfrissiilés és megnyugvas

W

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mézes 2:15; 2Mézes 20:8-11; 23:12;
Maté 11:28-30; Mark 2:27; 6:30-32

., O pedig monda nékik: Jertek el csupdn ti magatok valamely puszta helyre és
pihenjetek meg egy kevéssé. Mert sokan valdnak a jdro-kelok, és még evésre
sem volt alkalmas idejok” (Mk 6:31).

A Loma Linda Egyetem egyik tehetséges fiatal orvostanhallgatdja teljesen ki-
meriiltnek érezte magat. Rendszeresen hajnali négykor kelt, éjfélig dolgozott,
oOridsi erdfeszitéseket téve igyekezett 1€pést tartani a kovetelményekkel, sajnos
minden lathaté eredmény nélkiil. A lemaraddsa egyre csak nétt.

,,Kétségbeesésében professzordhoz fordult segitségért, aki tapasztalt ember 1€-
vén azt tandcsolta Tomnak, hogy mindenféleképpen aludjon legaldbb 7 orat €;-
szakéanként, €s emellett végezzen napi félora intenziv testmozgast. Tom kétked-
ve hallgatta professzora szavait... viszont, még ha fenntartdsokkal is, de adott
egy esélyt a javaslatnak. Végtére is, ekkora lemaraddssal mar nem volt veszte-
nivalgja. Legnagyobb meglepetésére a jegyei alig két hét alatt javulni kezdtek,
¢és a tanév végére az osztdly els6 harmadaba kiizdotte fel magat. Végiil idében,
sikeresen befejezte orvosi tanulmanyait” (I'm So Tired. Hardinge Lifestyle
Series. Loma Linda, 1988, Loma Linda University School of Health. 3-5. o0.).

Sokan jarunk hasonlé cipoben, mint Tom. Fizikai, szellemi és lelki
egészségiink szempontjabol, valamint az emberi kapcsolatainkat illeto-
en azonban egyarant fontos, hogy eleget pihenjiink gy naponta, mint
hetente.
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y VASARNAP
mdjus 9.

NINCS IDO

A legtobb ember élete ma igen fesziilt, életritmusa gyors, rengeteg az elintézniva-
16, a rendelkezésre 4116 id6 pedig kevés. Teréz anya ezt igy fogalmazta meg: ,,Azt
hiszem, méra felfordult az egész vildg. Azért olyan sok a szenvedés, mert az ottho-
nokban, a csalddi életben nagyon kevés a szeretet. Nincs idonk a gyermekeinkre,
nincs idoénk egymadsra, nincs idonk arra, hogy élvezziik egymds tarsasdgat.”

Az emberek torekszenek ,.elére jutni”, pénzt keresni, ,,sikeressé” vdlni, és en-
nek mindent aldrendelnek; feldldozzdk hazassagukat, csalddjukat, s6t még az
egészségiiket is. Nyilvdnvalo, nem tesz rosszat az, aki keményen dolgozik, és
igyekszik a t6le telhetd legtobbet megtenni azért, hogy gondoskodjon dnmaga-
6l €s csalddjardl. Isten nem nézi j6 szemmel a lustasagot (Péld 6:9; 13:4;
2Thessz 3:10). Ne vigyiik azonban tilzasba azt sem, ami dnmagaban jo!

Mit olvashatunk 1Mo6z 2:15 versében arrol, amit Isten az ember szamara
mar a biineset elott eltervezett?

Istennek kezdettdl fogva, mar a biineset el6tt is az volt a szandéka, hogy az em-
berek dolgozzanak, de a munka utdn pihenjenek is. Nem feledkezhetiink meg
arrdl — kiilondsen most, az €let fajatol tobb ezer évnyi tdvolsdgban —, hogy ti-
roképességiink nem korlatlan, ezért kiilondsen fontos a pihenés.

Mit talalunk Mk 6:30-32 és 45-46 verseiben azzal kapcsolatban, hogy bar-
mivel is foglalkozzunk, akarmilyen fontos legyen is a munkank, sziiksé-
giink van pihenésre?

Jézus €s a tanitvanyok is szakitottak 1d6t a pihenésre. Jézus tudta, hogy szerve-
zetének 1d6 kell a felfrissiiléshez. Nekiink épp annyira fontos a napi pihenidé.
Ha kovetkezetesen elvesziink az alvasra szant 6rdkbdl, id6vel veszteségekkel
kell szamolnunk fizikai és érzelmi téren egyardnt. Lehetiink fiatalok, egészsé-
gesek, erGsek, testiinknek akkor is kell a pihenés, méaskiilonben utolérnek a
mértéktelen életmdd kovetkezményei.

Mi minden hajt, 6sztonoz, motival? Mi késztet arra, hogy a legkemé-
nyebb erofeszitéseket tegyiik? Ha mégoly nemes és jo dolgokrol is lenne
sz0, fel kell tenniink a kérdést, érdemes-e ezért felaldozni az egészségiin-
ket!
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HETFO y
mdjus 10.

KELLO PIHENES

Jol tudjuk, hogy kell a pihenés, sziikségiink van ételre, vizre €s megnyugvasra
egyarant. Gyakran a testiink 1is jelzi, olykor igencsak hangosan, egyértelmuen,
hogy le kell dllnunk. Ha odafigyelnénk szervezetiink jelzéseire, eleget pihen-
nénk, de sajnos sokszor annyira magaval ragad az élet korforgdsa, a pénzkere-
sés kényszere, a sziintelen hajsza, hogy sajit testiinkre sem figyeliink oda.
Hény és hany esetben el6fordul, hogy betegség kovetkeztében végiil hosszu
kényszerpihen6re szorulnak emberek, akiknek semmi bajuk nem lett volna, ha
1d8ben észlelik testiik jelzéseit és valtanak!

El6bb-utébb mindenki megpihen, akér igy, akar ugy. Az a kérdés tehat, hogy
miért is ne a lehetd legjobb médot vilasszuk?!

Milyen jelekkel figyelmeztet a testiink, hogy ideje lassitani, pihenni? Oda-
figyeliink ezekre?

Az é16lényeknek id6re van sziikségiik az er6feszitések utani regenerdl6ddshoz,
hogy 1jbodl helyredlljon kordbbi éllapotuk, felélénkiiljenek.

,»Az alvds a természet édes modszere, ami megujit, felélénkiti a faradt testet, fel-
késziti a kovetkezd nap feladataira” (Ellen G. White: Child Guidance. 342. o.).

Fontos, hogy tisztaban legyiink teljesit6képességiink korlataival. Sajat eronk-
bdl képtelenek vagyunk munkankat elvégezni. Isten megigérte: kegyelmét ad-
ja, hogy meg tudjunk birk6zni feladatainkkal. A rendszeres pihenéssel lehet6-
vé tessziik, hogy az Ur regenerilja testiinket, igy frissen ébrediink, készen aka-
rata végrehajtasara.

Mivel indokolja 2M6éz 23:12 verse, hogy sziikséges a pihenés?

Csak néhanyszor taldljuk meg az Oszivetségben azt az igét, amit gy forditunk:
,pihenni”, ,, megpihenni”, ami a héberben egy gyakran el6fordul6 f6névbdl, a ,,1é-
lek sz6bdl ered (1Moz 2:7), ,€let” vagy ,,1élegzd” értelemben. Més szoval tehat,
mintha a lélek f6név 1igévé alakult volna 4t abban az értelemben, hogy a pihenés-
sel tovabbi é€letet, 1élegzetet, azaz ,lelket” nyeriink. Ezért is allapithatjuk meg,
hogy az ember szamara a pihenés létsziikséglet. Ha tehat megtagadjuk magunk-
tol a kelld pihenést, alapvetd emberi sziikségletiinktdl fosztjuk meg Gnmagunkat.
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3 KEDD
mdjus 11.

MEGPIHENNI ISTENNEL

Mire biztat Jézus minden embert (Mt 11:28-30)? Hogy értsiik Jézusnak
ezeket a szavait? Miként tapasztaltuk mar igéretének valosagat?

Jézus itt nem csupdn a fizikai pihenésre utal, hanem lelkiink feliidiilésére is.
Fontos, hogy résziink legyen a Krisztus dltal felajanlott pihenés teljes korében.
A mély alvas elegendd a fizikai felfrissiiléshez, a vakacio alatt érzelmileg pi-
henjiik ki magunkat; de a lelki megnyugvast, a sziviink mélyét terhel6 kérdé-
sek aloli felszabadulést hol taldljuk? Jézus kész lelki nyugalmat adni barkinek,
aki hozz4a fordul. Mi minden tartozik a megpihenésnek ebbe a korébe?

Aki azért kiizd, hogy a cselekedetei révén idvOosséget nyerjen, abban sok fajda-
lom és blintudat halmozddik fel. Jézus azonban azt igéri, hogy felszabadit ezek
al6l. Megnyugodhatunk abban, hogy nem a mi cselekedeteink szamitanak,
amelyeket tavolrdl sem lehetne tokéletesnek mondani, hanem Jézus tokéletes-
ségére tekintve fogad el Isten. Kegyelmébdl €s a Szentlélek dtalakité hatalma
altal a keresztények dtadhatjadk magukat Jézusnak, akitSl nyugalmat kapnak. Az
igaz hit altal é1 (Hab 2:4; Rom 1:17; Gal 3:11).

Az ember er6feszitései messze nem érik el azt a magas szintet, amit Isten elvér.
Eppen ezért kifejezetten vigasztald a tudat, hogy Jézus megfizette bineink biin-
tetését, igazsidga befedez. Ez tOliink fiiggetlen, hit altal mégis nekiink tulajdo-
nittatik. Ez adhat tidvbizonyossagot. Jézus tokéletes €lete és dldozata az egye-
diili reményiink, benne talal nyugalmat a lelkiink. Jézus nemcsak azokhoz szdl,
akiket blineik sulya nyom, hanem azokhoz is, akik az élet kiilonb6z6 terhei alatt
roskadoznak. Isten jOl ismeri a kiizdelmeinket, tudja, milyen gondokat cipe-
liink, ezért mondja, hogy tegyiink le mindent a 1dbdhoz. Minden koriilmények
kozott bizzunk josdgidban! Micsoda megnyugvast jelent faradt lelkiinknek, ha
megtanulunk igazan bizni az Urban!

Sziikségiink van arra, hogy adott id6ben és helyen gondolatban Istenhez fordul-
junk. Az imadkozas, a bibliaolvasas €s a Krisztusrdl valé elmélkedés hatdsara bé-
kességet, nyugalmat taldlunk. Az egyéni dhitat alkalmdval halljuk meg Isten halk,
szelid hangjat, ami bétorit és reménységet ébreszt sziviinkben. Ha letessziik ter-
heinket, mindazt, ami nyomaszt, a Szentlélek fel tudja frissiteni lelkiinket.

Hogyan tudnank még jobban igénybe venni Jézus nagyszeri igéreteit?
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SZERDA 3
mdjus 12.

NAPI PIHENOIDO

Olvassuk el Mozes elsé konyve 1. fejezetét!

Az alvéashiany kéros kovetkezményei kozott van a cukorbetegség, az elhizds, a
gyenge iskolai teljesitmény, a kozlekedési balesetek, sériilések és haldlesetek foko-
zott kockdzata, de még az elmezavarra utal6 viselkedés is. A pilotak, a 1égiiranyitok
¢s a korhdzi orvosok munkaidejét szigorian szabdlyozzdk, pontosan meghatdrozva
a munkaidd €s a pihenés idejének hosszat. Régen, miel6tt elterjedt az elektromos vi-
lagitas, az emberek dltaldban végigaludtik a sotét ordkat, nappal pedig dolgoztak.

Ellen White egyik kijelentésével éppen egybecseng a 24 6rds periédusos ritmus
tudoményos felismerése, ami ravilagitott arra, hogy szervezetiink 24 6rés cik-
lusokban miikodik, és a nap bizonyos id&pontjaiban kiilonb6zd hormonokat
szabadit fel: ,,Az éjfél elotti alvas sokkal értékesebb az éjfél utaninal. Kétora-
nyi mély alvds éjfél elott tobbet ér, mint amikor €jfél utdn négy orat alszunk”
(Ellen G. White: Manuscript Releases. 7. kot. 224. o.).

Az alvast vizsgélo6 laboratoriumi kisérletek aldtdmasztjak, hogy az emberek al-
vasigénye eltérs. A felndtteknél ez 6-9 orat jelent naponta. Akkor alszunk ele-
get, ha napkodzben nem kiizdiink almossdggal, faradtsdaggal, ha kipihentnek
érezziik magunkat. Aki egyhuzamban 17-19 6rdnal tovabb van ébren, gy mo-
zog, mint aki alkohol befolyasa ala kertilt.

Soroljunk fel néhany tényezot, ami véleményiink szerint befolyasolja éj-
szakai alvasunk minoségét, hosszat!

A kovetkezd tandcsok segitségilinkre lehetnek abban, hogy jobban tudjunk
aludni:
®  Rendszeresen, naponta végezziink valamilyen testmozgast!
< Halészobiank hémérséklete megfeleld legyen!
< Elalvas el6tt 2—-3 6rdval mar semmit ne egyiink!
& Keriiljiik a fesziiltséget €s az izgalmakat, miel6tt aludni megyiink!
< Tartézkodjunk az alkohol, a nyugtatok és a koffeint tartalmaz? ita-
lok fogyasztasatol!

Jol alszunk? Mivel zavarjuk éjszakai pihenésiinket? Min kell valtoztat-
nunk, hogy mind tobb elonyét élvezhessiik az alvasnak?

58



y CSUTORTOK
mdjus 13.

HETENKENTI PIHENO

1Moz 2:1-3 és 2Moz 20:8-11 verseit olvasva mit allapithatunk meg a pihe-
nés alapveto fontossagarol?

Miutan Isten befejezte a teremtés munkajat, a hetedik napon megpihent. Hébe-
riil az a sz9, amit ugy forditunk, hogy ,,megpihent” és a ,,szombat” (sabbat)
ugyanabbol a sz6bdl ered. Mér ez is arra utal, hogy szervesen kapcsolodik a te-
remtés lényegéhez a hetedik nap, a szombat €s az a nyugalom, amit a szombat
kinal. A szovegbdl vilagosan kideriil, még ha ezt nem is értjiik igazin, hogy
maga Isten is megpihent a hetedik napon, szombaton.

,,Eis monda nékik (Jézus): A szombat lén az emberért, nem az ember a szom-
batért” (MK 2:27). Mikor mondta ezt Jézus, és szavainak mi az értelme?

Konnyii leragadni a szabalyok és rendelkezések szintjén, arr6l azonban nem
szabad megfeledkezniink, hogy a szombat elrendelésével Isten a javunkat néz-
te! Ezen a napon élvezhetjiik az Urtdl kapott csoddlatos ajandékokat, gondol-
kodhatunk azokrdl. A szombat dllandé jele annak, hogy felismerjiik Isten sze-
retetét. Az is jO, hogy ezt a napot megtartva nemcsak beszéliink a ,,Krisztusban
valé megpihenésrdl”, hanem a valésdgban tapasztaljuk is a nyugalmat. Udvos-
ségiink nem sajat tetteinktdl fligg, hanem attol, amit Krisztus tett értiink.

A lelki dldasok mellett szombaton van idénk arra 1s, hogy félretegyiik az egész
heti munkankat, kiizdelmeinket, hogy megszabaduljunk a stressztdl és a faradt-
sagtol. Ekkor Isten lehetové teszi, hogy biintudat nélkiil, valoban megpihen-
jiink, felszabaduljunk, engedjiink a szoritdsbol. Ezen a napon testiink-lelkiink
szamara nyugalmat taldlunk, amire olyan nagy sziikségiink van.

Milyen tapasztalataink vannak a szombattal kapcsolatban? Valéban az
orom, az aldas és a nyugalom napjaként éljiik meg? Vagy talan mi is in-
kabb tehernek érezziik, mint azok, akik Krisztus koraban éltek? Ho-
gyan tanulhatunk meg minden lehetséges aldast élvezni az Isten altal el-
rendelt nyugalomnapon?
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PENTEK 3
mdjus 14.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

, Valojaban semmit nem nyernek, akik oOridsi er6feszitéseket téve egy meghata-
rozott 1d0 alatt ennyi meg annyi munkat akarnak elvégezni, €s azutan is tovibb
dolgoznak, hogy jozan esziik pihenésre inti 6ket. Kolcsonkapott erdbdl éliink.
A késdbbiekben még nekik is sziikségiik lenne arra az életer6re, amit igy fel-
emésztenek. Amikor pedig rdszorulndnak a mér fékteleniil kimeritett energia-
ra, elbuknak. Fizikai erejiik oda, és a szellemi er6 is cserbenhagyja 6ket. Felis-
merik a veszteséget, de nem tudjak, mi okozta. Eljon a sziikség ideje, de akkor-
ra fizikai erejiiket mar teljesen kiakndztdk. Akik athagjak az egészség torvénye-
it, valamilyen mértékben elkeriilhetetleniil szenvedni fognak. Isten mindannyi-
unkat ellatott fizikai erdvel, amire életiink kiilonb6z6 szakaszaiban sziikségiink
is lesz. Am ha folyamatos tdlhajtassal, fékevesztetten kimeritjiik a benniink 16-
vl erdt, ennek valamikor majd mi magunk latjuk a kardt” (Ellen G. White:
Child Guidance. 397-398. o0.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Mi a helyzet a mi orszagunkban? Minden arra késztet, hogy megal-
las nélkiil csak dolgozzunk, dolgozzunk, vagy nyugodtabb a légkor?
Hogyan tanulhatjuk meg minden helyzetben fenntartani a kello
egyensulyt?

2. Vannak, akiknek leginkabb egy dolog zavarja az alvasat: a rossz lel-
kiismeret. Mit tett Jézus a kereszten, ami rajtunk is segit, ha lelki-
furdalas gyotor? Miképp hozhatjuk helyre hibainkat, hogy kevésbé
bantson a lelkiismeret?

3. Foglalkozzunk a csoportban olyan tudomanyos kutatasokkal, ame-
lyek soran a pihenés sziikségességét és elonyeit vizsgaltak! Beszéljiik
meg, hogyan kamatoztathatjuk ismereteinket ezen a téren!

4. Milyen szempontbél jelent aldast a szombat? Beszéljiink személyes
tapasztalatainkrol! Ne csak a lelki, hanem a fizikai aldasokra is fi-
gyeljiink oda!

5. Lenyiigozo a gondolat, hogy a teremtés hetedik napjan még Isten is
megpihent. Beszélgessiink errol! Mi az iizenete ennek szamunkra?
Hogyan érthetjiik meg? Hogyan vilagit ez ra a szombati nyugalom
fontossagara?
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Isten dicséitésének légkore

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 1:1-2, 9-12, 20-26; Zsoltar 104:29;
Daniel 5:23; Lukacs 15:7; Jelenések 21:4

,, Azutdn megformdlta az Uristen az embert a fild pordbdl, és élet leheletét le-
helte orrdba. Igy lett az ember élélénnyé” (1Méz 2:7, 4j prot. ford.).

Néhany éve egy ottagu csalad a kardcsonyi sziinetet egy hegyi lakban akarta tol-
teni. Este er6sen bezartak minden ablakot, hogy ne sz{ir6djon be a hideg. J6l be-
fhtottek a kalyhdba, mert nem akartak fazni a csikorg6 hidegben. Mi lett a vége?
Mindannyian meghaltak, mivel teljesen elhaszndlodott a levegdbdl az oxigén.

Tudjuk, hogy néhany hetet kibirunk étel nélkiil, viz nélkiil mar csak néhany na-
pot, levegd nélkiil azonban néhany percnél tovabb nem élhetiink.

Az élethez sziikséges a tiszta levegl. A szennyezett levegd viszont sok olyan
akut és kronikus betegséget okoz, ami mogott gyakran mds okot sejtenek.
Evente emberek milliéinak — f6leg gyerekeknek — kdrosodik a szervezete a 1ég-
szennyezés miatt.

Testiink minden szervének sziiksége van oxigénre, ezért is fontos, hogy a belé-
legzett levegd a lehetd legtisztabb legyen. Fizetniink nem kell érte, és altalaban
mindentitt jelen van.

Az egészség megoOrzésének alapveto feltétele a tiszta, friss levego. Te-

gyiink meg mindent, ami csak rajtunk all, hogy minél gyakrabban léle-
gezhessiink tiszta levegot!
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y VASARNAP
mdjus 16.

A TEREMTES

1M6z 1:1-2 verseit elolvasva mit mondhatunk el a fold kezdeti allapotarol?

Ekkor még nem késziilt el a fold. Sotét, kietlen volt, formdja nem emlékezte-
tett a mostani allapotdra. Nehéz pontosan meghatirozni, mi is volt meg, vagy
éppen mi tortént, annyit azonban biztosan tudunk, hogy a foldon ekkor még
nem létezett teremtett élet. Ennek ellenére, a kezdeti kaotikus 4llapotok kozott
1s megmutatkozott Isten jelenléte, amint ez a szakasz is ravilagit: ,, Isten Lelke
lebegett a vizek folott” (1Moz 1:2, 0j prot. ford.). Csak taldlgatni tudjuk, hogy
ez pontosan mit jelent.

A kovetkezd napokon Isten kezdte elokésziteni a foldet az élet szamara. E folya-
mat egy részének leirasat 1Moz 1:3-10 verseiben talaljuk. Figyeljiikk meg, hogy is-
mételten eldfordul az elvélasztas: Isten elvdlasztotta a sotétséget a vilagossagtol,
elvdlasztotta az égbolt alatti és feletti vizeket, elvdlasztotta a szarazfoldet a vizek-
t6l. A f6 elemek alapvetd elkiilonitése tortént meg ekkor. Miutdn az Ur befejezte
a kezdeti elvélasztast, belefogott a foldi élet elsé formainak megteremtésébe.

1Moz 1:9-12 és 20-26 szakaszai szerint mit hozott létre Isten ezutan? Mi-
lyen feltételeket kellett biztositani ahhoz, hogy az élet elkezdodhessen a
bolygon? Mire volt sziikségiik az els6 teremtményeknek?

Isten pontosan eltervezte a dolgok menetét. ElShivta az é161ények kiilonféle
csoportjait, amelyeknek a fennmaraddshoz dllandé utdnpétldsra volt sziikség
bizonyos dolgokbdl. Amint a teremtéstorténet kibontakozik el6ttiink, megtud-
juk, hogy Isten tervében szdmos szdrazfoldi novény/éllat szerepelt. Azt is l4tta
az Ur, hogy az él6vildg nem létezhet az oxigén valamilyen formaja nélkiil. A
teremtés hetének masodik napjin, az égbolt alatti vizek és az atmoszféra 1étre-
hozaséval alakitotta ki a kell6 feltételeket. Az €gbolt alatti és feletti vizek éltal
hatérolt teret készitette eld arra, hogy elhelyezze benne a tobbi teremtményt.

A bibliai leiras alapjan elmondhatjuk, hogy maga a teremtés munkaja rend-
ben, tervezetten és aprolékos pontossaggal tortént. Véletlennek nem volt
szerepe benne. Mire kovetkeztethetiink ebbol Isten jellemét és hatalmat il-
letben? Miért segit, ha erre gondolunk életiink mostani kiizdelmei kozott?
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HETFO y
mdjus 17.

A SZUKSEGES LEVEGO

A szdrazfoldi dllatokban egyvalami k6z0s: hogy sziikségiik van levegére. A le-
vegd kiilonboz6 gazok keveréke, kb. 21%-at teszi ki az oxigén (az atmoszféra
egészének a silya hozzéavetbleg otezer billid tonna), de van még benne nitro-
gén, argon, hélium, hidrogén és kis mennyiségben egyéb gizok is. A levegd
oxigéntartalma éppen idedlis a 1élegz6 €161ények szamdra. Ez jabb bizonyiték
arra, hogy Isten milyen nagy gonddal és pontossdggal teremtett.

Ad4m megteremtésekor milyen egyedi médon hasznalta fel Isten a levegdt
(1Méz 2:7)? Mennyiben kiilonbozott az ember és az élet mas formainak
megteremtése? Ezek szerint hogyan tekint rank Isten?

A levegd nyilvan fontos az dllatok szdmara is — életfeltétel. Az ember megte-
remtése azonban alapvetden eltért az dllatokétdl. Isten az élet ,,leheletét” ,,lehel-
te” Addmba. A teremtés csoddjanak minden bizonnyal fontos részét képezte az
¢ltetd levegd, hiszen azutan lett Addm ., €lo lélekke”, miutan Isten az orraba le-
helt. Amikor a Teremtd megformalta az els6 embert, a szerveit, a testét, az élet-
hez sziikséges minden fizikai részét, Addm még életteleniil fekiidt, jobbéra dgy,
mint egy szobor. Sziikség volt valami madsra is, az €letre, amit csak az adhatott,
akit6l az élet szarmazik, Isten. Az Ur tehat életet lehelt Adémba, és azdta az em-
berek nap mint nap azzal az ajdndékkal élnek, amit a lehelet kozvetitett. Isten az
emberiség Osatyjaba lehelte az €let leheletét, amit azutan a generaciok egymads-
nak tovabbadtak, igy részesiiltiink benne mi is. A folyamatos lélegzéssel tartjuk
¢letben a kezdeti élet leheletét. Minden egyes 1€legzetvételnek az €let leheletére
kell emlékeztetnie, amit Isten a teremtéskor Addmba lehelt!

Vegyiink mély lélegzetet! Ha az embernek nincs valamilyen légzésszer-
vi betegsége, a levegovétel annyira egyszeriinek, természetesnek, kony-
nyiinek tiinik, pedig valéjaban Isten egyik csoddja, az Edenbdl nyert
orokség. Mennyire vagyunk halasak az élet ajandékaért? Milyen szo-
moru lenne, ha igazi értékét csak akkor ismernénk fel, amikor mar ve-
szélyben van az életiink!
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KEDD
mdjus 18. _

LEVEGO A FEJUNK FELETT

,»Sem embereknek kezeitol nem tiszteltetik, mintha valami nélkiil sziikolkod-
nék, holott 6' dd mindeneknek életet, leheletet és mindent” (ApCsel 17:25).
Keressiik ki a kovetkezo verseket: Dan 5:23; Zsolt 104:29; 146:4! Mit ta-
lalunk benniik az élet és a lehelet kapcsolatarol?

A levegd tobb szempontbdl is védelmet jelent. Bolygonkat €s az itt €16 embe-
reket a 1égkor — benne a vizpara — Ovja a nap tulzott sugarzasatol €s a vilagir
hideg vakuumatol. A leveg6 ujrahasznositja a vizet €s egyes vegyi anyagokat
1s, ezzel mérsékelve a 1€gkori viszonyokat. Az atmoszféra burkan beliil, a ma-
gassagi szintek eltérd homérsékleti teriileteinek igen széles skéldjan talalhato
meg az €let. Bizonyos €l6lények szdmara sok fény és meleg sziikséges, mig az
¢let mas formainak kevesebb fény és meleg is elegendd. Vannak olyan 4llatok,
amelyeknek rendkiviil nagy az oxigénigénye, mig masoké csekély.

Az emberek altal belélegzett tiszta, friss levegd a tiidobdl a vérbe juttatja az
oxigént, valamint kiiiriti a testben képzddd szén-dioxidot. A legjobb levegé a
természetben a fak, novények és vizek kozelében taldlhatd, mivel a ndvények
feldolgozzdk a szén-dioxidot, és tiszta oxigént bocsatanak ki helyette.

Isten egy kertbe helyezte Addmot és Evat, kiilonféle fajtdjd fak kozé. Az Edent
egy folyo szelte at, ami a vizsziikségletet biztositotta; abbdl eredtek az 6zonviz
el6tti vilag nagy folydvizei. Egészségiink megdrzése érdekében alapvetGen
fontos a friss levegd. Tegylink meg mindent, ami t6liink telik, hogy a lehet6
legtisztabb, legfrissebb levegot 1€legezziik be!

Az ember vérében, tiidejében €s testszoveteiben kozel 2 liternyi az oxigén. Tes-
tiink minden sejtjének miikodéséhez sziikségiink van levegbre, mert oxigén
nélkiil nem maradhatunk életben. Ha az agysejtek 4 percnél hosszabb ideig
nem jutnak hozza, kezdenek elhalni, majd beall a halal.

Vajon minden alkalmat kihasznalunk, hogy friss levegot szivjunk? Mi

az, amin valtoztatni kellene, hogy jobban élvezhessiik a leveg6 aldasat?
Talan nem is kell mast tenni, csak az ablakokat kitarni!
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SZERDA )
madjus 19.

SZENNYEZETT ES TISZTA LEVEGO

Sokak szamadra, kiilondsen a nagyvarosiaknak jelent gondot a 1égszennyezdd€s;
de a levegé tisztasdgét rontja a dohdnyzds is, f6leg az irodaépiiletekben, ahol
kering a cigarettafiist. A szennyezett levegd szamos egészségiigyi problémat
valthat ki, mint pl. migrénes fejfdjast, émelygést, hanyast, valamint szem és
1égz8szervi megbetegedéseket.

Altaldban a szabadban tiszta, friss igazan a levegd, kiilonosen az 6rokzold fak,
a hegyi, erdei z6ld novények kozott, vizparton, a tengerek, tavak, folyok, viz-
esések mellett, vagy esd utdn. Becslések szerint a tengeri alga termeli a 1égko-
r1 oxigén 90%-at, mig a tobbit a ndvények bocsatjdk ki. Otthonunkban az é16
szobanovények tisztitjak a levegdt, mivel eltavolitjak a szén-dioxidot.

Fontos tudatosan torekedni arra, hogy amikor csak tehetjiik, tiszta leveg6t 1€le-
gezziink! Inkdbb a szabadban, mint zart térben végezziink testmozgast, ha le-
hetséges, f6leg reggel. Kiilondsen a benti munkdt végzk szamara lényeges,
hogy rendszeres 1d6ko6zonként sziinetet tartsanak, €s a szabadba kilépve friss
levegdt szivjanak, természetesen ezt is akkor, ha lehet8ségiik adodik ra. Az em-
ber éltaldban frissebbnek, élénkebbnek érzi magat mar alig néhdny szabadban
toltott perc utdn. Jobban alszunk éjjel, ha csak résnyire is kinyitjuk az ablakot,
mivel igy pihenés kozben is élvezhetjiik a tiszta levegd elonyeit.

,,Ha azt akarjuk, hogy vériink j6 mindségii legyen, helyesen kell 1€legezniink. A
friss levegd mély belégzése tisztitja a vért, igy tiidonk oxigénnel telik meg. A
vér szine megélénkiil, és az életet add dramlat a test minden részébe eljut. A jo
1égz€s nyugtatja az idegeket, élénkiti az étvagyat, segiti az emésztést, hatdsara
az ember mélyen alszik, kipihent lesz. Fontos, hogy a tiid6 a legnagyobb szabad-
sagot élvezze. Kapacitdsa novekszik, ha akaddlyoztatds nélkiil miikodhet, csok-
ken, ha 0sszepréselddik, nyomas ala keriil. Kiilondsen az {ildémunkat végzok ta-
pasztaljdk annak az éltaldnos szokdsnak a karos kovetkezményeit, ha eléregor-
nyedve dolgoznak, hiszen ilyen testhelyzetben nem lehet mélyet 1€legezni. A
gyenge 1€gz¢€s hamarosan szokdssa valik, €s a tiidé nem tud kell6képpen kitagul-
ni”’ (Ellen G. White: The Ministry of Health and Healing. 151-152. o.).

Mennyire tartozunk felelosséggel a teremtett vilagért? Mire kovetkez-
tethetiink ezzel kapcsolatban 1Moz 1:26 versét olvasva?
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y CSUTORTOK
mdjus 20.

MENNYEI LEGKOR

Heti tanulmanyunk sordn eddig az Isten altal teremtett foldi 1€gkor fizikai tulaj-
donsdgairdl ejtettiink szot. A légkor szon azonban nemcsak a foldiinket koriil-
vevd leveg6t értjiikk, hanem a koriilottiink é16 emberek hozzaallasat, érzéseit,
érzelmeit, timogatdsat, és a t6liik jovo batoritdst is, amelyek egylittesen alaki-
tanak ki valamilyen jé vagy rossz 1égkort.

,Minden embert a rd jellemz 1€gkor vesz koriil. Ezt a 1égkort megtoltheti a hit,
a batorsag és a remény éltets ereje, €s balzsamossa teheti a szeretet joillata. De
lehet terhes €s fagyos is az elégedetlenség és onzés mélabyjatdl, és mérgezett
valamilyen halélos biin szennyét6l. A benniinket koriilvevd 1€gkor — tudatosan
vagy Ontudatlanul — kihat minden emberre, akivel érintkeziink” (Ellen G.
White: Krisztus példdzatai. Budapest, 1983, H. N. Adventista Egyhédz. 234. o.).

Az ember felélénkiil vagy elgyengiil att6l a 1égkort6l, ami koriilveszi. Most pe-
dig forditsuk figyelmiinket a menny 1égkorére, a dicséret €s az 6rom lelki at-
moszférdjara, és nézziikk meg, milyen hatdssal lehet ez a hivok €letére mar a fol-
don, itt és most!

Mit tudhatunk meg a mennyei légkorrol a kovetkezo versekb6l? Job 38:6-
7; Zsolt 103:20-22; 148:2; Lk 15:7; Jel 21:4

A mennyei 1égkort az 6rom és Isten dics6itése jellemzi. Az imént idézett bib-
liaszovegek koziil tobb is az Ur magasztaldsara sz6litja fel az angyalokat. Mi-
lyen nagyszerli gondolatban felidézni, amint a hatalmas, fényes lények Ossze-
gylilnek Isten tronja koriil, hogy dicsérjék szeretetéért, kegyelméért, konyorii-
letességéért! A mennyet 6rom, dldismondas és boldogsag jellemzi.

Ebbe mar most is belekdstolhatunk, ha enged;iik, hogy Krisztus €és az Atya ben-
niink éljen (Jn 14:23). Isten tettekre hiv, hogy mar most l€legezziik be a tiszta
mennyei 1égkort. Enged;iik, hogy egészen foldi életutunk befejezéséig koriilve-
gyen a mennyei otthon 1égkore!

Milyen légkor leng koriil minket, azaz milyenek a szavaink, milyen a vi-
selkedésiink, a magatartasunk? Mi sugarzik inkabb rolunk, a foldi
mélységek vagy Isten igéretei? Mit allapithatunk meg onmagunkrodl a
valaszunk alapjan? Mi az, amin valtoztatnunk kellene?
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PENTEK 3
mdjus 21.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

Ellen G. White: Gondolatok a Hegyibeszédrdl. Elet és Egészség Kiadds. , Birdlat
helyett mutass j6 példat” cimd fejezete, 127-157. o.; Jézushoz vezetd iit. Budapest,
2008, Advent Irodalmi Mihely. ,,Novekedés Krisztusban” cimii fejezete, 50-56. o.

,Isten arra szolitja népét, hogy keljenek fel és 1épjenek ki a hiivos, fagyos 1ég-
korbdl, amiben élnek; razzék le magukrdl azokat a hatdsokat és gondolatokat,
amelyek megdermesztették a szeretet késztetéseit, €s az onzd cselekedetek
szintjén tartjak dket. Kér, hogy az alantas, foldi szintrdl felemelkedve szippant-
suk be a menny napsugaras levegdjét” (Ellen G. White: Testimonies for the
Church. 5. két. 607. 0.).

,,Akikben Krisztus lakozik, azokat mennyei 1égkor 6vezi. Tisztasdguk fehér ru-
haja Isten kertjének illatat drasztja” (Ellen G. White: Gondolatok a Hegyi-
beszédrol. Elet és Egészség Kiadds. 138. 0.).

,,L.ehet, hogy romlott 1égkor vesz koriil benniinket, de mégsem kell annak mér-
gét magunkba szivnunk; élhetiink az ég tiszta levegdjével. A tisztitalan vagyak
¢és szentségtelen gondolatok minden ajtajat szorosan elzdrhatjuk, ha sziviinket
bensdséges imdban emeljiik Istenhez. Azok, akik sziviiket nyitva tartjak Isten
alddsa és segitsége elott, sokkal szentebb 1égkorben élnek, mint amely Oket e
f6ldon koriilveszi; dllanddan kozosségiik lesz a Mennyel” (Ellen G. White: Jé-
zushoz vezeto ut. Budapest, 2008, Advent Irodalmi Muhely. 74. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Komoly gondokat jelent a 1égszennyezés. Mit tehetiink a helyzet ja-
vitasa érdekében mi magunk, még ha ez jelentéktelennek tiinik is?
Mit kell egyhazunknak tenni?

2. ,,Az Istennel, Krisztussal és a szent angyalokkal valo kozosségben a
menny légkore vesz koriil, ami gyogyitja a testet, élénkiti értelmi ké-
pességeinket és lelkiinket 6rommel tolti el” (Ellen G. White: Gospel
Workers. 513. o.). Hogyan ébreszthetjiik ra csoportunk tagjait, hogy
torekedjenek erre?

3. Ismeriink valakit, akit a rossz levego tett beteggé? Ha igen, mivel
tudnank segiteni neki? Probaljunk meg alkalmat teremteni szama-
ra, hogy elmehessen valahova, ahol tiszta, friss a levego!

4. Hivjunk meg csoportunkba egy egészségiigyi szakembert, aki tovab-
bi informaciot adhat a friss levego jotékony hatasairol!
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KONYORGES ONMAGUNK ELVISELESEERT

Istenem, segits, hogy soha ne ldzadozzam azért, mert testileg nem
vagyok olyan, amilyen szeretnék lenni, hogy alakom nem olyan szeren-
csés, arcvondsaim nem olyan harmonikusak, mint masoké, és hogy so-
kan joval sikertiltebben keriiltek ki alkotomiihelyedbdl, mint én!

Segits, hogy természeti adottsdgaimat el tudjam fogadni olyannak,
amilyenek, s ne tegyek dllandéan 6sszehasonlitasokat, hogy masoknak
mennyivel konnyebb a dolguk, hiszen lehet, hogy 6k nalam tobbet
kiiszkodnek indulataikkal, szenvedélyeikkel!

Segits, hogy ne zigolodjam szellemi képességeim miatt sem; ne féjjon,
hogy mdsokat élesebb értelemmel dldottdl meg, mint engem! S ha valaki
szellemességét csillogtatja, soha ne akarjam elhomadlyositani ragyogésat!

Egyébként 1s, Te 6roktdl fogva lattad, amit én nem lathatok, hogy ha
példaul csak egy kicsit is szebb lennék, az taldn vesztemet okoznd; vagy
ha természetem valamivel szerencsésebb volna, feladnam talan az on-
magammal vivott harcot, s lejjebb csusznék, mint ahol most dllok. Vagy
ha tobb szellemi képességet kapok, konnyen elsodorna a kevélység.

Add, hogy megértsem: a meg nem kapott talentumokkal nem kell elsza-
molnom! De amit adtal, azt kamatostdl varod vissza tolem és masoktdl is.

Nagyon konyorgok, Istenem, azért a kegyelemért, hogy soha, egy pil-
lanatra se legyek irigy azokra, akik akér testi vonatkozasban, akér szellemi
téren, akdr lelkiekben tobbek, kiilonbek ndlam. S6t, készségesen ismerjem
el benniik ajandékaidat, és ne keseredjem meg a magam valosdga miatt,
még akkor sem, ha azt els6 pillanatban leverd érzés tudoméasul vennem.

Add, hogy megbékéljek onmagammal! Ha néha keserti szdjizzel allapi-
tom 1s meg dnmagam semmis€gét, ha itt-ott tulzottan hajlok is a pesszimiz-
musra, Istenem, adj vilagossagot arr6l, hogy meglassam: ez val6jdban nem
alazatossag, hanem kevélység. Hiszen csak az olyan Onkritikdnak €s Onis-
meretnek van értéke, amely arra vezet, hogy ne bizzak 6Gnmagamban, de an-
ndl jobban bizzam benned. Ha csiiggedés vagy kétségbeesés a kovetkez-
mény, lattasd meg, hogy ez tilzott 6nértékelésem, és szabadits meg tdle!

Végiil kérlek, tdmogass, hogy abbdl, ami most vagyok, komoly igye-
kezettel és elszant lendiilettel kihozzam azt, ami adottsdgaim és koriilmé-
nyeim éaltal lehetek! Mert tudom, Te t6lem is varsz valami olyat, amit csak
én tudok megvaldsitani, senki mas. Kegyelmeddel ezt meg is akarom ten-
ni. Lattasd meg velem, Uram, Istenem, s add dlddsodat igyekezetemre!

(Egy régi, elsdrgult, stencilezett lap iizenete.)
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Mértékletesség

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 9:20-27; Példabeszédek 20:1;
23:31-35; 1Korinthus 6:19; 10:31; 2Péter 1:5-9

A vége pedig mindennek kozel van. Annakokdért legyetek mértékletesek és jo-
zanok, hogy imddkozhassatok” (1Pt 4:7).

Valaha koztiszteletben all6 bir6 volt, ma szegényen tengeti €életét — az alkohol
aldozatava valt. Nemcsak a méltosagatdl fosztotta meg a szornyl szenvedély,
ami egészen hatalméba keritette, hanem elszakitotta csaladjatol, és a kenyeret
is kivette a kezébdl. Ez az ember a csavargdk rongyaira cserélte fel birdi palést-
jat. Tragédia, hogy az egykor sikeres €s hasznosan €16 férfi végiil ide jutott!

2007-ben sokat foglalkoztak a hiraddsokban egy fiatal nd tragikus halédlaval,
akinek az lett a veszte, hogy tul sok vizet ivott! Vizet? Igen! Egy radios ver-
seny résztvevdjeként annyi vizet ivott, hogy még aznap belehalt. A boncolas
soran megéallapitottak, hogy a tragédia oka vizmérgezés volt. A viz életfeltétel,
altalaban veszélytelen, de ha tul sokat iszunk beldle, meg is Olhet!

A héten a mértékletességgel foglalkozunk, mikézben vildgunk inkébb a tobzo-
dast tartja a siker jelének. A bevezetd példdk felhivjdk a figyelmiinket, hogy
milyen fontos az egészségtelen dolgokat teljes egészében keriilni, azzal pedig
csak mértékkel €lni, ami egészséges. A legtobb bajt éppen az okozza, hogy hi-
anyzik a dontd elem, a mértékletesség. Nézziik meg kozelebbrdl, mit is jelent
igaz4bol a mértékletesség, és miért akarja az Ur, hogy igy éljiink!

Jézus a vére aran biztositja a megvaltast. Eppen ezért erkolcsi koteles-
ségiink gondot viselni testiinkrol. Akkor tudunk e felelosségnek eleget
tenni, ha mértékletesen éliink.
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y VASARNAP
mdjus 23.

AZ ELSO ITTAS EMBER A BIBLIABAN

Mi az, amit magunk utan akarunk hagyni? Pontosabban, mit szeretnénk,
mire emlékezzenek az emberek a haldlunk utan? Arra, hogy gazdagsagban,
népszerien éltiink, politikai hatalomra tettiink szert? Mi szamit igazan?

A Biblidban megismerhetiink kiilonbdz6 embereket, akik nyomot hagytak a vildgban.
Néhanyan kifejezetten jot, méasok inkdbb rosszat, és voltak, akik ilyet is, olyat is.

Gondoljunk csak Noéra! Valészintileg az jut esziinkbe vele kapcsolatban, hogy
0 volt az elsd evangelizator, még ha nem is jart nagy sikerrel. Szazhusz évig
prédikélt, de minddssze egy maroknyi csoport megtérését mutathatta fel, akik
kozvetlen csalddtagjai voltak. Isten azonban kimondottan elismeréssel tekintett
rd. Az 0zonviz eldtti vildg gonoszsagai és kegyetlenségei kozepette ,, Noé ke-
gvelmet taldla az Ur el6tt” (1Méz 6:8).

Hogyan talilt Noé kegyelmet az Ur el6tt? 1Moz 6:9, 22

Noé hiisége és engedelmessége dacara, annak ellenére, hogy mindent meg-
tett, amit az Ur Kkért t6le, egy masik torténetet is megemlit réla a Biblia. Ol-
vassuk el 1Moz 9:20-27 verseit! Mi a tanulsiaga ennek a szomoru esetnek?

Noénak sikertilt elérnie, hogy a Biblia kronikéja els6ként 6t emlitse a részegek
koziil. Milyen szomoru, hogy aki annyit tett az Urért, akire Isten olyan nagy fe-
lel6sséget bizott és j6 szemmel nézett, az is igy elbukott!

Agyunk igen fontos a kapcsolatteremtés szempontjabol, ezért nem szabad mér-
gez6 anyagokkal €s szerekkel befolydsolni, hogy elkddosiiljon az értelmiink és
jo6zan it€l6képességiink. Noé esete figyelmeztetés €s példa, amibdl okulhatunk,
hogy még a ,,legjobb”, legerdsebb, leghliségesebb ember sem mentesiil auto-
matikusan a kisértésektdl, vagy a nyilt blint6l! Az italozds 6Gnmagaban is hely-
telen volt, rdadasul Noé valosziniileg féktelen tivornyazasba csapott at. Ha 6
igy vétett, vajon nekiink is kell 6vakodnunk a rosszt6l?

Hallottunk olyan, korabban koztiszteletben allé egyhazi/gyiilekezeti veze-
torol, aki elesett? Faj latni, hogyha valaki, akire addig felnéztiink, meg-
botlik és csalodast okoz. Hogyan lehet konyoriilettel fordulni azokhoz,
akik val6jaban nem érdemesek erre — mint ahogy mi sem vagyunk azok?
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HETFO

ALKOHOLFOGYASZTAS MA

A XXI. szazad elso évtizedében évente kozel 1,8 millio halaleset hozhatd 0sz-
szefiiggésbe az alkohollal, ami vildgszinten az 6sszes haldlozds 3,2%-at jelen-
ti. Az elfogyasztott alkohol mennyisége folyamatosan nd. A serdiildk és a fia-
talok korében riaszté mértékben novekszik a kényszeres ivas (férfiak esetében
négy-ot, ndknél hirom-négy szeszesital egymadst kovetd elfogyasztdsa), €s
semmi jel nem mutat arra, hogy ez a tendencia csokkenne. Az italozds kovet-
kezményei kozé tartozik a mérgezés, a részegség, az alkoholfiigg6ség kialaku-
lasa, de emellett a szervezetben fellépnek egyéb kémiai hatdsok is.

A Bibliaban milyen tanacsok, figyelmeztetések és torténetek szélnak az al-
kohol ellen? Bir 13:2-8; Péld 20:1; 23:31-35; Ezs 5:11; Ef 5:18

Joval azel6tt, hogy tudoményos leirdsok léteztek volna az alkoholnak a mag-
zatra gyakorolt kdros hatdsardl, egy angyal figyelmeztette Sdmson édesanyjat,
hogy mar terhessége alatt se fogyasszon szeszes italt. Salamon is felhivta a fi-
gyelmet az alkohol, f6leg a bor és a sOr hatasaira. Megfigyelése és valoszini-
leg a tapasztalatai alapjdn is irt arrdl, hogyan valtoztatja meg és torzitja el az
emberek viselkedését az ital, dltaldban olyasmire késztetve Oket, amit azutdn
megbéannak, szégyellnek. Ezsaids szemléletesen bemutatta a lerészegedett pa-
pok helytelen viselkedését, €s megfogalmazott a Biblia egyéb konyveiben fog-
laltakhoz hasonl6é gondolatokat. P4l is Ova intett az alkoholtol. Az idevago bib-
liai részek bemutatjak a helytelen, nemkivanatos viselkedést, €s figyelmeztet-
nek, hogy ezeket keriiljiik.

,Jozanok legyetek, vigydzzatok; mert a ti ellenségetek, az ordog, mint ordito
oroszldn szerte jdr, keresvén, kit elnyeljen” (1Pt 5:8). Az biztos, hogy az alko-
hol a gonosz egyik legveszélyesebb csapddja. Emberek millidinak tette tonkre
az életét a veszé€lyes szer, ami a testet és az elmét egyardnt mérgezi. Sajit ma-
gunk és szeretteink szamaéra is 0sszehasonlithatatlanul jobb, ha kompromisszu-
mot nem kotve, hatarozottan elkertiljiik!

Ugyan Ki ne ismerne olyanokat, akiknek az alkohol nehezitette meg, ill. tet-
te tonkre az életét, vagy azért, mert Oket ejtette foglyul, vagy a kornyeze-
tiikkben lett a rabja valaki? Miért kockaztatnank? Milyen lépésekkel bizto-
sithatjuk, hogy se mi, se a szeretteink ne induljanak el lefelé azon a veszé-
lyes lejton, ami csak szomorisagot és szivfajdalmat hozhat, de jot nem?
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KEDD
mdjus 25. _

.NEM IGAZ, HOGY AZ ALKOHOL JOT TESZ A SZIVNEK?”

Az 1970-es évek elejétdl gyakran napirenden volt az a kérdés, hogy éltaldban ked-
vezden hat-e a bor, az alkohol a sziv egészségi allapotara. A népszeri €s a tudoma-
nyos sajté is sokat foglalkozott a Franciaorszdgban végzett tanulmanyokkal. Az
utébbi években, miutin djra elemezték a francia népességre vonatkozé adatokat, és
megfigyelték a késdbbi hatdsokat, silyos kétségek meriiltek fel a vizsgalat eredmé-
nyével kapcsolatban. Mint kideriilt, a szeszipar befektet6i igyekeztek ezt a kérdést
a figyelem kozéppontjaban tartani. Gyiilekezeti tagokban felvet6dhetett a kérdés:
nem sinyli-e meg az egészségem, ha nem iszom alkoholt?

Kidertilt, hogy az alkoholfogyasztas lathat6 eredményeit kimutato vizsgélatok sordn
a kontrollcsoport tagjai kozé (akik nem ihattak alkoholt) bevettek olyanokat, akik
korédbban italoztak, de az alkohol éltal kivéltott valamilyen egészségiigyi probléma
miatt azéta mar leszoktak. A kontrollcsoport tagjainak rosszabb volt az 4ltalanos
egészségi éllapota, mint az alkoholfogyasztoké. A vizsgélat tervezésbeli hibdinak
kiigazitdsa utdn az adatokat ujraértékelték. Ekkor mar a mértéktart6 alkoholfogyasz-
tdsnak semmilyen lathaté pozitiv hatdsat nem tudtdk kimutatni azokkal szemben,
akik nem ittak. Ezenkiviil a vizsgalt személyek adatainak tovdbbi elemzése kimu-
tatta, hogy a mérsékelt alkoholfogyasztok koriilményei, akiket eredetileg az ital mi-
att véltek egészségesebbnek, valjaban tobb ponton is eltértek a kontrollcsoport tag-
jaiétol. Egészségesebben tapldlkoztak, rendszeresen sportoltak, magasabb tarsadal-
mi-gazdasagi szinten €ltek és jobb egészségiigyi ellatasban részesiiltek. Koztudott,
hogy ilyen koriilmények kozott az emberek egészségesebbek €s tovabb élnek. Te-
hét az el6ényok, amelyekre olyan sokat hivatkoztak, korantsem a mértékletes alko-
holfogyasztasbol, inkabb egyéb életmddbeli szokdsokbol adodtak!

Mar egyetlen pohdar alkohol is karositja az idegek miikodését, és alkoholfiiggdsé-
get valthat ki, zavarja a koordinacios készséget és az itéloképesség romlasatol
kezdve hozzdjarulhat olyan esetleges karosoddsokhoz, amelyeket sériilések, ero-
szakos cselekmények, balesetek, csaladon beliili bintalmazasok okoznak, nem is
beszélve a majzsugorodasrol, a rakrol, a szenvedélybetegségrol vagy a teljes szel-
lemi leépiilésrdl. Ami pedig még ennél is vesz€lyesebb: az alkohol gatolja az em-
ber j6zan {téloképességét és azt, hogy engedjen a Szentlélek késztetésének. Hihe-
tetlen, hogy milyen allapotba keriilhetnek emberek az alkohol hatdsa alatt!

Hogyan kapcsolodik ehhez a kérdéshez az 1Kor 10:31 versében foglalt gon-
dolat? Hogyan tudjuk ezt az elvet megvaldsitani az életiinkben?
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ZERDA
s 26

MERTEKLETESSEG MINDEN TEREN

Kifinomult korunkban majdhogynem kifigurdzzak a mértékletesség egész kér-
déskorét, keriilve a kifejezés haszndlatét is. Lehet, hogy egyszer{ibbnek véljiik,
ha sz6t sem ejtiink réla. Nem igazdn tanitjuk rd az embereket sem, de kdzben
mar egyhdzunk tagjai kozott is vannak, akiket megfert6zott az, amit egykor
csak a ,,vildgban” el6fordulé problémanak véltiink.

Hogyan vonatkoznak 2Pt 1:5-9 tanacsai az élet minden teriiletére, foleg az
egészségiinket érintd szokasainkra? Megszivleljiik a Biblia figyelmeztetéseit?

Tavolrdl sem csak azt jelenti a mértékletesség, hogy valaki nem dohényzik,
nem kébitészerezik, nem iszik, vagy tartézkodik a teatdl, kavétdl, cukros iidi-
toktdl. Hiszen ha tilzasba vissziik, még az is problémat okozhat, ami dnmaga-
ban nem artalmas.

Milyenek a munkéval kapcsolatos szokdsaink? Nem forditunk tal sok idét fel-
adatainkra? Marad idonk Istenre, a csaladra, pihenésre, fizikai alloképességiink
megdrzésére, €s arra, hogy masoknak is segitsiink? Mennyit alszunk? Lehet,
hogy sziinet nélkiil csak hajtjuk magunkat? Esetleg tul sokat alszunk? Ugyanis
az is éppen olyan artalmas lehet, mint ha nem alszunk eleget.

Mi a helyzet a taplalkozdssal? Nem fogyasztunk sertéshust, talin még csirkét
sem — csak a tdnyérunkat pupozzuk meg annyira, hogy az étkezés végén alig
tudunk feléllni az asztalt6l?

Kozismert, hogy a napfény hasznos, am a tulzott sugarzds rakkeltd. Fontos a spor-
tolds is, viszont a megerdltetd testmozgas mar arthat! Az Isten ajandékaként kapott
szexualitas terén is tulzdsba lehet esni, ami szintén karos kovetkezményekkel jar.

Ellen White az igazi mértékletesség 1ényegét rendkiviil j6l osszefoglalta a ko-
vetkezd mondatban: ,,Az igazi mértékletesség erre tanit: tartézkodjunk minden
karostol €s haszndljuk jozanul azt, ami egészséges” (Ellen G. White: Pdtridr-
kdk és profétdak. Budapest, 1993, Advent Kiadé. 523. o.)!

Gondoljunk az életiink kiilonbozo teriileteire! Mennyire éliink mértéklete-
sen? Mi az, amin valtoztatnunk kell? Elofordulhat, hogy most is valami-
lyen helytelen szokas kovetkezményei miatt szenvediink? Ne feledjiik, kér-
hetiink segitséget, hogy el tudjuk hatarozni: valtoztatunk, ahol sziikséges!
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y CSUTORTOK
mdjus 27.

MEGVALTASUNK ARA

Ma sokan ugy gondoljak, hogy ki-ki maga rendelkezik a testével, tehat azt teheti,
amire éppen kedve kerekedik. Mdsok meg arra hivatkoznak, hogy még ha nem is jo,
amit tesznek, akkor is csak maguknak drtanak vele. Ez az érvelés azonban santit!

Tudunk sajat példat emliteni arra, amikor az egyik ember mértéktelensé-
ge masnak is artott? Masképpen fogalmazva: hogyan szenvednek masok
az én féktelenségem miatt?

A Biblia kiemeli, hogy testiink Isten temploma, nemcsak arra val6 tehat, hogy
onos érdekeinket szolgaljuk, végrehajtsuk terveinket, cselekedjlink. Kivaltsag
és feleldsség a Szentlélek templomdnak lenni! Pedig taldn jobban torddiink a
lakdsunkkal, mint sajat testiinkkel.

Miért fontos gondot viselni a testiinkrol (Jn 2:19-21; 1Kor 6:19-20)? Mit
emelnek ki az idézett részek? Miért csak akkor ismerhetjiik fel igazan en-
nek a gondolatnak az értelmét, ha elfogadjuk, hogy Isten a Teremto, és
nem a céltalan kozmikus erdk okozta véletlen folytan éliink?

Jézus a sajat testét templomnak nevezte. Pal is gyakran hangsulyozta ezt a gon-
dolatot, s6t hozzatette, hogy nem mi rendelkeziink a tulajdonjoggal. ,, Avagy
nem tudjdtok-¢é, hogy... nem a magatokéi vagytok? Mert dron vétettetek meg,
dicsditsétek azért az Istent a ti testetekben” (1Kor 6:19-20). A keresztre és az
ott torténtekre gondolva kezdjiik felmérni, hogy milyen értéket lat benniink Is-
ten, és milyen nagy drat fizetett értiink. Mar ez a gondolat is arra késztet, hogy
megértsiik: szent kotelességiink nemcsak lelkileg, de fizikailag is tor6dni ma-
gunkkal. Isten megengedte, hogy Jézus vére szerezzen megvaltast az emberek-
nek, tehdt nem vagyunk a magunk urai! Jézus megvaltott, igy Isten tulajdona-
ba keriiltiink, mindeniink az 6vé, ezért vigydznunk kell a testiinkre is.

Beszélgessiink arrol, hogy mit tett értiink a kereszten Jézus! Miért 6sz-
tonozzon ez a jéra minden tettiinkben? Ha igazan elhissziik, hogy az Ur
Jézus a biineink miatt halt meg, és biztositotta szamunkra az iidvossé-
get, akkor ez életiinkben mindent megvaltoztat. Hogyan késztet ez a fel-
ismerés arra, hogy jobban torodjiink testiink templomaval?
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PENTEK

TOVABBI TANULMANYOZASRA:
Ellen G. White: A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiado.

Egyre tobb a tulsilyos ember, a faldnksag elfogadotta vélt, minden arra bétorit.
Mar a tizenévesek kozott is mind komolyabb problémat jelent a 2. tipusu cu-
korbetegség, aminek kivalt6 okai kozott szerepel az étrend, az elhizds és a moz-
gashidny. Bizonyos internetes oldalak és a pornogréfia rabjai k6zott vannak
olyanok, akiket a szenvedély elképeszt6 kegyetlenkedésre és er6szakra késztet.
Evente 5 milliéndl is tobb ember haléldt okozza a dohdnyzés. Ezzel vildgvi-
szonylatban még mindig listavezet$ az olyan haldlesetek kozott, amelyek meg-
el6zhetdk lettek volna. A cigarettdsdobozokon ugyan feltiintetik a figyelmezte-
tést, de sokan rd sem néznek. A cselekedetek szintjén figyelmen kiviil hagyott
informécié nem védhet meg.

Isten kiilonbozd csatorndkon keresztiil kovetkezetesen adja tandcsait, hogy
egészségesen, boldogan és szentiil élhessiink. Csak jol jarhatunk, ha hallgatunk
a szavéra!

..’ Bizzatok az Urban a ti Istenetekben, és megerdsittettek; bizzatok az & profé-
tdiban, és szerencsések lesztek’ (2Kron 20:20)! Csak igen kevesen ismerik fel,
milyen szoros az Osszefliggés étkezési szokasaik €s egészségi dllapotuk, vala-
mint jellemiik, foldi életiik hasznossaga és 6rok sorsuk kozott. Az erkolces €s az
értelem erdinek mindig uralkodnia kell az étvagy folott! A test legyen az érte-

pe

lem szolgdja, ne az értelem a testt€” (Ellen G. White: Child Guidance. 398. 0.)!

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Olvassuk el gjra a fenti idézetbol vett részt! ,,Csak igen kevesen is-
merik fel, milyen szoros az osszefiiggés étkezési szokasaik és egész-
ségi allapotuk, jellemiik, foldi életiik hasznossaga és orok sorsuk ko-
zott.” Mit jelent ez a gyakorlatban?

2. Tarsadalmunk hogyan befolyasolja a mértékletességhez valo viszo-
nyunkat? Megfontolt életre 6sztonoz, vagy inkabb maradisagnak
tiinteti fel a mértékletességet? Miért fontos tisztan latnunk ezeket a
hatasokat? Mivel segithetiink masoknak, kiilonosen a fiataloknak,
hogy barhol legyenek is, tudjanak mértéket tartani?

3. Hivjunk meg egy egészségiigyi szakembert, hogy beszéljen arrol, mi-
lyen fontos a mértékletesség a taplalkozas, a sport, az alvas és a na-
pozas terén!
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,TOBBE NINCS SZUKSEGEM ALKOHOLRA”

_Artalmatlanul kezd6dott, az inaséveimben. Amikor abba akartam
hagyni az ivast, a tarsaim mindig azt mondtdk: ’Ha férfi akarsz lenni,
akkor nyugodtan megihatsz még egyet.” Miutdn bezart a repiildgép-
gyar, ahol dolgoztunk, munkatarsaimmal egyiitt egy kocsmat nyitot-
tunk. Fogalmam sem volt a vendéglatisrol, de gyorsan beledolgoztam
¢és beleittam magam a témaba.

Késdbb egy szervezbiroda tudomanyos munkatarsaként mar nap-
kozben, a munkahelyen is inni kezdtem. Alkoholista lettem, mindig
sziikségem volt bizonyos alkoholszazalékra a véremben, hogy ’j61 mii-
kodjek’. Ez a szazalék elég alacsony volt ahhoz, hogy paléstolni tud-
jam, 6tvenéves koromban az iizemorvos mégis azt mondta: *On tdl so-
kat iszik. On alkoholbeteg.’

Egyik terdpidra mentem a masik utan, de nem igazan haladtam el6-
re. Akkor egy alkoholbeteg ismer6som meghivott az adventistdk onse-
gitd csoportjdba. El6szor csak a heti beszélgetéseken vettem részt, de
kés6bb elmentem az dhitatokra, tdborokra és szabadid8s programokra
is. Lépésrol 1épésre haladtam el6re. Voltak ugyan 6nmegtartéztaté fa-
zisaim, de az attorés nem akart sikeriilni. Amikor a terapeutdm azt
mondta, hogy menjek vissza a ringbe, és kiizdjek tovabb, valami val-
tozni kezdett a hozzadllisomon. Mintha egy kapcsol6t atvaltottak vol-
na a fejemben, megtanultam Istenre bizni az életemet.

A kutydmat az erd6ben sétéltatva mindig igy imadkoztam: *Atydm,
ha tényleg 1étezel, segits, hogy ne igyak!” Egy nehéz id&szak és egy ro-
vid visszaesés utan, amikor a cégiink cs6dbe ment, most kijelenthetem,
hogy 1998. méjus 26-a 6ta nem iszom alkoholt!

Egy uj élet vette kezdetét. Persze kezdetben nehéz volt a régi bard-
taimmal megértetni, hogy absztinens vagyok, vagy 0j baratokat szerez-
ni. Tovébbra is nagy segitséget jelent szamomra a csoportunk, az ad-
ventista gyiilekezet és a csaladdom. Egy dolog vildgos szamomra: az
¢letem uj értéket és 1j értelmet nyert! Tobbé nincs sziikségem alkohol-
ra” (Dr. Rolf J. Pohler: Mai keresztények. A megélt hit. Budapest, 2008,
Advent Irodalmi Mihely. Dietmar Gensch torténete. 29. 0.)!

77




10. [Ny MAjus 29-]JUn1Us 4.

Romlatlan, tiszta élet

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 39:6-12; 1Samuel 24:1-10;
Daniel 6:1-10; Maté 4:1-11; Réma 1:26-27; Efézus 3:14-21

» Te magad légy példaképiik a jo cselekedetekben, mutass nekik a tanitdsban
romlatlansdgot és komolysdgot, beszéded legyen feddhetetlen és egészséges,
hogy megszégyeniiljon az ellenfél, mivel semmi rosszat sem tud mondani ro-
lunk” (Tit 2:7-8, qj prot. ford.).

A lelkészt nagyon zavarta a gyerekek zajongdsa, raadasul éppen az 6 gyerekei
rendetlenkedtek. Egy 1d6 utdn megallt a prédikacio kozben, és rajuk szolt. Fi-
gyelmeztette dket, hogy az istentisztelet végén biintetést kapnak. Ettdl kezdve
nemcsak a kicsik, de az egész gyiilekezet néma csendben iilt. Az istentisztelet
utdn a csalad élvezte a szombati ebédet, vendégeik felszabadultan nevettek,
igazi boldog szombat volt. Aznap este kellemes hangulatban beszélgettek, mi-
kozben a kislany viddman odafordult az apukdjidhoz: ,,Apa, ma azt mondtad,
hogy megbiintetsz, de nem is biintettél meg. Akkor hazudtal!”

Sokkal konnyebb beszélni a becsiiletességrol, kovetkezetességrdl, mint mindig ugy is
tenni. Még a , legjobbak™ is konnyen azon kaphatjak magukat, hogy ha nem vigyaz-

nak, elkOvetnek valami hibit. Gyakran a legkisebb dolgokon csuszik el az ember.

Ezen a héten hasonl6 kérdésekkel foglalkozunk, és megnézziik, hogyan érezte-
tik hatdsukat €életiink kiilonboz6 teriiletein.

Az erkolcsi tisztasag hat az egészségiinkre — igy a lelkiinkre, mint az ér-
telmiinkre és a fizikai allapotunkra.
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y VASARNAP
mdjus 30.

JEZUS A PUSZTABAN

Konnyen el6fordul, hogy az ember megalkuszik valamivel. Ahogy egyre id6-
sebb lesz, mar nem fehéren-feketén latja a dolgokat, mint azel6tt. Van, aki itt
is enged egy kicsit, ott is enged egy kicsit, &m az 0j dlldspontja mellett szilar-
dan kitart. Majd késébb megint enged itt is, ott is egy keveset, de utébbi allds-
foglaldsahoz szigorian ragaszkodik. Bizonyos id6 elteltével azonban ehhez ké-
pest is enged, megint csak ragaszkodva megmaradt igazahoz. Igy nem is kell
olyan sok id6 hozz4, hogy az ember oda jusson, ahova azel6tt elképzelhetetlen-

nek tartotta volna. Ez torténik, amikor valaki megalkuszik.

Néha valoban kellene egy kicsit lazitanunk, valahol engedniink, gyakran meg-
esik azonban, hogy éppen ott engediink, ahol egy szemernyit sem kellene.

Amikor Satan megkisértette Jézust a pusztaban, milyen harom iranybél
kozelitette meg (Mt 4:1-11)? Hogyan haritotta el az Ur ezeket a kisértése-
ket? Mit tanulhatunk téle?

Satan szamdra Jézus bevehetetlen falnak bizonyult. Barmivel probalkozott a ki-
sértS, nem sikeriilt Jézust rdvennie arra, hogy engedményeket tegyen. Eppen
olyan bevehetetlennek bizonyult, rendithetetlentil allt, mint évszazadokon &t a
kinai nagy fal, s6t még anndl is biztosabban. Hiszen a kinai nagy falon mégis
at tudott hatolni az ellenség. Hogyan? Lefizett€k a kapudrt! Az a sok faradsag,
munka, a rengeteg k6 megmozgatisa majdhogynem hidbavaléva lett, csak
azért, mert egyetlen 6r nem azt tette, amit kellett volna.

Igen, konnyl engedményeket tenni, tilsdgosan is az! Satdn igyekszik bilinbe
vinni az étvagyunkon, a biiszkeségiinkon €s a foldi dolgok utdni vagyainkon
keresztiil. Gyakorlatilag minden lehet6séget kiprobal, hogy hiségiinket meg-
torje, €s eltavolitson Jézustdl. Nemcsak a fondorlatait kell ismerniink tehét, ha-
nem tudnunk kell azt is, hogyan vehetjiik igénybe Isten igéreteit. Semmiképp
nem engedhetjiik, hogy elkdbitson és igy vigyen bele olyasmibe, amirdl tudjuk,
hogy rossz. Csak ugy gy6zhetiink kisértései folott, ha sziinteleniil és erdsen Is-
ten hatalmdra hagyatkozunk, és hajlandéak vagyunk meghalni az énnek.

Eletiink mely teriiletén engedtiink mar abbdl, amirdl biztosan tudtuk,
hogy j6? Milyen érzés volt ez az els6 alkalommal? Ha tobbszor megis-
métlodott, a késobbiekben is bantott annyira, mint el6szor? Vagy idovel
mar észre sem vettiik azt, ami korabban még rossz érzéssel toltott el?
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HETFO y
majus 31.

TISZTANAK MARADNI

Gyakran oda vezet a rengeteg kisértés, ami koriilvesz, hogy az ember erkolcsi
téren engedményeket tesz. A koltségek elszamolasdnal nem is olyan nehéz egy
kicsit ,,megnyomni a ceruzat”, tobbet szdmolni. Vagy milyen konny a férfiak-
nak csak néhdny pillantdst vetni pornograf internetes oldalakra. Konnyen el6-
fordulhat a gyerekekkel is, hogy nem mondanak igazat sziileiknek. Milyen
konny(i csalni egy kicsit az adobevalldskor, vagy belemeriilni az étel-ital hab-
zsoldsdba, vagy lesni az iskoldban. Milyen konnyd... — és a felsoroldst szinte
vég nélkiil folytathatnank.

Olvassuk el az alabbi bibliai torténeteket! Hogyan térhettek volna le egy
szempillantas alatt a becsiilet atjarol ezek a férfiak? Mit tanulhatunk az
élettorténetiikbol? Olvasas kozben probaljuk meghatarozni, hogy mi lehe-
tett kisértéseik hatterében! Vajon hanyféle nyomas nehezedhetett rajuk?
Milyen konnyen mentséget talalhattak volna arra, ha masképp dontenek?

1Moéz 39:6-12

1Sam 24:1-10

Déan 6:1-10

Sokan elismerik, ha magukba széllnak, hogy alkalmanként nem a legegyenesebb
utat vélasztjak, vagy nem egészen tisztan jarnak el. El6fordulhat, hogy valaki ép-
penséggel nem hazudik, csak nem pontosan mondja el az igazsdgot. Taldn ugy
gondolja, hogy a nyilt beszéd rontana a helyzeten. Az élet kiilonféle teriiletein sor
keriilhet ilyen viselkedésre. Milyen helyzetekben fordulhat eld, hogy valaki az
egyenes Ut helyett inkdbb a megalkuvast vilasztja? Miért olyan konny ezt tenni?

Nevezziink meg valakit, akit becsiiletes, j06 embernek tartunk! Lehet
torténelmi alak, vagy valaki, akirdl a hirekben hallottunk, de az ismerd-
seink korébdl is valaszthatunk. Melyek azok a tulajdonsagai, amelyek-
re mi magunk is vagyunk? Mit tehetiink, hogy a mi életiinkben is in-
kabb ezek a vonasok érvényesiiljenek?
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o KEDD
junius 1.

LELKI ELETUNK TISZTASAGA

Egy fiatalember jachtot vdsarolt egy kis motorral és utdnfutdval egyiitt. Minden
tartoz€k tisztanak, jonak tint, és mivel masodkézbdl vette, nem is kellett til so-
kat fizetnie érte. Alig varta, hogy kiprobdlhassa dj szerzeményét. Meghivta né-
hany barétjat, lementek a szabad kikotSbe, hogy ott vizre bocsdssdk a hajot,
majd elindultak az Ontario-t6 egy kis szigete felé. Elvezetes volt az tt.

A szigethez érve kikotottek és felfedezdutra indultak, majd visszamentek a ha-
johoz, hogy hazatérjenek. Mar eltavolodtak a partt6l, amikor észrevették, hogy
alulrdl betor a viz. A haj6 szinte pillanatok alatt felborult, a hdrom fiatal pedig
a hideg vizben taldlta magat. Legnagyobb szerencséjiikre kimentették Oket,
csak igy kertiilték el a tragédiat. Mi is tortént? A hajotest egyik deszkdja kor-
hadt volt, és amikor a szigeten kikotottek, a hullaimok csapkoddsatdl megre-
pedt. Egyetlen korhadt fadarab miatt elsiillyedt a jacht.

Ehhez hasonl¢ torténhet veliink is. Sok szempontbdl erdsek, hiiségesek, szilar-
dak és megingathatatlanok lehetiink, de ha van az életiinkben akér csak egyetlen
olyan pont is, amit nem adtunk 4t az Urnak, egyetlen biin, amihez ragaszkodunk,
hirtelen 6ridsi erkolesi, lelki vagy akar fizikai bajban taldlhatjuk magunkat!

Mirol ir Pal Ef 3:14-21 verseiben? Hogy kapcsolodik ez a tiszta, hiiséges
élethez? Mi a feltétele annak, hogy elnyerjiik az ebben a szakaszban elénk
tarulo igéreteket?

Nagyszert igéreteket olvashatunk itt. A Szentlélek képes belso er6t adni, képes
megvaltoztatni. Ez a valtozds nem annyira a plasztikai sebészethez, inkabb a sziv-
atililtetéshez hasonlithat6, mivel a 1ényiink legmélyére hat. A véltozasra pedig hit
altal keriilhet sor, ha tudjuk, hogy Isten valdban szeret. Az Ur szeretné egészen at-
formadlni az é€letiinket, az a vagya, hogy beteljesedjiink ,,az Istennek egész teljessé-
géig”. Figyeljik meg: a kiilonbozd ,,segits magadon™ és new age filoz6fidktol el-
téréen Pl nem azt mondja, hogy valamilyen benniink rejld erdt ragadjunk meg.
Nem! A ,,mibenniink munkdlkodo eré” Isten hatalma, Istené, aki sokkal tobbre ké-
pes, mint amit mi kérhetnénk vagy akdar elgondolnank. Az igazi kérdés tehat az:

szabad teret engediink neki, vagy testi természetiink uralkodik rajtunk?

Mit jelent az, hogy ,,beteljesedjetek az Istennek egész teljességéig”? Be-
szélgessiink errol a csoportban!
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SZERDA o
junius 2.

ERKOLCSI TISZTASAG

Mi az alapveto iizenete a kovetkezo bibliai szakaszoknak? Réom 1:26-27;
1Kor 6:15-18; 1Thessz 4:3; Jad 1:7

Moénika f6iskolds lett, és elkoltozott otthonrdl. Erkolcsi tisztasdgra nevelték, jol is-
merte a Biblia és egyhdza tanitdsait, de csakhamar er6s nyomas nehezedett rd, hogy
0 is ugy éljen, mint tarsai. Tisztdban volt vele, hogy rosszra csédbitjak; tudta, hogy
nem ilyen életet képzelt magédnak, és Isten valami jobbat tartogat szdmara. E16szor
er6sen ellendllt a kisértésnek, majd lassan, lépésenként engedni kezdett. Eleinte
rettenetesen gyotorte a blintudat, ami azonban idével egyre gyengiilt. Azutén kide-
riillt, hogy gydgyithatatlan nemi betegséget szerzett. Akkor, és csak akkor kezdett
komolyan elgondolkozni azon, hogy milyen sulyos hibat kovetett el.

Az erkolestelen életm6d mar dnmagdaban is rossz — hiszen biin, ami megrontja
az Istennel és emberekkel valo kapcsolatunkat —, 4m napjainkban szornyf fizi-
kai kockazatokkal is jar. Szdmtalan szexudlis tton terjedd betegség fertdz a
herpesztdl az AIDS-ig, amelyeknek a kimenetele végzetes is lehet. E korok el-
leni védekezésnek a legbiztosabb mddja, ha az erkolcsi tisztasag bibliai elvei
szerint éliink. A nemi életet Isten kizardlag egy-egy férfi és nd hdzassagon be-
liili élvezetéiil szanta, tehat mindaz, ami ezen a koron kiviil esik, helytelen, s6t,
rendkiviil sulyos fizikai kovetkezményekkel jarhat.

Persze nemcsak a fizikai kovetkezményekkel kell szdmolni, mivel az érzelmi
teher is szorny( lehet, kiilondsen a nék szamara, akiket altalaban jobban meg-
bélyegeznek, barmennyire igazsagtalan is ez a helyzet. Még bizonyos vilagi
szervezetek is egyetértenek azzal, hogy az jelenti a legbiztosabb védelmet, ha
az ember tartézkodik a hdzassagon kiviili nemi kapcsolattol.

Ma kiilonosen sok problémaét okoz a pornografia, ami az internet kordban még
elterjedtebbé valt, mint azel6tt. Csak Isten a tuddja, hogy hany és hany milli6
ember €letét rontja meg ez a rettenetes csapas. Bar kérhetnek segitséget, akik
belegabalyodtak csapddjdba, szégyeniikben mégis sokan félnek megtenni, an-
nak ellenére, hogy valoban sziikségiik lenne ra.

Milyen kisértésekkel és félelmekkel kiizdiink ezen a téren? Hogyan ve-

hetjiik mind jobban igénybe Isten igéreteit, amelyek minden helyzeten
at tudnak segiteni?
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fimius 3 CSUTORTOK

A HITUNK SZERINT CSELEKEDNI

Rom 12:1-2 verseiben Pal arra kéri a keresztényeket, hogy egész valojukat, éle-
tiiket szanjdk az Ur szolgélatara. Ahhoz azonban, hogy testiinket, értelmiinket
¢és lelkiinket egyardnt Istennek tudjuk adni, minden téren elengedhetetlen a
feddhetetlenség. Egyeseknek nem nehéz megérteni, hogy milyen fontos a gon-
dolati tisztasag, testiiket illetGen viszont mar konnyelmiibben élnek. Ahogy az
eddigiekben is megdllapitottuk, ez a szemlélet nem biblikus. Testiink Isten
ajandéka, éppen ezért az Ur meghagyta, hogy viseljiink gondot rd. A feddhetet-
lenség megkivénja, hogy cselekedeteink tiikr6zzEk hitiinket. Ma mar nemigen
lehet vitatni az egészséges €letmdd atfogo elveit, hiszen az orvostudomaény is
azt tanitja, amit — mellesleg — mi mér régé6ta tudunk. A test szdméra fontos az
edzés. Aki ezzel tisztidban van, és mégsem mozog annyit, amennyit kellene,
hiitlensége tantjelét adja. A friss, tiszta viz és egy kevés napozds igen hasznos.
Mivel mindezt tudjuk, Isten elvérja t6liink, hogy ennek megfelelSen is éljiink!

Ma, amikor orszdgokon szinte jarvanyszertien sopor végig a talsulyossdg jelen-
sége, kevesen tagadjak, hogy komoly kdvetkezményekkel jar a mértéktelen evés.
Kinek-kinek magédban kell meghoznia dontését, hogy milyen és mennyi ételt fo-
gyaszt, f6leg, ha sulyproblémakkal kiizd. Szinte mindenki elismeri, hogy a vila-
gon a legvérengzdbb gyilkos a dohdny, de kiilonbozo szerek is — az alkoholtdl a
marthudnan at a kokainig — milliokat fosztottak meg a hasznos €élet lehetdségétdl.

,»Az 1gazi hit és az egészség torvényei kéz a kézben jarnak egymadssal. Lehetet-
len az emberek iidvosségéért munkdlkodni Ggy, hogy ne emlitenénk meg: el
kell szakadni a blinds vagyak kielégitésétdl, amelyek alddssdk egészségiinket,
megrontjdk lelkiinket, és megakadalyozzik, hogy az Istent6l eredd igazsig has-
son a gondolatokra. Meg kell tanitani az embereket, hogy alaposan megvizsgal-
jak minden szokasukat, tettiiket, €s azonnal tegyenek félre mindent, ami a testi
egészség romlasat 1dézi eld, ezzel sotét arnyat vetve a gondolatokra. Isten el-
varja, hogy a t6le jov6 vildgossdg hordozéi mindig magasra tlizzék a mércét.
Szavaikkal és péld4jukkal tartsdk magasra a tokéletes zsinormértéket, Satan ha-
mis mércéje folé, ami csak bajokhoz, gyengiiléshez, betegségekhez, a test €s a
Iélek haldlahoz vezet” (Ellen G. White: Counsels on Health. 480. o.).

Tegyiik mérlegre minden szokasunkat, ami az egészséggel kapcsolatos!

Vajon az ismert vilagossag szerint éliink? Ha nem, akkor mi tart vissza
attol, hogy ahol sziikséges, valtoztassunk? Ez csak elonyos lehet!
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PENTEK o
junius 4.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

A vilagnak emberekre van a legnagyobb sziiksége — olyanokra, akik el nem
adhatok €s meg nem vehetdk; olyan emberekre, akik lelkiik mélyé€ig igazak és
becsiiletesek; olyan emberekre, akik merik a blint nevén nevezni; olyan embe-
rekre, akik az iranytll pontossagaval teljesitik kotelességiiket; olyan emberek-
re, akik kidllnak az igazsdg mellett, szakadjon bér az ég” (Ellen G. White: Elot-
ted az élet. Budapest, 1992, Advent Kiadé. 55. o0.)!

,Var rdnk a munka, amit el kell végezniink — komoly, fontos munka. Minden
szokdsunkat, az izlésiinket, a hajlamainkat 6sszhangban kell tartani az élet és
az egészség torvényeivel. Ezdltal biztosithatjuk a legjobb fizikai dllapotot és az
értelmi tisztasdgot, hogy képesek legyiink kiilonbséget tenni a jo és a rossz ko-
zott” (Ellen G. White: Counsels on Diet and Foods. 28. 0.).

,INem az inség, inkdbb a bdség jelent nagyobb veszélyt rank nézve. Sziintelen
kisért, hogy valamit tilzasba vigyiink. Aki maradéktalanul meg akarja &rizni
erejét Isten szolgalatdra, az Ur ajandékait csak szigori mértékletességgel élvez-
ze, €és egyaltaldn ne éljen artalmas vagy lealacsonyito élvezeti cikkekkel” (i. m.
29.0.)!

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Az utols6 White idézetben mit jelent a kovetkez6 mondat? ,,Nem az
inség, inkabb a boség jelent nagyobb veszélyt rank nézve.”

2. Egészségiink szempontjabol fontos, hogy testiinket érje a napfény,
de abban is mértéket kell tartani. Napi néhany perces napozas hasz-
nos, am a talzott sugarzas karosithatja az egészséget. Hogyan talal-
hatjuk meg itt is a megfelelo egyensulyt?

3. Gyiilekezetiink mivel segithetne a kornyék AIDS-es betegein? Egyes
orszagokban nagyobb ez a probléma, mint mashol, de valamit min-
deniitt tehetiink.

4. Hogyan 6vhatjuk kozosségiink fiataljait a hazassagon kiviili szexua-
litastol? Miért olyan fontos ez? Még milyen téren segithet a gyiileke-
zet a fiataloknak kiizdelmeikben? Mivel tamogathatjuk gy a fiata-
lokat, mint az idésebbeket, hogy helyesen dontsenek a kabitészerek,
az alkohol és a dohany kérdésében? Az még nem segitség, ha szigo-
ru fenyegetéseket hangoztatunk, csak ha ténylegesen is tesziink va-
lamit annak érdekében, hogy el tudjak keriilni a rossz dontéseket,
vagy segitiink helyrehozni az elkovetett hibakat.
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11. tanulmany JoNIUS 5-11

Optimizmus: boldogsag
és gyogyulas

.\ \

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Kiralyok 19:2-18; Zsoltar 27; 42;
Lukacs 8:14; 10:38-42; Roma 8:35-39; 2Korinthus 12:9-10;
1Thesszalonika 5:16-17

, Ezt veszem szivemre, azért bizom. Az Ur kegyelmessége az, hogy még nincsen
végiink; mivel nem fogyatkozik el az ¢ irgalmassdga! Minden reggel meg-meg-
ujul; nagy a te hiiséged” (JSir 3:21-23)!

Két férfi van a bortonben. Egyikiik tekintetét szinte vonzzak a barsonyos égen ra-
gyogo csillagok. A latvany szépségébe egészen belefeledkezik, mikdzben re-
ménykedni kezd: taldn a racson til valami jobb var rd. A masik rab a cellan ki-
viili saros talajt bAmulja mereven. Semmit nem lat, ami batoritand, optimizmusa
egyre fogy. Leginkdbb azzal fosztotta meg magat a reménytdl, hogy lefelé nézett.

A reménység minden é€lethelyzetben befolyédsolja a hozzadllasunkat, €s igy vi-
szontagsagos koriilmények kozott is bizakodoak lehetiink. Az optimizmus hat
az érzéseinkre, jot tesz az egészségiinknek, erdsiti az immunrendszeriinket és
hozz4jarul az éltalanos j6 kozérzetiinkhoz. A kiilsé koriilményeken gyakran
nem véltoztathatunk, viszont az azokhoz val6 viszonyuldsunkon igen! A hét so-
rdn ezt az elvet vizsgaljuk meg, és a Biblia fel6l kozelitve megnézziik, miért is
van bdven okunk a reményre.

Az optimizmus és a remény rendkiviil kedvez6 hatassal lehet az egész-
ségiinkre.
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iinius 6 VASARNAP

DEPRESSZIO ES CSUGGEDES

A depresszio gyakori probléma napjainkban. A vele jar6 altalanos szomorusa-
gon kiviil az is jellemzi, hogy az ember nem tud Oriilni a kordbban még 6romte-
linek tartott dolgoknak sem. Aki depresszidban szenved, gyakran faradtnak, ér-
téktelennek, reménytelennek érzi magét, nincs elég energidja. Alvdsa nyugtalan,
¢s kiilonboz6 fizikai tiinetek kinozzék, pl. emésztési problémdk, fej- és hatfajas
stb. Ha nem ismerik fel és nem kezelik, még ongyilkossagot is elkdvethet, aki
depresszidba esik. Ez komoly problémadt jelent minden korosztélyndl, de bizo-
nyos orszagokban a 24 évnél fiatalabbak kiilonosen sebezhetdek e téren.

A depresszionak két {6 fajtdja 1étezik. Az els6 a fajdalmas élethelyzetek kovet-
keztében alakul ki, mint pl. haldleset, betegség, munkahely elvesztése vagy egy
kapcsolat felbomlasa. Ilyesmi elébb-utébb mindenkivel el6fordul. A depresz-
szi6 masik fajtdjat a kozponti idegrendszer kémiai egyenstlydnak a felborula-
sa valtja ki, ami dltaldban genetikai eredeti probléma, egyértelmiien betegség.
Nagyon fontos, hogy megértdek legyiink azokkal szemben, akik ilyen bajjal
kiizdenek, és ne itélkezziink felettiik.

Az alabbi torténetekben kik azok a kiemelkedo bibliai hosok, akik a de-
presszio tiineteit mutattak? Milyen tiineteket ismeriink fel a leirasokban?
Zsoltar 42; 1Kir 19:2-18

E két 6szovetségi hithds €életét idonként elsotétitették a csiiggedés mindent bebo-
ritd drnyai. David napokon, éjszakdkon at sirt, [llés pedig konyorgott Istennek,
hogy vegye el az életét (1Kir 19:4). Mai kifejezésekkel élve, mintha amiatt ke-
sergett volna, hogy 6 az egyetlen hiiséges adventista, aki meg0rizte tisztasagat. A
kovetkezetesen kegyelmes Isten szeretettel bant Daviddal és Illéssel is. David
meger6sodott abban a gondolatban, hogy biznia kell Istenben (Zsolt 42:12), és
ezért a dicséret jellemezte az €letét. I1lést pedig a kiildetésére emlékeztette az
Ur, aki tdplélta, és halk, szelid hangon sz6lt hozza. Rdmutatott, hogy honnan
nyer erdt. Ezek utan Illés elindult, hogy maga mellé¢ vegye és kiképezze

s

Elizeust, aki késdbb a kontosét is megkapta.

Idonként szinte mindenki kiizd a depresszioval. Ez altalaban véve elke-
riilhetetlen, de bizonyos dontéseinkkel megel6zhetiink olyan helyzete-
ket, amelyek depresszidot valthatnak ki. Mostanaban milyen dontéseket
hozunk, és ezek hova vezetnek?
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HETFO -
junius 7.

AZ FLET GONDJAI

Teenddink temérdek sora gyakran kiszoritja életlinkbdl az optimizmust €s a re-
ményt. Taldn annyira 0sszpontositunk a munkara, ill. egyéb j6 vagy sziikséges
tevékenységekre, hogy lazul a kapcsolatunk Jézussal, ami pedig alapvetden
fontos életiink minden teriiletének fejlédéséhez.

Mi jellemezze az életiinket? Az alabbi bibliaszévegekbdol milyen tanulsago-
kat vonhatunk le ezzel kapcsolatban? Mik 6:8; Lk 8:14; 10:38-42; 12:16-21

Sokan vigynak a sikerre, s6t kiizdenek is érte. Vannak, akik rengeteg 1d6t szen-
telnek e cél elérésére. Milyen gyakran megesik, hogy emberek a sikert hajszol-
jak, mikozben inkdbb jelentdségteljes életre kellene igyekezniiik. Vajon van ér-
telme annak, amit teszek, mondok és gondolok, vagy inkabb a példazatbeli ,,si-
keres” gazdahoz hasonlitok, akit végsé szamaddsra hivott Isten, &m ott bolond-
nak mondott? (Lasd még: Lk 21:34!)

Marta teljesen belevetette magat a munkéba, hogy étellel és itallal 14ssa el ven-
dégét. Annyira lefoglalta az Urért végzett tevékenység — mi is jarhatunk igy! —,
hogy ezt megsinylette a munka Urdval valo kapcsolata, amibdl pedig erSt me-
rithetett volna. Jézus emlékeztette: Maria vilasztasa bolcsebb volt. Azt tandcsol-
ja, hogy a munka mellett is tartsuk mindig szem el6tt a kapcsolatok fontossigat.

Néha az is el6fordul veliink, hogy mint a tovisek kozé esett magot, fojtogatnak
az élet gondjai, mikdzben csak a talélésért kiizdiink. Az ilyen kiizdelmek kozé
tartozik, hogy igyeksziink csalddunk sziikségleteit eldteremteni, gyerekeinket
tanittatni, vagy egyszerten probaljuk biztositani azt, ami viharos bolygonkon a
megélhetéshez kell. A Jézussal val6 kapcsolat dpoldsa életiink minden teriileté-
re hat; lehetdséget biztosit, hogy szemléletmodunk még a nehéz, megterhel
1d6kben is optimista és reménnyel teli legyen.

Vajon az orokkévaléosagban mennyire marad meg annak az emléke,
amivel most foglalkozunk? Mas oldalrél kozelitve: hany olyan dolog kot
le, ami majd orokre a feledés homalyaba meriil? Valaszunk alapjan mit
mondhatunk el magunkroél, az életiinkrol, és talan a valasztasainkrol?
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o KEDD
junius 8.

ALLANDO OROM

Milyen kapcsolatban all egymassal a 1Thessz 5:16-17 verseiben olvashato
két felszolitas?

Harminc éve sokat cikkeztek arr6l, milyen fontos minden koriilmények kozott
dicsérni Istent, €s ez igaz is. Csakhogy az ilyen irdsokat olvasva tobbeket egy-
re inkdbb hatalmaba keritett a blintudat, amikor nagy kiizdelmek kozott igye-
keztek feldolgozni egy halalesetet, vagy valamilyen veszteséget, tragédiat, egy
sulyos fogyatékkal jaro betegség vagy fajdalom kovetkezményeit. Azt az érzést
valtotta ki az emberekbé], hogy bizonyara nem hiiségesek az Urhoz, és nem él-
nek igazi keresztényként, ha képtelenek ilyen vélsaghelyzetekben is vidamak,
boldogok lenni, a sziviiket nem tolti be a héla.

Nem tudunk mindig, minden helyzetben Oriilni. Természetesen Jézus sem volt
folyton vidam (Mt 26:38; Jn 11:35), mégis, ugyan ki merné hitetlenséggel vadol-
ni? Job sem tiinik kifejezetten boldognak a réla elnevezett konyv jelentds részében.
Eppen ellenkezSleg! Inkabb szerencsétlen, kesergd, osszetort embernek latjuk.

Viszont az élet minden fajdalma és tragédidja kozepette is valoban van okunk
az oromre és az optimizmusra, fliggetleniil attol, hogy mennyi, benniinket oly-
annyira bant6 nyomorusag €s gond temeti €éppen maga ala boldogsdgunkat. Ez
pedig azért van — héla Jézusnak €s a t6le kapott igéreteknek —, hogy tudjuk: e
dolgok csak dtmenetiek, és Istent semmi nem éri meglepetésként. Tehat ha bar-
milyen nehéz és megemészthetetlen is a szenvedésiink, tudnunk kell, hogy Is-
ten szeret €s torodik veliink. Ha a szenvedések idején belekapaszkodunk ezek-
be az igéretekbe, ha ragaszkodunk a jovébeli reménységhez, akkor még a leg-
rosszabb helyzetekben is taldlunk okot az 6romre €s az optimizmusra!

Milyen alapot talalunk a reményre és az optimizmusra a kovetkezo igére-
teket olvasva? Rom 8:31; 8:35-39; 1Jn 3:1; Jel 21:4

Még milyen bibliai igéretekbe kapaszkodhatunk, hogy az élet megpro-
baltatasai kozott ne veszitsiik el optimizmusunkat és bizalmunkat? Ho-
gyan segitettek mar nehéz helyzetekben hasonlé bibliaszévegek?
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SZERDA o
junius 9.

NEVETES ES A GYOGYULAS

Mit fejezett ki Pal 2Kor 12:9-10 versében? Hogyan vonatkoztathatjuk ezt
az elvet a sajat életiinkre, kiilonosképpen szomorisag idején?

Norman Cousins, aki harminc éven 4t volt az Egyesiilt Allamok egyik népsze-
rli magazinjanak a szerkesztdje, irt egy konyvet az Anatomy of an Illness (Egy
betegség anatomidja) cimmel. 1964-ben kotdszovetét megtamadta egy beteg-
ség. Nagy kinokat 4llt ki. Orisi fijdalommal jart még az is, ha az ujjait, a vég-
tagjait vagy akar az dllkapcsat akarta megmozditani. Nehezére esett megfordul-
ni az d4gyban. Kozben daganatok néttek szerte a testén. Miutdn elkésziilt a di-
agnozis, az orvosok mindenféle fajdalomcsillapitot és nyugtatot irtak fel neki,
pl. Aszpirint, Kodeint, kiilonféle altatokat €s még szdmtalan egyéb gyogyszert.
Id6vel Cousins szervezetében a sokféle szer ellenreakciét valtott ki, aminek ko-
vetkeztében az eredeti bajanal is nagyobb fdjdalmakkal jaré kiiitések lepték el
egész testét. Helyzete kilatastalannak tlint, anndl is inkdbb, mivel e betegség-
ben szenveddk koziil altalaban 500 emberbdl csak egy gyogyul meg.

Végiil, amikor mar torkig lett a gydgyszerekkel és szornyl mellékhatasaikkal,
elkezdett vicces filmeket nézni, a Kandi kamera epizédjait. Agyaban fekve na-
gyokat nevetett a régi filmeken. A véltozas szinte azonnal érezhetd volt: minél
tobbet nevetett, anndl jobban lett. Az apolond 1dénként humoros torténeteket
olvasott fel neki, és ahogy hallgatta, razkodott a nevetést6l. Egy bizonyos 1d6
elteltével a vizsgalatok is kimutattdk a javulast. Hamarosan kezdtek 6sszehu-
z0dni a testén ndtt duzzanatok is, igy ismét munkaba allhatott. Nem sokkal ké-
s6bb pedig mar teniszezett, golfozott, lovagolt és zongorazott, holott nemrég
még kinokat élt 4t akkor is, ha csak meg akart fordulni az agyaban!

Senki nem allitja, hogy minden egészségiigyi problémara megoldas lenne a ne-
vetés. Az azonban vitan feliil all, hogy a megfelel6 hozzaallas kedvezben hat-
hat egészségiinkre.

Az ember sokat valtoztathat a szemléletén, ha nagyon akar, nem igaz?
Altalaban milyen a gondolkodasunk? Hogyan tanulhatunk meg na-
gyobb optimizmussal élni? Mennyiben lehet jobb az életrol alkotott ké-
piink, ha a keresztre és arra osszpontositjuk a figyelmiinket, amit ez Is-
tenrol elarul?
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finius 10 CSUTORTOK

VIDAMSAG - OPTIMIZMUS A GYAKORLATBAN

,»A vidam elme jo orvossdgul szolgdl; a szomorii lélek pedig megszdrasztja a
csontokat” (Péld 17:22).

Val6ban, a nevetés és a viddm gondolkoddsmdd hatarozott fizikai eldnyokkel
jar. A nevetés serkenti a vérkeringést, hatdséara a tiidé miikodése fokozodik, és
igy tobb oxigén jut a vérbe; segit ellazulni, és hosszitavon kapcsolatba hozha-
t6 a vérnyomads kismértékd csokkenésével is. Ha nevetiink, tobb endorfin ter-
mel6dik a szervezetben, ami nyugtatja, ellazitja az agyat, ezenkiviil fajdalom-
csillapito, kedélyjavité €s immunrendszer er6sitd hatdsa is van. A vidamsag és
az optimizmus kifejezetten helyénval6, hiszen abban a tudatban gyokerezik,
hogy életiink Isten kezében van.

Lehetetlen egyfolytdban csak nevetni és Oriilni, arra viszont torekedhetiink,
hogy pozitiv legyen a vildghoz val6é hozzdéllasunk.

Hogyan valésithatjuk meg az életiinkben, amit Ezs 26:1-4 verseiben olva-
sunk?

Kimondott eldnyeit élvezhetjiik annak, ha bizunk Istenben, €s gondolatban ki-
tartdak vagyunk. Vizsgalatokkal bizonyitottdk, hogy aki joindulattal gondol
masokra, az jobban ellendll a fert6zéseknek (és kellemesebb a tarsasigdban
lenni!). Krisztushoz fliz6d6 kapcsolatunk dpoldsa jotékonyan hat testi egészsé-
giinkre 1s, mivel altala olyan érzelmi és lelki gyogyulast taldlunk, ami el6segi-
ti a fizikai felépiilést is.

Péld 17:22 valaszut elé allit: a viddmsag hasznél, a szomortsag pedig egész 1¢-
nyiinknek art. David megtanulta, hogy milyen fontos kovetkezményekkel jar ez
a valasztds, és emlékeztette magat: folyamatos kiizdelmei kozepette Isten az,
aki meg tudja 8rizni.

Olvassuk el a 27. zsoltart! Minek a reménységével talalkozunk itt? Hogyan
vonatkoztathatjuk magunkra ezeket a szavakat?

Bizonyitékok hosszi sorat idézhetnénk arra, hogy az Istennel valé élo

kapcsolat egész lényiinkre hatassal van. Mi az, amin valtoztatnunk Kkell,
hogy szorosabb legyen a kapcsolatunk az Urral?
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PENTEK .
junius 11.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

Ellen G. White: A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiado. ,,A
test és a lélek kolcsonhatdsa” cimi fejezete, 167—181. o.

A test és a lélek gyogyitdsdra a halds és dicsdits lelkiiletnél nincs jobb orvos-
sdg. Eppoly kotelességiink lekiizdeni a biskomorsdgot, az elégedetlen gondo-
latokat és érzéseket, mint imddkozni. Ha duton vagyunk a menny felé — Atyank
haza felé —, hogyan jarhatunk egész titon s6hajtozva, panaszkodva, sirdnkozva,
mint egy gydszmenet” (i. m. 175. 0.)?!

,Kereszt nélkiil nincs egység az Atydval. Abban van minden reménységiink.
Abbdl sugarzik a Megvalt6 szeretetének fénye, €s ha a blinds a kereszt 1abanal
felnéz arra, aki az 6 megmentéséért meghalt, teljes orommel 6rvendhet, mert
bilinei megbocsattattak. Hittel térdelve a keresztnél, elérte a legmagasabb he-
lyet, amelyet az ember elérhet” (Ellen G. White: Az apostolok torténete. Buda-
pest, 2001, Advent Kiad6. 139. o.).

,»A megujitott fold biztos oroklésének eme reményében, az dskeresztények még
a legerGsebb kisértések €s szenvedések kozepette is Orvendeztek. Péter ezt irta:
'Ezen orvendeztek, noha most, mivel igy kellett lennie, egy kissé megszomorodta-
tok kiilonféle kisértések kozott, hogy a ti megprobdlt hitetek, amely sokkal értéke-
sebb a veszendo, de tiizben kiprobdlt aranyndl, Jézus Krisztus megjelenésekor
méltonak bizonyuljon a dicséretre, dicséségre és tisztességre. Ot szeretitek, pedig
nem ldttdtok, 6benne hisztek... és kimondhatatlan, dicsdiilt orommel orvendeztek,
mert elértétek hitetek céljdt, lelketek iidvosségét’ (1Pt 1:6-9)” (i. m. 340. o.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. ,,Ne légy bolcs a te magad itélete szerint; féld az Urat, és tdavozzdl el a
gonosztol. Egészség lesz ez a te testednek, és megujulds a te csontjaid-
nak” (Péld 3:7-8). Hogyan illik ez a tanacs a heti tanulmanyunkhoz?

2. A héten féleg az érzéseinkkel foglalkoztunk, és megallapitottuk,
hogy milyen fontos jol érezniink magunkat. Arrdl azonban nem sza-
bad megfeledkezniink, hogy a hit nem érzés! Mas szdéval, ha szomo-
runak, csiiggedtnek érezziik is magunkat, ez még nem azt jelenti,
hogy megszakadt volna az Istennel val6é kapcsolatunk! Mi a kiilonb-
ség a hit és az érzések kozott? Miért olyan fontos tisztaban lenni a
kiilonbséggel?
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12. tanulmany Jonius 12-18.

Taplalkozas a Bibliaban

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 1:26-30; 7:1-2; 8:20; 3Modzes 11;
S5Moézes 14; Példabeszédek 23:19-21;
Apostolok cselekedetei 10:1-28; Roma 14:17; 1Timéteus 4:1-5

LJAzért akdr esztek, akdr isztok, akdrmit cselekesztek, mindent az Isten dicsosé-
gére miveljetek” (1Kor 10:31).

Egy ir6 az Istenbe, a természetfeletti dolgokba €s altaldban mindenféle lelki ter-
mészetli valosdgba vetett hittel szemben sorakoztatott fel érveket. Csak az
anyagi vildgban, az anyagi dolgokban hitt. ,,Az ember az, amit megeszik —
mondta. — Semmi tobb.”

Alldspontja ugyan tilz6, mégis van némi igazsag a szavaiban. Nyilvdnvaléan
tobb az ember anndl, mint amit megeszik; de amit elfogyaszt, mégiscsak az te-
szi azz4, ami. Vériinket, csontjainkat, testiink zsirtartalmat és szoveteit az az
étel tdplalja, amit a szervezetiinkbe juttatunk. Tudjuk, hogy ha nem ennénk,
meghalndnk. Tudjuk azt is, hogy az ételiink sok szempontbdl hat az €letiinkre.
Akivel mar el6fordult, hogy til sokat evett, vagy éppen valami artalmasat fo-
gyasztott, €s ezért megbetegedett, tisztdban van vele, mennyire hat az étel a tes-
tiinkre, de a gondolatainkra is. Valoban, hiszen az agy a gondolataink kézpont-
ja, amire pedig ténylegesen hatédssal van az elfogyasztott taplalék.

Ebben a tanulmanyban az étrenddel foglalkozunk, ami az egészséges életmod
egyik igen fontos Osszetevije.

A megfelel6 étrend az egészséges életmod egyik meghatarozo tényezoje.
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iinius 13 VASARNAP

AZ EREDETI ETREND

Mit tudhatunk meg 1Mo6z 1:26-30 verseib6l az ember eredeti étrendjérol?
Mi lehet a jelentosége annak, hogy az embereknek és az allatoknak hason-
16 volt a taplaléka?

Isten egy kertet iiltetett, ahol az els6 emberpar taplalék gyanant boségesen talalt
gyiimolcsoket, dioféléket. Csak elképzelni tudjuk, mennyiben térhetett el a va-
laszték att6l, amihez ma is hozzdjutunk. Bizonyara mindenféle szind, izletes cse-
megét, a gylimolesok és didfélék szamtalan fajtdjat fogyaszthattdk, amivel Isten
ellatta 6ket. Az élet fija egy gyonyord folyd partjan allt, €s minden hénapban
meghozta gyiimolcsét. Levelel az emberek gyogyitasara és a betegségek megel6-
z€sére szolgaltak. Janos apostol ilyennek mutatta be Jel 22:2-3 verseiben. Hogy
milyen volt az élet az Edenben, arrél csak keveset tudunk, és szamos kérdésiink-
re nem kapunk valaszt. Az azonban bizonyos, hogy Addm és Eva élvezettel fo-
gyasztotta ennek a fanak a gylimolcsét, ami szamunkra mar nem elérhetd.

A tudomdnyos kutatdsok sordn megéllapitottdk, hogy a vegetdridnus étrend
egészségesebb, mint a telitett zsirokban gazdag husételek fogyasztiasa. A Loma
Linda Egyetemen végzett Adventista Egészségiligyi Felmérés keretein beliil
osszehasonlitottak olyan, az Egyesiilt Allamokban €16, szdrmazés és életstilus
szempontjabdl hasonlé helyzetben 1év6 embereket, akiket taplalékuk alapjan két
csoportba osztottak. Az egyik csoportba soroltdk a lacto-ovo vegetdridnusokat,
akik a novényi étrendet tojdssal €s tejjel is kiegészitették, a masik csoportba azo-
kat, akik voros €s fehér husokat is fogyasztottak. A vegetaridnusok kozott joval
kevesebbszer fordult el§ szivbetegség, rdk, magas vérnyomds, cukorbetegség,
szellemi leépiilés, ill. csontritkulds, aminek kovetkeztében hosszabb lett a varha-
t6 élettartamuk. A vegetaridnus adventistidk nyolc-tiz, egészségben eltoltott évvel
hosszabb é€letre szamithatnak, mert tobb hantolatlan gabonafélét, gylimolcsot,
z0ldség- és diofélét, valamint hiivelyes novényt fogyasztanak, viszont keveseb-
bet esznek a finomitott gabonafélékbdl, cukorbdl és f6tt ételekbdl. Hasonlo fel-
méréseket végeztek Eurdpdban, Ausztrdlidban é€s Dél-Amerikdban is, amelyek
megeroOsitették ezeket az eredményeket. Tudomanyos folyoiratokban mar négy-
szazndl is tobb cikk jelent meg a hetednapi adventistak egészségi allapotardl.

Némelyek hitiik kozponti kérdésének tartjak az étkezést, és arra gon-
dolnak, hogy minél szigoriibb az ember étrendje, a szentségnek annal
magasabb fokara érhet. Noha ezzel nem értiink egyet, miért fontos még-
is odafigyelni arra, hogy mit esziink? Mi késztessen arra, hogy a leheto
legegészségesebben taplalkozzunk?
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HETFO -
junius 14.

ETREND AZ OZONVIZ UTAN

Keresztényként nem feledkezhetiink meg arrél, hogy az emberiség elsé blinében
része volt az étvagynak. Isten ugyanis meghagyta Addmnak és Evanak, hogy egy
bizonyos fa gyiimolcsébdl ne egyenek (1M6z 2:16-17), &m ennek ellenére 6k
mégiscsak belekdstoltak (1Mdz 3:6). Ez biin volt. Ebbdl adédéan tehat, barmeny-
nyire is vigydznunk kell, nehogy balvanyunkka véljon az étkezés, a jelentGségé-
6l sem szabad elfeledkezniink. Az eltér6 tandcsok 6zonében bolcsességet kell
kérniink ahhoz, hogy az evés-ivas kérdésében megtalaljuk a kells egyenstilyt.

Olvassuk el 1Mo6z 9:3-4 verseit, majd hasonlitsuk 0ssze 1:26-30 szakasza-
val! Az 6zonviz kovetkeztében hogyan valtozott az emberek étrendje? Va-
jon miért Keriilt erre sor? Hogyan tiikrozi ez a valtozas azt a helyzetet, ami
a biin kovetkeztében alakult ki a foldon?

Isten csak az 6zOnviz utdn engedte meg az embereknek, hogy az dllatok husat fo-
gyasszdk, mivel a novényzet gyakorlatilag kipusztult. Ennek kdvetkeztében mar-
kans valtozas alt be az emberek és az allatok viszonydban. Mi ezt mar annyira
megszoktuk, hogy bizonydra fel sem tudjuk mérni a véltozas igazi mértékét.

1Mo6z 7:1-2 és 8:20 versei mennyiben cafoljak azt az allitast, miszerint a tisz-
ta és tisztatalan allatok kozotti kiillonbségtétel a zsido néppel kezd6dott volna?

Ezek a versek bizonyitjdk, hogy a tiszta és tisztatalan husok megkiilonbozteté-
se nem kotddik a zsid6 néphez, ami akkor még nem is létezett! Természetesen,
amikor Isten elhivta, és kiilon néppé téve Sket szovetséget kotott veliik, részle-
tesen kozolte a tiszta €s tisztatalan dllatok kozotti kiillonbségtétel modjat. Mo-
zes harmadik konyve 11. fejezetében és Mozes otodik konyve 14. fejezetében
részletes leirdst taldlunk errdl a kérdésr6l. Noha teologus és még bizonyos or-
vosi korokben is vita folyik arrél, hogy milyen okai is voltak a megkiilonboz-
tetésnek, az egészségligyi vonatkozas tlinik a legnyilvdnvalobbnak. A tisztata-
lannak nevezett dllatok (mint pl. a patkdny, a sertés, a kigy6 és a kesely(i) nem
jelentik éppenséggel a legegészségesebb taplalékot az ember szdmdra, nem
igaz? Hitiink szerint Isten elvarja, hogy gondot viseljiink testiinkrdl, tehét telje-
sen érthet6, ha megmutatja, mely ételek fogyasztdsa nem tesz jot nekiink.
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KEDD
junius 15. _

TAPLALEK AZ UJSZOVETSEGBEN

Amint tehat tegnap megéllapitottuk, a tiszta és tisztatalan ételek kozotti kiilonb-
ségtétel nem a zsid6 néppel kezd6dott. Ma mégis sokan gy vélik, hogy az uj-
szovetségi id6kben Isten eltorolte ezt a kiilonbségtételt, €s nem szdmit, mit esz-
nek az emberek. Pedig — ha jobban belegondolunk — ez egyaltalan nem logikus.
Végtére is étrendiinknek kifejezetten nagy hatdsa van az egészségiinkre, tehat
elég nehéz lenne elképzelni, hogy az Ujszovetség ne foglalkozzon a taplalék-
kal, ami az egészséges életmdd szempontjabdl annyira fontos.

Mire utal Pal 1Tim 4:1-5 verseiben? Ez azt jelenti, hogy az ()sziivetségben
tisztatalannak nevezett hdsokat is lehet fogyasztani?

P4l ebben az esetben olyan tévtanitasokkal foglalkozott, amelyeknek hirdetdi a
késobbiekben két olyan dologtdl tiltottak a hivéket, ami a teremtéstdl eredt: bi-
zonyos ételektdl és a hazassigtol. Az étel itt mindazt a taplalékot jelenti, amit
Isten emberi fogyasztasra teremtett. Pal szavait nem szabad ugy értelmezni,
mintha Isten a tisztatalan eledeleket is adta volna ,, hdlaaddssal valo élvezésre
a hivoknek és azoknak, akik megismerték az igazsdgot” (1Tim 4:3). Maskiilon-

ben mi lenne? A patkédnyt is ,, hdlaaddssal” kellene fogyasztani?

Pal a romaiaknak és a korinthusiaknak irva (Réma 14; 1Kor 8:4-13; 10:25-28)
foglalkozott a pogény vildgban széles korben elterjedt gyakorlattal, miszerint a
balvanyoknak aldozatként husételeket mutattak be. Az Gskeresztények azzal a
gondolattal vivédtak, hogy az ilyen ételek fogyasztasa vajon nem jelenti-e a po-
gany kultuszban val6 részvételt. A hitben erdsek nemmel vélaszoltak erre a
kérdésre, tehdt a balvanyoknak dldozott mindenféle ételbdl nyugodtan ettek.
Akiknek pedig nem allt olyan erds labakon a hite, azok csak zoldségféléket fo-
gyasztottak, amit nem vittek dldozatul a poganyok. P4l hangsulyozta, hogy sen-
ki ne vesse meg sem azokat, akik csak zoldségeket ettek, sem azokat, akik
megettek mindent, ami emberi fogyasztdsra alkalmas.

Miért nem helytallé, ha az Apostolok cselekedetei 10. fejezetére hivatkozva
probalna valaki bizonygatni, hogy az Ujszovetségben mar nem érvényes a
tiszta és tisztatalan allatok kozotti kiillonbségtétel? Lasd ApCsel 10:28!

Tegyiik fel magunknak a kérdést: En hol allok az étrend kérdésében?

Mi az, amin valtoztatnom, javitanom Kkellene azon a téren, hogy mit, ho-
gyan és mennyit eszem?
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SZERDA o
junius 16.

KIEGYENSULYOZOTT ETREND

,,Hallgass te, fiam, engem, hogy légy bolcs, és jartasd ez uiton szivedet. Ne légy
azok koziil valo, akik borral dozsolnek; azok koziil, akik hiissal dobzodnak. Mert
a részeges és dobzodo szegény lesz, és rongyokba oltoztet az aluvds” (Péld 23:19-
21). Milyen fontos egészségiigyi elvet talalunk ebben a részben? Hogyan ta-
nulhatjuk meg ezt alkalmazni az egészség és a mértékletesség korein beliil?

,,Ahhoz, hogy megtudjuk, melyek a legmegfelel6bb tdpanyagok, meg kell vizs-
galnunk, hogy Isten eredetileg milyen étrendet tervezett az ember szdmdra...
Gabondbdl, gylimolesbdl €s zoldségfélébdl all az az étrend... Ezek az ételek a
lehet6 legegyszerlibb és legtermészetesebb mddon elkészitve a legegészsége-
sebbek és legtaplalobbak; olyan erdt €s szivossagot és szellemi frissességet biz-
tositanak, ami a bonyolultabb tapldlékokbdl nem merithetd” (Ellen G. White:
A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998, Advent Kiadé. 206-207. o.).

Ha valaki vegetéridnus, az még nem jelenti természetszeriileg azt, hogy az étrend-
je egészséges is; ugyanakkor azt sem lehet mondani, hogy ha valaki fogyaszt hust,
ezzel automatikusan beszennyezné teste templomat. A helyes étrend egyéb ténye-
z01 1s fontosak! El6fordulhat, hogy egy vegetdridnus tulzottan sok zsirt, s6t vagy
cukrot fogyaszt, és e tényez8k mindegyike kiilonféle sulyos egészségiigyi problé-
mdkhoz vezethet, mint pl. cukorbetegség, szivinfarktus, agyvérzés vagy rdk kiala-
kulasa. Esetleg csak az a baj, hogy tul sokat eszik valaki. Kovetheti a legszigorubb,
teljesen vegetarianus étrendet, de ha a mértéktelen taplalkozds kovetkeztében elhi-
zik, az ugyanugy kifejezetten artalmas kovetkezményeket vonhat maga utan.

Az étkezésben, mint minden mds téren, rendkiviil fontos a mértékletesség. Még
az egészséges ételek tilzott mértékd fogyasztdsa is drtalmas lehet! Altaldnos-
sdgban véve az a helyes, ha az egészséges ételek széles korét fogyasztjuk, any-
nyit, amennyit a tipanyagsziikségletiink megkivan, persze csak mértékkel, ne-
hogy megterheljiik szervezetiinket. Mint az egészséggel kapcsolatban minden
egy€b kérdésben, ugy a tapldlkozas terén is az egyensuly a lényeg.

Az egyhazunkhoz valé tartozasnak nem feltétele a vegetarianus étrend,
és nem is kell annak lennie. Sok hiiséges adventista nem valasztja ezt az
életformat. Ugyanakkor milyen elényokkel jar, ha valaki vegetarianus
lesz — amennyiben a kielégito étrendhez sziikséges megfelel6 ételekbol
eleget tud fogyasztani?
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finius 17 CSUTORTOK

ETRENDUNK MA

,Mert az Isten orszdga nem evés, nem ivds, hanem igazsdg, békesség és
Szentlélek dltal valo orom” (Rém 14:17). Hogyan értsiik ezt a szoveget az
étkezés és az egészség kérdéskorében vizsgialva? Milyen végletektol kell
tartozkodnunk?

Adventistaként kifejezetten hédldsak lehetiink azokért a tanacsokért, amelyeket
az egészséget illetden kaptunk. Az orvostudomdny is megerdsiti az altalunk
hirdetett étrendre vonatkoz6 alapvetd elveket. Ellen White 1909-ben, az utolsé
generdl konferenciai beszédében a kovetkez$ lizenetet mondta el: ,,Nem jelo-
liink ki egyetlen pontos vonalat sem, amit az étrend tekintetében kovetni kell;
viszont azt allitjuk, hogy azokban az orszdgokban, ahol b&séggel taldlhatok
gyiimolcsok, gabonafélék €s diofélék, ott Isten népe szamdra nem a husételek
a megfeleloek™ (Ellen G. White: Testimonies for the Church. 9. kot. 159. o.).
Mas széval tehdt, ha a helyzetiink megengedi, hogy igy tapldlkozzunk, akkor
torekedniink is kell erre. Ett6l persze nem valunk igazza, sem szentté, és sem-
mi esetre sem keriiliink olyan helyzetbe, hogy elitélhessiik azokat, akik nem
ugy taplalkoznak, ahogy mi azt a legjobbnak véljiik. Viszont egészségesebbek
lehetiink, és ugyan ki ne szeretne egészségesen €lni?

A taplalkozastudomannyal foglalkoz6 szakemberek felallitottak egy ételpira-
mist, azaz egy olyan dbrat, amelyen feltiintetik a leghasznosabb ételféléket, és
azt, hogy mibd8l mennyit ajanlatos fogyasztani. A piramis aljan a héantolatlan
gabonafélék helyezkednek el: pl. kenyér- és tésztafélék, barnarizs. Ezekbdl kell
a legtobbet enni, naponta 6-11 adagnyi mennyiségben. A kovetkez6 szinten a
gytimolcs- és zoldségféléket taldljuk, amelyekbdl napi 5-9 adag fogyasztasa ja-
vasolt. Ezutdn jonnek a tejtermékek és a tojas, naponta 2-3 adaggal. Ez a cso-
port azért fontos a vegetaridnusok szamara, mert ez biztositja a szervezet részé-
re a megfeleld mennyiségli Bi,-vitamint. A kdvetkezd csoport mar majdnem a
piramis csucsan helyezkedik el (ami azt jelenti, hogy még kisebb mennyiséget
kell magunkhoz venni bel6le). Ide tartoznak a hiivelyesek, a di6félék, a mag-
vak és vegetaridnusok esetében a huspotld készitmények, a hust is fogyasztok
étrendjében pedig a halak, a szarnyasok és a voros hisok, amelyekbdl azonban
csak keveset javasolt enni. A piramis csucsan taldlhatok azok az ételféleségek,
amelyekbdl a legkisebb mennyiségre van sziikségiink: zsiradékok, olajok,
édességek és a jodozott so.
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PENTEK .
junius 18.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

,Mivel testiink a Szentlélek temploma, értelmesen kell gondot viselni réla. A
megfeleld testmozgdssal és pihenéssel egyiitt a lehets legegészségesebb étren-
det is el kell fogadnunk, és a Szentirdsban meghatdrozott tisztitalan ételektdl
tartozkodnunk kell” (Hetednapi Adventista Egyhdz, Gyiilekezeti kézikonyv.
Pécel, 2006, Hetednapi Adventista Egyhéz. 41. o.).

Az eredeti étrend. A Biblia nem itéli el a tiszta dllatok husanak fogyasztasat, de
az Isten altal megszabott eredeti étrend nem tartalmaz husételeket, mert nem allt
Isten szdndékdban, hogy az allatokat megoljék. Az ésszerlien megvalasztott ve-
getarianus étrend a legegészségesebb. Ezt a tényt a tudomdny egyre jobban
bizonyitja... Isten ltal az Edenben elrendelt étrend — a vegetdridnus étrend — az
idedlis, de nem mindig kovetjiik azt, ami a legjobb. Akik meg akarjak Orizni
egészségiik optimaélis feltételeit, azok fogyasszak minden koriilmények kozott,
minden adott helyzetben és helyen az elérhetd legjobb ételt” (A hetedik napot
iinneplo adventistdk hitelvei. Budapest, 1997, Advent Kiad6. 302-303. o.)!

A General Konferencia Taplalkozastudoményi Tanécsa a 2006-o0s helyzetjelen-
tésében a kovetkezd nyilatkozatot tette Vegetdridnus Tdpldlkozdsi Alapelvek
cimmel: ,,JJavasoljuk a hintolatlan gabonafélék, zoldségek €s gylimodlcsok bosé-
ges fogyasztasat; az alacsony zsirtartalmu tejtermékek (vagy azokat po6tld tap-
anyagok) mérsékelt fogyasztasat; a hiivelyesek, diofélék és magvak fogyaszta-
sét; a telitett zsirokban, koleszterinben gazdag, sok cukrot €s sot tartalmazo6 éte-
lek fogyasztdsat pedig csak rendkiviil korlatozott mennyiségben ajénljuk.”

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Milyen gondokkal talalkozunk orszagunkban a taplalkozast illeto-

en? Az emberek altalaban boségben élnek, ami oda vezethet, hogy

nem a megfelelo ételeket fogyasztjak, raadasul a sziikségesnél joval
tobbet is esznek? Vagy ellenkezoleg, sokan nem jutnak kell6 tapla-
1ékhoz? Mivel segithetne csoportunk mindkét esetben?

A taplalkozas terén milyen szélsoségeket kell keriilniink?

3. Mennyire tartjuk fontosnak, hogy torodjiink magunkkal? Vajon
nem sokkal fontosabb megfelel6 gondot forditani testi épségiinkre
nekiink, akik nem hisziink a lélek halhatatlansagaban és a testtol
fiiggetlen létezésében?

4. Egyhazunk legijabb tagjai koziil sokaknak fogalma sincs az egész-
séges étrendrol. Hogyan segithetiink nekik? Vigyazzunk, nehogy
szavaink barkit is szélsoséges iranyba tereljenek!

il
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13. tanulmany JontUs 19-25.

Emberi kapcsolatok

SZOMBAT DELUTAN

E HETI TANULMANYUNK: 1Mdézes 1:27; Janos 1:1-3; Roma 14:7;
1Korinthus 12:14-26; 13; Galata 6:2; Efézus 4:1-16

., Uj parancsolatot adok néktek, hogy egymdst szeressétek; amint én szerettelek
titeket, 1igy szeressétek ti is egymdst. Errol ismeri meg mindenki, hogy az én ta-
nitvdanyaim vagytok, ha egymdst szeretni fogjdtok” (Jn 13:34-35).

Egyértelm, hogy a szeretethidny, a magéany és az elszigeteltség hatdsira na-
gyobb az esélye a kiilonféle kockazatokkal jaro viselkedésformak jelentkezésé-
nek. 200-500%-kal nd az érintett emberek esetében a bdrmiféle okra visszave-
zethet6 megbetegedések és korai haldlesetek el6forduldasa. A legszomortbb,
hogy az elszigetelddés megfoszt a hétkdznapi €let oromeitdl, a megelégedett-
séget ad6 emberi kapcsolatokbdl szdrmazé boldogsagtol. Felmérést végeztek
egy katonai korhaz sziilészeti osztadlyan, amelynek keretében 170, sziilés elott
allo katonafeleséget vizsgaltak. Az eredményekbdl kideriilt, hogy az érzelmi és
pszicholdgiai timogatast nélkiil6zok kozott haromszor olyan gyakran fordultak
elé komplikaciok, mint azokndl, akik ezen a téren biztos hattérre szamithattak.
Barmi betegséghez, szenvedéshez vezethet, ami az elszigetel6dés érzését valt-
ja ki az emberben. A szeretet, a meghittség, a kapcsolat és a kozosség viszont
hozzéjarul a gyogyulashoz, az egészséghez. Nem csoda, hiszen Isten terve sze-
rint az embereknek kozosségben kell €lni. Ezzel a gondolatkorrel érkeziink el
az egészséggel és mértékletességgel foglalkozd negyedévi tanulméanyunk utol-
sO hetéhez.

Krisztus tanitvanyainak egyik megkiilonbozteto jellemzgje, hogy szere-
tik egymast. A szeretet mindkét félnek jot tesz!
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iinius 20 VASARNAP

ISTEN KEPERE TEREMTVE

Mar olyan természetessé valt szamunkra a blinos vilagban valé élet, hogy néha meg
is feledkeziink arrdl, milyen szorny( a b{in, és milyen mélyen hatott rank. Sokszor
azért sem latjuk tisztdn, hogy mennyire mélyre estiink, mert mar régéta igy éliink.

Jézus isteni természetére gondolva miért valik érthetobbé, hogy Isten a sa-
jat képére teremtett? Mennyiben alkothatunk tisztabb fogalmat az els6
emberpar jellemérol, ha ismerjiik Jézust?

A Biblia egyértelmiien kijelenti, hogy Isten a sajat képére teremtette az embert.
Tudjuk azt is, hogy Jézus Isten (Jn 1:1-3). Tehét kezdetben az emberek vala-
mennyire hasonlitottak Jézus erkolcsos jellemére, ra, aki annyira szeretett, hogy
lehajolt, és megmentésiink érdekében magara vette az emberi természetet; aki
kész volt masoknak szolgélni, amikor megmosta még annak is a labat, aki el-
arulta; aki még a kereszten, haldltusdja kozben is vigasztalta a haldokl6 latort;
aki igy kialtott fel: ,, Atydm! bocsdasd meg nékik; mert nem tudjdk, mit cse-
lekesznek” (Lk 23:34). A biineset el6tt tehat ilyenek voltak az emberek is, leg-
alabbis valamennyire. A Jézus életére jellemz6 Onzetlen szeretet és a masokkal
vald tor6dés részben megvolt az Isten képére teremtett Addmban és Evéban is.

Ebbdl kovetkezben a Jézushoz vald hasonulds azt jelenti, hogy az emberben uj-
bél kirajzolédik a teremtéskor meglévd, eredeti kép. Jézus életét szemlélve,
ahogy az emberekkel bant — még az ellenségeit is szerette —, megallapithatjuk,
hogy maga volt az 6nzetlen szeretet. Isten tehat arra teremtette az embert, hogy
szeresse a kornyezetében €l6ket, €s Onzetleniil viseljen réluk gondot. Ez min-

denképpen része az istenképiliségnek.

Az ember szamara fontos, hogy szeretetet adjon €s kapjon, ez pedig 1égiires tér-
ben lehetetlen — emberek kellenek hozza, ami kidomboritja a csaladok, k6zos-
ségek szerepének fontossagat.

Beszélgessiink még Jézus istenségérol és az ember istenképiiségérol! Ho-
gyan vilagit ra ez még inkabb arra, milyen mélyre siillyedt az emberiség,
és hogy ezért milyen nagy sziikségiink van a Megvaltéra? Miért kellene
tehat jobban bannunk az emberekkel, mint ahogy altalaban tessziik?
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HETFO o
junius 21.

AZ EMBER TARSAS LENY

Az ember tdrsas lény. Nem sokkal Addm megteremtése utdn Isten tdrsat is adott
mellé. ,, Nem jo az embernek egyediil lenni” (1M6z 2:18) — mondta. Sziiksé-
gilink van egymadsra. Fontos tisztan latnunk ezt az alapvetd kérdést.

Milyen alapelvet fogalmaz meg Rom 14:7 verse? Hogyan tapasztaltuk mar
ennek a gondolatnak a valosagat?

Az életiink és a haldlunk is hat médsokra, kiilondsen csalddtagjainkra. Ha fele-
16s modon torédiink az egészségiinkkel, azzal nemcsak magunknak haszna-
lunk, hanem azoknak is, akikkel egyiitt €liink.

Az itt felsorolt verseket olvasva milyen kovetkeztetésre juthatunk az em-
beri kapcsolatokban rejlé aldasokat illetoen? 1Moz 2:18; Préd 4:9-12;
1Kor 12:14-26; Gal 6:2

A j6 kapcsolatok pozitiv hatdsa megfigyelhetd a sajat életiinkben, és masokéban
1s. Fontos megtanulni szeretetet adni €s kapni. Nem mondhatjuk, hogy: ,,Ez az
én életem, senkinek semmi koze hozza!” Kozvetve vagy kozvetleniil ugyanis az
egész tarsadalom megszenvedi azoknak a rossz dontéseknek a kdvetkezménye-
it, amelyeket az egyes emberek az egészségiiket érintéen hoznak. Felbecsiilhe-
tetlen ért€ke van az Isten altal teremtett emberi €letnek, érdemes arra, hogy véd-
jik. A vilag bizonyos részein az életet nem tartjak nagy becsben, a keresztények
szemében azonban minden egyes emberi €let kincs. Fontos dldozatokat hozni
nemcsak a sajat egészségiinkért, de masokéért is! Egy orvos az emberi kapcso-
latok és a betegségek, haldlozasok kozotti Osszefliggést vizsgalta. Megallapitasa
szerint kiemelked6en j6 eredményeket mutat pl. a japan tarsadalom a szoros tar-
sadalmi, kulturalis és tradicionalis kotelékeivel. Mindebbdl arra kovetkeztetett,
hogy ahol az emberi kapcsolatok szorosabbak, ott jobb az altalanos egészségi al-
lapot is. Utalt még arra is, hogy a tarsadalmi elszigetel6dés kovetkeztében rom-
lik az egészség és nd a haldlozési arany. A tartalmas emberi kapcsolatok joté-
kony hatdsa megmutatkozik a fizikai, szellemi és érzelmi magatartisban is.

Tapasztaltuk mar valamilyen elonyét egy tarsadalmi szervezetnek? Ho-
gyan? Miképpen tudnank masoknak is a segitségére lenni ahhoz hason-
16an, mint ahogy mi is timogatast kaptunk? Altaldban tobb segitséget
kapunk vagy adunk? A valaszunk mire enged kovetkeztetni?
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KEDD
junius 22. _

EGYETEMES MEGVALTAS

Eredetiink révén az egész emberiség egy csaldd (ApCsel 17:26), de az is 0ssze-
kot, hogy Isten mindannyiunkat szeret. Krisztus drdga vére mindenkinek meg-
valtast szerezhet, hiszen Isten nem akarja, hogy akér csak egy ember is elvesz-
szen (2Pt 3:9). A Biblia vildgosan kifejezi, hogy minden valaszfalat le kell don-
tenie a Jézusban valé megvaltdsnak, hiszen az Ur el6tt mindannyian egyformak
vagyunk: Isten kegyelmére szoruld blinosok.

Milyennek mutatja be Pal a Jézus vérén megvaltott embereket (Ef 4:1-
16)? Ezek szerint hogyan kell bannunk egymassal?

Az ember nem gyloli a sajat testét (Ef 5:29-30). A megfelel6 miikodéshez a
test minden tagjdnak 6sszhangban kell lennie. Az egész szervezet megsinyli, ha
valamelyik része szenved. Minél kozelebb allunk valakihez, anndl jobban érez-
ziik a problémajat mi magunk is.

Az emberi kapcsolatok €s a segit6készség kedvezben hatnak az egészségre. Egy, a
kiilonbdzd emberi kapcsolatok hatdsét vizsgalo kisérletben 276 egészséges onkén-
test fertoztek meg a nédtha virusaval. Akik csak kevés emberrel tartottak kapcsola-
tot, azokndl négyszer olyan magas lett a natha kialakuldsanak a kockazata, mint
akiknek kapcsolataik szertedgazoak voltak. A kiilonbséget nem lehetett olyan ténye-
zOkkel magyardzni, mint pl. az immunrendszer er6ssége, a dohdnyzds, a sport, az
alvas hossza, az alkoholfogyasztas stb. Kimutattak: a kapcsolatoknak a sokfélesége
fontosabb volt anndl, mint hogy szamszertileg ki hany embert ismert. Akiknek az
emberi kapcsolatait a kdlcsonos segitség és a sokszinliség jellemezte, azok nagyobb
ellenallast tanusitottak a fert6zéssel szemben — legalabbis e szerint a kisérlet szerint.
Mindez arra mutat, amirdl az egész negyedév sordn besz€ltiink: érzelmi, szellemi €s
lelki egészségiink nagymértékben befolyésolja testi egészségiinket. Erzelmi és lelki
egészségiinkben pedig kozponti szerepet jatszanak a kapcsolataink.

Természetesen mindenkivel el6fordul néha, hogy inkabb egyediil szeretne len-
ni. Ugyanakkor sziikség van egy nagyobb, tdmogat6 kozosségre, kiilonosen a
nehezebb idSkben.

Hogyan tudnank jobban bekapcsolodni a gyiilekezetiink életébe? Mi-

lyen mértékben sziikséges meghalni az éniinknek ahhoz, hogy ezt meg
tudjuk tenni? Mely adottsagainkat fordithatjuk masok javara is?
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ZERDA

EGYMAS TAMOGATASA

Az egymadsnak nyujtott segits€ég kimagaslo elonyeinek ismeretében még inkabb
érthetd a kdvetkezd tanécs: ,,Az ember életében dllanddan nyilvanuljon meg a ke-
resztényi kedvesség és az Oszinte szentség” (Ellen G. White: Medical Ministry.
204. o.). Kimagasl6 teoldgiai tuddsra tehetiink szert, de ha hidnyzik bel6liink a
kedvesség, a szeretet, ha nem torddiink mésokkal, vajon mi haszna az ismeret-
nek? P4l apostol is ezt fejezte ki 1Korinthus 13. fejezetében. Mindenkinek jot
tesz, ha idénként elolvassa ezt a részt, és ennek tiikrében vizsgalja meg az életét.

Mit tanitanak az alabbi versek arrdl, hogyan viszonyuljunk egymashoz?
Jn 13:35; Rém 15:7; Ef 4:32; Kol 3:13; 1Thessz 4:18; Jak 5:16; 1Pt 3:8;
1Pt 4:9; 1Jn 1:7

Kiemelkedd keresztényi erény, ha valaki Jézus példdjat kovetve a gyengeségeik el-
lenére is képes szeretni az embereket. A tanitvanyoknak szdmtalan fogyatkozdsa és
hibéja volt, Jézus mégis szerette Sket. Torddott veliik, elfogadta Sket, pedig O ma-
ga sokszor elutasitassal szembesiilt, sot, el is arultdk. Benniinket is erre biztat az
Ur. Csak gy vélhatunk szeretetteljessé, ha Krisztus munkalkodik az éltiinkben.
Am csak addig és annyira formalhat 4t, amig és amennyire engedjiik. Ha igazén
felmérjiik, milyen nagy kegyelemben részesit minket Isten, mi is képesek lesziink
ugy viszonyulni misokhoz. Viszonylag konny szeretni azokat, akik viszontszeret-
nek és kedvesek — erre szinte barki képes. Ahhoz azonban mar kimondottan Isten
egész lényiinket athaté kegyelme kell, hogy szeretni tudjuk a szeretetlen embere-
ket 1s, akikkel nehéz kijonni, akik igazsdgtalanul, rosszul bannak veliink.

Tudjuk-e szeretni azokat, akiket nem konnyi szeretni? Hogyan fejlod-

hetiink ezen a téren? Hogyan banna Jézus a problémasabb emberek-
kel? Kovessiik a Mester példajat!
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finius 24 CSUTORTOK

EGYMAS SZOLGALATA

Jézus foldi életét a szolgdlat jellemezte. Nyilvanos szolgdlatdnak elsd napjaitdl
kezdve egészen keresztre feszitéséig csakis az emberiség javat tartotta szem
el6tt. S6t a Biblia szerint még most is folytatja szolgalatat (Zsid 2:17-18).

Isten minden embernek adott lelki ajaindékokat. A kovetkezo szakaszok-
ban milyen lelki ajandékokrol, szolgalatokrol olvashatunk? Rom 12:4-8;
1Kor 12:1-5; Ef 4:8-11

Isten arra teremtette az embereket, hogy szeressék egymast, mint ahogy Jézus
is tette. Ezzel nemcsak masoknak haszndlunk, hanem magunknak is.

Ugye milyen j6 érzés, amikor segiteni tudunk valakinek, amikor onzetleniil ad-
hatunk, anélkiil, hogy viszonzast varnank? Ilyenkor a lelkiink mélyén valami
megérint. JOl érezziik magunkat, olyan megelégedettség tolt el, amivel semmi
nem ér fel. Ez pedig azért van, mert ha 6nmagunkbdl adunk, akkor ugy éliink,
ahogy igazabdl élni kell. Azt tessziik, amire Isten megteremtett.

Ahogy tehit az eddigiekben megallapitottuk, a pozitiv életszemléletnek joté-
kony hatasa lehet fizikai allapotunkra is. Szervezetiink jobban miikodik, ha jol
érezziik magunkat, ha boldogok, megelégedettek vagyunk. Nem is csoda, hogy
a tudomdnyos vizsgédlatok sordn megallapitottik, az egészséget kifejezetten
elényodsen befolyasolja a segitokész €let. Persze ez érthetd: jobban érezziik ma-
gunkat, ha segitlink valakinek, €s ha jobb a kozérzetiink, javul egészségiink is.
Milyen tokéletes kapcsolat!

,»Mert ti szabadsdgra hivattatok atyamfiai; csakhogy a szabadsdg iiriigy ne
legyen a testnek, sot szeretettel szolgdljatok egymdsnak” (Gal 5:13). Mit
jelent szeretettel szolgalni egymasnak? Hogyan lehet ezt a tanacsot meg-
fogadni, és az életiinkben mar most megvaldsitani? Gondoljunk valaki-
re, akinek ,,szeretettel” szolgialhatunk, és tegyiink valamit érte, még ha
ehhez valamirol le is kell mondanunk! Valakinek biztosan sziiksége van
rank!
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PENTEK junius 25.

TOVABBI TANULMANYOZASRA:

Ellen G. White: Pdtridrkdk és profétak. Budapest, 1993, Advent Kiado. ,,A te-
remtés” cimi fejezete, 18-25. 0.; A Nagy Orvos ldbnyomdn. Budapest, 1998,
Advent Kiadé. ,,Szolgélatra valtott meg” cimi fejezete, 56—64. o. és ,,Fejlédés
és szolgalat” cimii fejezete, 359-363. o.

»S0kan nagy kivéltsdgnak tartandk, ha elldtogathatndnak Krisztus foldi életé-
nek szinhelyeire; ha jarhatndnak ott, ahol o) jart, ha lathatndk a tavat, amely
mellett szivesen tanitott, a hegyeket és volgyeket, amelyeken szeme oly sok-
szor megpihent. De nem kell Nazéretbe, Kapernaumba, sem Bethdnidba men-
niink ahhoz, hogy Jézus nyomdban jarjunk. Megtaldljuk ldbnyomat a beteg-
agyakndl, a szegények viskoiban, a nagyvérosok zsufolt sikatoraiban, és min-
deniitt, ahol emberi szivek vigaszra varnak. Tédpléljuk az éhezdket, ruhdzzuk fel
a meziteleneket és vigasztaljuk meg a szenveddket és lestjtottakat! Szolgdljunk
a kétségbeesett embereknek, és ébressziink reményt azokban, akik mar minden
reményliket elvesztették! Az Onzetlen szolgdlatban megnyilvanuld krisztusi
szeretet inkabb képes megjavitani a gonosztevét, mint a fegyver és a torvény-
sz€k. Ezekre is sziikség van a torvényszegd megfélemlitése végett, de a szere-
t6 szivli missziondrius ennél tobbet tud tenni. A karhoztatds miatt megkemé-
nyedett szivet sok esetben megldgyitja Krisztus szeretete” (i. m. 63. 0.).

BESZELGESSUNK ROLA!

1. Gondolkozzunk el azon, hogy Adam és Eva, akiket Isten a sajat ké-
pére teremtett, valamelyest hasonlitott Krisztusra, persze sok tanul-
nivaldjuk lett volna még! Ennek fényében miért valik még érthetéb-
bé, hogy sziikségiink van a Megvaltora? Jézushoz viszonyitva ma-
gunkat, jol latjuk, milyen nagy az eltérés!

2. Mibvel javithatnank még gyiilekezetiink kozosségi életén? Mit tehet en-
nek érdekében szombatiskolai csoportunk, és mivel segithetek én ma-
gam? Mennyire tudunk gyiilekezeti szinten torodni azokkal, akik va-
lamilyen specidlis helyzetben vannak, pl. agyhoz kototten élnek stb.?

3. Milyen hasznat latjuk annak, ha szivesen segitiink? Miért ad meg-
elégedettséget az, ha valakinek a szolgalatara lehetiink? Mi gatolja,
hogy gyakrabban segédkezziink? Krisztus ereje altal hogyan kiizd-
hetjiik le a benniink 1év6 O6nzést, ami arra késztet, hogy masokkal
nem torodve csak arra figyeljiink, amire nekiink van sziikségiink?
Mit tapasztaltunk az onzéssel kapcsolatban? Miért lesz boldogtalan
és tartalmatlan annak az élete, aki csak magaval foglalkozik?
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,,Mert igen hasznos az igaznak buzgosdgos konyorgése” (Jak 5:16).

,Ne feledkezziink el a csendes imadsagrol €s Isten Igéjének tanulményo-
zasardl! Ezeket a fegyvereket haszndlhatjuk az ellen, aki mindenédron hatral-
tatni akar a menny felé vezetd uton. Ha egyszer elfeledkeziink az imardl és
a Biblia olvasasardl, legkozelebb ez még konnyebben megesik. A Lélek
késztetésének vald elsd ellendllast tovabbiak kovethetik, igy keményedik
meg a sziv és a lelkiismeret.

Masik oldalrdl viszont, a kisértéssel szembeni minden ellenéllds meg-
konnyiti a tovabbi ellendllast. Minden dnmegtagadds konnyebbé teszi a ko-
vetkezO onmegtagaddst. Minden elért gydzelem tjabb gydzelem utjat készi-
ti el6. Minden egyes kisértéssel szembeni ellendllds, onmegtagadas és biin
feletti gydzelem az orok é€letre elvetett magnak bizonyul. Minden Onzetlen
tett uj erdt ad lelki életiinknek. Nem probalhatunk meg Krisztushoz hason-
16va valni anélkiil, hogy egyre nemesebbé, igazabba ne valnank.

Az Ur szdmon tart minden erdfeszitést, amit az ideélis szint eléréséért te-
sziink. Ha hibét kovetiink el, ha biinbe esiink, ne gondoljuk, hogy nem imad-
kozhatunk; hogy nem vagyunk méltéak az Urhoz fordulni. En fiacskdim,
ezeket azért irom néktek, hogy ne vétkezzetek. Es ha valaki vétkezik, van Szo-
szolonk az Atydndl, az igaz Jézus Krisztus’ (1Jn 2:1). Jézus tart karokkal var-
ja a tékozlot. Menjiink hozz4, valljuk meg neki hibdinkat, kudarcainkat! Kér-
jiink t6le dj er6t! O soha nem okoz csaléddst, nem él vissza a bizalmunkkal.

Mindenképpen szdmitanunk kell megprébéltatdsokra. Az Ur minden
durvasdgot lecsiszol jellemiinkr6l. Ne panaszkodjunk, hiszen ezzel csak ne-
hezebbé tessziik a probat. Tiszteljiik azzal Istent, hogy jo szivvel meghajlunk
elotte. Viseljiik tiirelemmel a terheket! Még ha el is kell szenvedniink vala-
mit, Isten szeretetét akkor is Orizziik meg a sziviinkben” (Ellen G. White:
Lift Him Up. 299. o.)!
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REGGELI DICSERET

2010. AprILIS

* Adventista félora a Kossuth rddioban 13.30-kor

,Hit dltal értjiik meg...” (Zsid 11:3)

1. Cs. Zsolt 11:5
2. P. Rém 5:3-5
3. Sz.  Zsolt 30:5
Naplemente: 19:15
4 V. 1Jn 5:14
5 H. Péld 16:25
6. K. 1Pt 5:8
7. Sz. Zsolt111:4
8 Cs. 1Sam 24:16
*Q P. Mk 11:22-23
10. Sz. Ezs 12:2-3
Naplemente: 19:25
11. V. Ezs 55:6-7
12. H. Mal 3:6
13. K. Mt16:24
14. Sz. Jn13:17
15. Cs. Jak 5:16
16. P. Ef 3:20-21
17. Sz.  Péld 12:25
Naplemente: 19:34
18. V. Kol 3:12
19. H. Jn20:31
20. K. Rém 6:12-13
21. Sz. 1Pt 5:7
22. Cs. 1Sam 10:6
23. P. Rém 13:11
24. Sz. Mt7:1
Naplemente: 19:44
25. V. JSir 3:23
26. H. Ezs 45:22
27. K. 1Kor 13:12
28. Sz. 1Moz 4:7
29. Cs. Zsolt 81:8
30. P. Zsolt 24:1
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Az igazak probdja
Nem hidbavalé reménység
Dicsérjiik az Urat!

Batran kérhetiink

Téves megitélés

A jozansag szerepe

Isten josaga

Az Ur hatart szab a veszedelemnek
A hit ereje

Szabadit6 Isteniink

Idejében valdé megtérés

Isten igérete

Jézus kovetése — Onmegtagadas
Tudni és cselekedni

Az ima szerepe

Dics6ség Istennek

JO és rossz tanacsok

A helyes magatartas

A hit életre vezet

Ne engedjiink a blinnek!
Gondjaink €s az Ur

Az Ur Lelkének hatdsa
Kozel az tidvosség

Az itéletrol

Mindennapi kegyelem
Isten megtérésre hiv
Most €s akkor

A tiszta élet biztonsaga
Isten meghallgat

Az egész fold Ura



2010. MAjus

REGGELI DICSERET

,...uralkodik az Ur, a mi Isteniink, a mindenhaté” (Jel 19:6)

1.

i R

10.
I1.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
*21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.

30.
31.

Sz. Hoés 14:5
Naplemente: 19.54
V. 1Kor 9:24-25
H. 1Moé6z 18:19
K. Mt 18:3

Sz. Zsolt 51:19
Cs. Zsolt 77:15
P. Zsolt 121:7-8
Sz. Zsolt 143:8
Naplemente: 20.04
V. Zsolt 103:2
H. 1Moé6z 15:6
K. Jer 33:3

Sz. Jak 4:7-8
Cs. 1Kor 4:9

P. Zsolt 104:24
Sz. Mt 24:4-5
Naplemente: 20.13
V. 2Pt 1:10

H. Ezs 25:1

K. Zsolt 34:18
Sz. 5Moébz 30:19
Cs. 1Kor 2:12-14
P. Mt 19:14
Sz. 2Tim 4:7-8
Naplemente: 20.21
V. 5Moéz 31:6
H. 1Sam 16:7
K. Jel 21:3

Sz. Ezs 44:8

Cs. Zsolt 145:13
P. 3Jn2

Sz. Eszt 8:6
Naplemente: 20.29
V. Ef4:13

H. Zsid 2:9

Meggyégyit az Ur

A legfobb cél elérése
Isten el6tti kotelesség
Gyermeki bizalom
Istennek tetsz6 aldozat
Isten hatalma
Sziir}telen védelem

Az Ur tanacsa

A hala kifejezése
Abraham hite

Az Ur feleletet igér
Vilaszthat6 életforma

Az egész vilag szine elbtt
A Teremt$ bolcsessége
Ovakodjunk a hitet6ktol!

HOY-0E "€ [ UPGOIPYL YINSSOY D DAOI2f DISHUIAPY

Erdsen éllni a hitben

Hiiséges, igazsidgos Isten

Igaz ember a bajban

Elet-halal kérdés

Az isteni bolcsesség szempontjai
Jézus és a kisgyermekek

A gy0bztes jutalma

Bitorsdg az Ur mellett
Amit csak Isten 14t
Istennel egytitt

Miért nem kell félni
Orokkéval6 uralom
Barati jokivansag
Egyiittérzés

Egység Krisztusban
Jézus aldozata
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REGGELI DICSERET

2010. JuN1us

»,Nem a szemnek szolgdlvan...” (Ef 6:6)

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.
28.
29.
30.
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et

K.  Joéel 2:25
Sz. Péld 28:13
Cs. Gal 6:2

P. Mt 16:27
Sz. 5Moz 7:21
Naplemente: 20.36
V. 1Sam 3:19
H. Mt 19:26

K. Ef5:2

Sz. Jer29:11
Cs. Zsolt 50:14
P. IJn 3:1

Sz. Ezs41:10
Naplemente: 20.41
V.  Zsolt 46:2
H.  Zsolt 31:19-20
K. Ezs 40:31
Sz. Ezs 53:6

Cs. Zsolt 107:1
P. Zsolt 18:2-3
Sz. Jel 22:6
Naplemente: 20.44
V. 1Jn 4:18

H. Lk 14:11

K. Ezs 65:24
Sz. 1Kor 13:13
Cs. Péld 30:8-9
P. 2Tessz 2:16-17
Sz. Mt 18:19-20
Naplemente: 20.45
V. Mt 11:28-30
H. Fil4:11

K. Lk17:5

Sz. Mt 6:22

Isten karpotlast igér

Titkolt és bevallott blinok
Ko6z0s teherviselés

Az ember Fidnak eljovetele
Istennel nincs mit6l félni

Samuel hiisége

Istennek minden lehetséges
Krisztus példdja

Jot akar az Ur

Halas aldozat

Isten fiai

Batorit az Ur

Biztos segitség

Isten josaggal vesz koriil
Megujult erd

Az eltévelyedettek reménysége
Az Ur mélto a dicséretre
Szabadit6 Isten

Minden sz6 igaz

Félelem vagy szeretet
Biiszkeség és aldzat

Gyors valasz

A szeretet

Hozzam 1116 eledel )
Vigasztaljon, er6sitsen az Ur!
Egy akarattal kérni

Jézus igdja
Megelégedettség
Az apostolok kérése
A tiszta szem



