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„… A MI TESTÜNKNEK MEGVÁLTÁSÁT”

„Ha a te Urad nak Is te ned nek sza vá ra hû sé ge sen hall gatsz és azt cse lek szed,
ami ked ves az õ sze mei elõtt és fi gyel me zel az õ pa ran cso la ta i ra és meg tar tod
min den ren de lé sét: egyet sem bo csá tok re ád ama be teg sé gek kö zül, ame lye ket
Egyip tom ra bo csá tot tam, mert én va gyok az Úr, a te gyó gyí tód” (2Móz 15:26).

Az egyip to mi be teg sé gek tõl va ló men tes ség ígé re tét Izráel né pe nem sok kal
a sza ba du lás után nyer te. Per sze ez az ígé ret nem egy sze rû en ter mé szet fe let ti
be avat ko zás ra épült, ha nem ki fe je zet ten az egész ség ter mé sze ti tör vé nye i re.
Amen  nyi ben meg cse lek szik, amit az Úr pa ran csol ne kik az egész ség és a hi gi -
é nia te rén, szem ben az zal, amit az egyip to mi ak gya ko rol tak (akik pl. gyógy á-
sza ti cé lok ra fel hasz nál ták az em be ri szék le tet, míg azt a hé be rek nek a tá bo ron
kí vül kel lett elás ni), nem érik õket az egyip to mi a kat súj tó ba jok. 

Itt azt lát hat juk, hogy Is ten nem csak né pe lel ki egész sé gé vel, ha nem fi zi kai
jó lé té vel is tö rõ dik. Ezt a gon do la tot fe je zi ki a hé ber salom szó is, amit ál ta lá -
ban úgy for dí ta nak, hogy bé ke, bár mé lyebb tar tal ma is van: be fe je zett ség, tel -
jes ség, ami az em ber egé szé re vo nat ko zik, be le ért ve a fi zi kai egész sé get is. Az
Ószö vet ség ben elõ ször ak kor for dul elõ a salom szó, ami kor Jákób ér dek lõ dik
Lá bán, Áb ra hám test vér ének uno ká ja fe lõl: „Azu tán mon da né kik: Egész ség -
ben van-é? S azok mon dá nak: Egész ség ben van” (1Móz 29:6). Mind két eset -
ben a salom szó ból ered az a ki fe je zés, ami a ma gyar for dí tás ban úgy sze re pel:
„egész ség ben van”. 

Ma gá tól ér te tõ dõ, hogy Is ten tö rõ dik fi zi kai jó lé tünk kel; vég té re is Õ te rem -
tett fi zi kai lény nek. Is ten hús-vér lény nek ter vez te az em bert, aki már a bûn -
beesés elõtt test ben élt, te hát tes té ben esett bûn be. Az em be ri test nem volt sem
bû nös, sem rossz, sem a lé lek vagy va la mi ha son ló bör tö ne (mint ahogy bi zo -
nyos val lá sok ta ní tot ták). Tes tünk a sze re tõ Is ten nagy sze rû aján dé ka, aki a sa -
ját ké pé re al ko tott meg, és azt akar ja, hogy él vez zük fi zi kai lé tün ket – már
amen  nyi re ez le het sé ges a bû nös sé lett vi lá gon.

E ne gyed év so rán Is ten nagy igaz sá ga i nak egy gyak ran el ha nya golt ve tü le -
tét vizs gál juk meg, azt, amit moz gal munk egész ség ügyi üze net ként tart szá -
mon. Az Úr ép pen azért nyi lat koz tat ta ki eze ket az el ve ket, ami ért a ha lált is
vál lal ta ér tünk: mert sze ret, és a leg job bat akar ja ne künk. 

Ter mé sze te sen mind an  nyi an ha lan dók va gyunk, meg be teg szünk és meg is
ha lunk, ha Krisz tus nem tér vis  sza még éle tünk ben. Most ezen nem vál toz tat
sem mi, még az egész sé ges élet mód sem. Ez azon ban nem je len ti azt, hogy ne
kel le ne tö rõd nünk ma gunk kal, és ne len ne Is ten elõt ti kö te les sé günk gon dot vi -
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sel ni tes tünk temp lo má ról. Pál így szólt er rõl: „Avagy nem tudjátok-é, hogy a
ti tes te tek a ben ne tek la ko zó Szent lé lek nek temp lo ma, ame lyet Is ten tõl nyer te -
tek; és nem a ma ga to kéi vagy tok? Mert áron vé tet te tek meg; di csõ ít sé tek azért
az Is tent a ti tes te tek ben és lel ke tek ben, ame lyek az Is te néi” (1Kor 6:19-20).

Az egész sé ges élet mód dal fog lal ko zó ne gyed évi ta nul má nyun kat a Ge ne rál
Kon fe ren cia Mér ték le tes sé gi Osz tá lyá nak mun ka tár sai ír ták az Egye sült Ál la -
mok Ma ry land ál la má ban, Silver Springsben. Az anyag köz re a dói se gít sé get
kí ván tak nyúj ta ni ah hoz, hogy már most a leg tel je seb ben él vez hes sük a salom
ál la po tát, amíg az utol só na pon egy szer s min den kor ra el nem nyer jük „a mi
tes tünk nek meg vál tá sát” (Róm 8:23).

A He ted na pi Ad ven tis ta Egy ház Egész ség ügyi és Mér ték le tes sé gi Osz tá lyá -
nak mun ka tár sai, akik e ne gyed évi ta nul má nyun kat ír ták: Allan Handysides,
Kathleen Kuntaraf, Peter Landless, Stoy Proctor és Thomas Zirkle.

Clifford R. Goldstein
szerkesztõ
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Néhány megjegyzés a magyar kiadáshoz

Szom bat is ko lai ta nul má nyunk ban a bib li ai idé ze te ket ál ta lá ban a Károli-
féle for dí tás ban kö zöl jük. Ami kor más hon nan idé zünk, zá ró jel ben ol vas ha tó a
for rás meg je lö lé se. A bib li ai köny vek ne ve és rö vi dí té se, va la mint a Bib li á ban
sze rep lõ ne vek a Ma gyar Bib lia tár su lat meg bí zá sá ból, a Ma gyar or szá gi Re for -
má tus Egy ház Kál vin Já nos Ki adó já ban, Bu da pes ten, 2002-ben ki adott bib lia -
for dí tás sze rint sze re pel nek. A to váb bi ak ban ezt így rö vi dít jük: új prot. ford. Ha
az idé zet ben egy, az ol da lon már is mer te tett mû re hi vat ko zunk, ak kor hasz nál -
juk az i. m. (idé zett mû) rö vi dí tést.

To vább ra is sze re tet tel aján lom min den ér dek lõ dõ fi gyel mé be a Ta ní tói
mel lék le tet, ami kü lön ki ad vány ként be sze rez he tõ.

Amint már meg szok tuk, a szom bat is ko la hang anya ga le tölt he tõ az inter-
netrõl. Ha a bib lia ta nul má nyo kat meg ke res sük az egy ház hon lap ján
(www.adventista.hu/bibliatanulmanyok), az ott jel zett kap cso lat tal el ér he tõ a
hang anyag is. Ezért kü lön kö szö net tel tar to zunk Há ló Sán dor nak és Sza bó Ár -
pád Zol tán nak, va la mint mind azok nak, akik részt vesz nek a fel ol va sás ban! 

Zarkáné Teremy Krisz ti na
a ma gyar vál to zat szer kesz tõ je



Dicsőség Istennek, 
az áldások Forrásának!

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: Máté 22:37-38; Róma 12:1; Efézus 2:8-9; 5:2; 
Kolossé 3:13; 2Timóteus 1:9; 1János 4:10

„Áld jad én lel kem az Urat, és egész ben sõm az õ szent ne vét” (Zsolt 103:1).

Amint a Hubble ûr te lesz kóp egy re mé lyebb re en ged te kin te ni a vi lág egye tem -
be, mind ha tal ma sabb nak érez zük a te rem tés cso dá it. Vé ges el ménk szá má ra
fel fog ha tat lan ez a vég te len ség, de leg in kább ma ga a Te rem tõ, aki szük ség sze -
rû en sok kal bo nyo lul tabb, mint az, amit lét re ho zott. Ha a vi lág egye te met nem
tud juk iga zán meg ér te ni, ho gyan is ért het nénk meg ma ra dék ta la nul azt, aki lét -
re hoz ta? A Naamából va ló Cófár meg kér dez te Jóbot: „Az Is ten mély sé gét
elérheted-é, avagy a Min den ha tó nak tö ké le tes sé gé re eljuthatsz-é” (Jób 11:7)?
A vá lasz – ter mé sze te sen – nem. 

Még en nél is to vább mu tat, hogy a vi lág egye te met meg te rem tõ Is ten ugyan az,
aki Jé zus sze mé lyé ben ma gá ra vet te em be ri ter mé sze tün ket, sõt még bû ne in ket
is. Is ten, aki meg te rem tet te az uni ver zu mot, a bû ne in kért já ró bün te tést is el -
szen ved te, hogy ez ál tal örök éle tünk le hes sen! Hogy ne sze ret nénk Is tent, ha
min dig sze münk elõtt tart juk ezt az igaz sá got? Mi ért is ne for dul nánk hoz zá a
leg na gyobb hó do lat tal és di csé ret tel? 

Él jünk bár a leg ros  szabb kö rül mé nyek kö zött, ha iga zán ér té kel jük Is ten
sze re te tét, ha tal mát és fen sé ges sé gét, ön kén te le nül is di csõ í te ni fog juk Õt! 
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A SZERETET ISTENE

Is ten sza bad er köl csi aka rat tal te rem tet te meg az em bert, az az le he tõ sé get biz -
to sí tott ar ra, hogy az en ge det len sé get épp úgy vá laszt has sa, mint az en ge del -
mes sé get. Ugyan ak kor ar ról is gon dos ko dott, hogy mi tör tén jen, ha az em be ri -
ség eset leg ros  szul él ne a ka pott sza bad ság gal. Is ten nek ez a ren del ke zé se az
„evan gé li um”, an nak a jó hí re, amit Jé zus ér tünk tett, hogy vis  sza ad ja az örök
éle tet, ami re ere de ti leg is te rem tett. 

2Tim 1:9 ver sét ol vas va gon dol kod junk el azon, hogy Is ten már a vi lág kez -
de te elõtt meg al kot ta a meg vál tá si ter vet! Mi min den kö vet ke zik eb bõl? Mi -
re mu tat rá Is ten fel tét len sze re te té vel kap cso lat ban az, hogy mind ezt már
a lé te zé sünk elõtt meg tet te? E szö veg alap ján te hát mit je lent a ke gye lem? 

Is ten nagy sze re te te és ke gyel me már lé te zé sünk elõtt is meg nyil vá nult az ér de -
künk ben. Bi zo nyos ér te lem ben az evan gé li um az éle tünk ga ran ci á ja. Is ten tud ta,
mi fog be kö vet kez ni, ezért sze re te te és böl cses sé ge foly tán ki gon dol ta a meg vál -
tá si ter vet, hogy a vál ság ér ke zé sét már ez zel fo gad ja. Ter mé sze te sen Jé zus ér tünk
vál lalt ál do za ti ha lá la áll e terv kö zép pont já ban. Csak is a ke reszt ál tal le het meg -
vál ta ni az em bert bû nös ál la po tá ból, mi vel a ke resz ten vet te ma gá ra bû ne ink bün -
te té sét az em be ri test ben meg je lent Is ten. Sem mi más nem lett vol na, nem le he tett
vol na ele gen dõ. Bár mi lyen ret te ne tes is az ár, Jé zus kész sé ge sen vál lal ta ér tünk. 

Ho gyan fo gad juk te hát ezt a fel mér he tet len sze re te tet (Ef 4:32; 5:2; Fil
2:5-8; Kol 3:13)? Alap ve tõ en mi a kö zös üze ne te az itt fel so rolt ver sek nek? 

Az em be ri szív szá má ra ide gen fo ga lom a fel tét len sze re tet. Sze re te tünk
mö gött szin te min dig meg hú zó dik va la mi lyen rej tett in dí ték, ami re ál -
ta lá ban rá ve tül az én ár nyé ka. Ám ha meg kel le ne vár nunk, amíg in dí -
té ka ink ab szo lút tisz ták lesz nek, ta lán sem mi re sem jut nánk, nem igaz?
Men  nyi idõt for dít sunk ar ra, hogy Krisz tus jel le mé rõl gon dol kod junk?
Az Úr ra fi gyel ve ho gyan ta nul ha tunk meg egy re in kább olyan fel té tel
nél kü li sze re tet tel cse le ked ni, mint amit ná la lát ha tunk? 
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A KEGYELEM ISTENE

„Mert ke gye lem bõl tar tat ta tok meg, hit ál tal; és ez nem tõ le tek van: Is ten
aján dé ka ez; nem cse le ke de tek bõl, hogy sen ki ne kér ked jék” (Ef 2:8-9). Fog -
lal juk ös  sze ezt a ver set a sa ját sza va ink kal! Mi ért fon tos, hogy az üd vös -
sé get csak is hit ál tal, és nem cse le ke de tek ré vén le het el ér ni? A cse le ke de -
tek mi ért nem üd vö zít het nek? Gal 3:21

Egy epi lep szi ás fi a tal em ber ro ha mot ka pott, és a New York-i met ró vá gá nyai kö -
zé zu hant, ép pen mi e lõtt a sze rel vény az ál lo más ra ér ke zett. Az egyik utas ha bo -
zás nél kül utánaugrott a sí nek kö zé, és sa ját tes té vel nyom ta le a rán ga tó zó fi út,
amíg a vo nat csi ko rog va meg nem állt fe let tük. Ek kor ki ki ál tott: „Jól va gyunk!”
Csak ön fel ál do zó tet té vel ment het te meg utas tár sát a biz tos ha lál tól. Nagy sze rû
pél da ez a meg nem ér de melt ke gye lem re, és ar ra, amit Jé zus tett ér tünk. Kép zel -
jük csak el, men  nyi re há lás le he tett a fiú az éle tét meg men tõ ide gen nek! Men  nyi -
vel in kább há lá val tar to zunk Jé zus nak mind azért, amit ér tünk tett!

A dön tõ kér dés azon ban min den ki ese té ben az: ho gyan ad juk ta nú jel ét há lánk -
nak az éle tünk kel? Ha az em ber csak be szél ar ról, hogy men  nyi re há lás Jé zus -
nak, vagy men  nyi re sze re ti Is tent azért, amit Jé zus ér tünk tett, az még ke vés. A
lé nyeg re, hi tünk va ló sá gá nak iga zi bi zo nyí té ká ra a cse le ke de te ink mu tat nak rá.
Nem, mint ha a cse le ke de te ink kel pró bál nánk biz to sí ta ni az üd vös sé gün ket (ez
le he tet len!), ha nem azért, mert a szí vünk há lá val te li. Azért di csér jük Is tent,
amit Jé zus ban már meg kap tunk, va la mint az ígé re te kért. 

Idõn ként azon ban az em ber nem is tud ja iga zán ér té kel ni mind azt, amit Krisz -
tus tett ér tünk. Egy if jú sá gi osz tály ban a meg vál tá si terv rõl be szél get ve az
egyik fiú ezt mond ta: „Én sem mit nem tet tem, ami mi att ha lált ér de mel nék!”
Pe dig tény, hogy ér dem sze rint mind nyá junk ra ha lál vár! Vagy ta lán más kép -
pen is fo gal maz hat nánk: Mit tet tünk, ami mi att éle tet ér de mel nénk? Tet tünk
va la mit, ami ért meg ér de mel nénk az örök éle tet? Mi van ben nünk, ami ar ra
kész tet te Is tent, hogy an  nyi min dent el vi sel jen üd vös sé gün kért?

Gon dol koz zunk el az elõ zõ be kez dés ben fel ve tett kér dé se ken! Mi lyen
vá la szo kat ta lá lunk? Vég ered mény ben mit mu tat hat na fel bár ki is, ami
mi att örök éle tet ér de mel ne? Va jon kit mond hat nánk an  nyi ra ér té kes -
nek, hogy Jé zus nak va ló ban meg kel lett hal nia ér te? Hogy te kint sünk
te hát Jé zus ra, aki üd vös sé gün kért vál lal ta a ha lált? Va jon a tet te ink
men  nyi re tük rö zik há lán kat?
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A SZERETET KAPCSOLATA

Ami kor Jé zus tól meg kér dez ték, mi a leg fõbb pa ran cso lat, így vá la szolt: 
„Sze resd az Urat, a te Is te ne det tel jes szí ved bõl, tel jes lel ked bõl és tel jes el -
méd bõl. Ez az el sõ és nagy pa ran cso lat” (Mt 22:37-38). Mit je lent ez? Ho -
gyan le het ele get ten ni Jé zus pa ran csá nak? 

Gon dol junk csak be le, hogy mi min den kö vet ke zik eb bõl! Jé zus sze rint nem a
szom bat meg tar tá sa a leg fon to sabb pa ran cso lat, és nem is a gyil kos ság ra, a lo -
pás ra vagy a há zas ság tö rés re vo nat ko zó ti la lom. A leg fõbb tör vény azt érin ti,
ami a szí vünk ben, a lel künk ben van – te hát nem az oly fon tos nak tar tott kül sõ
cse le ke de te in ket, ha nem ben sõn ket.

Amen  nyi ben a leg fon to sabb pa ran cso lat az Is ten irán ti sze re te tünk rõl szól, el -
mond hat juk, hogy a pa ran cso la tok alap ja egy kap cso lat. Vég té re is, ugyan mi
más len ne a sze re tet, mint egy kap cso lat – amely ben min den ki és min den fö lött
Is tent sze ret jük a leg job ban?

Mi ért fon tos, hogy min den kap cso la tunk kö zül az Is ten irán ti sze re tet le gyen
a leg erõ sebb? Mi ért olyan meg ha tá ro zó ez? Lel ki té ren mi fé le ve szé lyek nek
tes  szük ki ma gun kat, ha bár kit vagy bár mit job ban sze re tünk Is ten nél? 

Is ten nek kez det tõl fog va az volt a szán dé ka, hogy az em bert al kal mas sá te gye a
vele való kü lön le ges vi szony ra. Az em ber szá má ra a ta pasz ta lat ma ga sabb fo kát
ter vez te, mint a töb bi te remt mé nyé nek. Ez az igaz ság mu tat ko zik meg a kö vet ke -
zõ sza vak ban is: „És mon da Is ten: Te remt sünk em bert a mi ké pünk re és ha son la -
tos sá gunk ra; és ural kod jék a ten ger ha la in, az ég ma da ra in, a bar mo kon, mind az
egész föl dön, és a föl dön csú szó-má szó min den fé le ál la to kon” (1Móz 1:26). Is ten
egyet len más te remt mé nyét sem for mál ta a sa ját ké pé re, és nem ru há zott rá juk
olyan fe le lõs sé get sem, mint az em ber re. Eb bõl adó dó an az em be rek nem le het -
nek csu pán a fej lõ dés ben ma ga sabb fok ra ju tott maj mok. Ha tal mas mi nõ sé gi kü -
lönb ség lé te zik az em be ri ség és Is ten föl di te rem té sé nek töb bi ré sze kö zött. Kü -
lön le ge sek va gyunk, rész ben at tól a sze re te ten ala pu ló kap cso lat tól, ami re Is ten
meg te rem tett, amit az ál la tok és a nö vé nyek nem él het nek át. 

Hon nan tud hat juk, hogy va ló ban sze ret jük-e Is tent? Fo gal maz zuk meg,
mit is je lent ez a sze re tet, és ho gyan vál toz tat ta meg az éle tün ket! Be -
szél ges sünk er rõl szom ba ton a cso port ban!
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KEDD



ISTEN DICSŐÍTÉSE

„Örül jünk Is ten ben! Krisz tus a vi lá gos ság, ben ne nincs sö tét ség. Te kint -
sünk a fény fe lé! Szok tas suk ma gun kat hoz zá, hogy a sza va ink kal is di csér -
jük Is tent! Te gyünk bol dog gá má so kat! Ez az el sõd le ges fel ada tunk, ami
meg erõ sí ti a leg jobb jel lem tu laj don sá go kat. Tár juk ki lel kün ket a menny
fe lé, és en ged jük be Krisz tus igaz sá gá nak nap su ga rát! Szí vün ket reg gel,
dél ben és es te is be tölt he tik a menny vi lá gos sá gá nak ra gyo gó su ga rai” (Ad -
vent Review and Sabbath Herald, 1904. áp ri lis 7.). Mit te he tünk, hogy ez a
mi éle tünk ben is igaz le gyen? 

Egy ér tel mû, hogy ke resz tény ként bõ ven van okunk Is ten di csõ í té sé re. Füg get -
le nül at tól, hogy mi lyen küz del me ink, fé lel me ink, fáj dal ma ink, vesz te sé ge ink
és csa ló dá sa ink van nak, mind an  nyi an so kat kö szön he tünk Is ten nek, nem igaz?
Nem szá mít, hogy most mi lyen hely zet ben va gyunk, hi szen Jé zus ban re mény -
sé get és ígé re tet kap tunk az örök élet re: „és a ha lál nem lesz töb bé; sem gyász,
sem ki ál tás, sem fáj da lom nem lesz töb bé, mert az el sõk el múl tak” (Jel 21:4).
Ez már ön ma gá ban elég okot ad Is ten di csõ í té sé re. 

Mi min de nért di csõ ít het jük Is tent már most – bár mi lyen küz del me ket is
élünk meg je len leg? So rol juk fel, ami ért há lá sak va gyunk ne ki!

Elõ ször sze mé lye sen ta pasz tal nunk kell az Úr jó sá gát, és csak utá na tud juk
õszin tén di csõ í te ni Õt. Fon tos, hogy meg gyõ zõd jünk Is ten va ló sá gá ról és sze -
re te té rõl. Ezt az Úr meg ad ja min den ki nek, aki kész sé ge sen kö ve ti Õt. Egye dül
a ma kacs em be ri szív és a bû nös ter mé szet aka dá lyoz hat ja meg, hogy fel is mer -
jük Is ten jó sá gát és sze re te tét. Mi helyst azon ban ez meg tör té nik, ön kén te le nül
is di csér ni fog juk az Urat.

Ho gyan ta nul ha tunk meg az át élt meg pró bál ta tá sok és szen ve dé sek kö -
zött is ter mé szet sze rû en há lát ad ni az Úr nak, di csõ ít ve Õt? 
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március 31.
SZERDA



OKOS TISZTELET

„Kér lek azért ti te ket atyám fi ai az Is ten nek ir gal mas sá gá ra, hogy szán já tok
oda a ti tes te i te ket élõ, szent és Is ten nek ked ves ál do za tul, mint a ti okos tisz -
te le te te ket” (Róm 12:1).

Ed dig te hát meg ál la pí tot tuk, hogy Is ten a sze re tet és a ke gye lem Is te ne, aki kü -
lön le ges kap cso lat ra vá gyik ve lünk, olyan ra, ami lyen ben a töb bi föl di te remt -
mény nek nem le het ré sze. E kap cso lat kö zép pont ja a ke reszt és a meg vál tá si
terv, ugyan is a ke reszt a leg fõbb érv ar ra, hogy mi ért is sze res sük Is tent.

Ho gyan mu tat ja be 1Jn 4:10 ver se, mit je lent sze ret ni Is tent? „Nem ab ban
van a sze re tet, hogy mi sze ret tük az Is tent, ha nem hogy õ sze re tett min ket, és
el küld te az õ Fi át en gesz te lõ ál do za tul a mi bû ne in kért.”

Ha sze re tünk va la kit, ter mé sze tes, hogy meg di csér jük, ér té kel jük. Ami kor a ke -
resz tény szí vé be fo gad ja az Urat, a Szent lé lek a há la és a nagy ra be csü lés mély
ér zé se i vel töl ti be, ami nek kö vet kez té ben szí vé bõl Is ten di csé re te fa kad. 

Vi szont van egy igen fon tos pont, ami rõl so kan meg fe led kez nek. Az iga zi is -
ten tisz te let az em ber egész lé nyét érin ti, te hát nem csak lel ki leg, ér zel mi leg és
szel le mi leg, ha nem a tes tünk kel is di csõ ít jük Is tent. Tes  szük ezt úgy, hogy
egész sé ges szo ká so kat ala kí tunk ki, ame lyek biz to sít ják lé nyünk egé szé nek
egyen sú lyát, va la mint ér tel münk tisz ta sá gát is. 

A tu dó sok fan tasz ti kus fi zi kai vál to zá so kat fi gyel tek meg az agy ban, ame lyek
kü lön bö zõ szo ká sok nyo mán ala kul nak ki. A ká bí tó sze rek pél dá ul olyan agyi
el vál to zá so kat idéz nek elõ, ame lyek meg szi lár dul nak, és így az em ber ki fe je -
zet ten rab já vá vá lik szen ve dé lyé nek. A vér erek ká ro sul nak, ha az agy mû kö dé -
se gyen gül. Az Alzheimer-kór is az agy sej tek el ha lá sá nak kö vet kez té ben lép
fel. Egy ér tel mû en a fi zi kai ál la po tunk tól függ, hogy meg fe le lõ szel le mi, ér zel -
mi és lel ki kap cso la to kat tu dunk-e fenn tar ta ni. Szá mos étel és ital, ha al kal man -
ként élünk ve le, nem fejt ki mér he tõ ha tást, ám azon nal prob lé mát okoz, ha fo -
gyasz tá sa szo ká sunk ká vá lik. Ak kor tud juk egész va lónk kal di csõ í te ni Is tent,
ha élõ ál do zat ként egész éle tün ket ne ki ajánl juk. 

Idõz zünk még el egy kis sé an nál a gon do lat nál, hogy egész tes tünk kel
di csér jük Is tent! Mi min dent je lent het ez? Ho gyan di csõ ít jük Is tent az
élet stí lu sun kat meg ha tá ro zó vá lasz tá sa ink kal? 
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 
El len G. White: Pát ri ár kák és pró fé ták. Bu da pest, 1993, Ad vent Ki adó. „Dá -
vid fel ke ne té se” cí mû fe je ze te, 593–596. o.

„Dá vid if jú sá gá nak és ere jé nek tel jé ben ké szült elõ ar ra, hogy majd a föld ha -
tal ma sai kö zött ma gas tiszt sé gét el fog lal ja. Te het sé gét, mint Is ten ke gyes aján -
dé kát, az Õ ne vé nek ma gasz ta lá sá ra hasz nál ta fel. Az ön vizs gá lat és el mél ke -
dés ma gá nyos órái azu tán ju tal mul hoz ták ne ki azt a böl cses sé get és áhitatossá-
got, amely ked ves sé tet te õt Is ten és az an gya lok elõtt. Mert amíg Te rem tõ je tö -
ké le tes sé gét szem lél te, lel ké ben meg vi lá go so dott az Is ten-fo ga lom. S Is tent ke -
re sõ lel ke elõtt a ho má lyos dol gok meg vi lá go sod tak, a bo nyo lult hely ze tek
meg ol dód tak, a lát szó la gos el lent mon dás ok ki egyen lí tõd tek, és min den fény su -
gár újabb el ra gad ta tást vál tott ki lel ké bõl, és újabb lel ke se dés sel di csõ í tet te a
vi lág Te rem tõ jét és Meg vál tó ját. Gon do la ta it ál lan dó an a fél tõ sze re tet, gyöt rõ
gon dok és gyõ zel mek fog lal koz tat ták; és ami kor éle té nek min den moz za na tá -
ban Is ten gon dos ko dó sze re te tét fe dez te fel, szí ve még in kább meg telt imá dat -
tal és há lá val, da lai még lel ke seb ben, hár fá ja di a dal ma sab ban zen gett, és a
pász tor fiú erõ re erõt, is me ret re is me re tet hal mo zott, mert az Is ten nek Szent lel -
ke raj ta nyu go dott” (i. m. 596. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Mi ért olyan fon tos szá munk ra, hogy di csõ ít sük Is tent? Mi ként visz

kö ze lebb hoz zá, ha tisz tel jük, di csõ ít jük? Mi ért tud juk job ban meg -
is mer ni és sze ret ni az Urat, ha di csér jük és imád juk Õt? Vál ság hely -
ze tek ben mi ért kü lö nö sen fon tos Is tent di csõ í te ni? Bár ki ké pes ál da -
ni Is tent, ha jól men nek a dol gai, nem igaz? Még is mi szük sé ges ah -
hoz, hogy ne héz sé gek kö zött is tud juk di csér ni Õt? 

2. Egész hé ten azt hang sú lyoz tuk, hogy csak is hit ál tal üd vö zü lünk. Egyet -
len em ber sem elég jó ah hoz, és nem is vál hat so ha olyan jó vá, hogy
meg ér de mel je az üd vös sé get. Az üd vös ség a sze re tõ Is ten aján dé ka, aki
jót akar bûn be sül  lyedt te remt mé nye i nek, aki ket a bûn szí vük mé lyé ig
meg ron tott, és akik ön ma guk ban és ön ma guk ból sem mit nem ajánl hat -
nak fel ne ki. Ugyan ak kor azon ban a Bib lia új ból és új ból ar ra szó lít,
hogy en ge del mes ked jünk Is ten nek. Más szó val: no ha nem a cse le ke de -
te ink mi att üd vö zü lünk, üd vös sé günk ben a tet te ink nek is van sze re pe.
Ho gyan ért sük te hát a hit és a cse le ke de tek kap cso la tát? Ho gyan ta nul -
hat juk meg Is tent di csõ í te ni és tet te ink kel be mu tat ni sze re te tün ket, de
nem es ve ab ba a tév hit be, hogy cse le ke de te ink üd vö zí te né nek?

12

április 2.
PÉNTEK



MINDEN LEHETSÉGES!

„Ha hiheted azt, minden lehetséges a hívõnek” (Mk 9:23).

„A hit kap csol ös  sze a men  nyel, és hit ál tal nye rünk erõt ah hoz,
hogy tal pon tud junk ma rad ni a sö tét ség erõ i vel szem ben. Krisz tus ban
Is ten mó dot adott ar ra, hogy min den rossz vo nást le gyõz zünk, el len áll -
junk akár még a leg erõ sebb kí sér té sek nek is. 

Az igaz em ber fe lül rõl kap se gít sé get. Is ten el len sé gei hány szor és
hány szor ös  sze fog tak már erõ ik kel, ra vasz sá guk kal, hogy alá ás sák egy
né hány Is ten ben bí zó, egy sze rû em ber jel le mét és be fo lyá sát, de mi vel
az Úr mel let tük állt, nem gyõz het ték le õket… Sza kad junk el bál vá nya -
ink tól és a vi lág tól, és ak kor a vi lág sem sza kít hat el min ket Is ten tõl!
Krisz tus a Meg vál tónk, aki ve lünk van, aki min den re ké pes! Ben ne la -
ko zik az Is ten ség tel jes sé ge. A ke resz té nyek szá má ra ki vált ság tud ni,
hogy Krisz tus va ló ban ben nük él. ’Az a gyõ ze lem, amely le gyõz te a vi -
lá got, a mi hi tünk’ (1Jn 5:4). Min den le het sé ges a hí võ nek. Bár mit is
kér jünk imá ink ban, ha his  szük, hogy meg kap juk, el is nyer jük azt. Ez
a hit a leg sö té tebb fel le ge ken is át ha tol, fel csil lant ja a re mény és a fény
su ga ra it a csüg ge dõ, két sé gek kel küz dõ em ber ben. En nek a hit nek, bi -
za lom nak a hi á nya za var ös  sze, kelt szo ron gást, fé lel met és rossz fel té -
te le zé se ket. Is ten nagy dol go kat visz vég be né pé ért, ha fenn tar tás nél -
kül bíz nak ben ne!

Is ten gyer me kei hit ál tal ’országokat gyõz tek le, igaz sá got cse le ked -
tek, az ígé re te ket el nyer ték, az orosz lá nok szá ját be töm ték. Meg ol tot ták
a tûz nek ere jét, meg me ne ked tek a kard éli tõl, fel erõ söd tek a be teg ség -
bõl, erõ sek let tek a há bo rú ban, meg sza lasz tot ták az ide ge nek tá bo ra it’
(Zsid 11:33-34). Ma pe dig hit ál tal ne künk is el kell jut nunk Is ten ránk
vo nat ko zó ter ve i nek a csúcs pont já ra” (El len G. White: My Life Today.
9. o.)!
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A választás lehetősége

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Mózes 2:16-17; 3:1-13; 5Mózes 30:10-19; 
Zsoltár 119:11; Kolossé 3:2; Zsidók 11:8-10

„De Dá ni el el tö kél te az õ szí vé ben, hogy nem fer tõz te ti meg ma gát a ki rály éte -
lé vel és a bor ral, amely bõl iszik vala” (Dán 1:8).

Zsu zsa és Ka ti (nem ez az iga zi ne vük) test vé rek, két év kor kü lönb ség van köz -
tük. Sze re tõ csa lád ban nõt tek fel. Zsu zsa szor gal ma san, jól ta nult. Érett sé gi
után egye tem re ment, köz gaz da ság tant hall ga tott. Most, a har min cas évei kö ze -
pén jár va, fe le lõs ség tel jes ál lást tölt be egy be fek te té si tár sa ság nál. Férj hez
ment, és csa lád já val ké nyel me sen él sa ját ott ho ná ban.

Ka ti, aki na gyon sze re tett szó ra koz ni, ki ma radt a kö zép is ko lá ból; do há nyoz ni,
in ni kez dett és ki pró bál ta a ká bí tó sze re ket. Ma egye dül ál ló anya ként ál la mi se -
gé lyen ten gõ dik, és ká bí tó szer-füg gõ sé ge mi att re ha bi li tá ci ós in té zet be ke rült.
Amel lett, hogy ki csit fél té keny a nõ vé ré re, ha tá ro zot tan büsz ke is a si ke ré re. 

Mind két lány egyen lõ esél  lyel in dult, egy for ma le he tõ sé gek áll tak elõt tük, egy -
aránt vá laszt hat tak. Zsu zsa az egyik utat vá lasz tot ta, Ka ti a má si kat. Most mind ket -
ten sa ját dön té se ik kö vet kez mé nye it vi se lik. Min dig több vá lasz tá si le he tõ ség áll
elõt tünk, de mi u tán dön tünk, együtt kell él nünk a kö vet kez mé nyek kel. Ezért te hát
min den em ber szá má ra lé nye ges kér dés: me lyek ezek a vá lasz tá sok, és hon nan tud -
hat juk, hogy jól dön tünk-e? Ezen a hé ten a vá lasz tás ere jé vel fog lal ko zunk. 

Is ten vá lasz tá si le he tõ sé get adott az em be rek nek. Az zal azon ban tisz tá -
ban kell len nünk, hogy dön té se ink nek kö vet kez mé nyei is lesz nek!
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A SZABADSÁG VALÓSÁGA

Ál ta lá ban so kat be szél nek a „sza bad ság ról”. Po li ti kai moz gal mak pél dá ul ilyen
vagy olyan mó don nagy hang súlyt he lyez nek rá. Az Egye sült Ál la mok egyik
tag ál la má nak jel sza va kér ke dõ en így hang zik: „Élj sza ba don, vagy halj meg!”
A sza bad ság va ló já ban igen csak ös  sze tett fo ga lom. Mást és mást je lent kü lön -
bö zõ em be rek nek, kü lön bö zõ ös  sze füg gés ben. Nem is min dig kön  nyû rá mu tat -
ni, hogy ki mit ért pon to san a szó ban for gó „sza bad ság” alatt. Egy do log azon -
ban biz tos. Ami kor Is ten meg te rem tet te az em bert, er köl csi lény nek al kot ta
meg. Eh hez szük ség volt ar ra, hogy az em ber ren del kez zen er köl csi sza bad ság -
gal. Más szó val, ké pes nek kel lett len nie ar ra, hogy ha akar, ros  szul is dönt hes -
sen, kü lön ben, ha nem len ne meg ez a le he tõ ség, alig ha be szél het nénk sza bad -
ság ról. 

Ol vas suk el 1Móz 2:16-17 ver se it! Mit mon dott Is ten Ádám nak? Mit üzent
ez zel? Mi utal ar ra, hogy Ádám va ló ban ren del ke zett er köl csi sza bad ság gal? 

1Móz 3:1-6 sza ka szá ban ar ról ol va sunk, hogy Ádám és Éva is er köl csi sza bad -
sá got ka pott. Ugyan mi ért fi gyel mez tet te vol na õket Is ten, hogy ne egye nek a
fa gyü möl csé bõl, ha nem lett vol na vá lasz tá si le he tõ sé gük? Te hát a tö ké le tes
kör nye zet ben élõ tö ké le tes lé nyek er köl csi sza bad sá got él vez tek. Ez a sza bad -
ság már az em be ri lét kez de té tõl fog va nyil ván va ló volt. 

1Móz 3:1-6 sze rint mely ese tek ben élt vá lasz tá si jo gá val Ádám és Éva? Ho -
gyan tud tak vol na mind ket ten jobb dön té se ket hoz ni? Mit ta nul ha tunk e
sza kasz ból sa ját dön té se in ket il le tõ en? 

Az em be ri sza bad ság min den bi zon  nyal igen fon tos Is ten nek. Vég té re is, néz -
zük meg, mek ko ra árat kel lett fi zet nie azért, mert mi vis  sza él tünk sza bad sá -
gunk kal! Ezt az aján dé kot olyan szent nek, olyan nél kü löz he tet len nek tart ja,
hogy in kább vál lal ta a ke resz tet, mi u tán az em ber hely te le nül élt ka pott sza bad -
sá gá val, mint hogy sza bad sá gát meg ta gad ja tõ le. 

Mi lyen alap ve tõ hi bát kö ve tett el Ádám és Éva? Bal lé pé se i ket is mer ve
mit te he tünk, ne hogy hoz zá juk ha son ló an mi is ros  szul dönt sünk? Mi -
lyen szem pont ból mond hat juk, hogy ha son ló kí sér té sek elõtt ál lunk? 
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A KÖVETKEZMÉNYEK: BŰNTUDAT ÉS FÉLELEM

1Móz 3:7-13 el ol va sá sa után vá la szol junk a kö vet ke zõ kér dé sek re!
1) Va jon egy szó val ki tud nánk-e fe jez ni, mit élt át Ádám és Éva? Mi len -

ne a meg fe le lõ szó, és mi ért? A mi éle tünk ben ez ho gyan je le nik meg?

2) Még mi lyen, ad dig is me ret len ér zés ke rí tet te ha tal má ba õket? Mi ho -
gyan ta lál ko zunk ugyan ez zel? Mi ért? 

Ami kor az 1970-es évek ele jén az Egye sült Ál la mok ban ki rob bant a Water-
gate-botrány, a Fe hér Ház igye ke zett el tus sol ni a tör tén te ket. Nem Richard
Nixon el nök en ge dé lyez te a De mok ra ta Párt iro dá já ba va ló be ha to lást, és õ
nem is vett részt a ter ve zés ben, de vé gül azért kény sze rült le mon da ni, mert má -
sok tet te it igye ke zett fe dez ni. Bi zo nyos ér te lem ben itt is azt lát hat juk, hogy
Ádám és Éva meg pró bál ta el tus sol ni tet tét, el akar ták tit kol ni Is ten elõl a va ló -
sá got, meg kí sé rel ték el há rí ta ni a fe le lõs sé get ma guk ról.

Ter mé sze te sen kép te len ség bár mit is el rej te ni Is ten elõl. Nem tart hat juk ti tok ban
elõt te cse le ke de te in ket, hi szen Õ még a ha junk szá lát is szá mon tart ja (Mt 10:30).
Ma gun kat azon ban be csap hat juk, ugye? Mi lyen kön  nyen meg ta lál juk a mód ját,
hogy má sok ra há rít suk a fe le lõs sé get! Ha a fõ nö köm nem csi nál ta vol na ezt, ak -
kor én sem te szem meg. Ha a fér jem/fe le sé gem nem ezt te szi, ak kor én is más ként
cse lek szem. Ha Is ten meg sza ba dí tott vol na a kí sér tés tõl, ami kor imád koz tam, ak -
kor biz to san nem es tem vol na el. Ha ez, ha az… Igaz, idõn ként erõs kí sér té sek -
kel ta lál juk szem ben ma gun kat, ame lyek lé nyünk leg mé lyé re hat nak. A hely ze -
tet to vább ne he zí ti, hogy em be ri ter mé sze tünk meg rom lott, bû nös lett, ami mi att
még kön  nyebb en ged ni a kí sér tés nek. A bûn már ön ma gá ban is rossz, nem be -
szél ve a kö vet kez mé nye i rõl. A hely ze tet csak sú lyos bít juk, ami kor nem va gyunk
haj lan dó ak fe le lõs sé get vál lal ni tet te in kért. Ugyan ho gyan gyõz het nénk le a bûnt,
ha gon do lat ban, ön ma gunk elõtt sem is mer jük el, hogy hi báz tunk? 

Ké szen ál lunk ar ra, hogy be is mer jük sa ját rossz dön té se in ket? Vagy
min dig meg ta lál juk a mód ját an nak, hogy má sok ra há rít suk a fe le lõs sé -
get? Ha így len ne, mi kor ha gyunk fel ve le? 

16

április 5.
HÉTFŐ



JÓ ÉS ROSSZ DÖNTÉSEK

So kat vál to zott az em be ri ter mé szet Ádám és Éva bûn ese te óta, de még min dig
ren del ke zünk a vá lasz tás sza bad sá gá val. Most is meg van a sza bad aka ra tunk.
Hogy mit kez dünk ve le, va ló já ban tel je sen raj tunk áll. Át ad hat juk ma gun kat Is -
ten nek, en ge del mes ked ve ne ki, de úgy is dönt he tünk, hogy sa ját, bû nös utun -
kat jár juk. 

Mit árul nak el Áb ra hám ról és dön té se i rõl Zsid 11:8-10 ver sei? Mit ta nul -
ha tunk a pát ri ár ká tól? Mi lyen rossz dön té se ket ho zott Áb ra hám? Dön té -
sei mi lyen kö vet kez mé nyek kel jár tak? Lásd 1Mózes 16; 21:9-14!

„A több ne jû ség an  nyi ra el ter jedt, hogy már nem te kin tet ték bûn nek, de ak kor
is Is ten tör vé nyé nek át há gá sa volt, és vég ze te sen ki ha tott a csa lá di vi szony
szent sé gé re és bé ké jé re. Áb ra hám Hágárral kö tött há zas sá ga nem csak sa ját csa -
lád já ra ho zott bajt, ha nem a jö võ nem ze dé ke i re is” (El len G. White: Pát ri ár kák
és pró fé ták. Bu da pest, 1993, Ad vent Ki adó. 113. o.). Dán 1:8-16 sza ka szá ban
az a rész, hogy „Dá ni el el tö kél te az õ szí vé ben” ki fe je zi: vá lasz tá sa tu da tos és
szi lárd volt. Ha tá ro zott és meg fon tolt dön té sé nek kö vet kez mé nyei Dá ni el egész
éle té re ki ha tot tak, és al kal mat te rem tet tek Is ten kü lön le ges ál dá sá nak el nye ré -
sé re. Na pi imád sá gai és áhí ta tai ide jén Dá ni el új ból és új ból meg erõ sí tet te az
Úr nak tett fo ga dal mát. 

Ha azt mond juk, hogy he lye sen kell dön te nünk, az még nem ugyan az, mint
ami kor szív bé li meg gyõ zõ dé sünk is he lye sen cse le ked ni. Mit te he tünk,
hogy az ér tel münk kel is meg tud juk hoz ni a he lyes dön té se ket? Zsolt
119:11; Fil 4:8; Kol 3:2

Vég ered mény ben sza ba don vá laszt hat juk az Urat, de dönt he tünk úgy is, hogy
nem kö vet jük Õt. Kö zép út nem lé te zik. Vagy az egyik ol da lon ál lunk, vagy a
má si kon. Ez per sze nem azt je len ti, hogy so ha nem hi bá zunk (gon dol junk pl.
Áb ra hám ra); in kább ar ról van szó, hogy „a szí vünk ben kell el tö kél nünk”: min -
den áron igyek szünk Is ten aka ra tát tel je sí te ni. Ugyan ak kor tud nunk kell, hogy
Is ten ak kor sem vet el, ha va la mi nem si ke rül, vagy ha ros  szul vá lasz tunk! Sok -
kal in kább an nak a ve szé lye fe nye get, hogy túl sá go san bû nös nek, rossz nak
érez zük ma gun kat, ezért mi aka runk fel ad ni min dent. Ilyen eset ben az az egye -
dü li re mé nyünk, ha a ke reszt lá bá hoz bo ru lunk, és kér jük a bûn bo csá na tot, amit
Is ten Jé zus ban fel kí nál.
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április 6.
KEDD



DÖNTÉSEINK ÉS A KÖVETKEZŐ NEMZEDÉK

5Móz 30:10-19 sza ka szá ban mi a lé nye ge an nak, amit az Úr mon dott né-
pének? Mely pon tok emel ked nek ki leg in kább? Ho gyan ért sük azt a gon -
do la tot, mi sze rint vá lasz tá suk ha tás sal lesz utó da ik éle té re is? Mit je lent
ez? Ho gyan hat nak dön té se ink a gyer me ke ink re?

Az élet fon tos dön té sei ál ta lá ban nem csak az em ber sa ját éle tét ha tá roz zák
meg, ha nem a gyer me ke i ét is. Be fo lyá sunk sok kal na gyobb, mint gon dol nánk!
Pél da er re az al ko hol fo gyasz tás. A vi lág ban elõ sze re tet tel han goz tat ják a na pi
egy po hár al ko hol fo gyasz tá sá nak úgy ne ve zett „elõ nye it”. So ka kat el hi te tett a
kam pány, amit a szesz ipar a ha szon re mé nyé ben tá mo gat. Azt azon ban csak ke -
ve sen tud ják, hogy e ta nul má nyok ban ko moly hi bák van nak, ame lyek he lyes -
bí té se kor ki de rült: az ál lí tó la gos elõ nyök egy sze rû en nem lé tez nek. 

Az al ko hol ma rad az, ami volt: az egyik leg na gyobb csa pás az em be ri ség szá má ra.
Bal ga ság vol na, ha a szá mos fi gyel mez te tés el le né re most ke vés bé tar ta nánk tõ le! 

Köz tu dott, hogy azok nak az em be rek nek, akik egy szer meg kós tol nak va la mi lyen
sze szes italt, kö rül be lül a 7%-a al ko ho lis ta lesz, vagy az ita lo zás ból ere dõ gon dok -
kal fog küz de ni. Ha va la ki úgy dönt, hogy csa lá di kör ben al kal man ként el fo gyaszt
egy ke vés al ko holt, nem biz tos, hogy õ ma ga en nek meg ér zi va la mi lyen utó ha tá -
sát. Le het, hogy ne ki nem árt túl zot tan az ital. Mi a hely zet azon ban a gye re ke i vel?
Mi lyen pél dát mu tat ne kik? An nak, aki fo gyaszt sze szes italt, nagy va ló szí nû ség -
gel a gyer me kei is isz nak majd. Va jon meg ér né olyas mit vá lasz ta ni, ami tönk re te -
he ti gye re kei éle tét? Tu do má nyos vizs gá la tok egy ér tel mû en iga zol ják, hogy sok -
kal na gyobb az al ko hol okoz ta prob lé mák ki ala ku lá sá nak a koc ká za ta az olyan csa -
lád ban fel nö võ gye re kek kö zött, ahol fo gyasz ta nak al ko holt, mint ott, ahol tar tóz -
kod nak a sze szes ita lok tól. Már en nek az egy sze rû tény nek is na gyobb óva tos ság -
ra kel le ne kész tet nie az zal kap cso lat ban, mi lyen pél dá val já runk elöl! Ol vas suk el
is mét 5Móz 30:10-19 ver se it! A dön té se ink te hát nem csak ön ma gunk ra, ha nem
gyer me ke ink re is hat nak! Aki nek pe dig nincs gye re ke, ugyan mi ért koc káz tat na?
Is ten azért ad ta tud tunk ra az egész sé ges élet mód el ve it, mert a ja vun kat akar ja. Va -
jon hi szünk az Úr ban an  nyi ra, hogy ko mo lyan ve gyük a sza vát? 

Az al ko hol rom bo ló ha tá sá nak szá mos pél dá ját em lít het nénk. Ugyan
mi ért kö vet nénk el bal ga sá got, mi ért vál lal nánk az ita lo zás ve szé lye it,
vagy ami még ros  szabb, mi ért ten nénk olyas mit, ami vel má so kat is
rossz út ra te rel nénk? 
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április 7.
SZERDA



DÖNTÉS ÉS LEHETŐSÉG

„És ezt mond ják a Sion fe lõl: Mind ez, mind amaz ott szü le tett, és õ, a Fel sé ges,
erõ sí ti azt. Az Úr be ír ván, fel jegy zi a né pet: ez ott szü le tett! Szela” (Zsolt 87:5-6).

Min den ki ren del ke zik a sza bad vá lasz tás jo gá val, de nem in dul min den ki
egyen lõ esél  lyel. Né me lyik dön tés ki hat a jö võ al kal ma i ra és le he tõ sé ge i re. Bi -
zo nyos em be rek nek olyan dol gok kö vet kez mé nye it kell el szen ved ni ük, ame -
lyek rõl nem õk dön töt tek. Hány em ber éle tét ár nyé kol ják be kö rül mé nye ik!
Gon dol junk csak azok ra a hát rá nyos hely ze tû gyer me kek re, akik ká bí tó sze res
csa lád ban szü let tek, vagy aki ket ott hon bán tal maz nak, vagy azok ra, akik kü lö -
nö sen sze gé nyek! Gon dol junk a ke gyet len ke dés és a két ség beesés okoz ta ba -
jok ra! Így vagy úgy mind an  nyi an ke rül tünk már olyan hely zet be, ami nek sem -
mi kö ze nem volt sa ját dön té sünk höz. 

Mi az üze ne te Zsolt 87:5-6 ver se i nek azok ra a kö rül mé nyek re vo nat ko zó -
an, ame lyek fe lõl az em ber nem dönt het? Ho gyan vi lá gít rá ez a rész Mt
7:1-2 je len té sé re?

Is ten jól lát ja a kö rül mé nye in ket. Tud ja, hogy so kan ön hi bá ju kon kí vül ke rül nek
iszo nya tos hely ze tek be. Egye dül az Úr is me ri minden nek a hát te rét. Ki ne ta lál -
ko zott vol na már olyan em be rek kel, akik bor zal ma san ne héz kér dé sek kel küz de -
nek, olya nok kal, ame lye ket má sok dön té sei idéz tek elõ? Egy szü lõ úgy dönt, hogy
el hagy ja a csa lád ját; egy há zas társ ön gyil kos sá got kö vet el; egy ba rát el árul va la -
kit, aki meg bí zott ben ne – és a vég te len sé gig foly tat hat nánk e ször nyû sé gek so rát.
Mi lyen jó, hogy min den em ber sa ját ma ga hoz hat ja meg azt a dön tést, ami va la -
mennyi kö zött a leg fon to sabb. Sza ba don dönt he tünk ar ról, hogy kö vet ni akar juk
Jé zust. Ha sze mé lyes Meg vál tónk nak fo gad juk el Õt, ha bû nös éle tünk bõl meg té -
rünk, meg ke resz tel ke dünk, meg kap juk a Szent lé lek aján dé kát. E dön té sünk ré vén
Is ten be lép het az éle tünk be, hat ni tud a szí vünk re, az ér tel münk re, a cse le ke de te -
ink re, és gyü mölcs ter mõ vé te het. Így az iga zi Szõ lõ tõ ves  szõi le szünk. Gal 5:22-
23 sze rint a Lé lek gyü möl cse nem egyen ként, ha nem mint egy „fürt ben” je le nik
meg, ab ból ere dõ en, hogy a Lé lek – leg alább is amennyi re en ged jük – át ve szi az
ural mat az aka ra tunk fe lett. Más szó val te hát, ha Is ten ha tal ma mun kál ko dik az
éle tünk ben, meg en ged het jük az Úr nak, hogy dön té sünk kö vet kez té ben fel lép jen
azok el len a rossz dol gok el len, ame lye ket nem a sa ját vá lasz tá sa ink idéz tek elõ.
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április 8.
CSÜTÖRTÖK



TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 
Vá lo ga tott sze mel vé nyek El len G. White írá sa i ból. 1. köt. Bu da pest, 1999, Ad vent
Ki adó. „A jó an gya lok erõ seb bek a go nosz an gya lok nál” cí mû fe je ze te, 88–91. o.

„Min den ki el nyer he ti a men  nyet és el ke rül he ti a pok lot. Az an gya li se re gek ké -
szen áll nak, hogy a meg pró bált és meg kí sér tett lé lek se gít sé gé re jöj je nek. A vég -
te len Is ten Fia ki áll ta a pró bát ér tünk. A Kál vá ria ke reszt je min den ki szá má ra vi -
lá go san lát ha tó. Ami kor el hang zik az íté let, és az el ve szet tek át adat nak, hogy el -
szen ved jék Is ten irán ti tisz te let len sé gük és en ge det len sé gük bün te té sét, sen ki nek
nem lesz ment sé ge. Sen ki re néz ve nem szük ség sze rû, hogy el ves  szen. Min den ki
ma ga dön ti el, hogy fe je del mé ül Krisz tust vagy Sá tánt vá laszt ja” (i. m. 89. o.).

„Is ten nem kény sze rí ti az em bert, hogy hagy jon fel a hi tet len ség gel. Elõt tük áll a
vi lá gos ság és a sö tét ség, az igaz ság és a té vely gés. Ma guk nak kell el dön te ni ük,
mit fo gad nak el. Az em be ri ér te lem nek meg ada tott a ké pes ség, hogy kü lönb sé get
te gyen jó és rossz kö zött. Is ten ter ve sze rint az em ber nek nem in du la tai alap ján
kell dön te nie, ha nem a bi zo nyí té kok sú lya sze rint: ves sen ös  sze gon do san írást
írás sal” (El len G. White: Jé zus éle te. Bu da pest, 1989, Ad vent Ki adó. 386. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Be szél ges sünk a „sza bad ság” kér dés kö ré rõl! Mit je lent a sza bad -

ság? Va jon sza bad vol na az az em ber, aki úgy dönt, hogy va la mi nek
a rab ja lesz? Men  nyi re va gyunk sza ba dok? Mi lyen korlátai van nak
a sza bad ság nak? Mi kor le het rossz a sza bad ság?

2. Gon dol koz zunk el az al ko hol ká ros ha tá sa i ról! Hány éle tet tönk re tett
már az ital! Ha ez zel szem be is ál lít juk úgy ne ve zett „elõ nye it”, ak kor sem
mond ha tó bölcs do log nak ki pró bál ni. Mi vel tud juk ezt alá tá masz ta ni? 

3. Az em be rek egy ré sze sze re tõ ke resz tény csa lád ba szü le tett, ahol szü lei
gon dos kod tak ró luk, meg is mer tet ték ve lük Jé zust és a ke gyel met. Má -
so kat a szü le ik bán tal maz tak, nem tö rõd tek ve lük, és még ha be szél tek
is ne kik Jé zus ról, az éle tük kel egy ál ta lán nem mu tat ták be Krisz tust.
Tet te ik alap ján e szü lõk in kább Sá tán esz kö zei vol tak, mint sem Krisz -
tu séi. Mi nek a re mé nyét tár ja e má so dik cso port tag jai elé az evan gé li -
um? Mi lyen ígé re tek re hív hat juk fel az em be rek fi gyel mét? 

4. Van nak, akik iszo nya tos kö rül mé nyek kö zött jöt tek a vi lág ra, ame lyek -
nek kö vet kez mé nyei bi zo nyos mér té kig egész éle tük ben kí sér tik õket.
Még is, aki vel ilyes mi tör tént, mi ért ne az zal tölt se éle te hát ra lé võ ide jét,
hogy a szü le it, a ne vel te tés be li hi á nyos sá ga it okol ja min den ba já ért? Is -
ten ke gyel me ál tal ho gyan ta nul ha tunk meg túl lép ni a múl ton?
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PÉNTEK



VÁLASZÚT ELŐTT

„Legyetek tehát éberek és szüntelen könyörögjetek” (Lk 21:36).

„Rend kí vül ko moly, meg ha tá ro zó idõk ben élünk. Is ten fo ko za to -
san, de biz to san kez di vis  sza von ni Lel két a földrõl… A vi lág ál la po ta
mu tat ja, hogy egy re kö ze lebb ke rü lünk a ne héz idõk höz. A na pi lap ok
te le van nak a kö zel jö võ ben vár ha tó bor zal mas küz de lem elõ je le i vel.
Gya ko ri ak a dur va rab lá sok és a sztráj kok; újon-út fé len ra bol nak, gyil -
kol nak. Ör dö gi lel kek be fo lyá sa alatt ál lók olt ják ki fér fi ak, nõk és kis -
gye re kek éle tét. Az em be rek tel je sen meg má mo ro sod tak a rom lott ság -
tól, a go nosz ság min den faj tá ja el ter jedt. 

A vi lá gon min den for rong, az idõk fe nye ge tõ je lei mu tat koz nak. A
kö zel gõ ese mé nyek elõ re ve tí tik bal jós ár nya i kat. Is ten el kezd te vis  sza -
von ni Lel két a föld rõl. Ten ge ren és szá raz föld ön egy mást érik a sze ren -
csét len sé gek. Vi ha rok, föld ren gé sek, tü zek, ára dá sok pusztítanak…
Ki-ki si et ve áll az ál ta la ki vá lasz tott zász ló alá. Tü rel met le nül vár ják és
fi gye lik ve ze tõ ik lé pé se it. Egyik ol da lon gyü le kez nek, akik Urunk
meg je le né sét vár ják, ar ra fi gyel nek, azért mun kál kod nak. A má sik cso -
port tag jai az el sõ nagy hi te ha gyó ve ze té se alatt so ra koz nak fel. Szí vük
mé lyén ke ve sen hi szik, hogy lé te zik menny or szág, amit el nyer he tünk,
és po kol, ami tõl meg kell me ne kül nünk. 

A vál ság fo ko za to san, lo pa kod va kö ze leg. A nap még fenn ra gyog
az égen… Az em be rek esz nek-isz nak, ül tet nek és épí te nek, há za sod -
nak, a ke res ke dõk ad nak-vesz nek. So kan vi as kod nak, hogy a leg ma ga -
sabb poszt ra jus sa nak. A szó ra ko zá sok ked ve lõi özön le nek a szín há -
zak ba, ló ver se nyek re, sze ren cse bar lan gok ba. Lá zas iz ga lom ta pasz tal -
ha tó min de nütt, pe dig ha ma ro san vé ge sza kad a tü rel mi idõ nek, és
örök re meg pe csé te lõ dik min den egyes em ber sorsa…

Ma, év szá zad ok múl tán is ko moly fi gyel mez te tés sel hang za nak
Urunk nak az Olaj fák he gyén el mon dott sza vai: ’De vi gyáz za tok ma ga -
tok ra, hogy va la mi kor meg ne ne he zed jék a ti szí ve tek dobzódásnak, ré -
szeg ség nek és az élet gond ja i nak mi at ta, és vá rat la nul re á tok ne jöj jön
az a nap’ (Lk 21:34)” (El len G. White: Maranatha. 35. o.).
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Lelki- és fizikai erő

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: Zsoltár 139:13-15; 1Korinthus 3:16-17; 
9:24-27; Efézus 2:8; 2Timóteus 2:3-5; 4:7; Zsidók 11:6

„De akik az Úr ban bíz nak, ere jük meg újul, szárny ra kel nek, mint a sas ke se -
lyûk, fut nak és nem lan kad nak meg, jár nak és nem fá rad nak el” (Ézs 40:31)!

Igen sok erõ fe szí tést igé nyelt a fel ké szü lés, ami le he tõ vé tet te, hogy Roger
Bannister egy mér föl det 4 perc alatt meg te gyen. Vég te len nek tûnt az edzé sek
so ra, a ki me rí tõ hegy má szá sok, de nem le he tett la zí ta ni, mert a dí jat, ami olyan
so kat je len tett a fi a tal at lé tá nak, má sok is sze ret ték vol na el nyer ni a vi lág kü -
lön bö zõ pont ja in. Fel vir radt 1954. má jus 6. haj na la, az a nap, ami re Roger
Bannister évek óta ké szült, úgy ér zel mi leg mint lel ki leg, de az ér tel mé vel és fi -
zi ka i lag is. A ver senyt meg elõ zõ nap sajnos meg csú szott a sí kos par ket tán, és
a nap hát ra lé võ ré szé ben csak sán ti kál ni tu dott. A ver seny azon ban kez de tét
vet te, és Roger Bannister 3 perc 59.4 má sod perc alatt le fu tot ta az egy mér föl des
tá vot. Ez zel õ lett az el sõ em ber, aki 4 perc nél ke ve sebb idõ alatt tett meg egy
mér föl det!

Pál apos tol a sport vi lá gá ból vett kép pel bá to rít ar ra, hogy „ki tar tás sal fus suk
meg az elõt tünk le võ küz dõ tért” (Zsid 12:1). Az ál ta la em lí tett ver seny azon -
ban sok kal fon to sabb an nál, mint ame lyik ben Roger Bannister gyõ zött. Eh hez
a ver seny hez a le he tõ leg jobb lel ki és fi zi kai erõn lét szük sé gel te tik, ami nek
alap ja a rend sze res gya kor lás. A hé ten ez zel fog lal ko zunk majd. 

A test edzés az egész ség meg õr zé sé nek és fenn tar tá sá nak egyik rend kí -
vül fon tos té nye zõ je. 
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A LELKI ÉRTELEMBEN VETT ATLÉTA

„Ama ne mes har cot meg har col tam, fu tá so mat el vé gez tem, a hi tet meg tar tot -
tam” (2Tim 4:7). Mi re gon dolt itt Pál, az egye dül hit ál tal el nyer he tõ meg -
vál tás ki emel ke dõ ta ní tó ja? 

Az em be re ket év szá zad ok óta le nyû gö zik az at lé ti kai ver se nyek, so kan cso dál -
ják a spor to ló kat. Irigy lés re mél tó, amit az at lé ták el tud nak ér ni tes tük kel! A
ter mé sze tes adott sá gok mel lett a leg több spor to ló még is hi he tet le nül ke mény
erõ fe szí té se i nek kö szön he ti si ke rét. 

Egy szer va la ki meg kér dez te egy hos  szú táv fu tó baj nok tól, hogy sze rin te be lõ le
is vál hat na-e si ke res fu tó. „Hát per sze!” – fe lel te az at lé ta. „A hét hat nap ján
fuss le 15 mér föl det, a he te di ken pe dig 25-öt. Ha ezt egy évig meg te szed, jó
esé lyed van rá, hogy ered mé nyes le gyél.”

A Bib lia több he lyen is sport ver seny hez ha son lít ja a hit éle tet. Ol vas suk el
a kö vet ke zõ sza ka szo kat: 1Kor 9:24-27; Fil 3:12-14; 2Tim 2:3-5! Mi lyen
alap ve tõ gon do la tot ta lá lunk e ré szek ben? Ho gyan ta pasz tal tuk már mi is
azt, amit az apos tol itt ki fe je zett? 

Pusz tán az arc ki fe je zés ük re fi gyel ve kön  nyen jut ha tunk té ves kö vet kez te tés re az -
zal kap cso lat ban, hogy a ko co gók, ke rék pá ros ok, fu tók men  nyi re ér zik jól (vagy
ros  szul) ma gu kat. Né ha in kább bün te tés nek tûn het, amit tesz nek, pe dig rend kí vül
sok elõny szár ma zik ab ból, ha az em ber ki tart edzés ter ve mel lett. Er rõl majd a
hé ten egy ki csit ké sõbb ej tünk szót. Az elõ nyök ab ból adód nak, ha az em ber el -
tö kél ten, fe gyel me zet ten vég re hajt ja a szük sé ges fel ada to kat. Van nak sza bá lyok,
ame lye ket be kell tar ta ni. Alap ve tõ en fon tos pél dá ul a rend sze res edzés. To váb -
bá len nie kell egy bi zo nyos cél nak, és idõn ként va la mi díj nak, ju ta lom nak is. 

Ezek az el vek a lel ki és a fi zi kai erõn lét re egy aránt vo nat koz nak. Ah hoz, hogy
lel ki erõn lé tün ket biz to sít suk, fi gyel mün ket Jé zus ra kell össz pon to sí ta nunk.
Ol vas nunk kell Igé jét, és fon tos az imád ko zás, az el mél ke dés is. An  nyi min den
el te rel he ti a fi gyel mün ket, köz tük szám ta lan jó és ne mes ügy, mint pl. a mun -
kánk, a ta nul má nya ink vagy akár a gyü le ke ze ti prog ra mok. Ilyen kor azon ban
fél re kell ten ni azo kat a fel ada to kat és a fi gyel mün ket el te re lõ min den egyéb
dol got, mi vel gá tol ják a ke gye lem ben va ló nö ve ke dé sün ket. Ha meg aka runk
erõ söd ni, cél ja in kat fon tos sá gi sor rend be kell ál lí ta ni! 
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VASÁRNAP



A HIT „IZMAINAK” SORVADÁSA

Ho gyan kap cso lód nak egy más hoz Ef 2:8 és Zsid 11:6 ver sei? Ho gyan õriz -
he tõ meg és épít he tõ to vább a hit, amit aján dék ként ka punk? 

Aki nek tört már csont ja vagy ki fi ca mo dott va la me lyik ízü le te, ta pasz tal ta, hogy
a gyógy ulás hoz tel jes pi hen te tés szük sé ges. Az ilyen ese tek ben gip sze lés sel,
kö tö zés sel vagy se bé sze ti sze ge cse lés sel rög zí tik a sé rült ízü le tet vagy tö rött
vég ta got. Mi vel a pi hen te tés kö vet kez té ben az érin tett iz mok nem mo zog nak,
sor vad ni kez de nek, vé ko nyod nak, gyen gül nek. Az ízü let vagy a csont gyógyu-
lá sá val azon ban új ból el kez dõd het a moz gás, és az óva tos hasz ná lat tal, tor náz -
ta tás sal vis  sza sze rez he tõ az iz mok ere je. 

„A te vé keny ség lé tünk tör vé nye. A test min den szer vé nek meg van a meg ha tá -
ro zott fel ada ta, amely nek tel je sí té sé tõl függ fej lõ dé se és élet ere je. Az ös  szes
szerv sza bály sze rû te vé keny sé ge erõt és ener gi át köl csö nöz; vi szont ha nem
hasz nál juk õket, el er nyed nek és el hal nak. Kösd csak fel a ka ro dat akár né hány
hét re csu pán, azu tán vedd le ró la a kö tést, és azt fo god ta pasz tal ni, hogy gyön -
gébb, mint az, ame lyi ket ugyan ak kor és  sze rû en hasz nál tál. A tét len ség ugyan -
ezt a ha tást vált ja ki az egész izom rend szer ben” (El len G. White: A Nagy Or -
vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 164. o.).

Ép pen így van ez a hit tel is. Ha nem gya ko rol juk hi tün ket, ha hi tünk „tes té nek”
és „vég tag ja i nak” élet fon tos sá gú moz du la ta i ra és te vé keny sé ge i re nem ke rül
sor, a fej lõ dés el ma rad. Igaz, a hit aján dék, de ha nem gya ko rol juk, ha nem ar -
ra ala poz va dön tünk, ha nem igé nyel jük hit ál tal Is ten aján dé ka it, ha nem va -
gyunk haj lan dó ak a hit ta la ján áll va koc ká za tot is vál lal ni, ha nem élünk hit tel
egé szen ad dig a pon tig, amíg meg aláz kod va, Is ten elõtt meg ha jol va térd re is
eresz ke dünk, ak kor fenn áll a ve szé lye, hogy el ve szít jük hi tün ket.  

Mi lyen tra gé dia, hi szen a hit Is ten egyik leg ér té ke sebb aján dé ka! Csak azok
mond hat ják meg, mek ko ra kincs va ló já ban, akik tud ják, mi lyen is hit, Is ten is -
me re te és az ígé re te i ben ta lál ha tó re mény ség nél kül él ni a vi lág ban. 

Mi lyen gyak ran élünk a hit aján dé ká val? Ta lán azt mond juk, hogy hi -
szünk, de a tet te ink ezt va jon men  nyi re mu tat ják? Ho gyan ta nul hat juk
meg na pon ta fej lesz te ni hi tün ket a kis dol gok ban, hogy a ne he zebb hely -
ze tek ben va ló ban az lát szód jon raj tunk, amit ma gunk ról mon dunk?
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„AKIK NEM LÁTNAK ÉS HISZNEK”

Az el ke se re dett fi a tal tiszt egy ka vi csot rug dalt a szá raz si va ta gi ho mo kon. Az
édes any já nál mell rá kot di ag nosz ti zál tak, ezért mû te ni kel lett. A szol gá la ti be -
osz tás mi att azon ban a fiú nem me he tett ha za, hogy ve le le hes sen. Ha ra go san,
lá zong va té pe lõ dött: „Mi ért? Mi ért? Mi ért?” Min dig azért imád ko zott, hogy le -
gyen elég hi te, ám ezek ben a per cek ben, ami kor a dol gok nem úgy ala kul tak,
ahogy sze ret te vol na, ami kor imá i ra nem olyan vá laszt ka pott, mint amit re -
mélt, a hi te meg fo gyat ko zott. Sö tét ké tely bo rult a lel ké re, és né hány pil la na tig
azon tû nõ dött, va ló ban lé te zik-e Is ten. Majd fel kelt a nap, és a haj nal szép sé ge
be ra gyog ta az ég bol tot. A fi a tal ka to ná nak eszé be ju tott né hány bib lia vers, egy
tör té net, amit már gye rek ko ra óta is mert. Mi köz ben a tör té ne ten gon dol ko zott,
hi te is mét meg erõ sö dött. Bár mi lyen ne héz is volt meg ér te nie bi zo nyos dol go -
kat, még ha nem is ta lált ma gya rá za tot ar ra, mi mi ért tör tént, még sem ad ta fel,
to vább ra is sze ret te az Úr Jé zust és bí zott ben ne. 

Mit mond Jn 20:24-29 sza ka sza sze mé lye sen ne künk? Mi lyen gyak ran for -
dul elõ, hogy hin nünk kell ak kor is, ha nem lá tunk? Mi ért olyan fon tos ol -
da la ez a hit gya kor lá sá nak? 

Jé zus tü rel me sen és ked ve sen mu tat ta meg se be it Ta más nak. Ta más ezt lát va
így ki ál tott fel: „Én Uram és én Is te nem” (28. v.)! A fi a tal ka to na tiszt nek ezek
a sza vak ju tot tak eszé be: „bol do gok, akik nem lát nak és hisz nek” (29. v.). Ép -
pen ez a kul csa a do log nak – hin ni ak kor is, ha nem lá tunk va la mit, sza ván fog -
ni Is tent anél kül, hogy „bi zo nyí té kot” kö ve tel nénk. Vég té re is, van nak, aki ket
a vi lág ös  szes „bi zo nyí té ka” sem gyõz ne meg an  nyi ra, hogy hig  gye nek. Hit ál -
tal él ni te hát azt je len ti: asze rint ha lad ni elõ re, amit már tu dunk Is ten sze re te té -
rõl; bíz ni Is ten ben an nak alap ján, amit ed dig ta pasz tal tunk; sza ván fog ni az
Urat, aki már be mu tat ta jó sá gát és sze re te tét. Ezt meg te het jük, akár mi lyen ne -
héz kö rül mé nyek kö zött is va gyunk, és bár mi lyen sok az, amit nem lá tunk vagy
nem ér tünk. 

Mi kor for dult elõ utol já ra, hogy hit bõl kel lett meg ten nünk va la mit, anél -
kül, hogy bi zo nyí té kot vagy ma gya rá za tot kap tunk vol na? Mi tör tént ak -
kor? Mit ta nul tunk ab ból az eset bõl, ami má sok nak is se gít het ha son ló
hely zet ben? Ha új ra kel le ne kez de nünk, mit ten nénk más képp és mi ért? 
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A TESTEDZÉS ELŐNYEI – 1. RÉSZ

Ed dig az zal fog lal koz tunk, hogy mit je lent a hit gya kor lá sa. Érin tet tük a sport -
éle tet és a ver se nye ket idé zõ ha son la to kat, ame lyek kel a Bib lia a ke resz té nyek
hit be li út ját pél dáz za. Ugyan ak kor azt is ol vas tuk, hogy tes tünk a Szent lé lek
temp lo ma (1Kor 6:19-20).

Mit mond Pál 1Kor 6:19-20 ver se i ben? Ho gyan kap csol ha tó a test edzés
kér dé se eh hez a sza kasz hoz? 

Tes tünk va ló já ban Is ten tõl ka pott aján dék, te hát nem sza bad el ha nya gol nunk. A
tu do mány új ból és új ból bi zo nyí tot ta, hogy fi zi kai lé tünk szin te min den ve tü le -
té nek hasz ná ra vá lik a test edzés. Per sze nem kell mind an  nyi unk nak 4 perc alatt
le fut ni az egy mér föl des tá vot, de szin te min den ki mo zog hat an  nyit, amennyi nek
már ren ge teg elõ nyét él vez he ti nem csak fi zi ka i lag, de lel ki leg és szel le mi leg is.
Ke resz tény ként nem vall juk a gö rö gök el kép ze lé sét, mi sze rint az em ber nek a
tes té tõl füg get le nül lé te zõ, hal ha tat lan lel ke vol na, és nem fo gad juk el azt a po -
gány hi tet sem, hogy a test go nosz len ne. Tes tünk és ér tel münk egy aránt Is ten
aján dé ka, ame lyek na gyon szo ros kap cso lat ban áll nak egy más sal. Köz ér ze tünk
hat gon do la ta ink ra és lel ki ál la po tunk ra is. Szo ros az ös  sze füg gés, ezért is nem
ha nya gol hat juk el lé nyünk egyet len ol da lát sem an nak ve szé lye nél kül, hogy
ez zel más te rü le tek nek is ár ta nánk. 

„Is ten kö ve tel mé nye it lel ki is me re ti üg  gyé kell ten ni. Rá kell éb resz te ni az em -
be re ket ar ra, hogy kö te le sek ön ma gu kon ural kod ni; hogy szük ség van a tisz ta -
ság ra, a fa lánk ság és min den szen  nyes szo kás el ha gyá sá ra. Meg kell ér tet ni ve -
lük, hogy szel le mi és fi zi kai ké pes sé ge i ket aján dék ba kap ták Is ten tõl, és hogy
a le he tõ leg jobb ál la pot ban kell tar ta ni õket – az Õ szol gá la tá ra” (El len G.
White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 81. o.).

Akik vé gez nek va la mi lyen test moz gást, tud ják, mi lyen nagy sze rû elõ nyök kel
jár ez a te vé keny ség. Jó tud ni azt is, hogy nem kell fel tét le nül sok be lõ le. 

Az em be rek je len tõs ré sze igen el fog lalt. Is ten azon ban mind an  nyi unk -
nak azt pa ran csol ja, hogy vi sel jünk gon dot sa ját ma gunk ról – en nek pe -
dig a test edzés az egyik alap ve tõ mód ja. Ho gyan is ál lunk te hát ezen a
té ren? Men  nyi idõt for dí tunk moz gás ra? Mi lyen ki fo gá sok ra hi vat koz -
va igyek szünk ki búj ni aló la?
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A TESTEDZÉS ELŐNYEI – 2. RÉSZ

Két ség te len, hogy tes tün ket ép pen an  nyi ra fon tos erõ sí te ni, mint hi tün ket. Bár -
mi fé le edzés prog ram el kez dé se elõtt azon ban biz to san kell tud nunk, hogy
egész sé gi ál la po tunk le he tõ vé te szi-e a rend sze res test gya kor lást. Amen  nyi ben
már va la mi lyen meg lé võ egész ség ügyi prob lé má val vagy fo gya ték kal élünk,
bölcs do log or vos ta ná csát kö vet ni a vég zett gya kor la tok in ten zi tá sát il le tõ en. 

Min den edzés prog ram mal kap cso lat ban há rom do log ra kell oda fi gyel ni: gya -
ko ri ság, in ten zi tás és idõ tar tam. 
1) Gya ko ri ság. Mos ta ná ban az egész ség és erõn lét op ti má lis szint je el éré se ér -

de ké ben azt szok ták ja va sol ni, hogy he ten te leg alább hat szor vé gez zünk va -
la mi lyen test moz gást. 

2) In ten zi tás. Az edzés in ten zi tá sa az em ber élet ko rá tól és egész sé gi ál la po tá -
tól füg gõ en vál to zó. A ter vük mel lett kö vet ke ze te sen ki tar tók idõ vel egy re
ke mé nyeb ben és ke mé nyeb ben tud nak edze ni. Jó, ha a szív ve ré sünk gyor -
sul és meg iz za dunk, de min den ki ma ga ha tá roz za meg a tem pót. Ami az
egyik em ber nek meg fe le lõ, nem fel tét le nül jó a má sik nak is.

3) Idõ tar tam. A becs lé sek sze rint a na pi 45-90 per ces test moz gás a leg ide á li -
sabb, de már az is hasz nos, ha leg alább 30 per cet tud edzés re for dí ta ni az
em ber a hét hat nap ján. Ezt az idõt is fel le het azon ban bon ta ni ki sebb egy -
sé gek re, pl. 10 perc moz gás min den reg gel, dél ben és es te. Úgy idõ zít sük,
ahogy a na pi idõ be osz tá sunk meg en ge di. A test edzés egyik re mek és fenn -
tart ha tó for má ja pél dá ul a gya log lás.

Az edzés bi zo nyí tot tan szá mos elõn  nyel jár: se gít a meg fe le lõ test súly meg õr zé -
sé ben, hoz zá já rul a ma gas vér nyo más csök ken té sé hez, to váb bá a ma gas vér nyo -
más min den te rá pi á já nak fon tos ki egé szí tõ je (or vo si ta nács és fel ügye let mel -
lett). A rend sze res test moz gást vég zõk kö zött ke ve sebb szer for dul elõ a 2. tí pu -
sú cu kor be teg ség. Emel lett a szív egész sé gé nek meg õr zé sét töb bek kö zött még
az zal is se gí ti az edzés, hogy eme li a „jó”, az az a HDL-koleszterin szint jét.

A rend sze res moz gás kö vet kez té ben ja vul a köz ér ze tünk, ami rész ben a szer ve -
ze tünk ben edzés kor ter me lõ dõ endorfin ne vû hor mon nak kö szön he tõ. A rend -
sze res test edzés kés lel te ti az Alzheimer-kór elõ re ha la dá sát, és ál ta lá nos ság ban
ja vít ja az agy mû kö dést is. A rend sze re sen spor to lók kö zött ke ve sebb a de presz -
 szi ós, de a mell rák és vas tag bél rák ki ala ku lá sá nak meg elõ zé sé ben is sze re pet
ját szik a moz gás. Szá mos és sok fé le jó té kony ha tás sal szá mol ha tunk te hát. 
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
El len G. White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. „A
hit érin té se” cí mû fe je ze te, 35–43. o.

„A Krisz tus ke gyel mé ben va ló nö ve ke dés nek egye dü li út ja, hogy ön zet le nül vé -
gez zük Krisz tus ránk bí zott mun ká ját, min den tõ lünk tel he tõt el kö vet ve, hogy
meg se gít sük azo kat, akik tá mo ga tás ra szo rul nak. A gya kor lat ad ja az erõt; és a
te vé keny ség az élet el sõ fel té te le. Akik a Krisz tus ban va ló éle tet úgy élik, hogy
tét le nül fo gad ják a Lé lek ke gyel mi aján dé ka it, de Krisz tu sért mit sem tesz nek,
azok meg kí sér lik az in gyen élést, mun ka nél kül. A sem mit te vés azon ban, mind
a lel ki, mind az anya gi vi lág ban, ele rõt le ne dést és vé gül rom lást ered mé nyez.
Az az em ber, aki vo na ko dik tag ja it moz gat ni, csak ha mar an  nyi ra le gyen gül,
hogy nem ké pes azo kat hasz nál ni. Ha son ló an, az a ke resz tény, aki nem akar ja
Is ten tõl nyert ere jét fel hasz nál ni, nem csak hogy nem nö ve ked het Krisz tus ke -
gyel mé ben, ha nem még a meg le võ erõt is el ve szí ti” (El len G. White: Jé zus hoz
ve ze tõ út. 21. ki ad. Bu da pest, 2008, Ad vent Iro dal mi Mû hely. 59–60. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Még mi lyen pár hu za mo kat von ha tunk a test edzés és hi tünk erõ sí té -

se kö zött? Hol sán tí ta nak a pél dák? 
2. Egy au tót ve ze tõ fér fi meg lá tott az úton egy nõt, aki ép pen ko co gott.

Le en ged te az ab la kot, és ki ki a bált ne ki: „Ma ga is meg hal egy szer!”
Bár a fér fi igen dur ván szólt, iga zat mon dott. Fon tos a test edzés, de
bár mi lyen jó erõ ben le gyünk is, nem fe led kez he tünk meg ar ról,
hogy vég ered mény ben ha lan dók va gyunk. Jé zus vis  sza jö ve te lé ig
min den ki meg hal. A vi lág leg jobb edzés ter ve sem ment het meg a ha -
lál tól. Az egész sé ges élet mód és a test edzés nem kí nál örök éle tet, azt
csak a Jé zus ba ve tett hit ad ja. Mi ért olyan fon tos ezt min dig tisz tán
lát ni? 

3. Ha mó dunk ban áll, vi gyük ma gunk kal a meg be szé lés re, amit a moz -
gás jó té kony ha tá sa it tu do má nyo san iga zo ló leg fris sebb ered mé -
nyek kel kap cso lat ban ös  sze gyûj töt tünk! Mit ta lá lunk ezek ben? Mi -
vel se gít he tünk egy há zunk tag ja i nak, hogy meg ért sék, mi lyen elõ -
nyök kel jár a moz gás? Ho gyan ve het nénk rá a gyü le ke ze tünk höz
tar to zó kat ar ra, hogy töb bet mo zog ja nak, mint szok tak? 

4. Anél kül, hogy bár kit is el ítél nénk, néz zünk kö rül a gyü le ke zet ben!
Va jon ele get mo zog nak az em be rek, vagy rá juk fér ne egy ki csit több
edzés? Mi vel se gít he tünk mi?
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ROZMANN ISTVÁNNÉ: 
„MINDENKOR ÖRÜLJETEK!”

1Thessz 5:16

Ha sírsz, ha bánatodat el nem takarod,
egyedül maradsz.
Ha mosolyogsz, s csak a más javát akarod,
diadalt aratsz.

A mosoly Istennek egy boldog sugara
– ránk nevet vele.
Szentlelke boldogító, édes vigasza
és szeretete.

Add tovább e sugárt, s bánatod elrepül
kedves szavadra!
Talán Istenhez tér valaki, s felderül
élete hajnala.

Kegyelem, béke áraszt el; veled a Menny,
nem vagy egyedül.
Könnyet törölve Isten kebelén pihensz,
és a szíved örül.

Mosolyogj, ne félj, harcod az Isten harca!
Oszd csak szét magad!
Gyõzöl, és fénylik majd benned a Krisztus arca,
mert nálad marad.

Ha sírsz, ha bánatodat el nem takarod,
egyedül maradsz.
Ha mosolyogsz, s csak a más javát akarod,
diadalt aratsz.
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Az élet vize

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HE TI TA NUL MÁ NYUNK: 1Mózes 2:10; Ézsaiás 40:31; Máté 9:2-7; 
János 4:1-26; 9:1-11; Róma 6:1-6

„Va la ki pe dig ab ból a víz bõl iszik, ame lyet én adok né ki, so ha örök ké meg nem
szom jú ho zik; ha nem az a víz, ame lyet én adok né ki, örök élet re buz gó víz nek
kút fe je lesz õben ne” (Jn 4:14).

Döb be ne tes, hogy ér zé ke ink men  nyi re be csap hat nak. A Föld nagy já ból 1700
km/h se bes ség gel fo rog a ten ge lye kö rül, mi köz ben má sod per cen ként 30 km-t
meg té ve ke ring a Nap kö rül. En nek el le né re úgy érez zük, mint ha tel jes nyu ga -
lom ban vol na. Vagy pl. az asz tal, a szék, a szik la, sõt ma ga az em ber (te hát
alap ve tõ en az anyag), amit tö mör nek ér zé ke lünk, je len tõs rész ben lég üres tér.
Min den pil la nat ban a Nap atom nál ki sebb ré szecs ké i nek mil li árd jai ha tol nak át
tes tün kön, mi azon ban eb bõl mit sem ér zünk, lá tunk vagy hal lunk. A lát szat el -
le né re az em be ri tes tet fõ leg víz al kot ja. Víz? Igen, va ló ban ví zi lé nyek va -
gyunk, ab ban az ér te lem ben, hogy tes tünk nek kb. 60%-a víz. Még ha hi he tet -
le nül hang zik is, agyunk 85%, csont ja ink pe dig 10-15% vi zet tar tal maz nak. 

A cso dá la tos és ti tok za tos víz az egyik élet elem, ami nél kül nem lé tez het nénk.
Az elõt tünk ál ló hé ten e nél kü löz he tet len fo lya dék lel ki és fi zi kai ve tü le te i rõl
gon dol ko zunk el. 

Is ten a For rá sa úgy a fi zi kai, mint a lel ki ér te lem ben vett víz nek. 
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AZ ÉLŐ VÍZ

Mi lyen kü lön bö zõ ér te lem ben em lí ti Jn 4:1-26 a vi zet? Me lyik nek mi a je -
len tõ sé ge? Mi az üze ne te a tör té net nek ma? 

Jé zus ta lál ko zott egy as  szon  nyal Samáriában, aki Jákób kút já hoz ment ví zért.
A Mes ter vi zet kért tõ le, majd a ki ala ku ló be szél ge tés köz ben el mond ta, hogy
Õ olyan vi zet ad hat ne ki, ami örök re el ve szi szom jú sá gát. Ön ma gát Élõ Víz nek
ne vez te. Ez a fo ga lom az fe je zi ki, hogy Jé zus egy aránt biz to sít hat bé két, örö -
met, bûn tõl va ló sza ba du lást, bûn bo csá na tot, és az Is ten nel va ló kö zös ség ér zé -
sét. A ke resz té nyek Jé zus Krisz tus ban ta lál nak meg ol dást min den re.

Jé zus mind an  nyi unk nak fel kí nál ja a ve le kö zö sen vég zen dõ szol gá lat le he tõ sé -
gét. Aján la ta ma is ér vé nyes, hi szen Õ nem vál to zik. So kan tud ják: nyug ta lan -
sá guk, bi zony ta lan sá guk és a hi á ba va ló ság ér zé se el szállt, amint ta pasz tal ták az
Úr együtt ér zé sét, sze re te tét, azt, hogy el fo gad ta õket. 

Is ten a lel ki víz bõ sé gét ígér te, ha ke res sük Õt. Jel 22:17 ver sé ben fel kí nál ja,
hogy ve gyük „az élet vi zét in gyen”. Az Élet For rá sa, Jé zus Krisz tus kö ze lé ben
ma rad va bõ ség gel árad hat a Szent lé lek ál dá sa éle tünk re. Jé zus min dig min den -
kit sze re tet tel kí nál: igyunk bát ran in gyen az élet vi zé bõl (Jn 4:13-14).

Ahogy Izráel nép ének Is ten in gyen fa kasz tott vi zet a szik lá ból, Jé zus ma is úgy
ad ja az élet vi zét (1Kor 10:1-4).

Az élõ víz hez bár ki hoz zá fér het, füg get le nül at tól, hogy mi lyen a múlt ja, mi -
lyen hi bá kat kö ve tett el, vagy ép pen most mi lyen hely zet ben van. Jé zus ar ra
biz tat, hogy igyunk eb bõl a víz bõl, még hoz zá Krisz tus ke gyel me ál tal in gyen!  

Jól tud juk, hogy Jé zus min den em ber nek fel kí nál ja az élõ vi zet. Mi lyen
ta pasz ta la tot sze rez tünk már e víz zel? Meg is mer tük jó té kony ha tá sa it és
a hoz zá kap cso ló dó ígé re te ket? So kat me rí tünk be lõ le, vagy vis  sza fog juk
ma gun kat? Ez utób bi ese té ben, va jon mi kész tet rá? Mi lyen „nye re ség -
gel ke cseg te tõ” dol gok mi att nem me rí tünk an  nyit, amen  nyit le het ne? A
Jé zus ál tal fel kí nált ígé re tek hez ha son lít va mi lyen nek tûn nek ezek? 
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A KERESZTSÉG VIZE

ApCsel 8:35-39 sza ka szá ban Filep a sze re csen ko mor nyik nak ma gya ráz ta a
Szent írást, a Jé zus ról szó ló jó hír rõl be szélt. A ko mor nyik el fo gad ta, hogy Jé -
zus Krisz tus az Is ten Fia. Ami kor egy víz part ra ér tek, meg kér dez te Fileptõl:
„mi gá tol, hogy meg ke resz tel ked jem?” Ek kor Filep meg ke resz tel te, õ pe dig
öröm mel foly tat ta út ját. A víz ben nem tör té nik cso da; a ke reszt ség a meg tisz -
tu lás szim bó lu ma. A Szent lé lek aján dé ka ala kít ja át az em ber éle tét. Ke reszt sé -
günk kor kül sõ je lét ad juk an nak, hogy el fo gad juk Jé zust. Jn 3:5-8 sza ka szá ban
Jé zus így szólt Nikodémushoz: „Ha va la ki nem szü le tik víz tõl és Lé lek tõl, nem
me het be az Is ten or szá gá ba” (5. v.).

Mi tör té nik az alá me rí té ses ke reszt ség kor (Róm 6:1-6)?

Az õszin te meg té rést szim bo li zá ló alá me rí té ses ke reszt ség az em ber éle té nek
meg tisz tí tá sát je lö li. Az Új szö vet ség több ször em lí ti ezt a faj ta ke reszt sé get, ki -
emel ve e szer tar tás fon tos sá gát a ke resz tény em ber éle té ben. 

„Tér je tek meg és ke resz tel ked je tek meg mind nyá jan a Jé zus Krisz tus nak ne vé -
ben a bû nök nek bocsánatjára; és ve szi tek a Szent lé lek aján dé kát” (ApCsel
2:38). Ami kor üd vös ség re ju tunk, meg ke resz tel ke dünk Krisz tus ba (Gal 3:26-
27), aki be fo gad tes té be, az egy ház ba (1Kor 12:13). A Bib lia a víz ál ta li ke -
reszt ség jel ké pé vel fe je zi ki a bel sõ meg tisz tu lást (Ef 5:25-26) és a lel ki új já -
szü le tést (Jn 3:5). Egye sek ter mé sze tes nek ve szik, hogy meg ke resz tel ked het -
nek, míg má sok nak ma is óri á si bá tor ság ra van szük sé gük eh hez a lé pés hez. Bi -
zo nyos or szá gok ban, ha va la ki meg ke resz tel ke dik, el for dul hat tõ le há zas tár sa,
meg ta gad hat ja csa lád ja vagy kö zös sé ge, be bör tö nöz he tik, sõt, akár ki is vé gez -
he tik. Jé zus föl di éle te so rán tett egyik utol só ki je len té se azon ban így hang zik:
„Aki hi szen és meg ke resz tel ke dik, idvezül; aki pe dig nem hi szen, el kár ho zik”
(Mk 16:16). Gon dol koz zunk el er rõl még egy ki csit! Jé zus utol só ké ré sei kö -
zött ar ra bá to rí tott, hogy hig  gyünk ben ne, és fel szó lí tott a ke reszt ség re is. Ha
Jé zus en  nyi re fon tos nak tar tot ta, ne künk sem sza bad át sik la nunk fö löt te!

Ho gyan ta pasz tal tuk an nak va ló sá gát, ami rõl Pál Róm 6:1-6 ver se i ben
írt? Ho gyan vál toz ta tott meg ben nün ket a Krisz tus ban va ló új élet? Mi -
tõl men tett meg ez ál tal az Úr? Még mely te rü le te ken szük sé ges a to váb -
bi vál to zás? Mit te he tünk, hogy job ban együtt tud junk mû köd ni az Úr -
ral, aki kész meg tisz tí ta ni a bû ne ink tõl? 
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A VÍZ FELHASZNÁLÁSA

1Móz 2:10 ver sé bõl ki de rül, hogy már az Éden ben, a bûn eset elõtt is a te -
rem tett vi lág ren del ke zé sé re állt a víz. Mi kö vet ke zik eb bõl? 

Az élõ vi lág fenn ma ra dá sá hoz szük ség van le ve gõ re, víz re és táp lá lék ra (1Móz
1:29). Azt ol vas hat juk az Éden rõl, hogy a cso da szép kert ben fo lyó víz is fa kadt,
ami bõl má sik négy fo lyó eredt: a Pison, a Gihon, a Tig ris (Hiddekel) és az Euf rá -
tesz. Is ten azért ad ta a vi zet, hogy a föld élõ vi lá gát élet ben tart sa. Is ten te remt mé -
nye i ként te hát az élet hez szük sé günk van víz re, ami tes tünk min den sejt jé nek, szö -
ve té nek és szer vé nek mû kö dé sé hez kell. A víz sze re pet ját szik a test hõ mér sék let
sza bá lyo zá sá ban, táp anya got és oxi gént szál lít a sej tek hez, el tá vo lít ja a sa lak anya -
go kat, meg aka dá lyoz za a szék re ke dés ki ala ku lá sát, ned ves ség gel töl ti meg a szö -
ve te ket, ki pár náz za az ízü le te ket, és moz gás ban tart ja tes tünk ben a vért. Több vi -
zet kell fo gyasz ta nunk, mint amen  nyi re a szom jú ság ér ze tünk kész tet. Ab ban, hogy
ele gen dõ fo lya dék hoz jus sunk, a víz mel lett még szá mos ital fé le se gít: pl. a tej, a
gyü mölcs- és zöld ség le vek. Az al ko hol és a kof fe in tar tal mú ita lok azon ban na -
gyobb fo lya dék vesz te ség hez ve zet het nek, ami ve szé lyes is le het. A tisz ta víz a leg -
jobb szomj ol tó. Kezd jük a na pot egy-két po hár víz zel, és az ét ke zé sek kö zött is
igyunk, hogy ele gen dõ fo lya dék hoz jus sunk! A víz nek egyéb fon tos sze re pe is van.
A kéz mo sás csök kent he ti a ve szé lyét an nak, hogy a fer tõ zé sek egyik em ber rõl a
má sik ra ter jed je nek. A fer tõ zõ be teg sé gek nagy szá za lé kát meg le het ne elõz ni kéz -
mo sás sal, kü lö nö sen az ét ke zés elõt ti vel. A na pi für dés pe dig el tá vo lít ja a fel gyü -
lem lett szen  nye zõ dést – ami szin tén be teg sé gek ki ala ku lá sá hoz ve zet ne. 

Mi re fi gyel he tünk fel 3Móz 11:40; 13:6, 34, 53-54; 15:3-13 ver se it ol vas va? 

A ku ta tók so kat vi tat ják az ószö vet sé gi tisz tu lá si ce re mó ni ák cél ját. So kan az -
zal ér vel nek, hogy e gya kor lat pusz tán szer tar tás volt, min den fé le egész ség ügyi
vo nat ko zás nél kül. Bi zo nyos ese tek ben ez tû nik va ló szí nûbb nek (mint pl. ami -
kor a pa pok nak meg kel lett mos ni uk ke zü ket és lá bu kat a temp lom ba va ló be -
lé pés elõtt [lásd 2Móz 30:20-21]). Bár an nak fé nyé ben, amit ma a kór oko zók -
ról és a tisz ta ság ról tu dunk, el mond hat juk, hogy az Úr egész ség ügyi oko kat is
szem elõtt tart va ad hat ta e ren del ke zé se ket, még ha az iz ra e li ták nak fo gal muk
sem volt a bak té ri u mok ról és ha son ló dol gok ról. 

Ma jól tud juk, hogy egész sé günk szem pont já ból mi lyen fon tos a víz zel
va ló tisz tál ko dás. 
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A VÍZBEN REJLŐ ERŐ

„De akik az Úr ban bíz nak, ere jük meg újul, szárny ra kel nek, mint a sas ke se -
lyûk, fut nak és nem lan kad nak meg, jár nak és nem fá rad nak el” (Ézs 40:31)!

Gon dol koz zunk el ezen a ver sen! Mi lyen ígé re tet ta lá lunk ben ne, és ho -
gyan vo nat koz tat hat juk ön ma gunk ra? 

A Har vard Egye tem egyik pro fes  szo ra, Dr. Pitts egy kí sér le tet vég zett, ami tör -
té nel mi je len tõ sé gû vé vált. Ké ré sé re at lé ták nak kel lett egy fu tó gé pen 5.6 km/h
se bes ség gel gya lo gol ni egy igen me leg he lyi ség ben, mi köz ben an  nyi vi zet itat -
tak meg ve lük, amen  nyit ki iz zad tak. A kí sér let vé gén, hét órá val ké sõbb, a
spor to lók úgy érez ték, to vább is tud nák foly tat ni a gya log lást (G. C. Pitts, R. E.
Johnson, F. C. Conzolazio: Work in the Heat as Affected by Intake of Water,
Salt and Glucose. American Jo ur nal of Physiology, 142:253, 1944.). Egy má -
sik nap egy újabb kí sér let köz ben ugyan azok az at lé ták nem kap tak vi zet. Ek -
kor há rom és fél óra alatt tel je sen ki me rül tek. Ha nem biz to sít juk a kel lõ víz -
men  nyi sé get szer ve ze tünk szá má ra, ne he zít het jük alap ve tõ fel ada ta i nak vég zé -
sét. A kró ni kus víz hi ány – még ha szer ve ze tünk ben kü lön bö zõ kom pen zá ci ós
me cha niz mu sok mû kö dés be is lép nek – két ség kí vül ront ja az em ber egész sé gi
ál la po tát.

A meg fe le lõ fo lya dék men  nyi ség be vi te le azon ban eny hít he ti az olyan tü ne te -
ket, mint pl. a fej fá jás. Így te hát ke ve sebb fáj da lom csil la pí tó ra lesz szük sé -
günk, ami nek ár tal mas mel lék ha tá sai van nak, kü lö nö sen gya ko ri sze dés ese tén. 

Vi szont az is elõ for dul hat, hogy a túl sok víz fo gyasz tá sa bi zo nyos ese tek ben
víz mér ge zés hez ve zet. Több té nye zõ tõl is függ, hogy ép pen men  nyi víz re van
szük sé günk, mint pl. a hõ mér sék let, tes tünk mé re te és a ve se mû kö dé sünk, de
egy sze rû en meg ál la pít hat juk: ha a vi ze let vi lá gos, tisz ta, ak kor ele gen dõ fo lya -
dé kot it tunk. Ál ta lá ban tö re ked jünk ar ra, hogy na pi 6-8 po hár (po ha ran ként 2.5
dl) vi zet el fo gyas  szunk, de nagy me leg ben vagy ke mény fi zi kai meg ter he lés
alatt en nél még több re is szük sé günk van! 

Men  nyi vi zet iszunk na pon ta? Jó, ha tu da to san oda fi gye lünk víz fo -
gyasz tá sunk ra. Aki nem iszik elég vi zet, an nak ér de mes el gon dol koz ni
azon, hogy va jon mi ért nem él az zal a le he tõ ség gel, ami nek pe dig olyan
sok egy sze rû, még is fon tos elõ nyét él vez het né!
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VÍZTERÁPIA

„Felele az és mon da: Egy em ber, akit Jé zus nak mon da nak, sa rat készíte és
rákené a sze mem re, és mon da né kem: Menj el a Siloám ta vá ra és mo sód jál
meg; mi u tán pe dig elmenék és megmosakodám, megjöve lá tá som” (Jn 9:11).

Jn 9:1-11 sza ka szá ban ol vas hat juk a szü le té se óta vak fér fi meg gyó gyí tá -
sá nak tör té ne tét. Mi a kü lö nös eb ben az eset ben, ha ös  sze ha son lít juk Jé zus
más gyó gyí tó cso da tet te i vel? Lásd Mt 8:8-13; 9:2-7; Lk 8:46-47! Va jon je -
lent het va la mit ez a kü lönb ség, és ha igen, mit? 

Na gyon fon tos, hogy tisz ta le gyen a víz, amit el fo gyasz tunk, de az is, amit kül -
sõ leg al kal ma zunk. So kan csak nagy ne héz sé gek árán jut nak tisz ta víz hez. A
fer tõ zött for rás ból szár ma zó vi zet vagy ve gyi leg kell tisz tí ta ni, vagy fel kell
for ral ni a fo gyasz tás, fel hasz ná lás elõtt.  

A víz kül sõ leg al kal maz va is igen hasz nos, nem csak ak kor, ha meg is  szuk. Víz -
te rá pi á val több fé le ke ze lést vé gez nek. A hi deg- és me leg vi zes bo ro ga tá sok tu -
da tos, óva tos hasz ná la ta szá mos pa nasz ra hoz eny hü lést. Kü lö nös kö rül te kin -
tés sel kell azon ban el jár ni a ke rin gé si be teg ség ben szen ve dõk, cu kor be te gek
vagy ne u ro ló gi ai prob lé mák kal küz dõk ese té ben. Ki fe je zet ten a hasz nunk ra
vál hat, ha meg fe le lõ kép zést ka punk a hid ro te rá pia al kal ma zá sát il le tõ en. „So -
kan azon ban nem is me rik ta pasz ta lat ból a víz he lyes al kal ma zá sá nak jó té kony
ha tá sát, és ezért ide gen ked nek tõ le. Nem ér té ke lik kel lõ kép pen a víz gyógy á-
sza tot, mi vel szak sze rû al kal ma zá sa fá rad sá gos, ami re so kan nem vál lal koz nak.
Ám sen ki se gon dol ja, hogy bár mi vel is men te get he ti ma gát, ha ez a té ma is -
me ret len vagy kö zöm bös szá má ra. A vi zet sok fé le kép pen fel le het hasz nál ni
fáj da lom eny hí té sé re és be teg ség meg elõ zé sé re. Min den ki nek meg kell ta nul -
nia ér tel me sen al kal maz ni azt az egy sze rû há zi gyógy ke ze lés ben. Az anyák nak
kü lö nös kép pen tud ni uk kell, mi ként vi sel jék csa lád juk gond ját, az egész sé ge -
se két és a be te ge két egy aránt” (El len G. White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu -
da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 164. o.).

Men  nyi re gon do lunk tu da to san egész ség ügyi szo ká sa ink ra? Az az, ho gyan
vi sel het nénk job ban gon dot ma gunk ról? Mi ért is vár nánk ad dig, amíg a
rossz szo ká sok kö vet kez té ben meg be teg szünk? Sok kal jobb már most el -
kez de ni az egész sé ges élet mód el vei sze rint él ni, meg elõz ve ez zel be teg sé gek
ki ala ku lá sát, mint vé gig jár ni a gyógy ulás ke re sé sé nek kál vá ri á ját!

35

április 22.
CSÜTÖRTÖK



TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 

„A be teg gon do zók szi lár dan Is ten re ha gyat koz va vé gez zék fon tos mun ká ju kat,
hogy ál dá sát ad ja azok ra az esz kö zök re, ame lye ket ke gyel mé bõl ren del ke zé -
sük re bo csá tott, és ame lyek re kö nyö rü let tel fel hív ta né pünk fi gyel mét. Ilyen
esz köz a friss le ve gõ, a tisz tál ko dás, az egész sé ges táp lál ko zás, a mun ka idõ és
a pi he nés meg fe le lõ ará nya, va la mint a víz” (El len G. White: Counsels on Diet
and Foods. 303. o.).

„Azon a reg ge len a pap azt a szer tar tást vé gez te, mely a pusz tai szik la meg üté -
sé re em lé kez te tett. A szik la Õt jel ké pez te, aki ha lá la ál tal az üd vös ség élõ pa -
tak ját áraszt ja min den szom ja zó ra. Krisz tus sza va az élet vi ze. Az ös  sze gyûlt
tö meg szí ne elõtt el kü lö ní tet te ma gát: üs sék meg, hogy az élet vi ze ömöl hes sen
a vi lág ra. Krisz tus meg üté sé vel Sá tán az élet Fe je del mét akar ta meg sem mi sí te -
ni, de a meg ütött szik lá ból élõ víz folyt. Amint Jé zus be szélt az em be rek hez, a
szí ve ket kü lö nös tisz te let ha tot ta át, és so kan ké szek vol tak együtt fel ki ál ta ni a
samáriai as  szon  nyal: ’Uram, add né kem azt a vi zet, hogy meg ne szom jú hoz -
zam’ (Jn 4:15)” (El len G. White: Jé zus éle te. Bu da pest, 1989, Ad vent Ki adó.
381. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Ha a vi lág bi zo nyos ré sze in az em ber be megy egy élel mi szer üz let be,

akár 40 kü lön fé le pa lac kos vi zet is ta lál hat. Má sutt azon ban csak
nagy ne héz sé gek árán jut hat nak egy ke vés tisz ta ivó víz hez. Mi vel se -
gít he tünk azok nak, akik nem ta lál nak elég vi zet alap ve tõ élet szük -
ség le te ik hez? Ná lunk mi lyen a víz? Mit te he tünk azért, hogy a kö rü -
löt tünk élõk tu da to san, na gyobb kö rül te kin tés sel hasz nál ják a vi zet?

2. Ha is me rünk olyan egész ség ügyi szak em bert, vagy va la kit, aki a víz
kér dé sé ben tá jé ko zott, hív juk meg az osz tály ba, és be szél ges sünk el
ve le a víz kü lön fé le jó té kony ha tá sa i ról és fel hasz ná lá sá ról. Azt is
kér dez zük meg, hogy mi min dent te he tünk na pon ta, ha va ló ban él -
vez ni akar juk a víz sok fé le ál dá sát!

3. Jé zus fel kí nál ja, hogy ve gyük az élet vi zét in gyen (Jel 22:17). Mit je -
lent ez, és ho gyan le het meg ten ni? Mi kell ah hoz a mi ré szünk rõl,
hogy ihas sunk az élet ví zé bõl?
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A KERESZTSÉGRŐL

„A Bib lia be szá mo ló ja sze rint Jé zus ke reszt sé ge kor egy hang hal -
lat szott az ég bõl, ame lyet a je len lé võk csak Is ten hang ja ként tud tak
azo no sí ta ni: ’Te vagy az én sze re tett Fi am, ben ned gyö nyör kö döm.’
(Márk 1:11) Ez a ki je len tés ma is vo nat ko zik min den ki re, aki Jé zus
Krisz tus hoz tar to zó nak vall ja ma gát, ak kor is, ha már nem hal lat szik ez
a hang. A ke reszt ség ben Is ten sze re tett fi a i vá, lá nya i vá fo gad. A meg -
ke resz tel tek et tõl fog va tud ják ma guk ról iga zán, hogy kik is õk, meg -
ta lál ják va ló di iden ti tá su kat.

Ezt szem lé le te sen így fo gal maz za meg egy ré gi pró fé tai ki je len tés,
amit Is ten sze mé lyes üze ne te ként is ért he tünk a ke reszt ség re ké szü lõk -
höz: ’Ne félj, mert meg vál tot ta lak, ne ve den szó lí tot ta lak, enyém vagy!
Mi vel drá gá nak tar ta lak, és be cses nek, mi vel sze ret lek.’ (Ézsa i ás 43:1,
4) Akit Is ten így szó lít meg, az tel jes bi za lom mal for dul hat fe lé.

El sem le het ne kép zel ni jobb star tot az új élet be, az Is ten nel va ló
sze mé lyes élet kö zös ség be, de nagy sze rûbb ígé re tet sem. Aki egy szer
ta nú ja le het an nak, aho gyan em be rek tu da to san meg élik a ke reszt sé get,
az mé lyen a ha tá sa alá ke rül en nek. Ezt az él ményt csak egy do log gal
le het fe lül múl ni – a sa ját ke reszt sé günk kel!

Le het Is tent érez ni? A hang ját hal la ni? Sze re te tét a sa ját bõ rün kön
ta pasz tal ni? Itt van az a hely” (Dr. Rolf J. Pöhler: Mai ke resz té nyek. A
meg élt hit. Bu da pest, 2008, Ad vent Iro dal mi Mû hely. 42. o.)!
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A környezet világa

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HE TI TA NUL MÁ NYUNK: 1Mózes 1:1–2:7; 2:18-24; 3:7, 17-19; 
Zsoltár 24:1; Máté 25:34-46; Márk 2:27-28; 3:4

„Az Úré a föld s an nak tel jes sé ge; a föld ke rek sé ge s an nak la ko sai” (Zsolt
24:1).

A te rem tés he té nek el sõ öt nap ján Is ten elõ ké szí tet te a kör nye ze tet az em be rek
szá má ra, aki ket csak ez után te rem tett meg. Ádá mot és Évát egy kert ben he lyez -
te el (1Móz 2:8, 15). Gond ja ik ra bíz ta a boly gó élõ lé nye it, le he tõ sé get biz to sít -
va ne kik a ta nu lás ra, az öröm re és ar ra, hogy Is ten föl di kép vi se lõ i ként fej lõd -
je nek. Az Úr ral va ló kap cso la tuk pe csét je a szom bat lett. 

A bûn meg vál toz tat ta Is ten el sõd le ges ter vét. A kör nye zet el len sé ges sé vált. A
mun ka örö mét fel vál tot ta a nagy fá rad ság, el ural ko dott az ön zés. Kez de tét vet -
te a föld erõ for rá sa i nak ki zsák má nyo lá sa, ami a mai na pig foly ta tó dik. Az em -
ber er dõ ket pusz tít ki, vi zek fo lyá sát vál toz tat ja meg és szen  nye zi a kör nye ze -
tet. Kö rül te kin tés nél kül zsi ge re lik ki a ta laj gaz dag sá gát. Az egész ség szem -
pont já ból még oly fon tos nap is be teg sé gek oko zó ja le het, ha túl zott su gár zás -
nak tes  szük ki ma gun kat. És még is, az em be ri ség fo lya ma tos kör nye zet ká ro sí -
tá sa el le né re föl dünk ma is biz to sít ja az élet hez szük sé ges fel té te le ket. 

A kör nye zet vi lá ga épp úgy Is ten aján dé ka, mint ma ga az élet, ezért fe -
le lõs ség gel tar to zunk ér te. 
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A VILÁG TEREMTÉSE

A má ra szé les kör ben el ter jedt né zet sze rint a föld és a raj ta lé võ élet ki ala ku -
lá sa pusz tán a vé let len mû ve, er köl csi ség gel nem bí ró erõk for mál ták, min den -
fé le el kép ze lés nél kül; hos  szú idõ alatt ala kult ki a föld és raj ta az élet. Ez zel
szem ben a Bib lia egé szen más ké pet fest a kez de tek rõl. Nem is le het ne na -
gyobb az el té rés az élet ke let ke zé sé re vo nat ko zó Is ten nél kü li, cél ta lan mo dell,
va la mint Mó zes el sõ köny vé nek a te rem tés rõl szó ló be szá mo ló ja kö zött. E két
né zet alap ve tõ en ös  sze egyez tet he tet len egy más sal.

Ol vas suk el 1Móz 1:1-2:7 sza ka szá nak te rem té si be szá mo ló ját! Ho gyan
ké szí tet te elõ a te rem tés he té nek min den lé pé se azt, hogy Is ten meg al kot ta
az el sõ em ber párt, a te rem tés ko ro ná ját? 

Áll junk csak meg egy ki csit an nál a rész nél, ami kor a Te rem tõ Is ten ép pen meg al -
kot ja az em bert! Is ten, mint egy szob rász, elõ ször a föld po rá ból meg for mál ta Ádá -
mot, majd ami kor el ké szült, le ha jolt, hogy le he le tét a fér fi élet te len tes té be le hel je.
Az élet adó Is ten kel tet te élet re Ádá mot. Mi lyen nagy sze rû kép ez Is ten rõl!

Ám még nincs vé ge! Se bész ként az Úr egy bor dát vett ki Ádám tes té bõl, ami -
bõl meg al kot ta Évát, hogy Ádám tár sa és az em be ri ség õs any ja le gyen. Majd
Évát Ádám mel lé he lyez te a tö ké le tes kör nye zet ben (lásd 1Móz 2:18-24). Leg -
újabb te remt mé nye it káp rá za tos, cso da szép hely re vit te, amit már ko ráb ban el -
ké szí tett szá muk ra.

Is ten a leg egész sé ge sebb kör nye ze tet biz to sí tot ta az em ber pár nak. A lom bo zat
nyug ta tó zöld jé vel és szí nes vi rá gok kal, gyü möl csök kel ide á lis ott hont ké szí tett.
Az Úr ter ve sze rint az em ber éle té nek nem cél ta lan sem mit te vés sel kell tel ni.
Ádám nak és Évá nak dol goz ni kel lett a kert ben, hogy gond ját vi sel jék. Ez meg elé -
ge dett ség gel, bol dog ság gal töl töt te el õket. Emel lett mind töb bet meg tud hat tak Is -
ten rõl a ter mé szet vi lá ga ál tal, amit „Is ten má so dik tan könyv ének” ne vez he tünk. 

Is mét ol vas suk el a te rem tés rõl szó ló be szá mo lót Mó zes el sõ köny ve 1. és
2. fe je ze té ben! Mi utal eb ben a rész ben ar ra, hogy jó sá fár ként kell gon -
dot vi sel nünk a föld rõl? 
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A SZOMBAT

Ér de kes, hogy a te rem tés mun ká já val Is ten csak ak kor ké szült el, ami kor meg -
te rem tet te a szom bat na pot. Mi lyen nagy itt az el té rés: a te rem tés sok fé le mun -
ká ja után, mi u tán az Úr élet re hív ta az ál la to kat, a ten ge re ket, a fü vet és vé gül
az em bert, utol já ra meg pi hent.

1Móz 2:2-3 ver sei alap ján mit ál la pít ha tunk meg ab ból, hogy Is ten is meg -
pi hent a he te dik na pon? 

A Te rem tõ Is ten is meg tart ja a szom ba tot! Szá mos kö vet kez te tést le von ha tunk
eb bõl, de az egy ér tel mû, hogy a he te dik nap, a szom bat Is ten tõl ered, rá adá sul
már jó val a zsi dó nép lé te elõt ti idõ bõl. 

A szom bat al kal mat ad ar ra, hogy fi gyel mün ket a Te rem tõ re, sze re te té re for dít -
suk, aki azt is biz to sí tot ta te remt mé nyei szá má ra, amit más kü lön ben nem kap hat -
nánk meg kön  nyen. A szom bat ha tárt szab a mun ká nak. Ez már ak kor is így tör -
tént, ami kor az em ber fel ada ta még vi szony lag kön  nyû és igen ered mé nyes volt.  

A bûn eset óta a mun ka sok kal ne he zeb bé és fá rad sá go sab bá vált (1Móz 3:17-
19), így még fon to sabb, hogy Is ten ilyen ha tárt sza bott, és egy ben fel szó lí tott:
gon dol junk a Te rem tõ re! A te rem tés re em lé kez te tõ szom bat fi gyel mez tet a
kör nye zet vi lá ga irán ti fe le lõs sé günk re is. 

Az év szá zad ok mú lá sá val fe le dés be me rült a szom ba ti nyu ga lom iga zi je len té -
se. Eb ben sze re pe volt a szám ta lan sza bály nak és elõ írás nak, ame lyek el te rel -
ték az em be rek gon do la ta it a nyu ga lom nap ér tel mé rõl és ér té ké rõl.  

Márk 2:27-28 és 3:4 ver sei alap ján Jé zus ho gyan ér tel mez te a szom ba tot? 

Krisz tus be mu tat ta, hogy mi lyen is a szom bat úgy, ahogy Is ten ere de ti leg el ter -
vez te. Ez a jó cse le ke de tek nap ja, ami kor Is ten or szá gá nak dol ga i val fog lal ko -
zunk, se gít sé gé re si et ve a nél kü lö zõk nek. 

Ho gyan tu da to sít ja ben nünk a szom bat ün nep lés, mi lyen nagy sze rû
aján dék a te rem tett vi lág, ami re kö te les sé günk vi gyáz ni? 
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A BŰN ÁLTAL KIVÁLTOTT KÖRNYEZETI VÁLTOZÁSOK

Mi kor szem be sült Ádám és Éva elõ ször a til tott gyü mölcs el fo gyasz tá sá nak
kö vet kez mé nye i vel (1Móz 3:7, 17-19)? 

Ko moly kö vet kez mé nyei let tek an nak, hogy Ádám és Éva éle té be be lé pett a
bûn. Elõ ször is, ahogy El len White ír ja, el tûnt tes tük rõl a fény ru ha. Meg vál to -
zott az õket kö rül ve võ kör nye zet. Vál to zás állt be a nö vény vi lág ban is. Tüs kék
és tö vi sek nõt tek, a ta laj meg ke mé nye dett, at tól kezd ve már nem kön  nyû meg -
mû vel ni. A leg ros  szabb azon ban a ha lál, ami ez idá ig nem lé te zett.

Az ad dig öröm for rás ként szol gá ló gyö nyö rû kör nye zet egy csa pás ra más ar cot
öl tött, ami nek kö vet kez té ben az em ber nek új dol gok kal kel lett meg bir kóz nia,
olya nok kal, ame lyek az idõ mú lá sá val, az egy mást kö ve tõ nem ze dé kek éle té -
ben egy re ros  szab bá vál tak. Az em ber sa ját hasz nát és di csõ sé gét ke res ve el -
kezd te a föld erõ for rá sa i nak ki zsi ge re lé sét. 

Mit ál la pít ha tunk meg 1Kir 10:14-22 ver se i nek le írá sát ol vas va, hogy idõ -
vel ho gyan te kin tet tek az em be rek a te rem tett vi lág ra? 

Az em be rek min den kor ban szem be sül tek a fo lya ma tos rom lás sal, va gyo nuk
vesz té sé vel, majd a ha lál lal, így mind eze ket már az élet cik lus ter mé sze tes ré -
sze i nek tart juk. Kez det ben azon ban ez más ként volt, Is ten nem így ter vez te.
Ahe lyett, hogy az em ber a föld sá fá ra len ne, ki foszt ja kin cse it. A tel he tet len
em be rek min dent ma guk nak akar nak, amit csak meg tud nak sze rez ni, és nem
tö rõd nek a kö vet kez mé nyek kel. 

A le ve gõ és a víz szen  nye zõ dé se, a ta laj meg fer tõ zõ dé se, a ret te ne tes új be teg -
sé gek meg je le né se egy for mán ar ra mu tat, hogy föl dünk el öreg szik, és egy re
na gyobb szük sé ge van a meg úju lás ra. Mind több és több a fej lõ dõ or szág, a fej -
lett or szá gok pe dig az élet szín vo nal fenn tar tá sá ra tö rek sze nek. Az ez zel já ró
kör nye ze ti károk mi att az em be ri ség nek va ló szí nû leg óri á si egész ség ügyi prob -
lé mák kal kell majd meg küz de nie. 

Évek kel ez elõtt egy po li ti kus va la hogy így fo gal ma zott: „Nem kell ag gód -
nunk a kör nye zet szen  nye zõ dés mi att, hi szen Jé zus ha ma ro san vis  sza -
jön!” Mit mond ha tunk az ef fé le ér ve lés rõl? Ho gyan fe lel het nénk ne ki? 
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FELELŐSSÉGGEL TARTOZUNK FÖLDÜNKÉRT

Mi lyen kö vet kez te tést von ha tunk le ön ma gunk ra néz ve Zsolt 24:1 ver sé -
bõl? Ho gyan kell vi szo nyul nunk a vi lág hoz? Mit te het nénk, ami vel hoz zá -
já rul ha tunk a kör nye ze ti vi szo nyok ja vu lá sá hoz?

Elõ ször is em lé kez tet nünk kell ma gun kat ar ra, hogy Is ten az egész föld Ura.
Igen is fe le lõs ség gel tar to zunk ne ki te remt mé nye i ért. Nem csak a föld az övé, ha -
nem az em be rek is – mi ma gunk és min den ki más. Fe le lõs nek tart a töb bi em be -
rért és a föld élõ vi lá gá ért. Mi is te he tünk va la mit az erõ for rás ok meg õr zé sé ért! 

Ott van pél dá ul a víz. Kö rül te kin tõ ek le he tünk a víz fo gyasz tás sal. Tá mo gat ha -
tunk olyan kez de mé nye zé se ket, ame lyek cél ja tisz ta vi zet jut tat ni a nél kü lö zõk -
nek. A föld bi zo nyos tá ja in ugyan is a tisz ta víz hi á nya sú lyos gon dot je lent, és
en nek kö vet kez té ben ren ge te gen meg hal nak. 

Meg te het jük azt is, hogy az Is ten ál tal elõ írt ét ren det kö vet jük. Ha több len ne a
ve ge tá ri á nus, sok kal több étel jut na má sok nak, hi szen a ter mé sze ti erõ for rás ok -
ból jó val na gyobb men  nyi ség szük sé ges a húst is tar tal ma zó ét rend biz to sí tá sá -
hoz, mint a ve ge tá ri á nus táp lál ko zás hoz.

Ápol hat juk a kör nye ze tünk ben a nö vé nye ket, fá kat, ame lyek tisz tít ják a le ve -
gõt.

Amen  nyi re csak mó dunk ban áll, igye kez nünk kell csök ken te ni a szén- di oxid-
ki bo csá tást, ami egy re in kább vi lág szé les prob lé má vá nö vek szik, hi szen a
szén- di oxid-ki bo csá tás ki fe je zet ten ár tal mas a kör nye zet re. 

A föld jó sá fá ra i ként, ha igyek szünk óv ni kör nye ze tün ket, ha a ter mé sze ti erõ -
for rá so kat nem akar juk csak ma gunk nak meg ka pa rin ta ni, ha haj lan dó ak va -
gyunk má sok nak is ad ni a fe les le günk bõl (amen  nyi ben fe les leg gel ren del ke -
zünk), ja vít ha tunk a tá mo ga tás ra szo ru lók min den nap ja in. Ke resz tény ként, az
Úr Jé zus kö ve tõ i ként kö te les sé günk se gít sé get nyúj ta ni a rá szo ru lók nak. 

Ol vas suk el Mt 25:34-46 sza ka szát! Is ten a föld sá fá ra i vá tett. Va jon mi -
lyen sze re pe van en nek ab ban, amit Jé zus tõ lünk kér? Még me lyik bib -
lia ver se ket hoz hat juk kap cso lat ba ez zel a kér dés sel? 
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NAPIMÁDÓK

Csak az örök ké va ló ság fé nyé ben ért jük meg egé szen, hogy men  nyit ár tott a bûn
a kör nye zet vi lá gá nak. Ne héz el kép zel ni, ho gyan is né zett ki kez det ben a föld,
mi lyen tö ké le te sen meg fe lelt az el sõ em ber pár nak. A bûn nem csak a föld ál la -
po tá ra ha tott, ha nem az em be rek re is. Az lett az egyik rossz kö vet kez mé nye,
hogy az em be rek bál vány imá dás ba sül  lyed tek. Ez (töb bek kö zött) ab ban is
meg nyil vá nult, hogy a Te rem tõ he lyett a „te rem tett dol go kat” (Róm 1:25)
kezd ték tisz tel ni, azok nak szol gál tak. 

Mi rõl ol va sunk 2Kir 23:5; Jer 8:2 és Ez 8:16 ver se i ben? Mi kész tet te az
em be re ket a nap imá da tá ra? 

A kör nye zet ká ro so dá sá nak egyik pél dá ja, hogy a nap fény, ami egész sé günk
szem pont já ból igen fon tos, kü lö nö sen ár tal mas le het ránk néz ve, ha túl so kat va -
gyunk ki té ve ha tá sá nak. Bi zo nyos ér te lem ben te hát úgy is fo gal maz hat nánk, hogy
a mai nap imá dók szin te épp olyan tu dat lan ság ban él nek, mint óko ri elõ de ik. 

A túl zott na po zás köz tu dot tan erõ sí ti a bõr rák ki ala ku lá sá nak koc ká za tát. Más részt
vi szont a nap fény ha tá sá ra szer ve ze tünk ben D-vi ta min kép zõ dik, ami tes tünk me -
ta bo liz mu sa szá má ra rend kí vül fon tos, csont ja in kat is erõ sí ti. Emel lett a kel lõ mér -
té kû na po zás meg véd a rák bi zo nyos faj tá i nak ki ala ku lá sá tól. Men  nyit na poz zunk?
Az Egyen lí tõ kör nyé kén a fe hér bõ rû em be rek nek, akik ki zá ró lag na po zás sal nyer -
nek D-vi ta mint, na pon ta leg alább 5 per cet kell a na pon tar tóz kod ni. A sö tét bõ rû -
ek nek ha son ló kö rül mé nyek kö zött kb. 30 perc re van szük sé gük ah hoz, hogy szer -
ve ze tük ugyan an  nyi D-vi ta mint ál lít son elõ. Olyan vi dé ke ken, ahol a nap fé nyes
órák szá ma ke vés, or vo si fel ügye let mel lett pó tol ni is kell a D-vi ta mint. 

Az is egész sé ges, ha el húz zuk a füg gönyt, ki nyit juk az ab la ko kat, hogy a nap -
fény a szo bá ba árad va el pusz tít son bi zo nyos bak té ri u mo kat. Vizs gá la tok iga -
zol ják, hogy aki ket nem ér elég nap fény, azok haj la mo sab bak a sze zo ná lis
depres  szi ó ra. Ez a prob lé ma fõ leg ott for dul elõ, ahol té len rö vi dek a nap pa lok.
A gyógy mód egé szen egy sze rû: a té li hó na pok ban töb bet kell fény ben tar tóz -
kod ni, még ak kor is, ha az mes ter sé ges.

Mi a lé nyeg te hát? Mint az egész sé ges élet mód dal kap cso lat ban ál ta lá -
ban, úgy a na po zás te rén is rend kí vül fon tos a mér ték le tes ség, a ki -
egyen sú lyo zott ság!
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
El len G. White: Pát ri ár kák és pró fé ták. Bu da pest, 1993, Ad vent Ki adó. „A te -
rem tés” cí mû fe je ze te, 18–25. o; A nagy küz de lem. Bu da pest, 1983, H. N. Ad -
ven tis ta Egy ház. „A küz de lem vé get ér” cí mû fe je ze te, 588–602. o. 

„’Mert ami Is ten ben lát ha tat lan, tud ni il lik az õ örök ké va ló ha tal ma és is ten sé -
ge, a vi lág te rem té sé tõl fog va az õ al ko tá sa i ból meg ér tet vén meg lát ta tik’ (Róm
1:20). A ter mé szet dol ga it mos ta ni ál la po tuk ban lát va csak hal vány ké pet al kot -
ha tunk az éde ni di csõ ség rõl. A bûn meg ron tot ta a föld szép sé gét, min de nen lát -
ha tó vá vál tak a go nosz ság nyo mai. Még is sok szép ség meg ma radt. A ter mé szet
vi lá ga bi zony sá gát ad ja, hogy a vég te len ha tal mú, jó sá gos, ke gyel mes, sze re tõ
Is ten al kot ta meg a föl det, és töl töt te be élet tel, vi dám ság gal. Még így, meg -
rom lott ál la po tá ban is min den azt hir de ti, hogy a nagy Mes ter ke zé nek mun ká -
ja volt. Bár ho vá for dul junk, min de nütt Is ten hang ját hall juk és jó sá gá nak bi zo -
nyí té ka it lát juk” (El len G. White: The Ministry of Health and Healing. 234. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Az utób bi évek ben a kör nye ze tet érin tõ kér dé sek – kü lö nö sen a glo bá -

lis fel me le ge dés sel kap cso la to sak – a fõ hí rek kö zött sze re pel nek. Mit
tesz en nek ha tá sá ra nem ze tünk, kör nye ze tünk és gyü le ke ze tünk?

2. A ke resz té nyek nek (akik hi szik, hogy va ló ban Is ten te rem tet te a vi -
lá got) men  nyi ben kell más ként vi szo nyul ni uk a kör nye zet vé de lem
kér dé se i hez, mint azok nak, akik sze rint lé tünk csu pán a vé let len nek
kö szön he tõ?

3. Mi lyen sze re pe le het és kell is, hogy le gyen a szom bat nak ab ban,
ahogy a kör nye ze ti kér dé sek hez vi szo nyu lunk? Men  nyi ben tesz a
szom bat ün nep lés jobb kör nye zet vé dõ vé? 

4. Ha Jé zus va ló ban ha ma ro san vis  sza jön, ahogy his  szük, ak kor kell
egy ál ta lán fog lal koz nunk a kör nye ze ti kér dé sek kel? Ér vek kel tá -
mas  szuk alá vá la szun kat!

5. Néz zünk egy ki csit utá na, hogy a föld kü lön bö zõ ré sze in mi lyen
egész ség re ár tal mas ha tá so kat vált ki a kör nye ze ti ká ro so dás! Mi a
hely zet a mi or szá gunk ban? Mi lyen sze re pet vál lal hat na gyü le ke ze -
tünk ezen a té ren? Ho gyan kap csol hat nánk be a mis  szió mun ká ba ef -
fé le te vé keny sé ge ket? 

6. Mi lyen élet mód be li vál to zá so kat ve zet het nénk be, még ha kis dol -
gok ról is van szó, ame lyek ja vít ják a kör nye zet ál la po tát? Men  nyi
ál do zat tal jár na ez?
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INTELLIGENS TERVEZÉS

„Va ló ban ér tel mes do log azt fel té te lez ni, hogy az élet ma ga san bo -
nyo lult for mái pusz tán a vé let len nek kö szön he tõ en jöt tek lét re, és a ter -
mé szet mû vé szi struk tú rái ter ve zõ nél kül ala kul tak ki? Sta tisz ti ka i lag
ez a fel té te le zés na gyon va ló szí nût len, így a ra ci o ná lis gon dol ko dás
sze rint el kel le ne uta sí ta ni, csak hogy a má sik vá lasz tá si le he tõ ség egy
in tel li gens ter ve zõ el fo ga dá sa len ne. Így vég sõ so ron az em ber vá lasz -
ta ni kény sze rül az ön ma gát szer ve zõ anyag, a vak vé let len – amely
egyút tal ta gad ja az élet fel is mer he tõ ér tel mét – és Is ten kö zött, akit a
hí võk te rem tõ ként tisz tel nek. 

A Te rem tõ be ve tett hit egy ál ta lán nem ér tel met len, sõt ra ci o ná li san
is meg in do kol ha tó, még ha nem is le het em pi ri ku san bi zo nyí ta ni. ’Ami
ugyan is nem lát ha tó be lõ le: az õ örök ha tal ma és is ten sé ge, az a vi lág
te rem té sé tõl fog va al ko tá sa i nak ér tel mes vizs gá la ta ré vén meg lát ha tó.’
(Ró ma 1:20) Aki kö ve ti Is ten nyo ma it és szem lé li a ter mé szet cso dá it,
ab ban a te remt mé nyek irán ti cso dá lat és ámu lat a Te rem tõ cso dá la tá vá
és imá da tá vá változik…

Az az Is ten, aki rõl a ke resz tény hit be szél, nem sze mély te len lény,
pusz tán in tel li gen cia vagy ter mé sze ti tör vény, ha nem együtt ér zõ és az
em be rek éle té ben részt ve võ sze re tõ apa… Eb ben az Is ten ben fenn tar -
tás nél kül meg le het bíz ni, tel jes szív vel le het ben ne hin ni” (Dr. Rolf J.
Pöhler: Mai ke resz té nyek. A meg élt hit. Bu da pest, 2008, Ad vent Iro dal -
mi Mû hely. 56. o.).
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Hit és gyógyulás

SZOM BAT DÉL UTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Mózes 3:8-10; Zsoltár 118:6; 
Példabeszédek 17:22; Máté 6:27-34; Zsidók 13:6; 1János 4:18

„Ki nek szí ve re ád tá masz ko dik, meg õr zöd azt tel jes bé ké ben, mi vel Te ben ned
bí zik” (Ézs 26:3).

Egy em ber, aki tel je sen meg volt gyõ zõd ve ar ról, hogy ron tás ál do za ta lett,
olyan tü ne tek kel for dult or vos hoz, ame lyek egyet len is mert be teg ség hez vagy
szind ró má hoz sem kö tõd tek. Az or vos két kém csö vet tett elé, az egyik ben hid -
ro gén-per oxid, a má sik ban pe dig tisz ta víz volt, bár lát szat ra mind két fo lya dék
egy for má nak tûnt. Majd vért vett a pá ci ens tõl, és a hid ro gén-per oxi dot tar tal -
ma zó kém csõ be en ged te. A ke ve rék azon nal pe zseg ni kez dett, bu bo ré kos lett.
En nek lát tán a be teg azt gon dol ta, hogy ez a ron tás ha tá sa. 

Az or vos ez után egy sze rû só ol dat in jek ci ót adott be ne ki, mond ván, hogy ez
majd meg tö ri a ron tást. Egy ki csit ké sõbb is mét vért vett a fér fi tól, majd a má -
sik, víz zel te li kém csõ be en ged te. Ek kor nyo ma sem volt bu bo ré kok nak, pezs -
gés nek, an nak „bi zo nyí té ka ként”, hogy a ron tás el múlt. A be teg úgy érez te,
gyógy ul tan tá vo zik, ezért ba rá ta it is el vit te az or vos hoz „meg gyógy ul ni”.

Ez a tör té net ar ra pél da, hogy mi lyen nagy a gon do la ta ink ha tá sa a tes tünk re. A
hé ten ez zel a kér dés sel fog lal ko zunk. 

Men  nyi vel in kább igaz az, hogy az Is ten jó sá gá ba ve tett hi tünk erõ sen
be fo lyá sol ja egész sé gi ál la po tun kat!
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A FÉLELEM 

A té vé né zõk több éva don át kí sér het ték fi gye lem mel a Fear Factor – A ret te gés
fo ka cí mû mû sort. A prog ram ban a ver seny zõk nek kü lön bö zõ ijesz tõ hely ze -
tek kel kel lett meg bir kóz ni: pl. egy gö dör be ül ni skor pi ók vagy pat ká nyok kö -
zé, egy lán go ló épü le ten át men ni, és mind ezt azért, hogy meg tud ják, men  nyi re
ké pe sek le küz de ni fé lel mü ket. Ter mé sze te sen nem kell mes ter sé ges fo gá sok -
hoz fo lya mod va fé lel met ger jesz te nünk. A bûn nel súj tott föl dön az élet te le van
ré mí tõ dol gok kal. A XVII. szá za di an gol po li ti kus-fi lo zó fus, Thomas Hobbes
sze rint az em be ri élet leg fon to sabb moz ga tó ere je a fé le lem. Amint ki fe jez te: az
em be rek fõ leg azért ala kí ta nak kor má nyo kat, hogy vé del met biz to sít sa nak azok
el len, akik ár tal muk ra len né nek. Mind egy, kik va gyunk, hol élünk, men  nyi re
jól és biz ton ság ban érez zük ma gun kat, mind an  nyi an szem be ta lál juk ma gun kat
olyan dol gok kal, ame lyek fé lel met vál ta nak ki be lõ lünk. 

Per sze ön ma gá ban a fé le lem nem min dig rossz. 

Mi lyen szem pont ból je lent het vé del met a fé le lem? Mely dol gok tól kell va -
ló ban fél ni?

A fé le lem ter mé sze tes és szük sé ges ér zés, se gít meg küz de ni a kü lön bö zõ ve szé -
lyek kel, hogy élet ben tud junk ma rad ni. A bal ese tek kel, bû nö zés sel, be teg sé gek kel,
ter ro riz mus sal és há bo rú val te li vi lág ban igen csak szük sé ges ér zés, ill. ösz tön. 

Mit tud ha tunk meg a fé le lem rõl ab ból a tör té net bõl, ame lyik elõ ször tesz
ró la em lí tést a Bib li á ban (1Móz 3:8-10)?

Az biz tos, hogy a vi lá gon sok min den vált ki fé lel met, per sze gyak ran tar tunk
olyan dol gok tól is, ame lyek azu tán nem is kö vet kez nek be. A fé le lem nagy fo -
kú stressz nek tesz ki, ami fi zi ka i lag igen csak meg ter hel he ti a szer ve ze tün ket.
Más szó val, nem csak a gon do la ta ink ra hat, ha nem ki fe je zet ten árt tes tünk
egész sé gé nek is. A fé le lem az éle tünk szün te len je len lé võ ér zé se, és ezt bár ki,
bár hol, bár mi lyen hely zet ben el mond hat ja ma gá ról. Te hát az iga zi kér dés az:
ho gyan ke zel jük a fé lel met? 

Mi lyen fé lel mek kel küz dünk? Ho gyan hat nak ezek az éle tünk re? Ho -
gyan ve het nénk még in kább igény be Is ten ígé re te it an nak ér de ké ben,
hogy job ban tud juk ke zel ni a fé lel me in ket? 

47

május 2.
VASÁRNAP



AZ EMBER ÉS A VILÁGEGYETEM

Egy ember így szólt az univerzumhoz:
„Kérem! Én is itt vagyok!”
„E tény viszont – felelte az univerzum –
kötelességérzetet
nem vált ki belõlem.”

– Stephen Crane

Ol vas suk el a be ve ze tõ ver set! Mi az üze ne te? Ad ven tis ta ként, ke resz tény -
ként men  nyi re lát juk más ként a vi lág egye tem ben el fog lalt he lyün ket, mint
ahogy a vers ki fe je zi? Mi a fõ oka a kü lönb ség nek? 

Gon dol koz zunk csak el ezen! Te gyük fel, hogy nincs Is ten, nincs Te rem tõ, nincs
olyan is te ni erõ, ami lét re ho zott; va ló ban nem va gyunk má sok – ahogy so kan ál -
lít ják –, mint a fej lett ség ma ga sabb fo ká ra ju tott maj mok. Te hát az Is ten nél kül
lé te zõ vi lág egye tem ben egy szer csak meg je len tünk, ugyan ak kor az uni ver zum
mit sem tö rõ dik ve lünk. Kép zel jük el, hogy olyan ér tel met len erõk nek va gyunk
ki té ve, ame lyek egy ál ta lán nem fog lal koz nak ve lünk, sem a biz ton sá gunk kal,
jó lé tünk kel! Mi lyen len ne így a vi lág? A ke resz té nyek azon ban nem eb ben hisz -
nek, ha nem ab ban, hogy Is ten te rem tett meg, Õ tart ja fenn az éle tün ket, gon dos -
ko dik ró lunk. Ép pen ezért min den em ber kö zül leg in kább ne künk van okunk jól
ke zel ni az egész em be ri sé get ost rom ló fé lel me ket és meg pró bál ta tá so kat. 

A kö vet ke zõ ver se ket ol vas va mi lyen re ményt, vi gaszt ta lá lunk e fé lel mek -
kel te li idõk ben? Zsolt 118:6; Péld 3:5-6; Lk 12:6-7; Róm 8:38-39; Zsid
13:6; 2Tim 1:7; 1Jn 4:18

Is ten lé te zé sé ben hí võ ke resz tény ként is tud juk, hogy fé lel me tes vi lág ban
élünk, itt bár mi meg tör tén het. Az Urat is mer ve azon ban lát juk a dol gok ös  sze -
füg gé sét, hát te rét, ami se gít job ban meg ér te nünk a vi lá got és azt, hogy mi lyen
he lyet fog la lunk el ben ne. 

Még a leg ne he zebb kö rül mé nyek kö zött is le het re mény sé günk, ta lá lunk
vi gaszt. Ez ko ránt sem je len ti azt, hogy rossz dol gok nem for dul hat nak
elõ ve lünk, vagy sem mi nem ijeszt het meg; de szi lárd ala pon ál lunk, ami
se gít szem be néz ni és meg bir kóz ni e fé lel mek kel. 
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május 3.
HÉTFŐ



A HIT EREJE

„A vi dám el me jó or vos sá gul szol gál; a szo mo rú lé lek pe dig meg szá raszt ja a
cson to kat” (Péld 17:22). Mit tud ha tunk meg eb bõl a bib lia szö veg bõl a gon -
dol ko dás és a fi zi kai ál la pot kap cso la tá ról? 

Egy hal dok ló kis gye re ket a ta ná ra meg lá to ga tott a kór ház ban, és há zi fel ada tot
is adott ne ki. „Nézd csak, Mi ki – mond ta –, itt az igé ket és a ha tá ro zó kat kell
gya ko rol ni. Pró báld meg he lye sen ki töl te ni a la pot!” Köz ben a ta nár azon té pe -
lõ dött, men  nyi re hi á ba va ló is volt ezt mon da ni, hi szen a gye rek egé szen le tört -
nek, fá sult nak lát szott, mint aki már be le tö rõ dött ab ba, hogy meg fog hal ni.
Ezek után azon ban fel tû nõ for du lat állt be a kis fiú éle té ben. Az elõtt egy ál ta lán
nem vol tak jó ki lá tá sai, nem szá mí tot tak a fel épü lé sé re, ek kor még is ja vul ni
kez dett az ál la po ta. Tu da kol ták, mi tör tént, mi ért ér zi job ban ma gát az óta, hogy
is ko lai fel ada tot ka pott. A kis fiú azt fe lel te: „Egy hal dok ló tól biz to san sen ki
nem kér né, hogy ta nul ja meg az igé ket és a ha tá ro zó kat, nem igaz?” Jól tud juk,
mi lyen szo ros a kap cso lat gon do la ta ink és tes tünk kö zött. 

Az Is ten be, sze re te té be és jó sá gá ba ve tett hit ép pen itt je lent het olyan so kat.
Men  nyi vel kön  nyebb nyu god tab ban él ni, ke vés bé szen ved ni a stressz tõl, ha
tud juk, hogy Is ten va ló ban sze ret és tö rõ dik ve lünk! Szer te a vi lá gon vég zett
vizs gá la tok alá tá maszt ják, hogy a hit egy ér tel mû en ked ve zõ en hat egész sé -
günk re: az Is ten ben hí võk ál ta lá ban to vább él nek, ke vés bé gyöt ri õket a de p-
resszió, és ér zel mi leg kön  nyeb ben fel tud ják dol goz ni a tra gi kus ese mé nye ket.
Vi lá gos, hogy Is ten ter mé szet fe let ti ha tal ma, cso dá ja is ered mé nyez het gyó-
gyulást az éle tünk ben, de nem csak er rõl le het szó. A hit bõl fa ka dó bé kes ség,
biz ton ság ér zet és re mény két ség kí vül ké pes olyan bel sõ hoz zá ál lást ki ala kí ta ni
a hí võk ben, ami az egész sé gi ál la po tuk ra is hat. A vi dám szív va ló ban le het
olyan, mint az or vos ság, sõt még jobb, hi szen a gyógy sze rek nek ál ta lá ban ár -
tal mas mel lék ha tá sai is van nak. 

Mit mond Jé zus Mt 6:27-34 ver se i ben? Ho gyan al kal maz hat juk sza va it
mind ar ra, ami je len leg ag go da lom mal tölt el, meg ijeszt? Je lent het bár -
mi is meg old ha tat la nul nagy fel ada tot az Úr szá má ra? Meg es het, hogy
a fé le lem szo rí tá sá ban el fe led ke zünk Is ten ha tal má ról? Kí vül es het ne
bár ki sze re tõ gon dos ko dá sá nak ha tó kö rén? Ho gyan ta nul hat juk meg
fé lel me in ket is le ten ni az Úr ke zé be, és ta pasz tal ni az ál ta la meg ígért bé -
kes sé get? 
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május 4.
KEDD



A STRESSZ

„A re mény ség nek Is te ne pe dig tölt sön be ti te ket min den öröm mel és bé kes ség gel
a hi vés ben, hogy bõvölködjetek a re mény ség ben a Szent lé lek ere je ál tal” (Róm
15:13). Ho gyan ta nul hat juk meg ko mo lyan ven ni eze ket az ígé re te ket? Mi az,
ami vis  sza tart, le gyen az akár egy gon do lat, akár va la mi lyen te vé keny ség?

A stressz az egész sé günk egyik leg fõbb el len sé ge, de nem is a kü lö nö sen nagy
meg ráz kód ta tá sok, ha nem ál ta lá nos ság ban vé ve az élet, a mind an  nyi un kat érõ
na pi sok fé le nyo más ál tal ki vál tott stressz. 

Az or vo sok meg ál la pí tá sa sze rint a be te gek nek akár 90%-a is a stressz re visz -
 sza ve zet he tõ prob lé mák kal for dul hoz zá juk. A tu do má nyos vizs gá la tok ki mu -
tat ják, hogy stresszhatás alatt olyan hor mo nok ter me lõd nek szer ve ze tünk ben,
ame lyek ha tás sal le het nek kü lön bö zõ szer ve ink re. Tar tós je len lét ük kel ezek a
hor mo nok gyen gít he tik is a szer ve in ket, ame lyek így ke vés bé tud nak el len áll -
ni a be teg sé gek nek. A stressz ha tá sá ra pl. ad re na lin sza ba dul fel, ami nek kö vet -
kez té ben a szív gyor sab ban, erõ seb ben ver. Bi zo nyos stressz hor mo nok az ere -
ket szû kí tik, és ez ma gas vér nyo mást idéz elõ. A stressz mi att a lég zés is sza -
po ra lesz. Szin tén a stressz kö vet kez mé nye, hogy a vér ki áram lik a gyo mor ból,
és ez zel emész té si prob lé má kat okoz. (Ugyan ki nem ta pasz tal ta már, ho gyan
hat a gyo mor ra a fé le lem, az iz ga lom és az ag go da lom?!) Stressz ha tás alatt
meg nõ het a vér cu kor szint je, ami cu kor be teg sé get is ki vált hat. A stressz köz tu -
dot tan za var ja az al vás nyu gal mát, ami vi szont ál ta lá nos ság ban ront hat ja az
em ber egész sé gi ál la po tát. Azt is ki mu tat ták, hogy a stressz gyen gí ti az im mun -
rend szert, szer ve ze tünk be teg sé gek kel szem be ni el len ál ló ké pes sé gét. 

A lis tát még to vább bõ vít het nénk. Az azon ban biz tos, hogy meg kell ta nul nunk ke -
zel ni a stresszt. Az Is ten be ve tett hit nek itt le het ki emel ke dõ en fon tos sze re pe, mert
ha az em ber ta pasz tal ja Is ten sze re te té nek va ló sá gát, ér zi nyug ta tó ha tá sát, az nagy -
mér ték ben csök kent he ti a stressz szint jét és az ab ból fa ka dó ár tal mas ha tá so kat. 

A val lá sos ság ön ma gá ban vé ve még nem meg ol dás. A leg fon to sabb,
hogy sze mé lyes kap cso la tunk le gyen Jé zus sal, bíz zunk sze re te té ben és
gond vi se lés ében. Ezt el ér het jük a na pon kén ti bib lia ol va sás sal, imád ko -
zás sal, ha úgy be szé lünk az Úr ral, mint ba rá tunk kal. Gon dol koz zunk
jel le mé rõl, amit a Szent írás ból és a ter mé szet vi lá gá ból is meg is mer he -
tünk! Men  nyi idõt for dí tunk ar ra, hogy iga zán meg is mer jük Is tent? Le -
het, hogy több idõt kel le ne Te rem tõnk re szán ni? 
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május 5.
SZERDA



A HIT ÉS A GYÓGYULÁS CSODÁJA

Ha csak fe lü le te sen ol vas suk is az evan gé li u mo kat, ak kor is lát juk, hogy szol -
gá la ta so rán Jé zus sok gyó gyí tó cso dát tett. Az Úr ter mé szet fe let ti ha tal ma ál -
tal meg gyógy ul tak be te gek, va kok, hal dok lók, sõt még ha lot tak is fel tá mad tak.
A gyógy ulás elõ fel té te le több eset ben a hit volt (Mt 9:2, 22, 28-29; 15:28). 

Bi zo nyos ese tek ben vi szont a gyógy ulást meg aka dá lyoz ta a hi tet len ség, mint
pl. Ná zá ret ben (Mt 13:58; Mk 6:5-6). Ami kor pe dig a ta nít vá nyok nem tud tak
gyó gyí tó cso dát ten ni, Jé zus ki je len tet te, hogy ez hi tet len sé gük mi att tör tént
(Mt 17:14-21).

Mi vel a hit olyan fon tos sze re pet ját szik a cso dá la tos gyógy ulá sok ban, van, aki
úgy gon dol ja, hogy ha imád ko zás sal nem si ke rül va la kit meg gyó gyí ta ni, ak kor
a be teg bi zo nyá ra hi tet len. Ez azon ban igen csak fel szí nes és té ves ma gya rá zat
a hit és a gyógy ulás kér dé sé re. 

Mit tud ha tunk meg a kö vet ke zõ tör té ne tek bõl azok nak a hi té rõl, aki ket
Jé zus cso dá val gyó gyí tott meg? Mi lyen ta nul ság gal szol gál nak ezek az ese -
tek? Mt 12:9-13; Lk 13:11-13; 14:2-4; 22:47-51

Az idé zett sza ka szok ban se hol nem ol vas ha tunk azok nak a hi té rõl, akik a cso -
da kö vet kez té ben meg gyógy ul tak. Ez zel ko ránt sem akar juk csök ken te ni a hit
sze re pét a gyógy ulás ban, de azt lát ni kell, hogy nem min dig a ki nyil vá ní tott hit
volt a dön tõ.

Nem tud juk, bi zo nyos ese tek ben mi ért lép köz be az Úr ter mé szet fe let ti gyó gyí -
tás sal, míg más kor a be teg ter mé sze tes fo lya ma tok ha tá sá ra gyógy ul meg. Min -
dig akad nak azon ban olyan ese tek is, ami kor szá munk ra is me ret len ok ból nem
ke rül sor a gyógy ulás ra úgy, ahogy imád sá gunk ban kér tük, ahogy sze ret nénk.
Vi szont még ilyen hely zet ben is bíz ha tunk Is ten sze re te té ben, ke gyel mé ben.
Érez het jük az Úr jó sá gát még a meg ma gya ráz ha tat lan tra gé di ák kö zött is, ame -
lyek a bûn tõl szen ve dõ vi lág ré szét ké pe zik.

Ho gyan ta nul ha tunk meg még ak kor is bíz ni az Úr ban, irán tunk va ló
sze re te té ben, ha az egész sé gért és a gyógy ulá sért mon dott imá ink el le -
né re nem az tör té nik, amit sze ret nénk?
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május 6.
CSÜTÖRTÖK



TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
„…az iga zi tu do mány ban sem mi sem le het el len tét ben az Ige ta ní tá sá val. Ha
mind ket tõt jól ért jük, össz han got ta lá lunk kö zöt tük, mi vel mind ket tõ nek
ugyan az a Szer zõ je” (El len G. White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest,
1998, Ad vent Ki adó. 332. o.). Te hát ha bo zás nél kül kér het jük Is ten se gít sé gét
úgy is, hogy a tu do má nyos ered mé nyek re szá mí tunk, hi szen a tu do mány Is ten
ter mé sze ti tör vé nye i re mu tat rá. 

„A test és az el me köl csön ha tá sa igen erõs. Ami kor az egyi ket va la mi lyen ha -
tás éri, ar ra a má sik is re a gál. Az el me ál la pot va ló ban ös  sze függ a test egész sé -
gi ál la po tá val. Ha az em ber fel sza ba dult, bol dog, tud ja, hogy he lye sen cse lek -
szik, elé ge dett, hoz zá já rul má sok bol dog sá gá hoz, eb bõl olyan öröm fa kad, ami
a szer ve zet egé szé re ki hat. Ja vul a vér ke rin gés, a szer ve zet is fel fris sül. Is ten
ál dá sa gyó gyí tó ha tá sú. Aki so kat se gít má so kon, sa ját szí vé ben és éle té ben is
ta pasz tal ja en nek cso dá la tos ál dá sát” (El len G. White: Testimonies for the
Church. 60–61. o.). 

„Mind nyá jan sze ret nénk imánk ra ha tá ro zott vá laszt kap ni, még pe dig azon nal,
és kön  nyen el csüg ge dünk, ha a vá lasz ké sik, vagy nem úgy kap juk azt, ahogy
vár tuk. De Is ten túl bölcs és túl jó ah hoz, mint sem hogy min dig ak kor és úgy
vá la szol jon imá ink ra, aho gyan mi sze ret nénk. Is ten töb bet és job bat tesz ér -
tünk, mint amit ké rünk. S mi vel bíz ha tunk böl cses sé gé ben és sze re te té ben, ne
kér jük ar ra, hogy en ged jen aka ra tunk nak, ha nem igye kez zünk meg ér te ni és
meg va ló sí ta ni az Õ szán dé kát! Kí ván sá ga ink és ér de ke ink ol vad ja nak be le az
Õ aka ra tá ba! Azok a ta pasz ta la tok, ame lyek pró bá ra te szik hi tün ket, ál dást rej -
te nek ma guk ban ré szünk re. Ál ta luk lesz nyil ván va ló vá, hogy va jon hi tünk
õszin te és va ló di-e; egye dül Is ten sza vá ra tá masz ko dik-e, vagy bi zony ta lan és
in ga tag – a kö rül mé nyek függ vé nye. A hit gya kor lás sal erõ sö dik. En ged jük,
hogy a bé ke tû rés el vé gez ze a ma ga tö ké le tes mun ká ját! Ne fe lejt sük el, hogy a
Szent írás drá ga dol go kat ígér azok nak, akik az Úr ra vár nak” (El len G. White:
A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 159. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA! 
1. Sa ját ta pasz ta la tunk sze rint mi lyen kap cso lat van az em ber hoz zá -

ál lá sa, ér zel mei és tes ti egész sé ge kö zött? Aki haj lan dó rá, mond ja
el, mit ta pasz talt az ér te lem gyó gyí tó ere jé vel kap cso lat ban! 
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május 7.
PÉNTEK



ROZMANN ISTVÁNNÉ:
ANYASZÍV
Fekszem nehéz kórházi ágyon.
Testem epeszti lázas álom.
Elém jönnek víziók, rémek,
majd régi, édes álomképek.
Mindnyájan gyötörnek, gyötörnek.
Vége. Vége minden örömnek.
Vége tán minden könnyözönnek.
Jön értem a halál. – Csak jöjjön!
Az élet tovább ne gyötörjön!
Tûnjön el, mint régi, rossz álom!
Békére, pihenésre vágyom.

Az ajtóban áll, nem jön beljebb.

Vártam, mégis rémülettel nézem.
Tehát nem vagyok mégse készen.
Titkos erõ dobogtat: – Várnak! 
Üzenj hadat a gyilkos halálnak!
Keblemben így szól az anyaszív:
Gyermekid sóhaja hazahív!
Igen! Ha kell, tûrök, szenvedek,
örülök, sírok és szeretek.
Megküzdök értük az élettel.
Halál! Most az egyszer, most menj el!

De a halál hív. Kinyújtja csontos ujjait. 
Látom kaszavillanásait.
Viaskodom vele, s tört szavak,
imádság hagyják el ajkamat.
És az égbõl jött is felelet!
Aggódó csillagtekintetek 
halványítják kaszája fényét,
visszafordítják gyilkos élét.
Kicsinyeim: Erzsi, Sanyika
ott állt az ajtóban… Anyuka…!
És remegve, fojtott sírással 
az ágyamhoz jöttek. Anyuka…!
Élénkül, gyújt a kába lélek…
Csókjaikkal csókolt az élet.
A halál ment, tûntek a rémek.
Az anyaszív gyõzött, – s én élek! 
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Felfrissülés és megnyugvás

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Mózes 2:15; 2Mózes 20:8-11; 23:12; 
Máté 11:28-30; Márk 2:27; 6:30-32

„Õ pe dig mon da né kik: Jer tek el csu pán ti ma ga tok va la mely pusz ta hely re és
pi hen je tek meg egy ke vés sé. Mert so kan valának a já ró-ke lõk, és még evés re
sem volt al kal mas idejök” (Mk 6:31).

A Loma Lin da Egye tem egyik te het sé ges fi a tal or vos tan hall ga tó ja tel je sen ki -
me rült nek érez te ma gát. Rend sze re sen haj na li négy kor kelt, éj fé lig dol go zott,
óri á si erõ fe szí té se ket té ve igye ke zett lé pést tar ta ni a kö ve tel mé nyek kel, saj nos
min den lát ha tó ered mény nél kül. A le ma ra dá sa egy re csak nõtt. 

„Két ség beesés ében pro fes  szo rá hoz for dult se gít sé gért, aki ta pasz talt em ber lé -
vén azt ta ná csol ta Tomnak, hogy min den fé le kép pen alud jon leg alább 7 órát éj -
sza kán ként, és emel lett vé gez zen na pi fél óra in ten zív test moz gást. Tom két ked -
ve hall gat ta pro fes  szo ra szavait… vi szont, még ha fenn tar tá sok kal is, de adott
egy esélyt a ja vas lat nak. Vég té re is, ek ko ra le ma ra dás sal már nem volt vesz te -
ni va ló ja. Leg na gyobb meg le pe té sé re a je gyei alig két hét alatt ja vul ni kezd tek,
és a tan év vé gé re az osz tály el sõ har ma dá ba küz döt te fel ma gát. Vé gül idõ ben,
si ke re sen be fe jez te or vo si ta nul má nya it” (I'm So Tired. Hardinge Lifestyle
Series. Loma Lin da, 1988, Loma Lin da University School of Health. 3–5. o.). 

So kan já runk ha son ló ci põ ben, mint Tom. Fi zi kai, szel le mi és lel ki
egész sé günk szem pont já ból, va la mint az em be ri kap cso la ta in kat il le tõ -
en azon ban egy aránt fon tos, hogy ele get pi hen jünk úgy na pon ta, mint
he ten te.
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MÁJUS 8–14.7. tanulmány



NINCS IDŐ

A leg több em ber éle te ma igen fe szült, élet rit mu sa gyors, ren ge teg az el in téz ni va -
ló, a ren del ke zés re ál ló idõ pe dig ke vés. Te réz anya ezt így fo gal maz ta meg: „Azt
hi szem, má ra fel for dult az egész vi lág. Azért olyan sok a szen ve dés, mert az ott ho -
nok ban, a csa lá di élet ben na gyon ke vés a sze re tet. Nincs idõnk a gyer me ke ink re,
nincs idõnk egy más ra, nincs idõnk ar ra, hogy él vez zük egy más tár sa sá gát.”

Az em be rek tö rek sze nek „elõ re jut ni”, pénzt ke res ni, „si ke res sé” vál ni, és en -
nek min dent alá ren del nek; fel ál doz zák há zas sá gu kat, csa lád ju kat, sõt még az
egész sé gü ket is. Nyil ván va ló, nem tesz ros  szat az, aki ke mé nyen dol go zik, és
igyek szik a tõ le tel he tõ leg töb bet meg ten ni azért, hogy gon dos kod jon ön ma gá -
ról és csa lád já ról. Is ten nem né zi jó szem mel a lus ta sá got (Péld 6:9; 13:4;
2Thessz 3:10). Ne vigyük azonban túlzásba azt sem, ami önmagában jó!

Mit ol vas ha tunk 1Móz 2:15 ver sé ben ar ról, amit Is ten az em ber szá má ra
már a bûn eset elõtt el ter ve zett? 

Is ten nek kez det tõl fog va, már a bûn eset elõtt is az volt a szán dé ka, hogy az em -
be rek dol goz za nak, de a mun ka után pi hen je nek is. Nem fe led kez he tünk meg
ar ról – kü lö nö sen most, az élet fá já tól több ezer év nyi tá vol ság ban –, hogy tû -
rõ ké pes sé günk nem kor lát lan, ezért kü lö nö sen fon tos a pi he nés. 

Mit ta lá lunk Mk 6:30-32 és 45-46 ver se i ben az zal kap cso lat ban, hogy bár -
mi vel is fog lal koz zunk, akár mi lyen fon tos le gyen is a mun kánk, szük sé -
günk van pi he nés re? 

Jé zus és a ta nít vá nyok is sza kí tot tak idõt a pi he nés re. Jé zus tud ta, hogy szer ve -
ze té nek idõ kell a fel fris sü lés hez. Ne künk épp an  nyi ra fon tos a na pi pi he nõ idõ.
Ha kö vet ke ze te sen el ve szünk az al vás ra szánt órák ból, idõ vel vesz te sé gek kel
kell szá mol nunk fi zi kai és ér zel mi té ren egy aránt. Le he tünk fi a ta lok, egész sé -
ge sek, erõ sek, tes tünk nek ak kor is kell a pi he nés, más kü lön ben utol ér nek a
mér ték te len élet mód kö vet kez mé nyei. 

Mi min den hajt, ösz tö nöz, mo ti vál? Mi kész tet ar ra, hogy a leg ke mé -
nyebb erõ fe szí té se ket te gyük? Ha még oly ne mes és jó dol gok ról is len ne
szó, fel kell ten nünk a kér dést, ér de mes-e ezért fel ál doz ni az egész sé gün -
ket!
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KELLŐ PIHENÉS

Jól tud juk, hogy kell a pi he nés, szük sé günk van étel re, víz re és meg nyug vás ra
egy aránt. Gyak ran a tes tünk is jel zi, oly kor igen csak han go san, egy ér tel mû en,
hogy le kell áll nunk. Ha oda fi gyel nénk szer ve ze tünk jel zé se i re, ele get pi hen -
nénk, de saj nos sok szor an  nyi ra ma gá val ra gad az élet kör for gá sa, a pénz ke re -
sés kény sze re, a szün te len haj sza, hogy sa ját tes tünk re sem fi gye lünk oda.
Hány és hány eset ben elõ for dul, hogy be teg ség kö vet kez té ben vé gül hos  szú
kény szer pi he nõ re szo rul nak em be rek, akik nek sem mi ba juk nem lett vol na, ha
idõ ben ész le lik tes tük jel zé se it és vál ta nak!

Elõbb-utóbb min den ki meg pi hen, akár így, akár úgy. Az a kér dés te hát, hogy
mi ért is ne a le he tõ leg jobb mó dot vá las  szuk?!

Mi lyen je lek kel fi gyel mez tet a tes tünk, hogy ide je las sí ta ni, pi hen ni? Oda -
fi gye lünk ezek re? 

Az élõ lé nyek nek idõ re van szük sé gük az erõ fe szí té sek utá ni re ge ne rá ló dás hoz,
hogy új ból hely re áll jon ko ráb bi ál la po tuk, fel élén kül je nek. 

„Az al vás a ter mé szet édes mód sze re, ami meg újít, fel élén kí ti a fá radt tes tet, fel -
ké szí ti a kö vet ke zõ nap fel ada ta i ra” (El len G. White: Child Guidance. 342. o.).

Fon tos, hogy tisz tá ban le gyünk tel je sí tõ ké pes sé günk korlátaival. Sa ját erõnk -
bõl kép te le nek va gyunk mun kán kat el vé gez ni. Is ten meg ígér te: ke gyel mét ad -
ja, hogy meg tud junk bir kóz ni fel ada ta ink kal. A rend sze res pi he nés sel le he tõ -
vé tes  szük, hogy az Úr re ge ne rál ja tes tün ket, így fris sen éb re dünk, ké szen aka -
ra ta vég re haj tá sá ra. 

Mi vel in do kol ja 2Móz 23:12 ver se, hogy szük sé ges a pi he nés?  

Csak né hány szor ta lál juk meg az Ószö vet ség ben azt az igét, amit úgy for dí tunk:
„pi hen ni”, „meg pi hen ni”, ami a hé ber ben egy gyak ran elõ for du ló fõ név bõl, a „lé -
lek” szó ból ered (1Móz 2:7), „élet” vagy „lé leg zõ” ér te lem ben. Más szó val te hát,
mint ha a lé lek fõ név igé vé ala kult vol na át ab ban az ér te lem ben, hogy a pi he nés -
sel to váb bi éle tet, lé leg ze tet, az az „lel ket” nye rünk. Ezért is ál la pít hat juk meg,
hogy az em ber szá má ra a pi he nés lét szük ség let. Ha te hát meg ta gad juk ma gunk -
tól a kel lõ pi he nést, alap ve tõ em be ri szük ség le tünk tõl foszt juk meg ön ma gun kat. 

56

május 10.
HÉTFŐ



MEGPIHENNI ISTENNÉL

Mi re biz tat Jé zus min den em bert (Mt 11:28-30)? Hogy ért sük Jé zus nak
eze ket a sza va it? Mi ként ta pasz tal tuk már ígé re té nek va ló sá gát? 

Jé zus itt nem csu pán a fi zi kai pi he nés re utal, ha nem lel künk fel üdü lé sé re is.
Fon tos, hogy ré szünk le gyen a Krisz tus ál tal fel aján lott pi he nés tel jes kö ré ben.
A mély al vás ele gen dõ a fi zi kai fel fris sü lés hez, a va ká ció alatt ér zel mi leg pi -
hen jük ki ma gun kat; de a lel ki meg nyug vást, a szí vünk mé lyét ter he lõ kér dé -
sek aló li fel sza ba du lást hol ta lál juk? Jé zus kész lel ki nyu gal mat ad ni bár ki nek,
aki hoz zá for dul. Mi min den tar to zik a meg pi he nés nek eb be a kö ré be? 

Aki azért küzd, hogy a cse le ke de tei ré vén üd vös sé get nyer jen, ab ban sok fáj da -
lom és bûn tu dat hal mo zó dik fel. Jé zus azon ban azt ígé ri, hogy fel sza ba dít ezek
alól. Meg nyu god ha tunk ab ban, hogy nem a mi cse le ke de te ink szá mí ta nak,
ame lye ket tá vol ról sem le het ne tö ké le tes nek mon da ni, ha nem Jé zus tö ké le tes -
sé gé re te kint ve fo gad el Is ten. Ke gyel mé bõl és a Szent lé lek át ala kí tó ha tal ma
ál tal a ke resz té nyek át ad hat ják ma gu kat Jé zus nak, aki tõl nyu gal mat kap nak. Az
igaz hit ál tal él (Hab 2:4; Róm 1:17; Gal 3:11).

Az em ber erõ fe szí té sei mes  sze nem érik el azt a ma gas szin tet, amit Is ten el vár.
Ép pen ezért ki fe je zet ten vi gasz ta ló a tu dat, hogy Jé zus meg fi zet te bû ne ink bün -
te té sét, igaz sá ga be fe dez. Ez tõ lünk füg get len, hit ál tal még is ne künk tu laj do -
nít ta tik. Ez ad hat üdv bi zo nyos sá got. Jé zus tö ké le tes éle te és ál do za ta az egye -
dü li re mé nyünk, ben ne ta lál nyu gal mat a lel künk. Jé zus nem csak azok hoz szól,
aki ket bû ne ik sú lya nyom, ha nem azok hoz is, akik az élet kü lön bö zõ ter hei alatt
ros ka doz nak. Is ten jól is me ri a küz del me in ket, tud ja, mi lyen gon do kat ci pe -
lünk, ezért mond ja, hogy te gyünk le min dent a lá bá hoz. Min den kö rül mé nyek
kö zött bíz zunk jó sá gá ban! Mi cso da meg nyug vást je lent fá radt lel künk nek, ha
meg ta nu lunk iga zán bíz ni az Úr ban!

Szük sé günk van ar ra, hogy adott idõ ben és he lyen gon do lat ban Is ten hez for dul -
junk. Az imád ko zás, a bib lia ol va sás és a Krisz tus ról va ló el mél ke dés ha tá sá ra bé -
kes sé get, nyu gal mat ta lá lunk. Az egyé ni áhí tat al kal má val hall juk meg Is ten halk,
sze líd hang ját, ami bá to rít és re mény sé get éb reszt szí vünk ben. Ha le tes  szük ter -
he in ket, mind azt, ami nyo maszt, a Szent lé lek fel tud ja fris sí te ni lel kün ket. 

Ho gyan tud nánk még job ban igény be ven ni Jé zus nagy sze rû ígé re te it?
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NAPI PIHENŐIDŐ

Ol vas suk el Mó zes el sõ köny ve 1. fe je ze tét! 

Az alváshiány káros következményei között van a cu kor be teg ség, az el hí zás, a
gyen ge is ko lai tel je sít mény, a köz le ke dé si bal ese tek, sé rü lé sek és ha lál ese tek fo ko -
zott koc ká za ta, de még az el me za var ra uta ló vi sel ke dés is. A pi ló ták, a lé gi irá nyí tók
és a kór há zi or vo sok mun ka ide jét szi go rú an sza bá lyoz zák, pon to san meg ha tá roz va
a mun ka idõ és a pi he nés ide jé nek hosszát. Ré gen, mi e lõtt el ter jedt az elekt ro mos vi -
lá gí tás, az em be rek ál ta lá ban vé gig alud ták a sö tét órá kat, nap pal pe dig dol goz tak. 

El len White egyik ki je len té sé vel ép pen egy be cseng a 24 órás pe ri ó du sos rit mus
tu do má nyos fel is me ré se, ami rá vi lá gí tott ar ra, hogy szer ve ze tünk 24 órás cik -
lu sok ban mû kö dik, és a nap bi zo nyos idõ pont ja i ban kü lön bö zõ hor mo no kat
sza ba dít fel: „Az éj fél elõt ti al vás sok kal ér té ke sebb az éj fél utá ni nál. Két órá -
nyi mély al vás éj fél elõtt töb bet ér, mint ami kor éj fél után négy órát al szunk”
(El len G. White: Manuscript Releases. 7. köt. 224. o.).

Az al vást vizs gá ló la bo ra tó ri u mi kí sér le tek alá tá maszt ják, hogy az em be rek al -
vás igé nye el té rõ. A fel nõt tek nél ez 6–9 órát je lent na pon ta. Ak kor al szunk ele -
get, ha nap köz ben nem küz dünk ál mos ság gal, fá radt ság gal, ha ki pi hent nek
érez zük ma gun kat. Aki egy hu zam ban 17–19 órá nál to vább van éb ren, úgy mo -
zog, mint aki al ko hol be fo lyá sa alá ke rült. 

So rol junk fel né hány té nye zõt, ami vé le mé nyünk sze rint be fo lyá sol ja éj -
sza kai al vá sunk mi nõ sé gét, hos  szát! 

A kö vet ke zõ ta ná csok se gít sé günk re le het nek ab ban, hogy job ban tud junk
alud ni: 

� Rend sze re sen, na pon ta vé gez zünk va la mi lyen test moz gást!
� Há ló szo bánk hõ mér sék le te meg fe le lõ le gyen!
� El al vás elõtt 2–3 órá val már sem mit ne együnk!
� Ke rül jük a fe szült sé get és az iz gal ma kat, mi e lõtt alud ni me gyünk!
� Tar tóz kod junk az al ko hol, a nyug ta tók és a kof fe int tar tal ma zó ita -

lok fo gyasz tá sá tól!

Jól al szunk? Mi vel za var juk éj sza kai pi he né sün ket? Min kell vál toz tat -
nunk, hogy mind több elõ nyét él vez hes sük az al vás nak?
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HETENKÉNTI PIHENŐ

1Móz 2:1-3 és 2Móz 20:8-11 ver se it ol vas va mit ál la pít ha tunk meg a pi he -
nés alap ve tõ fon tos sá gá ról? 

Mi u tán Is ten be fe jez te a te rem tés mun ká ját, a he te dik na pon meg pi hent. Hé be -
rül az a szó, amit úgy for dí tunk, hogy „meg pi hent” és a „szom bat” (sabbat)
ugyan ab ból a szó ból ered. Már ez is ar ra utal, hogy szer ve sen kap cso ló dik a te -
rem tés lé nye gé hez a he te dik nap, a szom bat és az a nyu ga lom, amit a szom bat
kí nál. A szö veg bõl vi lá go san ki de rül, még ha ezt nem is ért jük iga zán, hogy
ma ga Is ten is meg pi hent a he te dik na pon, szom ba ton.

„És mon da né kik (Jé zus): A szom bat lõn az em be rért, nem az em ber a szom -
ba tért” (Mk 2:27). Mi kor mond ta ezt Jé zus, és sza va i nak mi az ér tel me?  

Kön  nyû le ra gad ni a sza bá lyok és ren del ke zé sek szint jén, ar ról azon ban nem
sza bad meg fe led kez nünk, hogy a szom bat el ren de lé sé vel Is ten a ja vun kat néz -
te! Ezen a na pon él vez het jük az Úr tól ka pott cso dá la tos aján dé ko kat, gon dol -
kod ha tunk azok ról. A szom bat ál lan dó je le an nak, hogy fel is mer jük Is ten sze -
re te tét. Az is jó, hogy ezt a na pot meg tart va nem csak be szé lünk a „Krisz tus ban
va ló meg pi he nés rõl”, ha nem a va ló ság ban ta pasz tal juk is a nyu gal mat. Üd vös -
sé günk nem sa ját tet te ink tõl függ, ha nem at tól, amit Krisz tus tett ér tünk.

A lel ki ál dá sok mel lett szom ba ton van idõnk ar ra is, hogy fél re te gyük az egész
he ti mun kán kat, küz del me in ket, hogy meg sza ba dul junk a stressz tõl és a fá radt -
ság tól. Ek kor Is ten le he tõ vé te szi, hogy bûn tu dat nél kül, va ló ban meg pi hen -
jünk, fel sza ba dul junk, en ged jünk a szo rí tás ból. Ezen a na pon tes tünk-lel künk
szá má ra nyu gal mat ta lá lunk, ami re olyan nagy szük sé günk van. 

Mi lyen ta pasz ta la ta ink van nak a szom bat tal kap cso lat ban? Va ló ban az
öröm, az ál dás és a nyu ga lom nap ja ként él jük meg? Vagy ta lán mi is in -
kább te her nek érez zük, mint azok, akik Krisz tus ko rá ban él tek? Ho -
gyan ta nul ha tunk meg min den le het sé ges ál dást él vez ni az Is ten ál tal el -
ren delt nyu ga lom na pon? 
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TO VÁB BI TA NUL MÁ NYO ZÁS RA: 
„Va ló já ban sem mit nem nyer nek, akik óri á si erõ fe szí té se ket té ve egy meg ha tá -
ro zott idõ alatt en  nyi meg an  nyi mun kát akar nak el vé gez ni, és azu tán is to vább
dol goz nak, hogy jó zan eszük pi he nés re in ti õket. Köl csön ka pott erõ bõl élünk.
A ké sõb bi ek ben még ne kik is szük sé gük len ne ar ra az élet erõ re, amit így fel -
emész te nek. Ami kor pe dig rá szo rul ná nak a már fék te le nül ki me rí tett ener gi á -
ra, el buk nak. Fi zi kai ere jük oda, és a szel le mi erõ is cser ben hagy ja õket. Fel is -
me rik a vesz te sé get, de nem tud ják, mi okoz ta. El jön a szük ség ide je, de ak kor -
ra fi zi kai ere jü ket már tel je sen ki ak náz ták. Akik át hág ják az egész ség tör vé nye -
it, va la mi lyen mér ték ben el ke rül he tet le nül szen ved ni fog nak. Is ten mind an  nyi -
un kat el lá tott fi zi kai erõ vel, ami re éle tünk kü lön bö zõ sza ka sza i ban szük sé günk
is lesz. Ám ha fo lya ma tos túl haj tás sal, fé ke vesz tet ten ki me rít jük a ben nünk lé -
võ erõt, en nek va la mi kor majd mi ma gunk lát juk a ká rát” (El len G. White:
Child Guidance. 397–398. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Mi a hely zet a mi or szá gunk ban? Min den ar ra kész tet, hogy meg ál -

lás nél kül csak dol goz zunk, dol goz zunk, vagy nyu god tabb a lég kör?
Ho gyan ta nul hat juk meg min den hely zet ben fenn tar ta ni a kel lõ
egyen súlyt? 

2. Van nak, akik nek leg in kább egy do log za var ja az al vá sát: a rossz lel -
ki is me ret. Mit tett Jé zus a ke resz ten, ami raj tunk is se gít, ha lel ki -
fur da lás gyö tör? Mi képp hoz hat juk hely re hi bá in kat, hogy ke vés bé
bánt son a lel ki is me ret? 

3. Fog lal koz zunk a cso port ban olyan tu do má nyos ku ta tá sok kal, ame -
lyek so rán a pi he nés szük sé ges sé gét és elõ nye it vizs gál ták! Be szél jük
meg, ho gyan ka ma toz tat hat juk is me re te in ket ezen a té ren!

4. Mi lyen szem pont ból je lent ál dást a szom bat? Be szél jünk sze mé lyes
ta pasz ta la ta ink ról! Ne csak a lel ki, ha nem a fi zi kai ál dá sok ra is fi -
gyel jünk oda!

5. Le nyû gö zõ a gon do lat, hogy a te rem tés he te dik nap ján még Is ten is
meg pi hent. Be szél ges sünk er rõl! Mi az üze ne te en nek szá munk ra?
Ho gyan ért het jük meg? Ho gyan vi lá gít ez rá a szom ba ti nyu ga lom
fon tos sá gá ra?
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SZEGEDI KOVÁCS GYÖRGY:
BELSŐ SZOBÁM

Milyen porosak a polcok,
s Nyitott Könyvem
fejjel leborítva a parkettán,
még foglyul ejtett
gyûszûnyi hitem
vigyázza;
tán éledezne
bennem a vágy,
hogy hallgassam
szerelmes suttogásod,
s ajkamról csupán 
egy aprócska "igen"
egészen szállna fel,
hogy belsõ szobám 
újra betölthesse
a tömjén
illata.
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Isten dicsőítésének légköre

SZOM BAT DÉL UTÁN

E HE TI TA NUL MÁ NYUNK: 1Mózes 1:1-2, 9-12, 20-26; Zsoltár 104:29; 
Dániel 5:23; Lukács 15:7; Jelenések 21:4

„Azu tán meg for mál ta az Úr is ten az em bert a föld po rá ból, és élet le he le tét le -
hel te or rá ba. Így lett az em ber élõ lén  nyé” (1Móz 2:7, új prot. ford.).

Né hány éve egy öt ta gú csa lád a ka rá cso nyi szü ne tet egy he gyi lak ban akar ta töl -
te ni. Es te erõ sen be zár tak min den ab la kot, hogy ne szû rõd jön be a hi deg. Jól be -
fû töt tek a kály há ba, mert nem akar tak fáz ni a csi kor gó hi deg ben. Mi lett a vé ge?
Mind an  nyi an meg hal tak, mi vel tel je sen el hasz ná ló dott a le ve gõ bõl az oxi gén. 

Tud juk, hogy né hány he tet ki bí runk étel nél kül, víz nél kül már csak né hány na -
pot, le ve gõ nél kül azon ban né hány perc nél to vább nem él he tünk. 

Az élet hez szük sé ges a tisz ta le ve gõ. A szen  nye zett le ve gõ vi szont sok olyan
akut és kró ni kus be teg sé get okoz, ami mö gött gyak ran más okot sej te nek.
Éven te em be rek mil li ó i nak – fõ leg gye re kek nek – ká ro so dik a szer ve ze te a lég -
szen  nye zés mi att. 

Tes tünk min den szer vé nek szük sé ge van oxi gén re, ezért is fon tos, hogy a be lé -
leg zett le ve gõ a le he tõ leg tisz tább le gyen. Fi zet nünk nem kell ér te, és ál ta lá ban
min de nütt je len van.

Az egész ség meg õr zé sé nek alap ve tõ fel té te le a tisz ta, friss le ve gõ. Te -
gyünk meg min dent, ami csak raj tunk áll, hogy mi nél gyak rab ban lé le -
gez hes sünk tisz ta le ve gõt!
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A TEREMTÉS

1Móz 1:1-2 ver se it el ol vas va mit mond ha tunk el a föld kez de ti ál la po tá ról?

Ek kor még nem ké szült el a föld. Sö tét, ki et len volt, for má ja nem em lé kez te -
tett a mos ta ni ál la po tá ra. Ne héz pon to san meg ha tá roz ni, mi is volt meg, vagy
ép pen mi tör tént, an  nyit azon ban biz to san tu dunk, hogy a föl dön ek kor még
nem lé te zett te rem tett élet. En nek el le né re, a kez de ti ka o ti kus ál la po tok kö zött
is meg mu tat ko zott Is ten je len lé te, amint ez a sza kasz is rá vi lá gít: „Is ten Lel ke
le be gett a vi zek fö lött” (1Móz 1:2, új prot. ford.). Csak ta lál gat ni tud juk, hogy
ez pon to san mit je lent. 

A kö vet ke zõ na po kon Is ten kezd te elõ ké szí te ni a föl det az élet szá má ra. E fo lya -
mat egy ré szé nek le írá sát 1Móz 1:3-10 ver se i ben ta lál juk. Fi gyel jük meg, hogy is -
mé tel ten elõ for dul az el vá lasz tás: Is ten el vá lasz tot ta a sö tét sé get a vi lá gos ság tól,
el vá lasz tot ta az ég bolt alat ti és fe let ti vi ze ket, el vá lasz tot ta a szá raz föl det a vi zek -
tõl. A fõ ele mek alap ve tõ el kü lö ní té se tör tént meg ek kor. Mi u tán az Úr be fe jez te
a kez de ti el vá lasz tást, be le fo gott a föl di élet el sõ for má i nak meg te rem té sé be. 

1Móz 1:9-12 és 20-26 sza ka szai sze rint mit ho zott lét re Is ten ez után? Mi -
lyen fel té te le ket kel lett biz to sí ta ni ah hoz, hogy az élet el kez dõd hes sen a
boly gón? Mi re volt szük sé gük az el sõ te remt mé nyek nek?

Is ten pon to san el ter vez te a dol gok me ne tét. Elõ hív ta az élõ lé nyek kü lön fé le
cso port ja it, ame lyek nek a fenn ma ra dás hoz ál lan dó után pót lás ra volt szük ség
bi zo nyos dol gok ból. Amint a te rem tés tör té net ki bon ta ko zik elõt tünk, meg tud -
juk, hogy Is ten ter vé ben szá mos szá raz föl di nö vény/ál lat sze re pelt. Azt is lát ta
az Úr, hogy az élõ vi lág nem lé tez het az oxi gén va la mi lyen for má ja nél kül. A
te rem tés he té nek má so dik nap ján, az ég bolt alat ti vi zek és az at mosz fé ra lét re -
ho zá sá val ala kí tot ta ki a kel lõ fel té te le ket. Az ég bolt alat ti és fe let ti vi zek ál tal
ha tá rolt te ret ké szí tet te elõ ar ra, hogy el he lyez ze ben ne a töb bi te remt ményt. 

A bib li ai le írás alap ján el mond hat juk, hogy ma ga a te rem tés mun ká ja rend -
ben, ter ve zet ten és ap ró lé kos pon tos ság gal tör tént. Vé let len nek nem volt
sze re pe ben ne. Mi re kö vet kez tet he tünk eb bõl Is ten jel le mét és ha tal mát il -
le tõ en? Mi ért se gít, ha er re gon do lunk éle tünk mos ta ni küz del mei kö zött? 
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A SZÜKSÉGES LEVEGŐ

A szá raz föl di ál la tok ban egy va la mi kö zös: hogy szük sé gük van le ve gõ re. A le -
ve gõ kü lön bö zõ gá zok ke ve ré ke, kb. 21%-át te szi ki az oxi gén (az at mosz fé ra
egé szé nek a sú lya hoz zá ve tõ leg öt ezer bil lió ton na), de van még ben ne nit ro -
gén, ar gon, hé li um, hid ro gén és kis men  nyi ség ben egyéb gá zok is. A le ve gõ
oxi gén tar tal ma ép pen ide á lis a lé leg zõ élõ lé nyek szá má ra. Ez újabb bi zo nyí ték
ar ra, hogy Is ten mi lyen nagy gond dal és pon tos ság gal te rem tett.

Ádám meg te rem té se kor mi lyen egye di mó don hasz nál ta fel Is ten a le ve gõt
(1Móz 2:7)? Men  nyi ben kü lön bö zött az em ber és az élet más for má i nak
meg te rem té se? Ezek sze rint ho gyan te kint ránk Is ten? 

A le ve gõ nyil ván fon tos az ál la tok szá má ra is – élet fel té tel. Az em ber meg te -
rem té se azon ban alap ve tõ en el tért az ál la to ké tól. Is ten az élet „le he le tét” „le hel -
te” Ádám ba. A te rem tés cso dá já nak min den bi zon  nyal fon tos ré szét ké pez te az
él te tõ le ve gõ, hi szen azu tán lett Ádám „élõ lé lek ké”, mi u tán Is ten az or rá ba le -
helt. Ami kor a Te rem tõ meg for mál ta az el sõ em bert, a szer ve it, a tes tét, az élet -
hez szük sé ges min den fi zi kai ré szét, Ádám még élet te le nül fe küdt, job bá ra úgy,
mint egy szo bor. Szük ség volt va la mi más ra is, az élet re, amit csak az ad ha tott,
aki tõl az élet szár ma zik, Is ten. Az Úr te hát éle tet le helt Ádám ba, és az óta az em -
be rek nap mint nap az zal az aján dék kal él nek, amit a le he let köz ve tí tett. Is ten az
em be ri ség õs aty já ba le hel te az élet le he le tét, amit azu tán a ge ne rá ci ók egy más -
nak to vább ad tak, így ré sze sül tünk ben ne mi is. A fo lya ma tos lé leg zés sel tart juk
élet ben a kez de ti élet le he le tét. Min den egyes lé leg zet vé tel nek az élet le he le té re
kell em lé kez tet nie, amit Is ten a te rem tés kor Ádám ba le helt!

Ve gyünk mély lé leg ze tet! Ha az em ber nek nincs va la mi lyen lég zés szer -
vi be teg sé ge, a le ve gõ vé tel an  nyi ra egy sze rû nek, ter mé sze tes nek, köny -
 nyû nek tû nik, pe dig va ló já ban Is ten egyik cso dá ja, az Éden bõl nyert
örök ség. Men  nyi re va gyunk há lá sak az élet aján dé ká ért? Mi lyen szo -
mo rú len ne, ha iga zi ér té két csak ak kor is mer nénk fel, ami kor már ve -
szély ben van az éle tünk! 
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HÉTFŐ



LEVEGŐ A FEJÜNK FELETT

„Sem em be rek nek ke ze i tõl nem tisz tel te tik, mint ha va la mi nél kül szû köl köd -
nék, ho lott õ ád min de nek nek éle tet, le he le tet és min dent” (ApCsel 17:25).
Ke res sük ki a kö vet ke zõ ver se ket: Dán 5:23; Zsolt 104:29; 146:4! Mit ta -
lá lunk ben nük az élet és a le he let kap cso la tá ról? 

A le ve gõ több szem pont ból is vé del met je lent. Boly gón kat és az itt élõ em be -
re ket a lég kör – ben ne a víz pá ra – óv ja a nap túl zott su gár zá sá tól és a vi lág ûr
hi deg vá kuu má tól. A le ve gõ új ra hasz no sít ja a vi zet és egyes ve gyi anya go kat
is, ez zel mér sé kel ve a lég kö ri vi szo nyo kat. Az at mosz fé ra bur kán be lül, a ma -
gas sá gi szin tek el té rõ hõ mér sék le tû te rü le te i nek igen szé les ská lá ján ta lál ha tó
meg az élet. Bi zo nyos élõ lé nyek szá má ra sok fény és me leg szük sé ges, míg az
élet más for má i nak ke ve sebb fény és me leg is ele gen dõ. Van nak olyan ál la tok,
ame lyek nek rend kí vül nagy az oxi gén igé nye, míg má so ké cse kély. 

Az em be rek ál tal be lé leg zett tisz ta, friss le ve gõ a tü dõ bõl a vér be jut tat ja az
oxi gént, va la mint ki ürí ti a test ben kép zõ dõ szén-di o xi dot. A leg jobb le ve gõ a
ter mé szet ben a fák, nö vé nyek és vi zek kö ze lé ben ta lál ha tó, mi vel a nö vé nyek
fel dol goz zák a szén-di o xi dot, és tisz ta oxi gént bo csá ta nak ki he lyet te. 

Is ten egy kert be he lyez te Ádá mot és Évát, kü lön fé le faj tá jú fák kö zé. Az Édent
egy fo lyó szel te át, ami a víz szük ség le tet biz to sí tot ta; ab ból ered tek az özön víz
elõt ti vi lág nagy fo lyó vi zei. Egész sé günk meg õr zé se ér de ké ben alap ve tõ en
fon tos a friss le ve gõ. Te gyünk meg min dent, ami tõ lünk te lik, hogy a le he tõ
leg tisz tább, leg fris sebb le ve gõt lé le gez zük be! 

Az em ber vé ré ben, tü de jé ben és test szö ve te i ben kö zel 2 li ter nyi az oxi gén. Tes -
tünk min den sejt jé nek mû kö dé sé hez szük sé günk van le ve gõ re, mert oxi gén
nél kül nem ma rad ha tunk élet ben. Ha az agy sej tek 4 perc nél hos  szabb ide ig
nem jut nak hoz zá, kez de nek el hal ni, majd be áll a ha lál. 

Va jon min den al kal mat ki hasz ná lunk, hogy friss le ve gõt szív junk? Mi
az, amin vál toz tat ni kel le ne, hogy job ban él vez hes sük a le ve gõ ál dá sát?
Ta lán nem is kell mást ten ni, csak az ab la ko kat ki tár ni!
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KEDD



SZENNYEZETT ÉS TISZTA LEVEGŐ

So kak szá má ra, kü lö nö sen a nagy vá ro si ak nak je lent gon dot a lég szen  nye zõ dés;
de a le ve gõ tisz ta sá gát ront ja a do hány zás is, fõ leg az iro da épü le tek ben, ahol
ke ring a ci ga ret ta füst. A szen  nye zett le ve gõ szá mos egész ség ügyi prob lé mát
vált hat ki, mint pl. mig ré nes fej fá jást, émely gést, há nyást, va la mint szem és
lég zõ szer vi meg be te ge dé se ket. 

Ál ta lá ban a sza bad ban tisz ta, friss iga zán a le ve gõ, kü lö nö sen az örök zöld fák,
a he gyi, er dei zöld nö vé nyek kö zött, víz par ton, a ten ge rek, ta vak, fo lyók, víz -
esé sek mel lett, vagy esõ után. Becs lé sek sze rint a ten ge ri al ga ter me li a lég kö -
ri oxi gén 90%-át, míg a töb bit a nö vé nyek bo csát ják ki. Ott ho nunk ban az élõ
szo ba nö vé nyek tisz tít ják a le ve gõt, mi vel el tá vo lít ják a szén-di o xi dot. 

Fon tos tu da to san tö re ked ni ar ra, hogy ami kor csak te het jük, tisz ta le ve gõt lé le -
gez zünk! In kább a sza bad ban, mint zárt tér ben vé gez zünk test moz gást, ha le -
het sé ges, fõ leg reg gel. Kü lö nö sen a ben ti mun kát vég zõk szá má ra lé nye ges,
hogy rend sze res idõ köz ön ként szü ne tet tart sa nak, és a sza bad ba ki lép ve friss
le ve gõt szív ja nak, ter mé sze te sen ezt is ak kor, ha le he tõ sé gük adó dik rá. Az em -
ber ál ta lá ban fris sebb nek, élén kebb nek ér zi ma gát már alig né hány sza bad ban
töl tött perc után. Job ban al szunk éj jel, ha csak rés nyi re is ki nyit juk az ab la kot,
mi vel így pi he nés köz ben is él vez het jük a tisz ta le ve gõ elõ nye it. 

„Ha azt akar juk, hogy vé rünk jó mi nõ sé gû le gyen, he lye sen kell lé le gez nünk. A
friss le ve gõ mély be lég zé se tisz tít ja a vért, így tü dõnk oxi gén nel te lik meg. A
vér szí ne meg élén kül, és az éle tet adó áram lat a test min den ré szé be el jut. A jó
lég zés nyug tat ja az ide ge ket, élén kí ti az ét vá gyat, se gí ti az emész tést, ha tá sá ra
az em ber mé lyen al szik, ki pi hent lesz. Fon tos, hogy a tü dõ a leg na gyobb sza bad -
sá got él vez ze. Ka pa ci tá sa nö vek szik, ha aka dá lyoz ta tás nél kül mû köd het, csök -
ken, ha ös  sze pré se lõ dik, nyo más alá ke rül. Kü lö nö sen az ülõ mun kát vég zõk ta -
pasz tal ják an nak az ál ta lá nos szo kás nak a ká ros kö vet kez mé nye it, ha elõ re gör -
nyed ve dol goz nak, hi szen ilyen test hely zet ben nem le het mé lyet lé le gez ni. A
gyen ge lég zés ha ma ro san szo kás sá vá lik, és a tü dõ nem tud kel lõ kép pen ki tá gul -
ni” (El len G. White: The Ministry of Health and Healing. 151–152. o.).

Men  nyi re tar to zunk fe le lõs ség gel a te rem tett vi lá gért? Mi re kö vet kez -
tet he tünk ez zel kap cso lat ban 1Móz 1:26 ver sét ol vas va? 
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SZERDA



MENNYEI LÉGKÖR

He ti ta nul má nyunk so rán ed dig az Is ten ál tal te rem tett föl di lég kör fi zi kai tu laj -
don sá ga i ról ej tet tünk szót. A lég kör szón azon ban nem csak a föl dün ket kö rül -
ve võ le ve gõt ért jük, ha nem a kö rü löt tünk élõ em be rek hoz zá ál lá sát, ér zé se it,
ér zel me it, tá mo ga tá sát, és a tõ lük jö võ bá to rí tást is, ame lyek együt te sen ala kí -
ta nak ki va la mi lyen jó vagy rossz lég kört.

„Min den em bert a rá jel lem zõ lég kör vesz kö rül. Ezt a lég kört meg tölt he ti a hit,
a bá tor ság és a re mény él te tõ ere je, és bal zsa mos sá te he ti a sze re tet jóillata. De
le het ter hes és fa gyos is az elé ge det len ség és ön zés mé la bú já tól, és mér ge zett
va la mi lyen ha lá los bûn szen  nyé tõl. A ben nün ket kö rül ve võ lég kör – tu da to san
vagy ön tu dat la nul – ki hat min den em ber re, aki vel érint ke zünk” (El len G.
White: Krisz tus pél dá za tai. Bu da pest, 1983, H. N. Ad ven tis ta Egy ház. 234. o.).

Az em ber fel élén kül vagy el gyen gül at tól a lég kör tõl, ami kö rül ve szi. Most pe -
dig for dít suk fi gyel mün ket a menny lég kö ré re, a di csé ret és az öröm lel ki at -
mosz fé rá já ra, és néz zük meg, mi lyen ha tás sal le het ez a hí võk éle té re már a föl -
dön, itt és most!

Mit tud ha tunk meg a men  nyei lég kör rõl a kö vet ke zõ ver sek bõl? Jób 38:6-
7; Zsolt 103:20-22; 148:2; Lk 15:7; Jel 21:4

A men  nyei lég kört az öröm és Is ten di csõ í té se jel lem zi. Az imént idé zett bib -
lia szö ve gek kö zül több is az Úr ma gasz ta lá sá ra szó lít ja fel az an gya lo kat. Mi -
lyen nagy sze rû gon do lat ban fel idéz ni, amint a ha tal mas, fé nyes lé nyek ös  sze -
gyûl nek Is ten trón ja kö rül, hogy di csér jék sze re te té ért, ke gyel mé ért, kö nyö rü -
le tes sé gé ért! A men  nyet öröm, ál dás mon dás és bol dog ság jel lem zi.

Eb be már most is be le kós tol ha tunk, ha en ged jük, hogy Krisz tus és az Atya ben -
nünk él jen (Jn 14:23). Is ten tet tek re hív, hogy már most lé le gez zük be a tisz ta
men  nyei lég kört. En ged jük, hogy egé szen föl di élet utunk be fe je zé sé ig kö rül ve -
gyen a men  nyei ott hon lég kö re!

Mi lyen lég kör leng kö rül min ket, az az mi lye nek a sza va ink, mi lyen a vi -
sel ke dé sünk, a ma ga tar tá sunk? Mi su gár zik in kább ró lunk, a föl di
mély sé gek vagy Is ten ígé re tei? Mit ál la pít ha tunk meg ön ma gunk ról a
vá la szunk alap ján? Mi az, amin vál toz tat nunk kel le ne? 
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 
El len G. White: Gon do la tok a Hegyibeszédrõl. Élet és Egész ség Ki adás. „Bí rá lat
he lyett mu tass jó pél dát” cí mû fe je ze te, 127–157. o.; Jé zus hoz ve ze tõ út. Bu da pest,
2008, Ad vent Iro dal mi Mû hely. „Nö ve ke dés Krisz tus ban” cí mû fe je ze te, 50–56. o.

„Is ten ar ra szó lít ja né pét, hogy kel je nek fel és lép je nek ki a hû vös, fa gyos lég -
kör bõl, ami ben él nek; ráz zák le ma guk ról azo kat a ha tá so kat és gon do la to kat,
ame lyek meg der mesz tet ték a sze re tet kész te té se it, és az ön zõ cse le ke de tek
szint jén tart ják õket. Kér, hogy az alan tas, föl di szint rõl fel emel ked ve szip pant -
suk be a menny nap su ga ras le ve gõ jét” (El len G. White: Testimonies for the
Church. 5. köt. 607. o.).

„Akik ben Krisz tus la ko zik, azo kat men  nyei lég kör öve zi. Tisz ta sá guk fe hér ru -
há ja Is ten kert jé nek il la tát áraszt ja” (El len G. White: Gon do la tok a Hegyi-
beszédrõl. Élet és Egész ség Ki adás. 138. o.).  

„Le het, hogy rom lott lég kör vesz kö rül ben nün ket, de még sem kell an nak mér -
gét ma gunk ba szív nunk; él he tünk az ég tisz ta le ve gõ jé vel. A tisz tá ta lan vá gyak
és szent ség te len gon do la tok min den aj ta ját szo ro san el zár hat juk, ha szí vün ket
ben sõ sé ges imá ban emel jük Is ten hez. Azok, akik szí vü ket nyit va tart ják Is ten
ál dá sa és se gít sé ge elõtt, sok kal szen tebb lég kör ben él nek, mint amely õket e
föl dön kö rül ve szi; ál lan dó an kö zös sé gük lesz a Men  nyel” (El len G. White: Jé -
zus hoz ve ze tõ út. Bu da pest, 2008, Ad vent Iro dal mi Mû hely. 74. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Ko moly gon do kat je lent a lég szen  nye zés. Mit te he tünk a hely zet ja -

ví tá sa ér de ké ben mi ma gunk, még ha ez je len ték te len nek tû nik is?
Mit kell egy há zunk nak ten ni? 

2. „Az Is ten nel, Krisz tus sal és a szent an gya lok kal va ló kö zös ség ben a
menny lég kö re vesz kö rül, ami gyó gyít ja a tes tet, élén kí ti ér tel mi ké -
pes sé ge in ket és lel kün ket öröm mel töl ti el” (El len G. White: Gospel
Workers. 513. o.). Ho gyan éb reszt het jük rá cso por tunk tag ja it, hogy
tö re ked je nek er re? 

3. Is me rünk va la kit, akit a rossz le ve gõ tett be teg gé? Ha igen, mi vel
tud nánk se gí te ni ne ki? Pró bál junk meg al kal mat te rem te ni szá má -
ra, hogy el me hes sen va la ho vá, ahol tisz ta, friss a le ve gõ!

4. Hív junk meg cso por tunk ba egy egész ség ügyi szak em bert, aki to váb -
bi in for má ci ót ad hat a friss le ve gõ jó té kony ha tá sa i ról!
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PÉNTEK



KÖNYÖRGÉS ÖNMAGUNK ELVISELÉSÉÉRT 
Is te nem, se gíts, hogy so ha ne lá za doz zam azért, mert tes ti leg nem

va gyok olyan, ami lyen sze ret nék len ni, hogy ala kom nem olyan sze ren -
csés, arc vo ná sa im nem olyan har mo ni ku sak, mint má so ké, és hogy so -
kan jó val si ke rül teb ben ke rül tek ki al ko tó mû he lyed bõl, mint én!

Se gíts, hogy ter mé sze ti adott sá ga i mat el tud jam fo gad ni olyan nak,
ami lye nek, s ne te gyek ál lan dó an ös  sze ha son lí tá so kat, hogy má sok nak
men  nyi vel kön  nyebb a dol guk, hi szen le het, hogy õk ná lam töb bet
küsz köd nek in du la ta ik kal, szen ve dé lye ik kel!

Se gíts, hogy ne zú go lód jam szel le mi ké pes sé ge im mi att sem; ne fáj jon,
hogy má so kat éle sebb ér te lem mel ál dot tál meg, mint en gem! S ha va la ki
szel le mes sé gét csil log tat ja, so ha ne akar jam el ho má lyo sí ta ni ra gyo gá sát!

Egyéb ként is, Te örök tõl fog va lát tad, amit én nem lát ha tok, hogy ha
pél dá ul csak egy ki csit is szebb len nék, az ta lán vesz te met okoz ná; vagy
ha ter mé sze tem va la mi vel sze ren csé sebb vol na, fel ad nám ta lán az ön -
ma gam mal ví vott har cot, s lej jebb csúsz nék, mint ahol most ál lok. Vagy
ha több szel le mi ké pes sé get ka pok, kön  nyen el so dor na a ke vély ség.

Add, hogy meg ért sem: a meg nem ka pott ta len tu mok kal nem kell el szá -
mol nom! De amit ad tál, azt ka ma tos tól vá rod vis  sza tõ lem és má sok tól is.

Na gyon kö nyör gök, Is te nem, azért a ke gye le mért, hogy so ha, egy pil -
la nat ra se le gyek irigy azok ra, akik akár tes ti vo nat ko zás ban, akár szel le mi
té ren, akár lel ki ek ben töb bek, kü lön bek ná lam. Sõt, kész sé ge sen is mer jem
el ben nük aján dé ka i dat, és ne ke se red jem meg a ma gam va ló sá ga mi att,
még ak kor sem, ha azt el sõ pil la nat ban le ve rõ ér zés tu do má sul ven nem.

Add, hogy meg bé kél jek ön ma gam mal! Ha né ha ke se rû száj íz zel ál la pí -
tom is meg ön ma gam sem mi sé gét, ha itt-ott túl zot tan haj lok is a pes  szi miz -
mus ra, Is te nem, adj vi lá gos sá got ar ról, hogy meg lás sam: ez va ló já ban nem
alá za tos ság, ha nem ke vély ség. Hi szen csak az olyan ön kri ti ká nak és ön is -
me ret nek van ér té ke, amely ar ra ve zet, hogy ne bíz zak ön ma gam ban, de an -
nál job ban bíz zam ben ned. Ha csüg ge dés vagy két ség beesés a kö vet kez -
mény, lát tasd meg, hogy ez túl zott ön ér té ke lé sem, és sza ba díts meg tõ le!

Vé gül kér lek, tá mo gass, hogy ab ból, ami most va gyok, ko moly igye -
ke zet tel és el szánt len dü let tel ki hoz zam azt, ami adott sá ga im és kö rül mé -
nye im ál tal le he tek! Mert tu dom, Te tõ lem is vársz va la mi olyat, amit csak
én tu dok meg va ló sí ta ni, sen ki más. Ke gyel med del ezt meg is aka rom ten -
ni. Lát tasd meg ve lem, Uram, Is te nem, s add ál dá so dat igye ke ze tem re!

(Egy ré gi, el sár gult, sten ci le zett lap üze ne te.)
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Mértékletesség

SZOMBAT DÉLUTÁN

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

„A vé ge pe dig minden nek kö zel van. Annakokáért le gye tek mér ték le te sek és jó -
za nok, hogy imád koz has sa tok” (1Pt 4:7).

Va la ha köz tisz te let ben ál ló bí ró volt, ma sze gé nyen ten ge ti éle tét – az al ko hol
ál do za tá vá vált. Nem csak a mél tó sá gá tól fosz tot ta meg a ször nyû szen ve dély,
ami egé szen ha tal má ba ke rí tet te, ha nem el sza kí tot ta csa lád já tól, és a ke nye ret
is ki vet te a ke zé bõl. Ez az em ber a csa var gók ron gya i ra cse rél te fel bí rói pa lást -
ját. Tra gé dia, hogy az egy kor si ke res és hasz no san élõ fér fi vé gül ide ju tott!

2007-ben so kat fog lal koz tak a hír adás ok ban egy fi a tal nõ tra gi kus ha lá lá val,
aki nek az lett a vesz te, hogy túl sok vi zet ivott! Vi zet? Igen! Egy rá di ós ver -
seny részt ve võ je ként an  nyi vi zet ivott, hogy még az nap be le halt. A bon co lás
so rán meg ál la pí tot ták, hogy a tra gé dia oka víz mér ge zés volt. A víz élet fel té tel,
ál ta lá ban ve szély te len, de ha túl so kat iszunk be lõ le, meg is öl het!

A hé ten a mér ték le tes ség gel fog lal ko zunk, mi köz ben vi lá gunk in kább a tob zó -
dást tart ja a si ker je lé nek. A be ve ze tõ pél dák fel hív ják a fi gyel mün ket, hogy
mi lyen fon tos az egész ség te len dol go kat tel jes egé szé ben ke rül ni, az zal pe dig
csak mér ték kel él ni, ami egész sé ges. A leg több bajt ép pen az okoz za, hogy hi -
ány zik a dön tõ elem, a mér ték le tes ség. Néz zük meg kö ze lebb rõl, mit is je lent
iga zá ból a mér ték le tes ség, és mi ért akar ja az Úr, hogy így él jünk!

Jé zus a vé re árán biz to sít ja a meg vál tást. Ép pen ezért er köl csi kö te les -
sé günk gon dot vi sel ni tes tünk rõl. Ak kor tu dunk e fe le lõs ség nek ele get
ten ni, ha mér ték le te sen élünk. 
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AZ ELSŐ ITTAS EMBER A BIBLIÁBAN

Mi az, amit ma gunk után aka runk hagy ni? Pon to sab ban, mit sze ret nénk,
mi re em lé kez ze nek az em be rek a ha lá lunk után? Ar ra, hogy gaz dag ság ban,
nép sze rû en él tünk, po li ti kai ha ta lom ra tet tünk szert? Mi szá mít iga zán? 

A Bib li á ban meg is mer he tünk kü lön bö zõ em be re ket, akik nyo mot hagy tak a vi lág ban.
Né há nyan ki fe je zet ten jót, má sok in kább ros  szat, és vol tak, akik ilyet is, olyat is. 

Gon dol junk csak No é ra! Va ló szí nû leg az jut eszünk be ve le kap cso lat ban, hogy
õ volt az el sõ evan ge li zá tor, még ha nem is járt nagy si ker rel. Száz húsz évig
pré di kált, de mind ös  sze egy ma rok nyi cso port meg té ré sét mu tat hat ta fel, akik
köz vet len csa lád tag jai vol tak. Is ten azon ban ki mon dot tan el is me rés sel te kin tett
rá. Az özön víz elõt ti vi lág go nosz sá gai és ke gyet len sé gei kö ze pet te „Noé ke -
gyel met talála az Úr elõtt” (1Móz 6:8).

Ho gyan ta lált Noé ke gyel met az Úr elõtt? 1Móz 6:9, 22

Noé hû sé ge és en ge del mes sé ge da cá ra, an nak el le né re, hogy min dent meg -
tett, amit az Úr kért tõ le, egy má sik tör té ne tet is meg em lít ró la a Bib lia. Ol -
vas suk el 1Móz 9:20-27 ver se it! Mi a ta nul sá ga en nek a szo mo rú eset nek? 

No é nak si ke rült el ér nie, hogy a Bib lia kró ni ká ja el sõ ként õt em lít se a ré sze gek
kö zül. Mi lyen szo mo rú, hogy aki an  nyit tett az Úrért, aki re Is ten olyan nagy fe -
le lõs sé get bí zott és jó szem mel né zett, az is így el bu kott!

Agyunk igen fon tos a kap cso lat te rem tés szem pont já ból, ezért nem sza bad mér -
ge zõ anya gok kal és sze rek kel be fo lyá sol ni, hogy elködösüljön az ér tel münk és
jó zan íté lõ ké pes sé günk. Noé ese te fi gyel mez te tés és pél da, ami bõl okul ha tunk,
hogy még a „leg jobb”, leg erõ sebb, leg hû sé ge sebb em ber sem men te sül au to -
ma ti ku san a kí sér té sek tõl, vagy a nyílt bûn tõl! Az ita lo zás ön ma gá ban is hely -
te len volt, rá adá sul Noé va ló szí nû leg fék te len ti vor nyá zás ba csa pott át. Ha õ
így vé tett, va jon ne künk is kell óva kod nunk a rossz tól? 

Hal lot tunk olyan, ko ráb ban köz tisz te let ben ál ló egy há zi/gyü le ke ze ti ve ze -
tõ rõl, aki el esett? Fáj lát ni, hogy ha va la ki, aki re ad dig fel néz tünk, meg -
bot lik és csa ló dást okoz. Ho gyan le het kö nyö rü let tel for dul ni azok hoz,
akik va ló já ban nem ér de me sek er re – mint ahogy mi sem va gyunk azok? 
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VASÁRNAP



ALKOHOLFOGYASZTÁS MA

A XXI. szá zad el sõ év ti zed ében éven te kö zel 1,8 mil lió ha lál eset hoz ha tó ösz -
 sze füg gés be az al ko hol lal, ami vi lág szin ten az ös  szes ha lá lo zás 3,2%-át je len -
ti. Az el fo gyasz tott al ko hol men  nyi sé ge fo lya ma to san nõ. A ser dü lõk és a fi a -
ta lok kö ré ben ri asz tó mér ték ben nö vek szik a kény sze res ivás (fér fi ak ese té ben
négy-öt, nõk nél há rom-négy sze szes ital egy mást kö ve tõ el fo gyasz tá sa), és
sem mi jel nem mu tat ar ra, hogy ez a ten den cia csök ken ne. Az ita lo zás kö vet -
kez mé nyei kö zé tar to zik a mér ge zés, a ré szeg ség, az al ko hol füg gõ ség ki ala ku -
lá sa, de emel lett a szer ve zet ben fel lép nek egyéb ké mi ai ha tá sok is. 

A Bib li á ban mi lyen ta ná csok, fi gyel mez te té sek és tör té ne tek szól nak az al -
ko hol el len? Bír 13:2-8; Péld 20:1; 23:31-35; Ézs 5:11; Ef 5:18

Jó val az elõtt, hogy tu do má nyos le írá sok lé tez tek vol na az al ko hol nak a mag -
zat ra gya ko rolt ká ros ha tá sá ról, egy an gyal fi gyel mez tet te Sám son édes any ját,
hogy már ter hes sé ge alatt se fo gyas  szon sze szes italt. Sa la mon is fel hív ta a fi -
gyel met az al ko hol, fõ leg a bor és a sör ha tá sa i ra. Meg fi gye lé se és va ló szí nû -
leg a ta pasz ta la tai alap ján is írt ar ról, ho gyan vál toz tat ja meg és tor zít ja el az
em be rek vi sel ke dé sét az ital, ál ta lá ban olyas mi re kész tet ve õket, amit azu tán
meg bán nak, szé gyell nek. Ézsa i ás szem lé le te sen be mu tat ta a le ré sze ge dett pa -
pok hely te len vi sel ke dé sét, és meg fo gal ma zott a Bib lia egyéb köny ve i ben fog -
lal tak hoz ha son ló gon do la to kat. Pál is óva in tett az al ko hol tól. Az ide vá gó bib -
li ai ré szek be mu tat ják a hely te len, nem kí vá na tos vi sel ke dést, és fi gyel mez tet -
nek, hogy eze ket ke rül jük. 

„Jó za nok le gye tek, vi gyáz za tok; mert a ti el len sé ge tek, az ör dög, mint or dí tó
orosz lán szer te jár, ke res vén, kit el nyel jen” (1Pt 5:8). Az biz tos, hogy az al ko -
hol a go nosz egyik leg ve szé lye sebb csap dá ja. Em be rek mil li ó i nak tet te tönk re
az éle tét a ve szé lyes szer, ami a tes tet és az el mét egy aránt mér ge zi. Sa ját ma -
gunk és sze ret te ink szá má ra is ös  sze ha son lít ha tat la nul jobb, ha komp ro mis  szu -
mot nem köt ve, ha tá ro zot tan el ke rül jük!

Ugyan ki ne is mer ne olya no kat, akik nek az al ko hol ne he zí tet te meg, ill. tet -
te tönk re az éle tét, vagy azért, mert õket ej tet te fog lyul, vagy a kör nye ze -
tük ben lett a rab ja va la ki? Mi ért koc káz tat nánk? Mi lyen lé pé sek kel biz to -
sít hat juk, hogy se mi, se a sze ret te ink ne in dul ja nak el le fe lé azon a ve szé -
lyes lej tõn, ami csak szo mo rú sá got és szív fáj dal mat hoz hat, de jót nem? 
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HÉTFŐ



„NEM IGAZ, HOGY AZ ALKOHOL JÓT TESZ A SZÍVNEK?”

Az 1970-es évek ele jé tõl gyak ran na pi ren den volt az a kér dés, hogy ál ta lá ban ked -
ve zõ en hat-e a bor, az al ko hol a szív egész sé gi ál la po tá ra. A nép sze rû és a tu do má -
nyos saj tó is so kat fog lal ko zott a Fran cia or szág ban vég zett ta nul má nyok kal. Az
utób bi évek ben, mi u tán új ra ele mez ték a fran cia né pes ség re vo nat ko zó ada to kat, és
meg fi gyel ték a ké sõb bi ha tá so kat, sú lyos két sé gek me rül tek fel a vizs gá lat ered mé -
nyé vel kap cso lat ban. Mint ki de rült, a szesz ipar be fek te tõi igye kez tek ezt a kér dést
a fi gye lem kö zép pont já ban tar ta ni. Gyü le ke ze ti ta gok ban fel ve tõd he tett a kér dés:
nem síny li-e meg az egész sé gem, ha nem iszom al ko holt?

Ki de rült, hogy az al ko hol fo gyasz tás lát ha tó ered mé nye it ki mu ta tó vizs gá la tok so rán
a kont roll cso port tag jai kö zé (akik nem ihat tak al ko holt) be vet tek olya no kat, akik
ko ráb ban ita loz tak, de az al ko hol ál tal ki vál tott va la mi lyen egész ség ügyi prob lé ma
mi att az óta már le szok tak. A kont roll cso port tag ja i nak ros  szabb volt az ál ta lá nos
egész sé gi ál la po ta, mint az al ko hol fo gyasz tó ké. A vizs gá lat ter ve zés be li hi bá i nak
ki iga zí tá sa után az ada to kat új ra ér té kel ték. Ek kor már a mér ték tar tó al ko hol fo gyasz -
tás nak sem mi lyen lát ha tó po zi tív ha tá sát nem tud ták ki mu tat ni azok kal szem ben,
akik nem it tak. Ezen kí vül a vizs gált sze mé lyek ada ta i nak to váb bi elem zé se ki mu -
tat ta, hogy a mér sé kelt al ko hol fo gyasz tók kö rül mé nyei, aki ket ere de ti leg az ital mi -
att vél tek egész sé ge sebb nek, va ló já ban több pon ton is el tér tek a kont roll cso port tag -
ja i é tól. Egész sé ge seb ben táp lál koz tak, rend sze re sen spor tol tak, ma ga sabb tár sa dal -
mi-gaz da sá gi szin ten él tek és jobb egész ség ügyi el lá tás ban ré sze sül tek. Köz tu dott,
hogy ilyen kö rül mé nyek kö zött az em be rek egész sé ge seb bek és to vább él nek. Te -
hát az elõ nyök, ame lyek re olyan so kat hi vat koz tak, ko ránt sem a mér ték le tes al ko -
hol fo gyasz tás ból, in kább egyéb élet mód be li szo ká sok ból adód tak! 

Már egyet len po hár al ko hol is ká ro sít ja az ide gek mû kö dé sét, és al ko hol füg gõ sé -
get vált hat ki, zavarja a ko or di ná ci ós kész séget és az íté lõ ké pes ség rom lá sá tól
kezd ve hozzájárulhat olyan eset le ges ká ro so dá sokhoz, ame lye ket sé rü lé sek, erõ -
sza kos cse lek mé nyek, bal ese tek, csa lá don be lü li bán tal ma zá sok okoz nak, nem is
be szél ve a máj zsu go ro dás ról, a rák ról, a szen ve dély be teg ség rõl vagy a tel jes szel -
le mi le épü lés rõl. Ami pe dig még en nél is ve szé lye sebb: az al ko hol gá tol ja az em -
ber jó zan íté lõ ké pes ség ét és azt, hogy en ged jen a Szent lé lek kész te té sé nek. Hi he -
tet len, hogy mi lyen ál la pot ba ke rül het nek em be rek az al ko hol ha tá sa alatt!

Ho gyan kap cso ló dik eh hez a kér dés hez az 1Kor 10:31 ver sé ben fog lalt gon -
do lat? Ho gyan tud juk ezt az el vet meg va ló sí ta ni az éle tünk ben? 
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KEDD



MÉRTÉKLETESSÉG MINDEN TÉREN

Ki fi no mult ko runk ban majd hogy nem ki fi gu ráz zák a mértékletesség egész kér -
dés körét, ke rül ve a ki fe je zés hasz ná la tát is. Le het, hogy egy sze rûbb nek vél jük,
ha szót sem ej tünk róla. Nem iga zán ta nít juk rá az em be re ket sem, de köz ben
már egy há zunk tag jai kö zött is van nak, aki ket meg fer tõ zött az, amit egy kor
csak a „vi lág ban” elõ for du ló prob lé má nak vél tünk. 

Ho gyan vo nat koz nak 2Pt 1:5-9 ta ná csai az élet min den te rü le té re, fõ leg az
egész sé gün ket érin tõ szo ká sa ink ra? Meg szív lel jük a Bib lia fi gyel mez te té se it?

Tá vol ról sem csak azt je len ti a mér ték le tes ség, hogy va la ki nem do hány zik,
nem ká bí tó sze re zik, nem iszik, vagy tar tóz ko dik a te á tól, ká vé tól, cuk ros üdí -
tõk tõl. Hi szen ha túl zás ba vis  szük, még az is prob lé mát okoz hat, ami ön ma gá -
ban nem ár tal mas. 

Mi lye nek a mun ká val kap cso la tos szo ká sa ink? Nem for dí tunk túl sok idõt fel -
ada ta ink ra? Ma rad idõnk Is ten re, a csa lád ra, pi he nés re, fi zi kai ál ló ké pes sé günk
meg õr zé sé re, és ar ra, hogy má sok nak is se gít sünk? Men  nyit al szunk? Le het,
hogy szü net nél kül csak hajt juk ma gun kat? Eset leg túl so kat al szunk? Ugyan is
az is ép pen olyan ár tal mas le het, mint ha nem al szunk ele get. 

Mi a hely zet a táp lál ko zás sal? Nem fo gyasz tunk ser tés húst, ta lán még csir két
sem – csak a tá nyé run kat pú poz zuk meg an  nyi ra, hogy az ét ke zés vé gén alig
tu dunk fel áll ni az asz tal tól? 

Köz is mert, hogy a nap fény hasz nos, ám a túl zott su gár zás rák kel tõ. Fon tos a spor -
to lás is, vi szont a meg erõl te tõ test moz gás már árt hat! Az Is ten aján dé ka ként ka pott
sze xu a li tás te rén is túl zás ba le het es ni, ami szin tén ká ros kö vet kez mé nyek kel jár. 

El len White az iga zi mér ték le tes ség lé nye gét rend kí vül jól ös  sze fog lal ta a kö -
vet ke zõ mon dat ban: „Az iga zi mér ték le tes ség er re ta nít: tar tóz kod junk min den
ká ros tól és hasz nál juk jó za nul azt, ami egész sé ges” (El len G. White: Pát ri ár -
kák és pró fé ták. Bu da pest, 1993, Ad vent Ki adó. 523. o.)!

Gon dol junk az éle tünk kü lön bö zõ te rü le te i re! Men  nyi re élünk mér ték le te -
sen? Mi az, amin vál toz tat nunk kell? Elõ for dul hat, hogy most is va la mi -
lyen hely te len szo kás kö vet kez mé nyei mi att szen ve dünk? Ne fe led jük, kér -
he tünk se gít sé get, hogy el tud juk ha tá roz ni: vál toz ta tunk, ahol szük sé ges!
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SZERDA



MEGVÁLTÁSUNK ÁRA

Ma so kan úgy gon dol ják, hogy ki-ki ma ga ren del ke zik a tes té vel, te hát azt te he ti,
ami re ép pen ked ve ke re ke dik. Má sok meg ar ra hi vat koz nak, hogy még ha nem is jó,
amit tesz nek, ak kor is csak ma guk nak ár ta nak ve le. Ez az ér ve lés azon ban sán tít!

Tu dunk sa ját pél dát em lí te ni ar ra, ami kor az egyik em ber mér ték te len sé -
ge más nak is ár tott? Más kép pen fo gal maz va: ho gyan szen ved nek má sok
az én fék te len sé gem mi att?

A Bib lia ki eme li, hogy tes tünk Is ten temp lo ma, nem csak ar ra va ló te hát, hogy
önös ér de ke in ket szol gál juk, vég re hajt suk ter ve in ket, cse le ked jünk. Ki vált ság
és fe le lõs ség a Szent lé lek temp lo má nak len ni! Pe dig ta lán job ban tö rõ dünk a
la ká sunk kal, mint sa ját tes tünk kel. 

Mi ért fon tos gon dot vi sel ni a tes tünk rõl (Jn 2:19-21; 1Kor 6:19-20)? Mit
emel nek ki az idé zett ré szek? Mi ért csak ak kor is mer het jük fel iga zán en -
nek a gon do lat nak az ér tel mét, ha el fo gad juk, hogy Is ten a Te rem tõ, és
nem a cél ta lan koz mi kus erõk okoz ta vé let len foly tán élünk? 

Jé zus a sa ját tes tét temp lom nak ne vez te. Pál is gyak ran hang sú lyoz ta ezt a gon -
do la tot, sõt hoz zá tet te, hogy nem mi ren del ke zünk a tu laj don jog gal. „Avagy
nem tudjátok-é, hogy… nem a ma ga to kéi vagy tok? Mert áron vé tet te tek meg;
di csõ ít sé tek azért az Is tent a ti tes te tek ben” (1Kor 6:19-20). A ke reszt re és az
ott tör tén tek re gon dol va kezd jük fel mér ni, hogy mi lyen ér té ket lát ben nünk Is -
ten, és mi lyen nagy árat fi ze tett ér tünk. Már ez a gon do lat is ar ra kész tet, hogy
meg ért sük: szent kö te les sé günk nem csak lel ki leg, de fi zi ka i lag is tö rõd ni ma -
gunk kal. Is ten meg en ged te, hogy Jé zus vé re sze rez zen meg vál tást az em be rek -
nek, te hát nem va gyunk a ma gunk urai! Jé zus meg vál tott, így Is ten tu laj do ná -
ba ke rül tünk, min de nünk az övé, ezért vi gyáz nunk kell a tes tünk re is. 

Be szél ges sünk ar ról, hogy mit tett ér tünk a ke resz ten Jé zus! Mi ért ösz -
tö nöz zön ez a jó ra min den tet tünk ben? Ha iga zán elhisszük, hogy az Úr
Jé zus a bû ne ink mi att halt meg, és biz to sí tot ta szá munk ra az üd vös sé -
get, ak kor ez éle tünk ben min dent meg vál toz tat. Ho gyan kész tet ez a fel -
is me rés ar ra, hogy job ban tö rõd jünk tes tünk temp lo má val?
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CSÜTÖRTÖK



TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 
El len G. White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 

Egy re több a túl sú lyos em ber, a fa lánk ság el fo ga dot tá vált, min den ar ra bá to rít.
Már a ti zen éve sek kö zött is mind ko mo lyabb prob lé mát je lent a 2. tí pu sú cu -
kor be teg ség, ami nek ki vál tó okai kö zött sze re pel az ét rend, az el hí zás és a moz -
gás hi ány. Bi zo nyos internetes ol da lak és a por no grá fia rab jai kö zött van nak
olya nok, aki ket a szen ve dély el ké pesz tõ ke gyet len ke dés re és erõ szak ra kész tet.
Éven te 5 mil li ó nál is több em ber ha lá lát okoz za a do hány zás. Ez zel vi lág vi -
szony lat ban még min dig lis ta ve ze tõ az olyan ha lál ese tek kö zött, ame lyek meg -
elõz he tõk let tek vol na. A ci ga ret tás do boz okon ugyan fel tün te tik a fi gyel mez te -
tést, de so kan rá sem néz nek. A cse le ke de tek szint jén fi gyel men kí vül ha gyott
in for má ció nem véd het meg.

Is ten kü lön bö zõ csa tor ná kon ke resz tül kö vet ke ze te sen ad ja ta ná csa it, hogy
egész sé ge sen, bol do gan és szen tül él hes sünk. Csak jól jár ha tunk, ha hall ga tunk
a sza vá ra!

„’Bízzatok az Úr ban a ti Is te ne tek ben, és meg erõ sít tet tek; bíz za tok az õ pró fé -
tá i ban, és sze ren csé sek lesz tek’ (2Krón 20:20)! Csak igen ke ve sen is me rik fel,
mi lyen szo ros az ös  sze füg gés ét ke zé si szo ká sa ik és egész sé gi ál la po tuk, va la -
mint jel le mük, föl di éle tük hasz nos sá ga és örök sor suk kö zött. Az er kölcs és az
ér te lem erõ i nek min dig ural kod nia kell az ét vágy fö lött! A test le gyen az ér te -
lem szol gá ja, ne az ér te lem a test té” (El len G. White: Child Guidance. 398. o.)!

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Ol vas suk el új ra a fen ti idé zet bõl vett részt! „Csak igen ke ve sen is -

me rik fel, mi lyen szo ros az ös  sze füg gés ét ke zé si szo ká sa ik és egész -
sé gi ál la po tuk, jel le mük, föl di éle tük hasz nos sá ga és örök sor suk kö -
zött.” Mit je lent ez a gya kor lat ban? 

2. Tár sa dal munk ho gyan be fo lyá sol ja a mér ték le tes ség hez va ló vi szo -
nyun kat? Meg fon tolt élet re ösz tö nöz, vagy in kább ma ra di ság nak
tün te ti fel a mér ték le tes sé get? Mi ért fon tos tisz tán lát nunk eze ket a
ha tá so kat? Mi vel se gít he tünk má sok nak, kü lö nö sen a fi a ta lok nak,
hogy bár hol le gye nek is, tud ja nak mér té ket tar ta ni?

3. Hív junk meg egy egész ség ügyi szak em bert, hogy be szél jen ar ról, mi -
lyen fon tos a mér ték le tes ség a táp lál ko zás, a sport, az al vás és a na -
po zás te rén!

76

május 28.
PÉNTEK



„TÖBBÉ NINCS SZÜKSÉGEM ALKOHOLRA”

„Ár tal mat la nul kez dõ dött, az inas éve im ben. Ami kor ab ba akar tam
hagy ni az ivást, a tár sa im min dig azt mond ták: ’Ha fér fi akarsz len ni,
ak kor nyu god tan meg ihatsz még egyet.’ Mi u tán be zárt a re pü lõ gép -
gyár, ahol dol goz tunk, mun ka tár sa im mal együtt egy kocs mát nyi tot -
tunk. Fo gal mam sem volt a ven dég lá tás ról, de gyor san be le dol goz tam
és be le it tam ma gam a té má ba.

Ké sõbb egy szer ve zõ iro da tu do má nyos mun ka tár sa ként már nap -
köz ben, a mun ka he lyen is in ni kezd tem. Al ko ho lis ta let tem, min dig
szük sé gem volt bi zo nyos al ko hol szá za lék ra a vé rem ben, hogy ’jól mû -
köd jek’. Ez a szá za lék elég ala csony volt ah hoz, hogy pa lás tol ni tud -
jam, öt ven éves ko rom ban az üzem or vos még is azt mond ta: ’Ön túl so -
kat iszik. Ön al ko hol be teg.’

Egyik te rá pi á ra men tem a má sik után, de nem iga zán ha lad tam elõ -
re. Ak kor egy al ko hol be teg is me rõ söm meg hí vott az ad ven tis ták ön se -
gí tõ cso port já ba. Elõ ször csak a he ti be szél ge té se ken vet tem részt, de
ké sõbb el men tem az áhí ta tok ra, tá bo rok ra és sza bad idõs prog ra mok ra
is. Lé pés rõl lé pés re ha lad tam elõ re. Vol tak ugyan ön meg tar tóz ta tó fá -
zi sa im, de az át tö rés nem akart si ke rül ni. Ami kor a te ra pe u tám azt
mond ta, hogy men jek vis  sza a ring be, és küzd jek to vább, va la mi vál -
toz ni kez dett a hoz zá ál lá so mon. Mint ha egy kap cso lót át vál tot tak vol -
na a fe jem ben, meg ta nul tam Is ten re bíz ni az éle te met. 

A ku tyá mat az er dõ ben sé tál tat va min dig így imád koz tam: ’Atyám,
ha tény leg lé te zel, se gíts, hogy ne igyak!’ Egy ne héz idõ szak és egy rö -
vid vis  sza esés után, ami kor a cé günk csõd be ment, most ki je lent he tem,
hogy 1998. má jus 26-a óta nem iszom al ko holt!

Egy új élet vet te kez de tét. Per sze kez det ben ne héz volt a ré gi ba rá -
ta im mal meg ér tet ni, hogy absz ti nens va gyok, vagy új ba rá to kat sze rez -
ni. To vább ra is nagy se gít sé get je lent szá mom ra a cso por tunk, az ad -
ven tis ta gyü le ke zet és a csa lá dom. Egy do log vi lá gos szá mom ra: az
éle tem új ér té ket és új ér tel met nyert! Töb bé nincs szük sé gem al ko hol -
ra” (Dr. Rolf J. Pöhler: Mai ke resz té nyek. A meg élt hit. Bu da pest, 2008,
Ad vent Iro dal mi Mû hely. Dietmar Gensch tör té ne te. 29. o.)! 
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Romlatlan, tiszta élet

SZOMBAT DÉLUTÁN

E HE TI TA NUL MÁ NYUNK: 1Mózes 39:6-12; 1Sámuel 24:1-10; 
Dániel 6:1-10; Máté 4:1-11; Róma 1:26-27; Efézus 3:14-21

„Te ma gad légy pél da kép ük a jó cse le ke de tek ben, mu tass ne kik a ta ní tás ban
rom lat lan sá got és ko moly sá got, be szé ded le gyen fedd he tet len és egész sé ges,
hogy meg szé gye nül jön az el len fél, mi vel sem mi ros  szat sem tud mon da ni ró -
lunk” (Tit 2:7-8, új prot. ford.).

A lel készt na gyon za var ta a gye re kek za jon gá sa, rá adá sul ép pen az õ gye re kei
ren det len ked tek. Egy idõ után meg állt a pré di ká ció köz ben, és rá juk szólt. Fi -
gyel mez tet te õket, hogy az is ten tisz te let vé gén bün te tést kap nak. Et tõl kezd ve
nem csak a ki csik, de az egész gyü le ke zet né ma csend ben ült. Az is ten tisz te let
után a csa lád él vez te a szom ba ti ebé det, ven dé ge ik fel sza ba dul tan ne vet tek,
iga zi bol dog szom bat volt. Az nap es te kel le mes han gu lat ban be szél get tek, mi -
köz ben a kis lány vi dá man oda for dult az apu ká já hoz: „Apa, ma azt mond tad,
hogy meg bün tetsz, de nem is bün tet tél meg. Ak kor ha zud tál!”

Sok kal kön  nyebb be szél ni a be csü le tes ség rõl, kö vet ke ze tes ség rõl, mint min dig úgy is
ten ni. Még a „leg job bak” is kön  nyen azon kap hat ják ma gu kat, hogy ha nem vi gyáz -
nak, el kö vet nek va la mi hi bát. Gyak ran a leg ki sebb dol go kon csú szik el az em ber.

Ezen a hé ten ha son ló kér dé sek kel fog lal ko zunk, és meg néz zük, ho gyan érez te -
tik ha tá su kat éle tünk kü lön bö zõ te rü le te in. 

Az er köl csi tisz ta ság hat az egész sé günk re – úgy a lel künk re, mint az ér -
tel münk re és a fi zi kai ál la po tunk ra. 
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MÁJUS 29–JÚNIUS 4.10. tanulmány



JÉZUS A PUSZTÁBAN

Kön  nyen elõ for dul, hogy az em ber meg al ku szik va la mi vel. Ahogy egy re idõ -
sebb lesz, már nem fe hé ren-fe ke tén lát ja a dol go kat, mint az elõtt. Van, aki itt
is en ged egy ki csit, ott is en ged egy ki csit, ám az új ál lás pont ja mel lett szi lár -
dan ki tart. Majd ké sõbb megint en ged itt is, ott is egy ke ve set, de utób bi ál lás -
fog la lá sá hoz szi go rú an ra gasz ko dik. Bi zo nyos idõ el tel té vel azon ban eh hez ké -
pest is en ged, megint csak ra gasz kod va meg ma radt iga zá hoz. Így nem is kell
olyan sok idõ hoz zá, hogy az em ber oda jus son, aho vá az elõtt el kép zel he tet len -
nek tar tot ta vol na. Ez tör té nik, ami kor va la ki meg al ku szik.

Né ha va ló ban kel le ne egy ki csit la zí ta nunk, va la hol en ged nünk, gyak ran meg -
esik azon ban, hogy ép pen ott en ge dünk, ahol egy sze mer nyit sem kel le ne. 

Ami kor Sá tán meg kí sér tet te Jé zust a pusz tá ban, mi lyen há rom irány ból
kö ze lí tet te meg (Mt 4:1-11)? Ho gyan há rí tot ta el az Úr eze ket a kí sér té se -
ket? Mit ta nul ha tunk tõ le?

Sá tán szá má ra Jé zus be ve he tet len fal nak bi zo nyult. Bár mi vel pró bál ko zott a kí -
sér tõ, nem si ke rült Jé zust rá ven nie ar ra, hogy en ged mé nye ket te gyen. Ép pen
olyan be ve he tet len nek bi zo nyult, ren dít he tet le nül állt, mint év szá zad okon át a
kí nai nagy fal, sõt még an nál is biz to sab ban. Hi szen a kí nai nagy fa lon még is
át tu dott ha tol ni az el len ség. Ho gyan? Le fi zet ték a ka pu õrt! Az a sok fá rad ság,
mun ka, a ren ge teg kõ meg moz ga tá sa majd hogy nem hi á ba va ló vá lett, csak
azért, mert egyet len õr nem azt tet te, amit kel lett vol na. 

Igen, kön  nyû en ged mé nye ket ten ni, túl sá go san is az! Sá tán igyek szik bûn be
vin ni az ét vá gyun kon, a büsz ke sé gün kön és a föl di dol gok utá ni vá gya in kon
ke resz tül. Gya kor la ti lag min den le he tõ sé get ki pró bál, hogy hû sé gün ket meg -
tör je, és el tá vo lít son Jé zus tól. Nem csak a fon dor la ta it kell is mer nünk te hát, ha -
nem tud nunk kell azt is, ho gyan ve het jük igény be Is ten ígé re te it. Sem mi képp
nem en ged het jük, hogy el ká bít son és így vi gyen be le olyas mi be, ami rõl tud juk,
hogy rossz. Csak úgy gyõz he tünk kí sér té sei fö lött, ha szün te le nül és erõ sen Is -
ten ha tal má ra ha gyat ko zunk, és haj lan dó ak va gyunk meg hal ni az én nek.

Éle tünk mely te rü le tén en ged tünk már ab ból, ami rõl biz to san tud tuk,
hogy jó? Mi lyen ér zés volt ez az el sõ al ka lom mal? Ha több ször meg is -
mét lõ dött, a ké sõb bi ek ben is bán tott an  nyi ra, mint elõ ször? Vagy idõ vel
már ész re sem vet tük azt, ami ko ráb ban még rossz ér zés sel töl tött el?
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május 30.
VASÁRNAP



TISZTÁNAK MARADNI 

Gyak ran oda ve zet a ren ge teg kí sér tés, ami kö rül vesz, hogy az em ber er köl csi
té ren en ged mé nye ket tesz. A költ sé gek el szá mo lá sá nál nem is olyan ne héz egy
ki csit „meg nyom ni a ce ru zát”, töb bet szá mol ni. Vagy mi lyen kön  nyû a fér fi ak -
nak csak né hány pil lan tást vet ni por nog ráf internetes ol da lak ra. Kön  nyen elõ -
for dul hat a gye re kek kel is, hogy nem mon da nak iga zat szü le ik nek. Mi lyen
kön  nyû csal ni egy ki csit az adó be val lás kor, vagy be le me rül ni az étel-ital hab -
zso lá sá ba, vagy les ni az is ko lá ban. Mi lyen könnyû… – és a fel so ro lást szin te
vég nél kül foly tat hat nánk. 

Ol vas suk el az aláb bi bib li ai tör té ne te ket! Ho gyan tér het tek vol na le egy
szem pil lan tás alatt a be csü let út já ról ezek a fér fi ak? Mit ta nul ha tunk az
élet tör té net ük bõl? Ol va sás köz ben pró bál juk meg ha tá roz ni, hogy mi le he -
tett kí sér té se ik hát te ré ben! Va jon hány fé le nyo más ne he zed he tett rá juk?
Mi lyen kön  nyen ment sé get ta lál hat tak vol na ar ra, ha más képp dön te nek? 

1Móz 39:6-12 

1Sám 24:1-10

Dán 6:1-10

So kan el is me rik, ha ma guk ba száll nak, hogy al kal man ként nem a leg egye ne sebb
utat vá laszt ják, vagy nem egé szen tisz tán jár nak el. Elõ for dul hat, hogy va la ki ép -
pen ség gel nem ha zu dik, csak nem pon to san mond ja el az igaz sá got. Ta lán úgy
gon dol ja, hogy a nyílt be széd ron ta na a hely ze ten. Az élet kü lön fé le te rü le te in sor
ke rül het ilyen vi sel ke dés re. Mi lyen hely ze tek ben for dul hat elõ, hogy va la ki az
egye nes út he lyett in kább a meg al ku vást vá laszt ja? Mi ért olyan kön  nyû ezt ten ni?

Ne vez zünk meg va la kit, akit be csü le tes, jó em ber nek tar tunk! Le het
tör té nel mi alak, vagy va la ki, aki rõl a hí rek ben hal lot tunk, de az is me rõ -
se ink kö ré bõl is vá laszt ha tunk. Me lyek azok a tu laj don sá gai, ame lyek -
re mi ma gunk is vá gyunk? Mit te he tünk, hogy a mi éle tünk ben is in -
kább ezek a vo ná sok ér vé nye sül je nek? 
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május 31.
HÉTFŐ



LELKI ÉLETÜNK TISZTASÁGA

Egy fi a tal em ber jach tot vá sá rolt egy kis mo tor ral és után fu tó val együtt. Min den
tar to zék tisz tá nak, jó nak tûnt, és mi vel má sod kéz bõl vet te, nem is kel lett túl so -
kat fi zet nie ér te. Alig vár ta, hogy ki pró bál has sa új szer ze mé nyét. Meg hív ta né -
hány ba rát ját, le men tek a sza bad ki kö tõ be, hogy ott víz re bo csás sák a ha jót,
majd el in dul tak az On ta rio-tó egy kis szi ge te fe lé. Él ve ze tes volt az út. 

A szi get hez ér ve ki kö töt tek és fel fe de zõ út ra in dul tak, majd vis  sza men tek a ha -
jó hoz, hogy ha za tér je nek. Már el tá vo lod tak a part tól, ami kor ész re vet ték, hogy
alul ról be tör a víz. A ha jó szin te pil la na tok alatt fel bo rult, a há rom fi a tal pe dig
a hi deg víz ben ta lál ta ma gát. Leg na gyobb sze ren csé jük re ki men tet ték õket,
csak így ke rül ték el a tra gé di át. Mi is tör tént? A ha jó test egyik desz ká ja kor -
hadt volt, és ami kor a szi ge ten ki kö töt tek, a hul lá mok csap ko dá sá tól meg re -
pedt. Egyet len kor hadt fa da rab mi att el sül  lyedt a jacht. 

Eh hez ha son ló tör tén het ve lünk is. Sok szem pont ból erõ sek, hû sé ge sek, szi lár -
dak és meg in gat ha tat la nok le he tünk, de ha van az éle tünk ben akár csak egyet len
olyan pont is, amit nem ad tunk át az Úr nak, egyet len bûn, ami hez ra gasz ko dunk,
hir te len óri á si er köl csi, lel ki vagy akár fi zi kai baj ban ta lál hat juk ma gun kat! 

Mi rõl ír Pál Ef 3:14-21 ver se i ben? Hogy kap cso ló dik ez a tisz ta, hû sé ges
élet hez? Mi a fel té te le an nak, hogy el nyer jük az eb ben a sza kasz ban elénk
tá ru ló ígé re te ket? 

Nagy sze rû ígé re te ket ol vas ha tunk itt. A Szent lé lek ké pes bel sõ erõt ad ni, ké pes
meg vál toz tat ni. Ez a vál to zás nem an  nyi ra a plasz ti kai se bé szet hez, in kább a szív -
át ül te tés hez ha son lít ha tó, mi vel a lé nyünk leg mé lyé re hat. A vál to zás ra pe dig hit
ál tal ke rül het sor, ha tud juk, hogy Is ten va ló ban sze ret. Az Úr sze ret né egé szen át -
for mál ni az éle tün ket, az a vá gya, hogy be tel je sed jünk „az Is ten nek egész tel jes sé -
gé ig”. Fi gyel jük meg: a kü lön bö zõ „se gíts ma ga don” és new age fi lo zó fi ák tól el -
té rõ en Pál nem azt mond ja, hogy va la mi lyen ben nünk rej lõ erõt ra gad junk meg.
Nem! A „mi ben nünk mun kál ko dó erõ” Is ten ha tal ma, Is te né, aki sok kal több re ké -
pes, mint amit mi kér het nénk vagy akár el gon dol nánk. Az iga zi kér dés te hát az:
sza bad te ret en ge dünk ne ki, vagy tes ti ter mé sze tünk ural ko dik raj tunk? 

Mit je lent az, hogy „be tel je sed je tek az Is ten nek egész tel jes sé gé ig”? Be -
szél ges sünk er rõl a cso port ban!
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június 1.
KEDD



ERKÖLCSI TISZTASÁG

Mi az alap ve tõ üze ne te a kö vet ke zõ bib li ai sza ka szok nak? Róm 1:26-27;
1Kor 6:15-18; 1Thessz 4:3; Júd 1:7

Mó ni ka fõ is ko lás lett, és el köl tö zött ott hon ról. Er köl csi tisz ta ság ra ne vel ték, jól is -
mer te a Bib lia és egy há za ta ní tá sa it, de csak ha mar erõs nyo más ne he ze dett rá, hogy
õ is úgy él jen, mint tár sai. Tisz tá ban volt ve le, hogy rossz ra csá bít ják; tud ta, hogy
nem ilyen éle tet kép zelt ma gá nak, és Is ten va la mi job bat tar to gat szá má ra. Elõ ször
erõ sen el len állt a kí sér tés nek, majd las san, lé pé sen ként en ged ni kez dett. Ele in te
ret te ne te sen gyö tör te a bûn tu dat, ami azon ban idõ vel egy re gyen gült. Azu tán ki de -
rült, hogy gyó gyít ha tat lan ne mi be teg sé get szer zett. Ak kor, és csak ak kor kez dett
ko mo lyan el gon dol koz ni azon, hogy mi lyen sú lyos hi bát kö ve tett el. 

Az er kölcs te len élet mód már ön ma gá ban is rossz – hi szen bûn, ami meg ront ja
az Is ten nel és em be rek kel va ló kap cso la tun kat –, ám nap ja ink ban ször nyû fi zi -
kai koc ká za tok kal is jár. Szám ta lan sze xu á lis úton ter je dõ be teg ség fer tõz a
her pesz tõl az AIDS-ig, ame lyek nek a ki me ne te le vég ze tes is le het. E kór ok el -
le ni vé de ke zés nek a leg biz to sabb mód ja, ha az er köl csi tisz ta ság bib li ai el vei
sze rint élünk. A ne mi éle tet Is ten ki zá ró lag egy-egy fér fi és nõ há zas sá gon be -
lü li él ve ze té ül szán ta, te hát mind az, ami ezen a kö rön kí vül esik, hely te len, sõt,
rend kí vül sú lyos fi zi kai kö vet kez mé nyek kel jár hat. 

Per sze nem csak a fi zi kai kö vet kez mé nyek kel kell szá mol ni, mi vel az ér zel mi
te her is ször nyû le het, kü lö nö sen a nõk szá má ra, aki ket ál ta lá ban job ban meg -
bé lye gez nek, bár men  nyi re igaz ság ta lan is ez a hely zet. Még bi zo nyos vi lá gi
szer ve ze tek is egyet ér te nek az zal, hogy az je len ti a leg biz to sabb vé del met, ha
az em ber tar tóz ko dik a há zas sá gon kí vü li ne mi kap cso lat tól. 

Ma kü lö nö sen sok prob lé mát okoz a por no grá fia, ami az internet ko rá ban még
el ter jed teb bé vált, mint az elõtt. Csak Is ten a tu dó ja, hogy hány és hány mil lió
em ber éle tét ront ja meg ez a ret te ne tes csa pás. Bár kér het nek se gít sé get, akik
be le ga ba lyod tak csap dá já ba, szé gye nük ben még is so kan fél nek meg ten ni, an -
nak el le né re, hogy va ló ban szük sé gük len ne rá. 

Mi lyen kí sér té sek kel és fé lel mek kel küz dünk ezen a té ren? Ho gyan ve -
het jük mind job ban igény be Is ten ígé re te it, ame lyek min den hely ze ten
át tud nak se gí te ni? 
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június 2.
SZERDA



A HITÜNK SZERINT CSELEKEDNI

Róm 12:1-2 ver se i ben Pál ar ra ké ri a ke resz té nye ket, hogy egész va ló ju kat, éle -
tü ket szán ják az Úr szol gá la tá ra. Ah hoz azon ban, hogy tes tün ket, ér tel mün ket
és lel kün ket egy aránt Is ten nek tud juk ad ni, min den té ren el en ged he tet len a
fedd he tet len ség. Egye sek nek nem ne héz meg ér te ni, hogy mi lyen fon tos a gon -
do la ti tisz ta ság, tes tü ket il le tõ en vi szont már kön  nyel mûb ben él nek. Ahogy az
ed di gi ek ben is meg ál la pí tot tuk, ez a szem lé let nem bib li kus. Tes tünk Is ten
aján dé ka, ép pen ezért az Úr meg hagy ta, hogy vi sel jünk gon dot rá. A fedd he tet -
len ség meg kí ván ja, hogy cse le ke de te ink tük röz zék hi tün ket. Ma már nem igen
le het vi tat ni az egész sé ges élet mód át fo gó el ve it, hi szen az or vos tu do mány is
azt ta nít ja, amit – mel les leg – mi már rég óta tu dunk. A test szá má ra fon tos az
edzés. Aki ez zel tisz tá ban van, és még sem mo zog an  nyit, amen  nyit kel le ne,
hût len sé ge ta nú jel ét ad ja. A friss, tisz ta víz és egy ke vés na po zás igen hasz nos.
Mi vel mind ezt tud juk, Is ten el vár ja tõ lünk, hogy en nek meg fe le lõ en is él jünk!

Ma, ami kor or szá go kon szin te jár vány sze rû en sö pör vé gig a túl sú lyos ság je len -
sé ge, ke ve sen ta gad ják, hogy ko moly kö vet kez mé nyek kel jár a mér ték te len evés.
Ki nek-ki nek ma gá ban kell meg hoz nia dön té sét, hogy mi lyen és men  nyi ételt fo -
gyaszt, fõ leg, ha súly prob lé mák kal küzd. Szin te min den ki el is me ri, hogy a vi lá -
gon a leg vé reng zõbb gyil kos a do hány, de kü lön bö zõ sze rek is – az al ko hol tól a
ma ri hu á nán át a ko ka i nig – mil li ó kat fosz tot tak meg a hasz nos élet le he tõ sé gé tõl. 

„Az iga zi hit és az egész ség tör vé nyei kéz a kéz ben jár nak egy más sal. Le he tet -
len az em be rek üd vös sé gé ért mun kál kod ni úgy, hogy ne em lí te nénk meg: el
kell sza kad ni a bû nös vá gyak ki elé gí té sé tõl, ame lyek alá ás sák egész sé gün ket,
meg ront ják lel kün ket, és meg aka dá lyoz zák, hogy az Is ten tõl ere dõ igaz ság has -
son a gon do la tok ra. Meg kell ta ní ta ni az em be re ket, hogy ala po san meg vizs gál -
ják min den szo ká su kat, tet tü ket, és azon nal te gye nek fél re min dent, ami a tes ti
egész ség rom lá sát idé zi elõ, ez zel sö tét ár nyat vet ve a gon do la tok ra. Is ten el -
vár ja, hogy a tõ le jö võ vi lá gos ság hor do zói min dig ma gas ra tûz zék a mér cét.
Sza va ik kal és pél dá juk kal tart sák ma gas ra a tö ké le tes zsi nór mér té ket, Sá tán ha -
mis mér cé je fö lé, ami csak ba jok hoz, gyen gü lés hez, be teg sé gek hez, a test és a
lé lek ha lá lá hoz ve zet” (El len G. White: Counsels on Health. 480. o.). 

Te gyük mér leg re min den szo ká sun kat, ami az egész ség gel kap cso la tos!
Va jon az is mert vi lá gos ság sze rint élünk? Ha nem, ak kor mi tart vis  sza
at tól, hogy ahol szük sé ges, vál toz tas sunk? Ez csak elõ nyös le het!
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június 3.
CSÜTÖRTÖK



TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
„A vi lág nak em be rek re van a leg na gyobb szük sé ge – olya nok ra, akik el nem
ad ha tók és meg nem ve he tõk; olyan em be rek re, akik lel kük mé lyé ig iga zak és
be csü le te sek; olyan em be rek re, akik me rik a bûnt ne vén ne vez ni; olyan em be -
rek re, akik az irány tû pon tos sá gá val tel je sí tik kö te les sé gü ket; olyan em be rek -
re, akik ki áll nak az igaz ság mel lett, sza kad jon bár az ég” (El len G. White: Elõt -
ted az élet. Bu da pest, 1992, Ad vent Ki adó. 55. o.)!

„Vár ránk a mun ka, amit el kell vé gez nünk – ko moly, fon tos mun ka. Min den
szo ká sun kat, az íz lé sün ket, a haj la ma in kat össz hang ban kell tar ta ni az élet és
az egész ség tör vé nye i vel. Ez ál tal biz to sít hat juk a leg jobb fi zi kai ál la po tot és az
ér tel mi tisz ta sá got, hogy ké pe sek le gyünk kü lönb sé get ten ni a jó és a rossz kö -
zött” (El len G. White: Counsels on Diet and Foods. 28. o.). 

„Nem az ín ség, in kább a bõ ség je lent na gyobb ve szélyt ránk néz ve. Szün te len
kí sért, hogy va la mit túl zás ba vi gyünk. Aki ma ra dék ta la nul meg akar ja õriz ni
ere jét Is ten szol gá la tá ra, az Úr aján dé ka it csak szi go rú mér ték le tes ség gel él vez -
ze, és egy ál ta lán ne él jen ár tal mas vagy le ala cso nyí tó él ve ze ti cik kek kel” (i. m.
29. o.)!

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Az utol só White idé zet ben mit je lent a kö vet ke zõ mon dat? „Nem az

ín ség, in kább a bõ ség je lent na gyobb ve szélyt ránk néz ve.”
2. Egész sé günk szem pont já ból fon tos, hogy tes tün ket ér je a nap fény,

de ab ban is mér té ket kell tar ta ni. Na pi né hány per ces na po zás hasz -
nos, ám a túl zott su gár zás ká ro sít hat ja az egész sé get. Ho gyan ta lál -
hat juk meg itt is a meg fe le lõ egyen súlyt? 

3. Gyü le ke ze tünk mi vel se gít het ne a kör nyék AIDS-es be te ge in? Egyes
or szá gok ban na gyobb ez a prob lé ma, mint más hol, de va la mit min -
de nütt te he tünk. 

4. Ho gyan óv hat juk kö zös sé günk fi a tal ja it a há zas sá gon kí vü li sze xu a -
li tás tól? Mi ért olyan fon tos ez? Még mi lyen té ren se gít het a gyü le ke -
zet a fi a ta lok nak küz del me ik ben? Mi vel tá mo gat hat juk úgy a fi a ta -
lo kat, mint az idõ seb be ket, hogy he lye sen dönt se nek a ká bí tó sze rek,
az al ko hol és a do hány kér dé sé ben? Az még nem se gít ség, ha szi go -
rú fe nye ge té se ket han goz ta tunk, csak ha tény le ge sen is te szünk va -
la mit an nak ér de ké ben, hogy el tud ják ke rül ni a rossz dön té se ket,
vagy se gí tünk hely re hoz ni az el kö ve tett hi bá kat.
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június 4.
PÉNTEK



PÁSKULYNÉ KOVÁCS ERZSÉBET:
EGY PISLOGÓ GYERTYAFÉNY

Egy pislogó gyertyafény is
jó az éjszakában!
Ha többet nem adhatsz,
csak annyit, nem éltél hiába.
Másoknak egy parányi fény is
nagy érték lehet.
Tedd útjukba azt a mécsest,
ha csak megteheted!
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Optimizmus: boldogság 
és gyógyulás

SZOM BAT DÉL UTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Királyok 19:2-18; Zsoltár 27; 42; 
Lukács 8:14; 10:38-42; Róma 8:35-39; 2Korinthus 12:9-10; 
1Thesszalonika 5:16-17

„Ezt ve szem szí vem re, azért bí zom. Az Úr ke gyel mes sé ge az, hogy még nin csen
vé günk; mi vel nem fo gyat ko zik el az õ ir gal mas sá ga! Min den reg gel meg-meg -
újul; nagy a te hû sé ged” (JSir 3:21-23)!

Két fér fi van a bör tön ben. Egyi kük te kin te tét szin te vonz zák a bár so nyos égen ra -
gyo gó csil la gok. A lát vány szép sé gé be egé szen be le fe led ke zik, mi köz ben re -
mény ked ni kezd: ta lán a rá cson túl va la mi jobb vár rá. A má sik rab a cel lán kí -
vü li sá ros ta lajt bá mul ja me re ven. Sem mit nem lát, ami bá to rí ta ná, op ti miz mu sa
egy re fogy. Leg in kább az zal fosz tot ta meg ma gát a re mény tõl, hogy le fe lé né zett. 

A re mény ség min den élet hely zet ben be fo lyá sol ja a hoz zá ál lá sun kat, és így vi -
szon tag sá gos kö rül mé nyek kö zött is bi za ko dó ak le he tünk. Az op ti miz mus hat
az ér zé se ink re, jót tesz az egész sé günk nek, erõ sí ti az im mun rend sze rün ket és
hoz zá já rul az ál ta lá nos jó köz ér ze tünk höz. A kül sõ kö rül mé nye ken gyak ran
nem vál toz tat ha tunk, vi szont az azok hoz va ló vi szo nyu lá sun kon igen! A hét so -
rán ezt az el vet vizs gál juk meg, és a Bib lia fe lõl kö ze lít ve meg néz zük, mi ért is
van bõ ven okunk a re mény re. 

Az op ti miz mus és a re mény rend kí vül ked ve zõ ha tás sal le het az egész -
sé günk re. 
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DEPRESSZIÓ ÉS CSÜGGEDÉS

A de pres  szió gya ko ri prob lé ma nap ja ink ban. A ve le já ró ál ta lá nos szo mo rú sá -
gon kí vül az is jel lem zi, hogy az em ber nem tud örül ni a ko ráb ban még öröm te -
li nek tar tott dol gok nak sem. Aki de pres  szi ó ban szen ved, gyak ran fá radt nak, ér -
ték te len nek, re mény te len nek ér zi ma gát, nincs elég ener gi á ja. Al vá sa nyug ta lan,
és kü lön bö zõ fi zi kai tü ne tek kí noz zák, pl. emész té si prob lé mák, fej- és hát fá jás
stb. Ha nem is me rik fel és nem ke ze lik, még ön gyil kos sá got is el kö vet het, aki
de pres  szi ó ba esik. Ez ko moly prob lé mát je lent min den kor osz tály nál, de bi zo -
nyos or szá gok ban a 24 év nél fi a ta lab bak kü lö nö sen se bez he tõ ek e té ren.

A de pres  szi ó nak két fõ faj tá ja lé te zik. Az el sõ a fáj dal mas élet hely ze tek kö vet -
kez té ben ala kul ki, mint pl. ha lál eset, be teg ség, mun ka hely el vesz té se vagy egy
kap cso lat fel bom lá sa. Ilyes mi elõbb-utóbb min den ki vel elõ for dul. A de presz -
 szió má sik faj tá ját a köz pon ti ideg rend szer ké mi ai egyen sú lyá nak a fel bo ru lá -
sa vált ja ki, ami ál ta lá ban ge ne ti kai ere de tû prob lé ma, egy ér tel mû en be teg ség.
Na gyon fon tos, hogy megértõek le gyünk azok kal szem ben, akik ilyen baj jal
küz de nek, és ne ítél kez zünk fe let tük.

Az aláb bi tör té ne tek ben kik azok a ki emel ke dõ bib li ai hõ sök, akik a de -
pres  szió tü ne te it mu tat ták? Mi lyen tü ne te ket is me rünk fel a le írá sok ban?
Zsol tár 42; 1Kir 19:2-18

E két ószö vet sé gi hit hõs éle tét idõn ként el sö té tí tet ték a csüg ge dés min dent be bo -
rí tó ár nyai. Dá vid na po kon, éj sza ká kon át sírt, Il lés pe dig kö nyör gött Is ten nek,
hogy ve gye el az éle tét (1Kir 19:4). Mai ki fe je zé sek kel él ve, mint ha ami att ke -
ser gett vol na, hogy õ az egyet len hû sé ges ad ven tis ta, aki meg õriz te tisz ta sá gát. A
kö vet ke ze te sen ke gyel mes Is ten sze re tet tel bánt Dá vid dal és Il lés sel is. Dá vid
meg erõ sö dött ab ban a gon do lat ban, hogy bíz nia kell Is ten ben (Zsolt 42:12), és
ezért a di csé ret jel le mez te az éle tét. Il lést pe dig a kül de té sé re em lé kez tet te az
Úr, aki táp lál ta, és halk, sze líd han gon szólt hoz zá. Rá mu ta tott, hogy hon nan
nyer erõt. Ezek után Il lés el in dult, hogy ma ga mel lé ve gye és ki ké pez ze
Elizeust, aki ké sõbb a kön tö sét is meg kap ta. 

Idõn ként szin te min den ki küzd a de pres  szi ó val. Ez ál ta lá ban vé ve el ke -
rül he tet len, de bi zo nyos dön té se ink kel meg elõz he tünk olyan hely ze te -
ket, ame lyek de pres  szi ót vált hat nak ki. Mos ta ná ban mi lyen dön té se ket
ho zunk, és ezek ho vá ve zet nek?
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AZ ÉLET GONDJAI

Te en dõ ink te mér dek so ra gyak ran ki szo rít ja éle tünk bõl az op ti miz must és a re -
ményt. Ta lán an  nyi ra össz pon to sí tunk a mun ká ra, ill. egyéb jó vagy szük sé ges
te vé keny sé gek re, hogy la zul a kap cso la tunk Jé zus sal, ami pe dig alap ve tõ en
fon tos éle tünk min den te rü le té nek fej lõ dé sé hez.

Mi jel le mez ze az éle tün ket? Az aláb bi bib lia szö ve gek bõl mi lyen ta nul sá go -
kat von ha tunk le ez zel kap cso lat ban? Mik 6:8; Lk 8:14; 10:38-42; 12:16-21

So kan vágy nak a si ker re, sõt küz de nek is ér te. Van nak, akik ren ge teg idõt szen -
tel nek e cél el éré sé re. Mi lyen gyak ran meg esik, hogy em be rek a si kert haj szol -
ják, mi köz ben in kább je len tõ ség tel jes élet re kel le ne igye kez ni ük. Va jon van ér -
tel me an nak, amit te szek, mon dok és gon do lok, vagy in kább a pél dá zat be li „si -
ke res” gaz dá hoz ha son lí tok, akit vég sõ szám adás ra hí vott Is ten, ám ott bo lond -
nak mon dott? (Lásd még: Lk 21:34!)

Már ta tel je sen be le ve tet te ma gát a mun ká ba, hogy étel lel és ital lal lás sa el ven -
dé gét. An  nyi ra le fog lal ta az Úrért vég zett te vé keny ség – mi is jár ha tunk így! –,
hogy ezt meg síny let te a mun ka Urá val va ló kap cso la ta, ami bõl pe dig erõt me -
rít he tett vol na. Jé zus em lé kez tet te: Má ria vá lasz tá sa böl csebb volt. Azt ta ná csol -
ja, hogy a mun ka mel lett is tart suk min dig szem elõtt a kap cso la tok fon tos sá gát. 

Né ha az is elõ for dul ve lünk, hogy mint a tö vi sek kö zé esett ma got, foj to gat nak
az élet gond jai, mi köz ben csak a túl élé sért küz dünk. Az ilyen küz del mek kö zé
tar to zik, hogy igyek szünk csa lá dunk szük ség le te it elõ te rem te ni, gye re ke in ket
ta nít tat ni, vagy egy sze rû en pró bál juk biz to sí ta ni azt, ami vi ha ros boly gón kon a
meg él he tés hez kell. A Jé zus sal va ló kap cso lat ápo lá sa éle tünk min den te rü le té -
re hat; le he tõ sé get biz to sít, hogy szem lé let mó dunk még a ne héz, meg ter he lõ
idõk ben is op ti mis ta és re mén  nyel te li le gyen. 

Va jon az örök ké va ló ság ban men  nyi re ma rad meg an nak az em lé ke,
ami vel most fog lal ko zunk? Más ol dal ról kö ze lít ve: hány olyan do log köt
le, ami majd örök re a fe le dés ho má lyá ba me rül? Vá la szunk alap ján mit
mond ha tunk el ma gunk ról, az éle tünk rõl, és ta lán a vá lasz tá sa ink ról? 
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ÁLLANDÓ ÖRÖM

Mi lyen kap cso lat ban áll egy más sal a 1Thessz 5:16-17 ver se i ben ol vas ha tó
két fel szó lí tás?

Har minc éve so kat cik kez tek ar ról, mi lyen fon tos min den kö rül mé nyek kö zött
di csér ni Is tent, és ez igaz is. Csak hogy az ilyen írá so kat ol vas va töb be ket egy -
re in kább ha tal má ba ke rí tett a bûn tu dat, ami kor nagy küz del mek kö zött igye -
kez tek fel dol goz ni egy ha lál ese tet, vagy va la mi lyen vesz te sé get, tra gé di át, egy
sú lyos fo gya ték kal já ró be teg ség vagy fáj da lom kö vet kez mé nye it. Azt az ér zést
vál tot ta ki az em be rek bõl, hogy bi zo nyá ra nem hû sé ge sek az Úr hoz, és nem él -
nek iga zi ke resz tény ként, ha kép te le nek ilyen vál ság hely ze tek ben is vi dá mak,
bol do gok len ni, a szí vü ket nem töl ti be a há la. 

Nem tu dunk min dig, min den hely zet ben örül ni. Ter mé sze te sen Jé zus sem volt
foly ton vi dám (Mt 26:38; Jn 11:35), még is, ugyan ki mer né hi tet len ség gel vá dol -
ni? Jób sem tû nik ki fe je zet ten bol dog nak a ró la el ne ve zett könyv je len tõs ré szé ben.
Ép pen el len ke zõ leg! In kább sze ren csét len, ke ser gõ, ös  sze tört em ber nek lát juk. 

Vi szont az élet min den fáj dal ma és tra gé di á ja kö ze pet te is va ló ban van okunk
az öröm re és az op ti miz mus ra, füg get le nül at tól, hogy men  nyi, ben nün ket oly -
an  nyi ra bán tó nyo mo rú ság és gond te me ti ép pen ma ga alá bol dog sá gun kat. Ez
pe dig azért van – há la Jé zus nak és a tõ le ka pott ígé re tek nek –, hogy tud juk: e
dol gok csak át me ne ti ek, és Is tent sem mi nem éri meg le pe tés ként. Te hát ha bár -
mi lyen ne héz és meg emészt he tet len is a szen ve dé sünk, tud nunk kell, hogy Is -
ten sze ret és tö rõ dik ve lünk. Ha a szen ve dé sek ide jén be le ka pasz ko dunk ezek -
be az ígé re tek be, ha ra gasz ko dunk a jö võ be li re mény ség hez, ak kor még a leg -
ros  szabb hely ze tek ben is ta lá lunk okot az öröm re és az op ti miz mus ra!

Mi lyen ala pot ta lá lunk a re mény re és az op ti miz mus ra a kö vet ke zõ ígé re -
te ket ol vas va? Róm 8:31; 8:35-39; 1Jn 3:1; Jel 21:4

Még mi lyen bib li ai ígé re tek be ka pasz kod ha tunk, hogy az élet meg pró -
bál ta tá sai kö zött ne ve szít sük el op ti miz mu sun kat és bi zal mun kat? Ho -
gyan se gí tet tek már ne héz hely ze tek ben ha son ló bib lia szö ve gek?
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NEVETÉS ÉS A GYÓGYULÁS  

Mit fe je zett ki Pál 2Kor 12:9-10 ver sé ben? Ho gyan vo nat koz tat hat juk ezt
az el vet a sa ját éle tünk re, kü lö nös kép pen szo mo rú ság ide jén? 

Nor man Cousins, aki har minc éven át volt az Egye sült Ál la mok egyik nép sze -
rû ma ga zin já nak a szer kesz tõ je, írt egy köny vet az Anatomy of an Illness (Egy
be teg ség ana tó mi á ja) cím mel. 1964-ben kö tõ szö vet ét meg tá mad ta egy be teg -
ség. Nagy kí no kat állt ki. Óri á si fáj da lom mal járt még az is, ha az uj ja it, a vég -
tag ja it vagy akár az áll kap csát akar ta meg moz dí ta ni. Ne he zé re esett meg for dul -
ni az ágy ban. Köz ben da ga na tok nõt tek szer te a tes tén. Mi u tán el ké szült a di -
ag nó zis, az or vo sok min den fé le fáj da lom csil la pí tót és nyug ta tót ír tak fel ne ki,
pl. Asz pi rint, Ko de int, kü lön fé le al ta tó kat és még szám ta lan egyéb gyógy szert.
Idõ vel Cousins szer ve ze té ben a sok fé le szer el len re ak ci ót vál tott ki, ami nek kö -
vet kez té ben az ere de ti ba já nál is na gyobb fáj dal mak kal já ró ki üté sek lep ték el
egész tes tét. Hely ze te ki lá tás ta lan nak tûnt, an nál is in kább, mi vel e be teg ség -
ben szen ve dõk kö zül ál ta lá ban 500 em ber bõl csak egy gyógy ul meg. 

Vé gül, ami kor már tor kig lett a gyógy sze rek kel és ször nyû mel lék ha tá sa ik kal,
el kez dett vic ces fil me ket néz ni, a Kan di ka me ra epi zód ja it. Ágyá ban fek ve na -
gyo kat ne ve tett a ré gi fil me ken. A vál to zás szin te azon nal érez he tõ volt: mi nél
töb bet ne ve tett, an nál job ban lett. Az ápo ló nõ idõn ként hu mo ros tör té ne te ket
ol va sott fel ne ki, és ahogy hall gat ta, ráz kó dott a ne ve tés tõl. Egy bi zo nyos idõ
el tel té vel a vizs gá la tok is ki mu tat ták a ja vu lást. Ha ma ro san kezd tek ös  sze hú -
zód ni a tes tén nõtt duz za na tok is, így is mét mun ká ba áll ha tott. Nem sok kal ké -
sõbb pe dig már te ni sze zett, gol fo zott, lo va golt és zon go rá zott, ho lott nem rég
még kí no kat élt át ak kor is, ha csak meg akart for dul ni az ágyá ban!

Sen ki nem ál lít ja, hogy min den egész ség ügyi prob lé má ra meg ol dás len ne a ne -
ve tés. Az azon ban vi tán felül áll, hogy a meg fe le lõ hoz zá ál lás ked ve zõ en hat -
hat egész sé günk re. 

Az em ber so kat vál toz tat hat a szem lé le tén, ha na gyon akar, nem igaz?
Ál ta lá ban mi lyen a gon dol ko dá sunk? Ho gyan ta nul ha tunk meg na -
gyobb op ti miz mus sal él ni? Men  nyi ben le het jobb az élet rõl al ko tott ké -
pünk, ha a ke reszt re és ar ra össz pon to sít juk a fi gyel mün ket, amit ez Is -
ten rõl el árul?
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VIDÁMSÁG – OPTIMIZMUS A GYAKORLATBAN

„A vi dám el me jó or vos sá gul szol gál; a szo mo rú lé lek pe dig meg szá raszt ja a
cson to kat” (Péld 17:22).

Va ló ban, a ne ve tés és a vi dám gon dol ko dás mód ha tá ro zott fi zi kai elõ nyök kel
jár. A ne ve tés ser ken ti a vér ke rin gést, ha tá sá ra a tü dõ mû kö dé se fo ko zó dik, és
így több oxi gén jut a vér be; se gít el la zul ni, és hos  szú tá von kap cso lat ba hoz ha -
tó a vér nyo más kis mér té kû csök ke né sé vel is. Ha ne ve tünk, több endorfin ter -
me lõ dik a szer ve zet ben, ami nyug tat ja, el la zít ja az agyat, ezen kí vül fáj da lom -
csil la pí tó, ke dély ja ví tó és im mun rend szer erõ sí tõ ha tá sa is van. A vi dám ság és
az op ti miz mus ki fe je zet ten he lyén va ló, hi szen ab ban a tu dat ban gyö ke re zik,
hogy éle tünk Is ten ke zé ben van. 

Le he tet len egy foly tá ban csak ne vet ni és örül ni, ar ra vi szont tö re ked he tünk,
hogy po zi tív le gyen a vi lág hoz va ló hoz zá ál lá sunk. 

Ho gyan va ló sít hat juk meg az éle tünk ben, amit Ézs 26:1-4 ver se i ben ol va -
sunk? 

Ki mon dott elõ nye it él vez het jük an nak, ha bí zunk Is ten ben, és gon do lat ban ki -
tar tó ak va gyunk. Vizs gá la tok kal bi zo nyí tot ták, hogy aki jó in du lat tal gon dol
má sok ra, az job ban el len áll a fer tõ zé sek nek (és kel le me sebb a tár sa sá gá ban
len ni!). Krisz tus hoz fû zõ dõ kap cso la tunk ápo lá sa jó té ko nyan hat tes ti egész sé -
günk re is, mi vel ál ta la olyan ér zel mi és lel ki gyógy ulást ta lá lunk, ami elõ se gí -
ti a fi zi kai fel épü lést is.

Péld 17:22 vá lasz út elé ál lít: a vi dám ság hasz nál, a szo mo rú ság pe dig egész lé -
nyünk nek árt. Dá vid meg ta nul ta, hogy mi lyen fon tos kö vet kez mé nyek kel jár ez
a vá lasz tás, és em lé kez tet te ma gát: fo lya ma tos küz del mei kö ze pet te Is ten az,
aki meg tud ja õriz ni. 

Ol vas suk el a 27. zsol tárt! Mi nek a re mény sé gé vel ta lál ko zunk itt? Ho gyan
vo nat koz tat hat juk ma gunk ra eze ket a sza va kat? 

Bi zo nyí té kok hos  szú so rát idéz het nénk ar ra, hogy az Is ten nel va ló élõ
kap cso lat egész lé nyünk re ha tás sal van. Mi az, amin vál toz tat nunk kell,
hogy szo ro sabb le gyen a kap cso la tunk az Úr ral?
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA: 
El len G. White: A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. „A
test és a lé lek köl csön ha tá sa” cí mû fe je ze te, 167–181. o.

„A test és a lé lek gyó gyí tá sá ra a há lás és di csõ í tõ lel kü let nél nincs jobb or vos -
ság. Épp oly kö te les sé günk le küz de ni a bús ko mor sá got, az elé ge det len gon do -
la to kat és ér zé se ket, mint imád koz ni. Ha úton va gyunk a menny fe lé – Atyánk
há za fe lé –, ho gyan jár ha tunk egész úton só haj toz va, pa nasz kod va, si rán koz va,
mint egy gyász me net” (i. m. 175. o.)?!

„Ke reszt nél kül nincs egy ség az Atyá val. Ab ban van min den re mény sé günk.
Ab ból su gár zik a Meg vál tó sze re te té nek fé nye, és ha a bû nös a ke reszt lá bá nál
fel néz ar ra, aki az õ meg men té sé ért meg halt, tel jes öröm mel ör vend het, mert
bû nei meg bo csát tat tak. Hit tel tér del ve a ke reszt nél, el ér te a leg ma ga sabb he -
lyet, ame lyet az em ber el ér het” (El len G. White: Az apos to lok tör té ne te. Bu da -
pest, 2001, Ad vent Ki adó. 139. o.). 

„A meg újí tott föld biz tos örök lé sé nek eme re mé nyé ben, az õs ke resz té nyek még
a leg erõ sebb kí sér té sek és szen ve dé sek kö ze pet te is ör ven dez tek. Pé ter ezt ír ta:
’Ezen ör ven dez tek, no ha most, mi vel így kel lett len nie, egy kis sé meg szo mo rod ta -
tok kü lön fé le kí sér té sek kö zött, hogy a ti meg pró bált hi te tek, amely sok kal ér té ke -
sebb a ve szen dõ, de tûz ben ki pró bált arany nál, Jé zus Krisz tus meg je le né se kor
mél tó nak bi zo nyul jon a di csé ret re, di csõ ség re és tisz tes ség re. Õt sze re ti tek, pe dig
nem lát tá tok, õben ne hisztek… és ki mond ha tat lan, di csõ ült öröm mel ör ven dez tek,
mert el ér té tek hi te tek cél ját, lel ke tek üd vös sé gét’ (1Pt 1:6-9)” (i. m. 340. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. „Ne légy bölcs a te ma gad íté le te sze rint; féld az Urat, és tá voz zál el a

go nosz tól. Egész ség lesz ez a te tes ted nek, és meg úju lás a te csont ja id -
nak” (Péld 3:7-8). Ho gyan il lik ez a ta nács a he ti ta nul má nyunk hoz?

2. A hé ten fõ leg az ér zé se ink kel fog lal koz tunk, és meg ál la pí tot tuk,
hogy mi lyen fon tos jól érez nünk ma gun kat. Ar ról azon ban nem sza -
bad meg fe led kez nünk, hogy a hit nem ér zés! Más szó val, ha szo mo -
rú nak, csüg gedt nek érez zük is ma gun kat, ez még nem azt je len ti,
hogy meg sza kadt vol na az Is ten nel va ló kap cso la tunk! Mi a kü lönb -
ség a hit és az ér zé sek kö zött? Mi ért olyan fon tos tisz tá ban len ni a
kü lönb ség gel? 
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PÁSKULYNÉ KOVÁCS ERZSÉBET:
ÉLHETSZ ÍGY IS, ÚGY IS

Örülj szívem egy mosolynak, ha kapsz,
a virágnak az ablakod alatt.
A Nap rád hulló sugarának,
feletted a kéklõ ég tavának.
Ha bántanak, attól ne félj,
ha a szívedben van remény,
mert Istennek te vagy a kincse;
drágán vett meg, fizetett érte!
Egy percre se feledd el: életed
Isten nélkül ember módra nem élheted!
– Élheted a bûn útját járva,
míg beléhullsz végleg a mocsárba.
A sáros fertõben nem ember módra
lehetsz a Sátán szolgálója.
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Táplálkozás a Bibliában

SZOM BAT DÉL UTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Mózes 1:26-30; 7:1-2; 8:20; 3Mózes 11; 
5Mózes 14; Példabeszédek 23:19-21; 
Apostolok cselekedetei 10:1-28; Róma 14:17; 1Timóteus 4:1-5

„Azért akár esz tek, akár isz tok, akár mit cselekesztek, min dent az Is ten di csõ sé -
gé re míveljetek” (1Kor 10:31).

Egy író az Is ten be, a ter mé szet fe let ti dol gok ba és ál ta lá ban min den fé le lel ki ter -
mé sze tû va ló ság ba ve tett hit tel szem ben so ra koz ta tott fel ér ve ket. Csak az
anya gi vi lág ban, az anya gi dol gok ban hitt. „Az em ber az, amit meg eszik –
mond ta. – Sem mi több.”

Ál lás pont ja ugyan túl zó, még is van né mi igaz ság a sza va i ban. Nyil ván va ló an
több az em ber an nál, mint amit meg eszik; de amit el fo gyaszt, még is csak az te -
szi az zá, ami. Vé rün ket, csont ja in kat, tes tünk zsír tar tal mát és szö ve te it az az
étel táp lál ja, amit a szer ve ze tünk be jut ta tunk. Tud juk, hogy ha nem en nénk,
meg hal nánk. Tud juk azt is, hogy az éte lünk sok szem pont ból hat az éle tünk re.
Aki vel már elõ for dult, hogy túl so kat evett, vagy ép pen va la mi ár tal ma sat fo -
gyasz tott, és ezért meg be te ge dett, tisz tá ban van ve le, men  nyi re hat az étel a tes -
tünk re, de a gon do la ta ink ra is. Va ló ban, hi szen az agy a gon do la ta ink köz pont -
ja, ami re pe dig tény le ge sen ha tás sal van az el fo gyasz tott táp lá lék. 

Eb ben a ta nul mány ban az ét rend del fog lal ko zunk, ami az egész sé ges élet mód
egyik igen fon tos ös  sze te võ je. 

A meg fe le lõ ét rend az egész sé ges élet mód egyik meg ha tá ro zó té nye zõ je. 
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AZ EREDETI ÉTREND

Mit tud ha tunk meg 1Móz 1:26-30 ver se i bõl az em ber ere de ti ét rend jé rõl?
Mi le het a je len tõ sé ge an nak, hogy az em be rek nek és az ál la tok nak ha son -
ló volt a táp lá lé ka? 

Is ten egy ker tet ül te tett, ahol az el sõ em ber pár táp lá lék gya nánt bõ sé ge sen ta lált
gyü möl csö ket, di ó fé lé ket. Csak el kép zel ni tud juk, men  nyi ben tér he tett el a vá -
lasz ték at tól, ami hez ma is hoz zá ju tunk. Bi zo nyá ra min den fé le szí nû, íz le tes cse -
me gét, a gyü möl csök és di ó fé lék szám ta lan faj tá ját fo gyaszt hat ták, ami vel Is ten
el lát ta õket. Az élet fá ja egy gyö nyö rû fo lyó part ján állt, és min den hó nap ban
meg hoz ta gyü möl csét. Le ve lei az em be rek gyó gyí tá sá ra és a be teg sé gek meg elõ -
zé sé re szol gál tak. Já nos apos tol ilyen nek mu tat ta be Jel 22:2-3 ver se i ben. Hogy
mi lyen volt az élet az Éden ben, ar ról csak ke ve set tu dunk, és szá mos kér dé sünk -
re nem ka punk vá laszt. Az azon ban bi zo nyos, hogy Ádám és Éva él ve zet tel fo -
gyasz tot ta en nek a fá nak a gyü möl csét, ami szá munk ra már nem el ér he tõ. 

A tu do má nyos ku ta tá sok so rán meg ál la pí tot ták, hogy a ve ge tá ri á nus ét rend
egész sé ge sebb, mint a te lí tett zsí rok ban gaz dag hús éte lek fo gyasz tá sa. A Loma
Lin da Egye te men vég zett Ad ven tis ta Egész ség ügyi Fel mé rés ke re te in be lül
össze ha son lí tot tak olyan, az Egye sült Ál la mok ban élõ, szár ma zás és élet stí lus
szem pont já ból ha son ló hely zet ben lé võ em be re ket, aki ket táp lá lé kuk alap ján két
cso port ba osz tot tak. Az egyik cso port ba so rol ták a lacto-ovo ve ge tá ri á nu so kat,
akik a nö vé nyi ét ren det to jás sal és tej jel is ki egé szí tet ték, a má sik cso port ba azo -
kat, akik vö rös és fe hér hú so kat is fo gyasz tot tak. A ve ge tá ri á nu sok kö zött jó val
ke ve sebb szer for dult elõ szív be teg ség, rák, ma gas vér nyo más, cu kor be teg ség,
szel le mi le épü lés, ill. csont rit ku lás, ami nek kö vet kez té ben hos  szabb lett a vár ha -
tó élet tar ta muk. A ve ge tá ri á nus ad ven tis ták nyolc-tíz, egész ség ben el töl tött év vel
hos  szabb élet re szá mít hat nak, mert több hán to lat lan ga bo na fé lét, gyü möl csöt,
zöld ség- és di ó fé lét, va la mint hü ve lyes nö vényt fo gyasz ta nak, vi szont ke ve seb -
bet esz nek a fi no mí tott ga bo na fé lék bõl, cu kor ból és fõtt éte lek bõl. Ha son ló fel -
mé ré se ket vé gez tek Eu ró pá ban, Auszt rá li á ban és Dél-Ame ri ká ban is, ame lyek
meg erõ sí tet ték eze ket az ered mé nye ket. Tu do má nyos fo lyó irat ok ban már négy -
száz nál is több cikk je lent meg a he ted na pi ad ven tis ták egész sé gi ál la po tá ról. 

Né me lyek hi tük köz pon ti kér dé sé nek tart ják az ét ke zést, és ar ra gon -
dol nak, hogy mi nél szi go rúbb az em ber ét rend je, a szent ség nek an nál
ma ga sabb fo ká ra ér het. No ha ez zel nem ér tünk egyet, mi ért fon tos még -
is oda fi gyel ni ar ra, hogy mit eszünk? Mi kész tes sen ar ra, hogy a le he tõ
leg egész sé ge seb ben táp lál koz zunk? 
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VASÁRNAP



ÉTREND AZ ÖZÖNVÍZ UTÁN 

Ke resz tény ként nem fe led kez he tünk meg ar ról, hogy az em be ri ség el sõ bû né ben
ré sze volt az ét vágy nak. Is ten ugyan is meg hagy ta Ádám nak és Évá nak, hogy egy
bi zo nyos fa gyü möl csé bõl ne egye nek (1Móz 2:16-17), ám en nek el le né re õk
még is csak be le kós tol tak (1Móz 3:6). Ez bûn volt. Eb bõl adó dó an te hát, bár meny -
 nyi re is vi gyáz nunk kell, ne hogy bál vá nyunk ká vál jon az ét ke zés, a je len tõ sé gé -
rõl sem sza bad el fe led kez nünk. Az el té rõ ta ná csok özö né ben böl cses sé get kell
kér nünk ah hoz, hogy az evés-ivás kér dé sé ben meg ta lál juk a kel lõ egyen súlyt.

Ol vas suk el 1Móz 9:3-4 ver se it, majd ha son lít suk ös  sze 1:26-30 sza ka szá -
val! Az özön víz kö vet kez té ben ho gyan vál to zott az em be rek ét rend je? Va -
jon mi ért ke rült er re sor? Ho gyan tük rö zi ez a vál to zás azt a hely ze tet, ami
a bûn kö vet kez té ben ala kult ki a föl dön? 

Is ten csak az özön víz után en ged te meg az em be rek nek, hogy az ál la tok hú sát fo -
gyas  szák, mi vel a nö vény zet gya kor la ti lag ki pusz tult. En nek kö vet kez té ben mar -
káns vál to zás ált be az em be rek és az ál la tok vi szo nyá ban. Mi ezt már an  nyi ra
meg szok tuk, hogy bi zo nyá ra fel sem tud juk mér ni a vál to zás iga zi mér té két. 

1Móz 7:1-2 és 8:20 ver sei men  nyi ben cá fol ják azt az ál lí tást, mi sze rint a tisz -
ta és tisz tá ta lan ál la tok kö zöt ti kü lönb ség té tel a zsi dó nép pel kez dõ dött vol na? 

Ezek a ver sek bi zo nyít ják, hogy a tisz ta és tisz tá ta lan hú sok meg kü lön böz te té -
se nem kö tõ dik a zsi dó nép hez, ami ak kor még nem is lé te zett! Ter mé sze te sen,
ami kor Is ten el hív ta, és kü lön nép pé té ve õket szö vet sé get kö tött ve lük, rész le -
te sen kö zöl te a tisz ta és tisz tá ta lan ál la tok kö zöt ti kü lönb ség té tel mód ját. Mó -
zes har ma dik köny ve 11. fe je ze té ben és Mó zes ötö dik köny ve 14. fe je ze té ben
rész le tes le írást ta lá lunk er rõl a kér dés rõl. No ha te o ló gus és még bi zo nyos or -
vo si kö rök ben is vi ta fo lyik ar ról, hogy mi lyen okai is vol tak a meg kü lön böz -
te tés nek, az egész ség ügyi vo nat ko zás tû nik a leg nyil ván va lóbb nak. A tisz tá ta -
lan nak ne ve zett ál la tok (mint pl. a pat kány, a ser tés, a kí gyó és a ke se lyû) nem
je len tik ép pen ség gel a leg egész sé ge sebb táp lá lé kot az em ber szá má ra, nem
igaz? Hi tünk sze rint Is ten el vár ja, hogy gon dot vi sel jünk tes tünk rõl, te hát tel je -
sen ért he tõ, ha meg mu tat ja, mely éte lek fo gyasz tá sa nem tesz jót ne künk. 
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TÁPLÁLÉK AZ ÚJSZÖVETSÉGBEN

Amint te hát teg nap meg ál la pí tot tuk, a tisz ta és tisz tá ta lan éte lek kö zöt ti kü lönb -
ség té tel nem a zsi dó nép pel kez dõ dött. Ma még is so kan úgy vé lik, hogy az új -
szö vet sé gi idõk ben Is ten el tö röl te ezt a kü lönb ség té telt, és nem szá mít, mit esz -
nek az em be rek. Pe dig – ha job ban be le gon do lunk – ez egy ál ta lán nem lo gi kus.
Vég té re is ét ren dünk nek ki fe je zet ten nagy ha tá sa van az egész sé günk re, te hát
elég ne héz len ne el kép zel ni, hogy az Új szö vet ség ne fog lal koz zon a táp lá lék -
kal, ami az egész sé ges élet mód szem pont já ból an  nyi ra fon tos. 

Mi re utal Pál 1Tim 4:1-5 ver se i ben? Ez azt je len ti, hogy az Ószö vet ség ben
tisz tá ta lan nak ne ve zett hú so kat is le het fo gyasz ta ni? 

Pál eb ben az eset ben olyan tévtanításokkal fog lal ko zott, ame lyek nek hir de tõi a
ké sõb bi ek ben két olyan do log tól til tot ták a hí võ ket, ami a te rem tés tõl eredt: bi -
zo nyos éte lek tõl és a há zas ság tól. Az étel itt mind azt a táp lá lé kot je len ti, amit
Is ten em be ri fo gyasz tás ra te rem tett. Pál sza va it nem sza bad úgy ér tel mez ni,
mint ha Is ten a tisz tá ta lan ele de le ket is ad ta vol na „há la adás sal va ló él ve zés re
a hí võk nek és azok nak, akik meg is mer ték az igaz sá got” (1Tim 4:3). Más kü lön -
ben mi len ne? A pat kányt is „há la adás sal” kel le ne fo gyasz ta ni? 

Pál a ró ma i ak nak és a korinthusiaknak ír va (Ró ma 14; 1Kor 8:4-13; 10:25-28)
fog lal ko zott a po gány vi lág ban szé les kör ben el ter jedt gya kor lat tal, mi sze rint a
bál vá nyok nak ál do zat ként hús éte le ket mu tat tak be. Az õs ke resz té nyek az zal a
gon do lat tal ví vód tak, hogy az ilyen éte lek fo gyasz tá sa va jon nem je len ti-e a po -
gány kul tusz ban va ló rész vé telt. A hit ben erõ sek nem mel vá la szol tak er re a
kér dés re, te hát a bál vá nyok nak ál do zott min den fé le étel bõl nyu god tan et tek.
Akik nek pe dig nem állt olyan erõs lá ba kon a hi te, azok csak zöld ség fé lé ket fo -
gyasz tot tak, amit nem vit tek ál do za tul a po gá nyok. Pál hang sú lyoz ta, hogy sen -
ki ne ves se meg sem azo kat, akik csak zöld sé ge ket et tek, sem azo kat, akik
meget tek min dent, ami em be ri fo gyasz tás ra al kal mas. 

Mi ért nem helyt ál ló, ha az Apos to lok cse le ke de tei 10. fe je ze té re hi vat koz va
pró bál ná va la ki bi zony gat ni, hogy az Új szö vet ség ben már nem ér vé nyes a
tisz ta és tisz tá ta lan ál la tok kö zöt ti kü lönb ség té tel? Lásd ApCsel 10:28!

Te gyük fel ma gunk nak a kér dést: Én hol ál lok az ét rend kér dé sé ben?
Mi az, amin vál toz tat nom, ja ví ta nom kel le ne azon a té ren, hogy mit, ho -
gyan és men  nyit eszem?
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KIEGYENSÚLYOZOTT ÉTREND

„Hall gass te, fi am, en gem, hogy légy bölcs, és jár tasd ez úton szí ve det. Ne légy
azok kö zül va ló, akik bor ral dõ zsöl nek; azok kö zül, akik hús sal dobzódnak. Mert
a ré sze ges és dobzódó sze gény lesz, és ron gyok ba öl töz tet az aluvás” (Péld 23:19-
21). Mi lyen fon tos egész ség ügyi el vet ta lá lunk eb ben a rész ben? Ho gyan ta -
nul hat juk meg ezt al kal maz ni az egész ség és a mér ték le tes ség kö re in be lül? 

„Ah hoz, hogy meg tud juk, me lyek a leg meg fe le lõbb táp anyag ok, meg kell vizs -
gál nunk, hogy Is ten ere de ti leg mi lyen ét ren det ter ve zett az em ber számára…
Ga bo ná ból, gyü mölcs bõl és zöld ség fé lé bõl áll az az étrend… Ezek az éte lek a
le he tõ leg egy sze rûbb és leg ter mé sze te sebb mó don el ké szít ve a leg egész sé ge -
seb bek és leg táp lá lób bak; olyan erõt és szí vós sá got és szel le mi fris ses sé get biz -
to sí ta nak, ami a bo nyo lul tabb táp lá lé kok ból nem me rít he tõ” (El len G. White:
A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998, Ad vent Ki adó. 206–207. o.).

Ha va la ki ve ge tá ri á nus, az még nem je len ti ter mé szet sze rû leg azt, hogy az ét rend -
je egész sé ges is; ugyan ak kor azt sem le het mon da ni, hogy ha va la ki fo gyaszt húst,
ez zel au to ma ti ku san be szen  nyez né tes te temp lo mát. A he lyes ét rend egyéb té nye -
zõi is fon to sak! Elõ for dul hat, hogy egy ve ge tá ri á nus túl zot tan sok zsírt, sót vagy
cuk rot fo gyaszt, és e té nye zõk mind egyi ke kü lön fé le sú lyos egész ség ügyi prob lé -
mák hoz ve zet het, mint pl. cu kor be teg ség, szív in fark tus, agy vér zés vagy rák ki ala -
ku lá sa. Eset leg csak az a baj, hogy túl so kat eszik va la ki. Kö vet he ti a leg szi go rúbb,
tel je sen ve ge tá ri á nus ét ren det, de ha a mér ték te len táp lál ko zás kö vet kez té ben el hí -
zik, az ugyan úgy kifejezetten ár tal mas kö vet kez mé nye ket von hat ma ga után. 

Az ét ke zés ben, mint min den más té ren, rend kí vül fon tos a mér ték le tes ség. Még
az egész sé ges éte lek túl zott mér té kû fo gyasz tá sa is ár tal mas le het! Ál ta lá nos -
ság ban vé ve az a he lyes, ha az egész sé ges éte lek szé les kö rét fo gyaszt juk, any -
 nyit, amen  nyit a táp anyag szük ség le tünk meg kí ván, per sze csak mér ték kel, ne -
hogy meg ter hel jük szer ve ze tün ket. Mint az egész ség gel kap cso lat ban min den
egyéb kér dés ben, úgy a táp lál ko zás te rén is az egyen súly a lé nyeg. 

Az egy há zunk hoz va ló tar to zás nak nem fel té te le a ve ge tá ri á nus ét rend,
és nem is kell an nak len nie. Sok hû sé ges ad ven tis ta nem vá laszt ja ezt az
élet for mát. Ugyan ak kor mi lyen elõ nyök kel jár, ha va la ki ve ge tá ri á nus
lesz – amen  nyi ben a ki elé gí tõ ét rend hez szük sé ges meg fe le lõ éte lek bõl
ele get tud fo gyasz ta ni? 

98

június 16.
SZERDA



ÉTRENDÜNK MA 

„Mert az Is ten or szá ga nem evés, nem ivás, ha nem igaz ság, bé kes ség és
Szent lé lek ál tal va ló öröm” (Róm 14:17). Ho gyan ért sük ezt a szö ve get az
ét ke zés és az egész ség kér dés kö ré ben vizs gál va? Mi lyen vég le tek tõl kell
tar tóz kod nunk? 

Ad ven tis ta ként ki fe je zet ten há lá sak le he tünk azo kért a ta ná cso kért, ame lye ket
az egész sé get il le tõ en kap tunk. Az or vos tu do mány is meg erõ sí ti az ál ta lunk
hir de tett ét rend re vo nat ko zó alap ve tõ el ve ket. El len White 1909-ben, az utol só
ge ne rál kon fe ren ci ai be szé dé ben a kö vet ke zõ üze ne tet mond ta el: „Nem je lö -
lünk ki egyet len pon tos vo na lat sem, amit az ét rend te kin te té ben kö vet ni kell;
vi szont azt ál lít juk, hogy azok ban az or szá gok ban, ahol bõ ség gel ta lál ha tók
gyü möl csök, ga bo na fé lék és di ó fé lék, ott Is ten né pe szá má ra nem a hús éte lek
a meg fe le lõ ek” (El len G. White: Testimonies for the Church. 9. köt. 159. o.).
Más szó val te hát, ha a hely ze tünk meg en ge di, hogy így táp lál koz zunk, ak kor
tö re ked nünk is kell er re. Et tõl per sze nem vá lunk igaz zá, sem szent té, és sem -
mi eset re sem ke rü lünk olyan hely zet be, hogy el ítél hes sük azo kat, akik nem
úgy táp lál koz nak, ahogy mi azt a leg jobb nak vél jük. Vi szont egész sé ge seb bek
le he tünk, és ugyan ki ne sze ret ne egész sé ge sen él ni? 

A táp lál ko zás tu do mán  nyal fog lal ko zó szak em be rek fel ál lí tot tak egy étel pi ra -
mist, az az egy olyan áb rát, ame lyen fel tün te tik a leg hasz no sabb étel fé lé ket, és
azt, hogy mi bõl men  nyit aján la tos fo gyasz ta ni. A pi ra mis al ján a hán to lat lan
ga bo na fé lék he lyez ked nek el: pl. ke nyér- és tész ta fé lék, bar na rizs. Ezek bõl kell
a leg töb bet en ni, na pon ta 6-11 adag nyi men  nyi ség ben. A kö vet ke zõ szin ten a
gyü mölcs- és zöld ség fé lé ket ta lál juk, ame lyek bõl na pi 5-9 adag fo gyasz tá sa ja -
va solt. Ez után jön nek a tej ter mé kek és a to jás, na pon ta 2-3 adag gal. Ez a cso -
port azért fon tos a ve ge tá ri á nu sok szá má ra, mert ez biz to sít ja a szer ve zet ré szé -
re a meg fe le lõ men  nyi sé gû B12-vitamint. A kö vet ke zõ cso port már majd nem a
pi ra mis csú csán he lyez ke dik el (ami azt je len ti, hogy még ki sebb men  nyi sé get
kell ma gunk hoz ven ni be lõ le). Ide tar toz nak a hü ve lye sek, a di ó fé lék, a mag -
vak és ve ge tá ri á nu sok ese té ben a hús pót ló ké szít mé nyek, a húst is fo gyasz tók
ét rend jé ben pe dig a ha lak, a szár nya sok és a vö rös hú sok, ame lyek bõl azon ban
csak ke ve set ja va solt en ni. A pi ra mis csú csán ta lál ha tók azok az étel fé le sé gek,
ame lyek bõl a leg ki sebb men  nyi ség re van szük sé günk: zsi ra dé kok, ola jok,
édes sé gek és a jó do zott só. 
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
„Mi vel tes tünk a Szent lé lek temp lo ma, ér tel me sen kell gon dot vi sel ni ró la. A
meg fe le lõ test moz gás sal és pi he nés sel együtt a le he tõ leg egész sé ge sebb ét ren -
det is el kell fo gad nunk, és a Szent írás ban meg ha tá ro zott tisz tá ta lan éte lek tõl
tar tóz kod nunk kell” (He ted na pi Ad ven tis ta Egy ház, Gyü le ke ze ti ké zi könyv.
Pécel, 2006, He ted na pi Ad ven tis ta Egy ház. 41. o.).

„Az ere de ti ét rend. A Bib lia nem íté li el a tisz ta ál la tok hú sá nak fo gyasz tá sát, de
az Is ten ál tal meg sza bott ere de ti ét rend nem tar tal maz hús éte le ket, mert nem állt
Is ten szán dé ká ban, hogy az ál la to kat meg öl jék. Az és  sze rû en meg vá lasz tott ve -
ge tá ri á nus ét rend a leg egész sé ge sebb. Ezt a tényt a tu do mány egy re job ban
bizonyítja… Is ten ál tal az Éden ben el ren delt ét rend – a ve ge tá ri á nus ét rend – az
ide á lis, de nem min dig kö vet jük azt, ami a leg jobb. Akik meg akar ják õriz ni
egész sé gük op ti má lis fel tét ele it, azok fo gyas  szák min den kö rül mé nyek kö zött,
min den adott hely zet ben és he lyen az el ér he tõ leg jobb ételt” (A he te dik na pot
ün nep lõ ad ven tis ták hit el vei. Bu da pest, 1997, Ad vent Ki adó. 302–303. o.)!

A Ge ne rál Kon fe ren cia Táp lál ko zás tu do má nyi Ta ná csa a 2006-os hely zet je len -
tés ében a kö vet ke zõ nyi lat ko za tot tet te Ve ge tá ri á nus Táp lál ko zá si Alap el vek
cím mel: „Ja va sol juk a hán to lat lan ga bo na fé lék, zöld sé gek és gyü möl csök bõ sé -
ges fo gyasz tá sát; az ala csony zsír tar tal mú tej ter mé kek (vagy azo kat pót ló táp -
anyag ok) mér sé kelt fo gyasz tá sát; a hü ve lye sek, di ó fé lék és mag vak fo gyasz tá -
sát; a te lí tett zsí rok ban, ko lesz te rin ben gaz dag, sok cuk rot és sót tar tal ma zó éte -
lek fo gyasz tá sát pe dig csak rend kí vül kor lá to zott men  nyi ség ben ajánl juk.”

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Mi lyen gon dok kal ta lál ko zunk or szá gunk ban a táp lál ko zást il le tõ -

en? Az em be rek ál ta lá ban bõ ség ben él nek, ami oda ve zet het, hogy
nem a meg fe le lõ éte le ket fo gyaszt ják, rá adá sul a szük sé ges nél jó val
töb bet is esz nek? Vagy el len ke zõ leg, so kan nem jut nak kel lõ táp lá -
lék hoz? Mi vel se gít het ne cso por tunk mind két eset ben? 

2. A táp lál ko zás te rén mi lyen szél sõ sé ge ket kell ke rül nünk?
3. Men  nyi re tart juk fon tos nak, hogy tö rõd jünk ma gunk kal? Va jon

nem sok kal fon to sabb meg fe le lõ gon dot for dí ta ni tes ti ép sé günk re
ne künk, akik nem hi szünk a lé lek hal ha tat lan sá gá ban és a test tõl
füg get len lé te zé sé ben?  

4. Egy há zunk leg újabb tag jai kö zül so kak nak fo gal ma sincs az egész -
sé ges ét rend rõl. Ho gyan se gít he tünk ne kik? Vi gyáz zunk, ne hogy
sza va ink bár kit is szél sõ sé ges irány ba te rel je nek! 
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PÁSKULYNÉ KOVÁCS ERZSÉBET:
NEM ELÉG

Mint ahogy ma újra ennem kell,
a tegnapi nem elég mára;
a lelkemnek is új imádság kell,
új támasz a kapaszkodásra.
Mindig jön valami közbe,
ami kész kizökkenteni,
a lelkem imádság-tartályát
igyekszik felborítani.
A tegnapi imádság ereje
gyengül, mint Napnak a fénye
estefelé, alkonyat táján,
vagy ha felhõ kúszik eléje.
– Virradat legyen minden nap!
Lelkünknek hajnalhasadása!
Friss vággyal, erõvel, kívánsággal
telve boruljunk újra imádságra!
Mert a tegnapi – mára nem elég!
Isten ma is vár, hív, keres!
És megkopott lelki napfénnyel
a Világ Ura elé nem mehetsz.
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Emberi kapcsolatok

SZOM BAT DÉL UTÁN

E HETI TANULMÁNYUNK: 1Mózes 1:27; János 1:1-3; Róma 14:7; 
1Korinthus 12:14-26; 13; Galata 6:2; Efézus 4:1-16

„Új pa ran cso la tot adok nék tek, hogy egy mást sze res sé tek; amint én sze ret te lek
ti te ket, úgy sze res sé tek ti is egy mást. Er rõl is me ri meg min den ki, hogy az én ta -
nít vá nya im vagy tok, ha egy mást sze ret ni fog já tok” (Jn 13:34-35).

Egy ér tel mû, hogy a sze re tet hi ány, a ma gány és az el szi ge telt ség ha tá sá ra na -
gyobb az esé lye a kü lön fé le koc ká za tok kal já ró vi sel ke dés for mák je lent ke zé sé -
nek. 200-500%-kal nõ az érin tett em be rek ese té ben a bár mi fé le ok ra vis  sza ve -
zet he tõ meg be te ge dé sek és ko rai ha lál ese tek elõ for du lá sa. A leg szo mo rúbb,
hogy az el szi ge te lõ dés meg foszt a hét köz na pi élet örö me i tõl, a meg elé ge dett -
sé get adó em be ri kap cso la tok ból szár ma zó bol dog ság tól. Fel mé rést vé gez tek
egy ka to nai kór ház szü lé sze ti osz tá lyán, amely nek ke re té ben 170, szü lés elõtt
ál ló ka to na fe le sé get vizs gál tak. Az ered mé nyek bõl ki de rült, hogy az ér zel mi és
pszi cho ló gi ai tá mo ga tást nél kü lö zõk kö zött há rom szor olyan gyak ran for dul tak
elõ komp li ká ci ók, mint azok nál, akik ezen a té ren biz tos hát tér re szá mít hat tak.
Bár mi be teg ség hez, szen ve dés hez ve zet het, ami az el szi ge te lõ dés ér zé sét vált -
ja ki az em ber ben. A sze re tet, a meg hitt ség, a kap cso lat és a kö zös ség vi szont
hoz zá já rul a gyógy ulás hoz, az egész ség hez. Nem cso da, hi szen Is ten ter ve sze -
rint az em be rek nek kö zös ség ben kell él ni. Ez zel a gon do lat kör rel ér ke zünk el
az egész ség gel és mér ték le tes ség gel fog lal ko zó ne gyed évi ta nul má nyunk utol -
só he té hez.

Krisz tus ta nít vá nya i nak egyik meg kü lön böz te tõ jel lem zõ je, hogy sze re -
tik egy mást. A sze re tet mind két fél nek jót tesz!
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ISTEN KÉPÉRE TEREMTVE

Már olyan ter mé sze tes sé vált szá munk ra a bû nös vi lág ban va ló élet, hogy né ha meg
is fe led ke zünk ar ról, mi lyen ször nyû a bûn, és mi lyen mé lyen ha tott ránk. Sok szor
azért sem lát juk tisz tán, hogy men  nyi re mély re es tünk, mert már rég óta így élünk.

Jé zus is te ni ter mé sze té re gon dol va mi ért vá lik ért he tõb bé, hogy Is ten a sa -
ját ké pé re te rem tett? Men  nyi ben al kot ha tunk tisz tább fo gal mat az el sõ
em ber pár jel le mé rõl, ha is mer jük Jé zust? 

A Bib lia egy ér tel mû en ki je len ti, hogy Is ten a sa ját ké pé re te rem tet te az em bert.
Tud juk azt is, hogy Jé zus Is ten (Jn 1:1-3). Te hát kez det ben az em be rek va la -
mennyi re ha son lí tot tak Jé zus er köl csös jel le mé re, rá, aki an  nyi ra sze re tett, hogy
le ha jolt, és meg men té sünk ér de ké ben ma gá ra vet te az em be ri ter mé sze tet; aki
kész volt má sok nak szol gál ni, ami kor meg mos ta még an nak is a lá bát, aki el -
árul ta; aki még a ke resz ten, ha lál tu sá ja köz ben is vi gasz tal ta a hal dok ló la tort;
aki így ki ál tott fel: „Atyám! bo csásd meg né kik; mert nem tud ják, mit cse-
lekesznek” (Lk 23:34). A bûn eset elõtt te hát ilye nek vol tak az em be rek is, leg -
alább is va la men  nyi re. A Jé zus éle té re jel lem zõ ön zet len sze re tet és a má sok kal
va ló tö rõ dés rész ben meg volt az Is ten ké pé re te rem tett Ádám ban és Évá ban is.

Eb bõl kö vet ke zõ en a Jé zus hoz va ló ha so nu lás azt je len ti, hogy az em ber ben új -
ból ki raj zo ló dik a te rem tés kor meg lé võ, ere de ti kép. Jé zus éle tét szem lél ve,
ahogy az em be rek kel bánt – még az el len sé ge it is sze ret te –, meg ál la pít hat juk,
hogy ma ga volt az ön zet len sze re tet. Is ten te hát ar ra te rem tet te az em bert, hogy
sze res se a kör nye ze té ben élõ ket, és ön zet le nül vi sel jen ró luk gon dot. Ez min -
den kép pen ré sze az is ten ké pû ség nek. 

Az em ber szá má ra fon tos, hogy sze re te tet ad jon és kap jon, ez pe dig lég üres tér -
ben le he tet len – em be rek kel le nek hoz zá, ami ki dom bo rít ja a csa lá dok, kö zös -
sé gek sze re pé nek fon tos sá gát.

Be szél ges sünk még Jé zus is ten sé gé rõl és az em ber is ten ké pû sé gé rõl! Ho -
gyan vi lá gít rá ez még in kább ar ra, mi lyen mély re sül  lyedt az em be ri ség,
és hogy ezért mi lyen nagy szük sé günk van a Meg vál tó ra? Mi ért kel le ne
te hát job ban bán nunk az em be rek kel, mint ahogy ál ta lá ban tes  szük? 
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AZ EMBER TÁRSAS LÉNY

Az em ber tár sas lény. Nem sok kal Ádám meg te rem té se után Is ten tár sat is adott
mel lé. „Nem jó az em ber nek egye dül len ni” (1Móz 2:18) – mond ta. Szük sé -
günk van egy más ra. Fon tos tisz tán lát nunk ezt az alap ve tõ kér dést. 

Mi lyen alap el vet fo gal maz meg Róm 14:7 ver se? Ho gyan ta pasz tal tuk már
en nek a gon do lat nak a va ló sá gát? 

Az éle tünk és a ha lá lunk is hat má sok ra, kü lö nö sen csa lád tag ja ink ra. Ha fe le -
lõs mó don tö rõ dünk az egész sé günk kel, az zal nem csak ma gunk nak hasz ná -
lunk, ha nem azok nak is, akik kel együtt élünk. 

Az itt fel so rolt ver se ket ol vas va mi lyen kö vet kez te tés re jut ha tunk az em -
be ri kap cso la tok ban rej lõ ál dá so kat il le tõ en? 1Móz 2:18; Préd 4:9-12;
1Kor 12:14-26; Gal 6:2

A jó kap cso la tok po zi tív ha tá sa meg fi gyel he tõ a sa ját éle tünk ben, és má so ké ban
is. Fon tos meg ta nul ni sze re te tet ad ni és kap ni. Nem mond hat juk, hogy: „Ez az
én éle tem, sen ki nek sem mi kö ze hoz zá!” Köz vet ve vagy köz vet le nül ugyan is az
egész tár sa da lom meg szen ve di azok nak a rossz dön té sek nek a kö vet kez mé nye -
it, ame lye ket az egyes em be rek az egész sé gü ket érin tõ en hoz nak. Fel be csül he -
tet len ér té ke van az Is ten ál tal te rem tett em be ri élet nek, ér de mes ar ra, hogy véd -
jük. A vi lág bi zo nyos ré sze in az éle tet nem tart ják nagy becs ben, a ke resz té nyek
sze mé ben azon ban min den egyes em be ri élet kincs. Fon tos ál do za to kat hoz ni
nem csak a sa ját egész sé gün kért, de má so ké ért is! Egy or vos az em be ri kap cso -
la tok és a be teg sé gek, ha lá lo zá sok kö zöt ti ös  sze füg gést vizs gál ta. Meg ál la pí tá sa
sze rint ki emel ke dõ en jó ered mé nye ket mu tat pl. a ja pán tár sa da lom a szo ros tár -
sa dal mi, kul tu rá lis és tra di ci o ná lis kö te lé ke i vel. Mind eb bõl ar ra kö vet kez te tett,
hogy ahol az em be ri kap cso la tok szo ro sab bak, ott jobb az ál ta lá nos egész sé gi ál -
la pot is. Utalt még ar ra is, hogy a tár sa dal mi el szi ge te lõ dés kö vet kez té ben rom -
lik az egész ség és nõ a ha lá lo zá si arány. A tar tal mas em be ri kap cso la tok jó té -
kony ha tá sa meg mu tat ko zik a fi zi kai, szel le mi és ér zel mi ma ga tar tás ban is. 

Ta pasz tal tuk már va la mi lyen elõ nyét egy tár sa dal mi szer ve zet nek? Ho -
gyan? Mi kép pen tud nánk má sok nak is a se gít sé gé re len ni ah hoz ha son -
ló an, mint ahogy mi is tá mo ga tást kap tunk? Ál ta lá ban több se gít sé get
ka punk vagy adunk? A vá la szunk mi re en ged kö vet kez tet ni? 
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EGYETEMES MEGVÁLTÁS

Ere de tünk ré vén az egész em be ri ség egy csa lád (ApCsel 17:26), de az is ös  sze -
köt, hogy Is ten mind an  nyi un kat sze ret. Krisz tus drá ga vé re min den ki nek meg -
vál tást sze rez het, hi szen Is ten nem akar ja, hogy akár csak egy em ber is el vesz -
 szen (2Pt 3:9). A Bib lia vi lá go san ki fe je zi, hogy min den vá lasz fa lat le kell dön -
te nie a Jé zus ban va ló meg vál tás nak, hi szen az Úr elõtt mind an  nyi an egy for mák
va gyunk: Is ten ke gyel mé re szo ru ló bû nö sök. 

Mi lyen nek mu tat ja be Pál a Jé zus vé rén meg vál tott em be re ket (Ef 4:1-
16)? Ezek sze rint ho gyan kell bán nunk egy más sal? 

Az em ber nem gyû lö li a sa ját tes tét (Ef 5:29-30). A meg fe le lõ mû kö dés hez a
test min den tag já nak össz hang ban kell len nie. Az egész szer ve zet meg síny li, ha
va la me lyik ré sze szen ved. Mi nél kö ze lebb ál lunk va la ki hez, an nál job ban érez -
zük a prob lé má ját mi ma gunk is.

Az em be ri kap cso la tok és a se gí tõ kész ség ked ve zõ en hat nak az egész ség re. Egy, a
kü lön bö zõ em be ri kap cso la tok ha tá sát vizs gá ló kí sér let ben 276 egész sé ges ön kén -
test fer tõz tek meg a nát ha ví ru sá val. Akik csak ke vés em ber rel tar tot tak kap cso la -
tot, azok nál négy szer olyan ma gas lett a nát ha ki ala ku lá sá nak a koc ká za ta, mint
akik nek kap cso la ta ik szer te ága zó ak vol tak. A kü lönb sé get nem le he tett olyan té nye -
zõk kel ma gya ráz ni, mint pl. az im mun rend szer erõs sé ge, a do hány zás, a sport, az
al vás hos  sza, az al ko hol fo gyasz tás stb. Ki mu tat ták: a kap cso la tok nak a sok fé le sé ge
fon to sabb volt an nál, mint hogy szám sze rû leg ki hány em bert is mert. Akik nek az
em be ri kap cso la ta it a köl csö nös se gít ség és a sok szí nû ség jel le mez te, azok na gyobb
el len ál lást ta nú sí tot tak a fer tõ zés sel szem ben – leg alább is e sze rint a kí sér let sze rint.
Mind ez ar ra mu tat, ami rõl az egész ne gyed év so rán be szél tünk: ér zel mi, szel le mi és
lel ki egész sé günk nagy mér ték ben be fo lyá sol ja tes ti egész sé gün ket. Ér zel mi és lel ki
egész sé günk ben pe dig köz pon ti sze re pet ját sza nak a kap cso la ta ink. 

Ter mé sze te sen min den ki vel elõ for dul né ha, hogy in kább egye dül sze ret ne len -
ni. Ugyan ak kor szük ség van egy na gyobb, tá mo ga tó kö zös ség re, kü lö nö sen a
ne he zebb idõk ben. 

Ho gyan tud nánk job ban be kap cso lód ni a gyü le ke ze tünk éle té be? Mi -
lyen mér ték ben szük sé ges meg hal ni az énünk nek ah hoz, hogy ezt meg
tud juk ten ni? Mely adott sá ga in kat for dít hat juk má sok ja vá ra is?

105

június 22.
KEDD



EGYMÁS TÁMOGATÁSA

Az egy más nak nyúj tott se gít ség ki ma gas ló elõ nye i nek is me re té ben még in kább
ért he tõ a kö vet ke zõ ta nács: „Az em ber éle té ben ál lan dó an nyil vá nul jon meg a ke -
resz té nyi ked ves ség és az õszin te szent ség” (El len G. White: Medical Ministry.
204. o.). Ki ma gas ló te o ló gi ai tu dás ra te he tünk szert, de ha hi ány zik be lõ lünk a
ked ves ség, a sze re tet, ha nem tö rõ dünk má sok kal, va jon mi hasz na az is me ret -
nek? Pál apos tol is ezt fe jez te ki 1Korinthus 13. fe je ze té ben. Min den ki nek jót
tesz, ha idõn ként el ol vas sa ezt a részt, és en nek tük ré ben vizs gál ja meg az éle tét. 

Mit ta ní ta nak az aláb bi ver sek ar ról, ho gyan vi szo nyul junk egy más hoz?
Jn 13:35; Róm 15:7; Ef 4:32; Kol 3:13; 1Thessz 4:18; Jak 5:16; 1Pt 3:8;
1Pt 4:9; 1Jn 1:7

Ki emel ke dõ ke resz té nyi erény, ha va la ki Jé zus pél dá ját kö vet ve a gyen ge sé ge ik el -
le né re is ké pes sze ret ni az em be re ket. A ta nít vá nyok nak szám ta lan fo gyat ko zá sa és
hi bá ja volt, Jé zus még is sze ret te õket. Tö rõ dött ve lük, el fo gad ta õket, pe dig Õ ma -
ga sok szor el uta sí tás sal szem be sült, sõt, el is árul ták. Ben nün ket is er re biz tat az
Úr. Csak úgy vál ha tunk sze re tet tel jes sé, ha Krisz tus mun kál ko dik az él tünk ben.
Ám csak ad dig és an  nyi ra for mál hat át, amíg és amen  nyi re en ged jük. Ha iga zán
fel mér jük, mi lyen nagy ke gye lem ben ré sze sít min ket Is ten, mi is ké pe sek le szünk
úgy vi szo nyul ni má sok hoz. Vi szony lag kön  nyû sze ret ni azo kat, akik vi szont sze ret -
nek és ked ve sek – er re szin te bár ki ké pes. Ah hoz azon ban már ki mon dot tan Is ten
egész lé nyün ket át ha tó ke gyel me kell, hogy sze ret ni tud juk a sze re tet len em be re -
ket is, akik kel ne héz ki jön ni, akik igaz ság ta la nul, ros  szul bán nak ve lünk. 

Tud juk-e sze ret ni azo kat, aki ket nem kön  nyû sze ret ni? Ho gyan fej lõd -
he tünk ezen a té ren? Ho gyan bán na Jé zus a prob lé má sabb em be rek -
kel? Kö ves sük a Mes ter pél dá ját!
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EGYMÁS SZOLGÁLATA

Jé zus föl di éle tét a szol gá lat jel le mez te. Nyil vá nos szol gá la tá nak el sõ nap ja i tól
kezd ve egé szen ke reszt re fe szí té sé ig csak is az em be ri ség ja vát tar tot ta szem
elõtt. Sõt a Bib lia sze rint még most is foly tat ja szol gá la tát (Zsid 2:17-18).

Is ten min den em ber nek adott lel ki aján dé ko kat. A kö vet ke zõ sza ka szok -
ban mi lyen lel ki aján dé kok ról, szol gá la tok ról ol vas ha tunk? Róm 12:4-8;
1Kor 12:1-5; Ef 4:8-11

Is ten ar ra te rem tet te az em be re ket, hogy sze res sék egy mást, mint ahogy Jé zus
is tet te. Ez zel nem csak má sok nak hasz ná lunk, ha nem ma gunk nak is. 

Ugye mi lyen jó ér zés, ami kor se gí te ni tu dunk va la ki nek, ami kor ön zet le nül ad -
ha tunk, anél kül, hogy vi szon zást vár nánk? Ilyen kor a lel künk mé lyén va la mi
meg érint. Jól érez zük ma gun kat, olyan meg elé ge dett ség tölt el, ami vel sem mi
nem ér fel. Ez pe dig azért van, mert ha ön ma gunk ból adunk, ak kor úgy élünk,
ahogy iga zá ból él ni kell. Azt tes  szük, ami re Is ten meg te rem tett. 

Ahogy te hát az ed di gi ek ben meg ál la pí tot tuk, a po zi tív élet szem lé let nek jó té -
kony ha tá sa le het fi zi kai ál la po tunk ra is. Szer ve ze tünk job ban mû kö dik, ha jól
érez zük ma gun kat, ha bol do gok, meg elé ge det tek va gyunk. Nem is cso da, hogy
a tu do má nyos vizs gá la tok so rán meg ál la pí tot ták, az egész sé get ki fe je zet ten
elõ nyö sen be fo lyá sol ja a se gí tõ kész élet. Per sze ez ért he tõ: job ban érez zük ma -
gun kat, ha se gí tünk va la ki nek, és ha jobb a köz ér ze tünk, ja vul egész sé günk is.
Mi lyen tö ké le tes kap cso lat!

„Mert ti sza bad ság ra hí vat ta tok atyám fi ai; csak hogy a sza bad ság ürügy ne
le gyen a test nek, sõt sze re tet tel szol gál ja tok egy más nak” (Gal 5:13). Mit
je lent sze re tet tel szol gál ni egy más nak? Ho gyan le het ezt a ta ná csot meg -
fo gad ni, és az éle tünk ben már most meg va ló sí ta ni? Gon dol junk va la ki -
re, aki nek „sze re tet tel” szol gál ha tunk, és te gyünk va la mit ér te, még ha
eh hez va la mi rõl le is kell mon da nunk! Va la ki nek biz to san szük sé ge van
ránk!
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TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA:
El len G. White: Pát ri ár kák és pró fé ták. Bu da pest, 1993, Ad vent Ki adó. „A te -
rem tés” cí mû fe je ze te, 18–25. o.; A Nagy Or vos láb nyo mán. Bu da pest, 1998,
Ad vent Ki adó. „Szol gá lat ra vál tott meg” cí mû fe je ze te, 56–64. o. és „Fej lõ dés
és szol gá lat” cí mû fe je ze te, 359–363. o.

„So kan nagy ki vált ság nak tar ta nák, ha el lá to gat hat ná nak Krisz tus föl di éle té -
nek szín he lye i re; ha jár hat ná nak ott, ahol Õ járt, ha lát hat nák a ta vat, amely
mel lett szí ve sen ta ní tott, a he gye ket és völ gye ket, ame lye ken sze me oly sok -
szor meg pi hent. De nem kell Ná zá ret be, Kapernaumba, sem Bethániába men -
nünk ah hoz, hogy Jé zus nyo má ban jár junk. Meg ta lál juk láb nyo mát a be teg -
ágyak nál, a sze gé nyek vis kó i ban, a nagy vá ros ok zsú folt si ká to ra i ban, és min -
de nütt, ahol em be ri szí vek vi gasz ra vár nak. Táp lál juk az éhe zõ ket, ru ház zuk fel
a me zí te le ne ket és vi gasz tal juk meg a szen ve dõ ket és le súj tot ta kat! Szol gál junk
a két ség beesett em be rek nek, és éb res  szünk re ményt azok ban, akik már min den
re mé nyü ket el vesz tet ték! Az ön zet len szol gá lat ban meg nyil vá nu ló krisz tu si
sze re tet in kább ké pes meg ja ví ta ni a go nosz te võt, mint a fegy ver és a tör vény -
szék. Ezek re is szük ség van a tör vény sze gõ meg fé lem lí té se vé gett, de a sze re -
tõ szí vû mis  szi o ná ri us en nél töb bet tud ten ni. A kár hoz ta tás mi att meg ke mé -
nye dett szí vet sok eset ben meg lá gyít ja Krisz tus sze re te te” (i. m. 63. o.).

BE SZÉL GES SÜNK RÓ LA!
1. Gon dol koz zunk el azon, hogy Ádám és Éva, aki ket Is ten a sa ját ké -

pé re te rem tett, va la me lyest ha son lí tott Krisz tus ra, per sze sok ta nul -
ni va ló juk lett vol na még! En nek fé nyé ben mi ért vá lik még ért he tõb -
bé, hogy szük sé günk van a Meg vál tó ra? Jé zus hoz vi szo nyít va ma -
gun kat, jól lát juk, mi lyen nagy az el té rés!

2. Mi vel ja vít hat nánk még gyü le ke ze tünk kö zös sé gi éle tén? Mit te het en -
nek ér de ké ben szom bat is ko lai cso por tunk, és mi vel se gít he tek én ma -
gam? Men  nyi re tu dunk gyü le ke ze ti szin ten tö rõd ni azok kal, akik va -
la mi lyen spe ci á lis hely zet ben van nak, pl. ágy hoz kö töt ten él nek stb.? 

3. Mi lyen hasz nát lát juk an nak, ha szí ve sen se gí tünk? Mi ért ad meg -
elé ge dett sé get az, ha va la ki nek a szol gá la tá ra le he tünk? Mi gá tol ja,
hogy gyak rab ban se géd kez zünk? Krisz tus ere je ál tal ho gyan küzd -
het jük le a ben nünk lé võ ön zést, ami ar ra kész tet, hogy má sok kal
nem tö rõd ve csak ar ra fi gyel jünk, ami re ne künk van szük sé günk?
Mit ta pasz tal tunk az ön zés sel kap cso lat ban? Mi ért lesz bol dog ta lan
és tar tal mat lan an nak az éle te, aki csak ma gá val fog lal ko zik?
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IMA ÉS BIBLIAOLVASÁS

„Mert igen hasznos az igaznak buzgóságos könyörgése” (Jak 5:16).

„Ne fe led kez zünk el a csen des imád ság ról és Is ten Igé jé nek ta nul má nyo -
zá sá ról! Eze ket a fegy ve re ket hasz nál hat juk az el len, aki min den áron hát rál -
tat ni akar a menny fe lé ve ze tõ úton. Ha egy szer el fe led ke zünk az imá ról és
a Bib lia ol va sá sá ról, leg kö ze lebb ez még kön  nyeb ben meg esik. A Lé lek
kész te té sé nek va ló el sõ el len ál lást to váb bi ak kö vet he tik, így ke mé nye dik
meg a szív és a lel ki is me ret.

Má sik ol dal ról vi szont, a kí sér tés sel szem be ni min den el len ál lás meg -
kön  nyí ti a to váb bi el len ál lást. Min den ön meg ta ga dás kön  nyeb bé te szi a kö -
vet ke zõ ön meg ta ga dást. Min den el ért gyõ ze lem újabb gyõ ze lem út ját ké szí -
ti elõ. Min den egyes kí sér tés sel szem be ni el len ál lás, ön meg ta ga dás és bûn
fe let ti gyõ ze lem az örök élet re el ve tett mag nak bi zo nyul. Min den ön zet len
tett új erõt ad lel ki éle tünk nek. Nem pró bál ha tunk meg Krisz tus hoz ha son -
ló vá vál ni anél kül, hogy egy re ne me seb bé, iga zab bá ne vál nánk.

Az Úr szá mon tart min den erõ fe szí tést, amit az ide á lis szint el éré sé ért te -
szünk. Ha hi bát kö ve tünk el, ha bûn be esünk, ne gon dol juk, hogy nem imád -
koz ha tunk; hogy nem va gyunk mél tó ak az Úr hoz for dul ni. ’Én fi acs ká im,
eze ket azért írom nék tek, hogy ne vét kez ze tek. És ha va la ki vét ke zik, van Szó -
szó lónk az Atyá nál, az igaz Jé zus Krisz tus’ (1Jn 2:1). Jé zus tárt ka rok kal vár -
ja a té koz lót. Men jünk hoz zá, vall juk meg ne ki hi bá in kat, ku dar ca in kat! Kér -
jünk tõ le új erõt! Õ so ha nem okoz csa ló dást, nem él vis  sza a bi zal munk kal.

Min den kép pen szá mí ta nunk kell meg pró bál ta tá sok ra. Az Úr min den
dur va sá got le csi szol jel le münk rõl. Ne pa nasz kod junk, hi szen ez zel csak ne -
he zeb bé tes  szük a pró bát. Tisz tel jük az zal Is tent, hogy jó szív vel meg haj lunk
elõt te. Viseljük türelemmel a terheket! Még ha el is kell szen ved nünk va la -
mit, Is ten sze re te tét ak kor is õriz zük meg a szí vünk ben” (El len G. White:
Lift Him Up. 299. o.)!
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„Hit által értjük meg…” (Zsid 11:3)

11. Cs. Zsolt 11:5 Az igazak próbája
12. P. Róm 5:3-5 Nem hiábavaló reménység
13. Sz. Zsolt 30:5 Dicsérjük az Urat!

Naplemente: 19:15

14. V. 1Jn 5:14 Bátran kérhetünk
15. H. Péld 16:25 Téves megítélés
16. K. 1Pt 5:8 A józanság szerepe
17. Sz. Zsolt 111:4 Isten jósága
18. Cs. 1Sám 24:16 Az Úr határt szab a veszedelemnek
*9. P. Mk 11:22-23 A hit ereje
10. Sz. Ézs 12:2-3 Szabadító Istenünk

Naplemente: 19:25

11. V. Ézs 55:6-7 Idejében való megtérés
12. H. Mal 3:6 Isten ígérete
13. K. Mt 16:24 Jézus követése – önmegtagadás
14. Sz. Jn 13:17 Tudni és cselekedni
15. Cs. Jak 5:16 Az ima szerepe
16. P. Ef 3:20-21 Dicsõség Istennek
17. Sz. Péld 12:25 Jó és rossz tanácsok

Naplemente: 19:34

18. V. Kol 3:12 A helyes magatartás
19. H. Jn 20:31 A hit életre vezet
20. K. Róm 6:12-13 Ne engedjünk a bûnnek!
21. Sz. 1Pt 5:7 Gondjaink és az Úr
22. Cs. 1Sám 10:6 Az Úr Lelkének hatása
23. P. Róm 13:11 Közel az üdvösség
24. Sz. Mt 7:1 Az ítéletrõl

Naplemente: 19:44

25. V. JSir 3:23 Mindennapi kegyelem
26. H. Ézs 45:22 Isten megtérésre hív
27. K. 1Kor 13:12 Most és akkor
28. Sz. 1Móz 4:7 A tiszta élet biztonsága
29. Cs. Zsolt 81:8 Isten meghallgat 
30. P. Zsolt 24:1 Az egész föld Ura
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„…uralkodik az Úr, a mi Istenünk, a mindenható” (Jel 19:6)

11. Sz. Hós 14:5 Meggyógyít az Úr
Naplemente: 19.54

12. V. 1Kor 9:24-25 A legfõbb cél elérése
13. H. 1Móz 18:19 Isten elõtti kötelesség
14. K. Mt 18:3 Gyermeki bizalom
15. Sz. Zsolt 51:19 Istennek tetszõ áldozat
16. Cs. Zsolt 77:15 Isten hatalma
17. P. Zsolt 121:7-8 Szüntelen védelem
18. Sz. Zsolt 143:8 Az Úr tanácsa

Naplemente: 20.04

19. V. Zsolt 103:2 A hála kifejezése
10. H. 1Móz 15:6 Ábrahám hite
11. K. Jer 33:3 Az Úr feleletet ígér
12. Sz. Jak 4:7-8 Választható életforma
13. Cs. 1Kor 4:9 Az egész világ színe elõtt
14. P. Zsolt 104:24 A Teremtõ bölcsessége
15. Sz. Mt 24:4-5 Óvakodjunk a hitetõktõl!

Naplemente: 20.13

16. V. 2Pt 1:10 Erõsen állni a hitben
17. H. Ézs 25:1 Hûséges, igazságos Isten
18. K. Zsolt 34:18 Igaz ember a bajban
19. Sz. 5Móz 30:19 Élet-halál kérdés
20. Cs. 1Kor 2:12-14 Az isteni bölcsesség szempontjai

*21. P. Mt 19:14 Jézus és a kisgyermekek
22. Sz. 2Tim 4:7-8 A gyõztes jutalma

Naplemente: 20.21

23. V. 5Móz 31:6 Bátorság az Úr mellett
24. H. 1Sám 16:7 Amit csak Isten lát
25. K. Jel 21:3 Istennel együtt
26. Sz. Ézs 44:8 Miért nem kell félni
27. Cs. Zsolt 145:13 Örökkévaló uralom
28. P. 3Jn 2 Baráti jókívánság
29. Sz. Eszt 8:6 Együttérzés

Naplemente: 20.29

30. V. Ef 4:13 Egység Krisztusban
31. H. Zsid 2:9 Jézus áldozata
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„Nem a szemnek szolgálván…” (Ef 6:6)

11. K. Jóel 2:25 Isten kárpótlást ígér
12. Sz. Péld 28:13 Titkolt és bevallott bûnök
13. Cs. Gal 6:2 Közös teherviselés
14. P. Mt 16:27 Az ember Fiának eljövetele
15. Sz. 5Móz 7:21 Istennel nincs mitõl félni

Naplemente: 20.36

16. V. 1Sám 3:19 Sámuel hûsége
17. H. Mt 19:26 Istennek minden lehetséges
18. K. Ef 5:2 Krisztus példája
19. Sz. Jer 29:11 Jót akar az Úr
10. Cs. Zsolt 50:14 Hálás áldozat
11. P. 1Jn 3:1 Isten fiai
12. Sz. Ézs 41:10 Bátorít az Úr

Naplemente: 20.41 

13. V. Zsolt 46:2 Biztos segítség
14. H. Zsolt 31:19-20 Isten jósággal vesz körül
15. K. Ézs 40:31 Megújult erõ
16. Sz. Ézs 53:6 Az eltévelyedettek reménysége
17. Cs. Zsolt 107:1 Az Úr méltó a dicséretre
18. P. Zsolt 18:2-3 Szabadító Isten
19. Sz. Jel 22:6 Minden szó igaz

Naplemente: 20.44

20. V. 1Jn 4:18 Félelem vagy szeretet
21. H. Lk 14:11 Büszkeség és alázat
22. K. Ézs 65:24 Gyors válasz
23. Sz. 1Kor 13:13 A szeretet
24. Cs. Péld 30:8-9 Hozzám illõ eledel
25. P. 2Tessz 2:16-17 Vigasztaljon, erõsítsen az Úr!
26. Sz. Mt 18:19-20 Egy akarattal kérni

Naplemente: 20.45

27. V. Mt 11:28-30 Jézus igája
28. H. Fil 4:11 Megelégedettség
29. K. Lk 17:5 Az apostolok kérése
30. Sz. Mt 6:22 A tiszta szem
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