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,unnepelj ma velink!”

Ha azt mondom AvinneplA®©s: mi jut az eszAVikbe? LegtAfbb o

embernek az A¥annepnapok esemA®©nyei, amit nehA©z elkA©pzelni is ital, mMACrtACktelen
evAOs, AQjszakAjzAjs nAGIkAY.l. Olyan iddszak, amikor mindkA©t vVA©gA©N szokAjs AGgetni a
gyertyAit.

A Biblia arra figyelmeztet, hogy

az AfrAfmnek A®s az AvanneplA©snek van jA3zan formAjja is: amikor a Teremtd tanAjcsai
szerint AOIAvink. Az adventista egyhAijz egA©szsA©gA1/4gy| wIA,gszervezete egy angol
mozaikszA3ban foglalta Afssze, amit az egA©szsA©gmegorzA©s szempontjAle3I
nACIkAY.Afzhetetlennek tart. A mozaikszA3 magyar megfeleldje: AeNNEPLA%0S. Az angol
szA3 minden bet(jAGvel egy termA©szetes gyA3gyszer neve kezdddik, az alAjbbiak

szerint: AGrtelmes dAntAGs, testedzA©s, VA-z, egA©szsA©ges kAfrnyezet, hit, pihenA©s,
tiszta levegd, mAOrtAGkletessA©g, pozitA-v gondolkodAjs, kiegyensAclyozott
tAiplAijlkozAjs A©s barAiti kapcsolatok.

A

MiAort A©ppen AvanneplA©s?

Egy egA©szsA©gmegdrzd programot

tartalmazA3 kazetta bemutatA3jAit IAjttam az elmA°lt napokban, amelyben egy

mosolygA3s arc azt A-gACri, hogy ha valaki kAfveti az A°tmutatAjsait, NA©hAjny hAGt

alatt tAfkACletesen fitt lesz. Nem kell mAjst tennie, mint nyaktA{rd gyakorlatokat
ismA®telnie rAfpke 40 percen Ajt egy dAYbATrgd zene ritmusAjra, egA©szen addig, mA-g,
idA©zem, a€zaz ember meggyilkolja a fATIAYsleges kilAsit". MA©g nem beszA©ltem a
koplalAjsrA3l A©s egyA©b vAilogatott, kA-nzA3 mA3dszerekrdl, amit KAfrA-tA©skAoOnt
hallottam. MiutAjn megnA©ztem a videAst, azt mondtam, gondolom sok milliA3
honfitAjrsammal egyAv.tt: ha ez az egA©szsA©g, akkor kellemesebb A-gy maradni, ahogy
vagyok. Ez legalAjbb nem fAjj, nem gyilkol, A©s nem hA-vja eld a rejtett aszkAOtAt
beldlem. Mert elvA©gre egyszer AOIAYank, miA©rt ne AClvezzAv.k az ACletet addig, amA-g
van. NemrA©gen kaptam kA©t hitdmAjgnest a kATvetkezd felirattal: 4€7Kocogj A©s hallj
meg egA©szsA©gesebben." A mAijsik: &€2Az AClet bizonytalan, kezd a desszerttel!" Egy
kis irAsnia, ami a bennA¥ank IA©vH ACletA©rzA©st cAGlozza meg. Az egA©szsA©g megdrzA©se
inkAjbb tAjrsul a lemondAjssal, AfnsanyargatAjssal, bAfjttel, mint az AvsnneplA©ssel.

A

Nos, akkor miA©rt mA©gis AYanneplA©s?

A%oletAYanket szokAjsok alakA-tjAik.

Legyen az jA3 vagy rossz, AOpA-td vagy rombolA3, a szervezet kAfveteli azt, amire
megszoktattuk. Ha megkapja, Avannepel. Ha pA©IdAjul szokAjsunk lett a rendszeres
gyaloglAjs, akkor a szervezet kiAjltani fog ACrte, ha kimarad, mert hiAjnyozni fog

a jA3 vA©rkeringA©s A©s oxigA©nellAjtAjs, meg az endorfin, ami mozgAjskor szabadul fel,
A®©s a jAskedvet biztosA-tja. Ha megszoktuk a napi 6-8 pohAijr vA-zfogyasztAijst, akkor

a szervezet figyelmeztetni fog, hogy ne hagyjuk abba, mert a jobb kivAjlasztAjs,
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a szennyez® anyagok eltAjvolA-tAjsa szintA©n jobb kAfzACrzetet biztosA-t. Mi a helyzet

a tAjplAjlkozAjssal? Elsd IAjtAjsra az Avinnepel, aki a szem A©s szA|j ingerAGt

kielA©gA-ti, de ha rA.JA‘HttAl/mk hogy milyen ACrzA©s szA©nh|drA.t -gazdag reggeli utA.n
szellemi munkA.t vA©gezn| vagy felfedeztAVik a zsA-ros vacsorAjk nAGIKAYAIi A©JszakA k
jAslesd nyugalmAit, semmiA©rt nem adnAjnk oda. TudjAjk-e azt, hogy milyen kA©sbi
lefekvA©sek nAGIkAY, nikotin- A©s alkoholrabsAjg nACIKAY.I Aolni? Ismerik-e a reggeli
termA©szetes frissessA©g varAjzsAjt a mestersA©ges fekete korbAjcs, a kAjvA© nAGIKAY4I?

A

JAs gyAsgyszer a vidAjmsAijg

A%os akkor mA©g nem beszAGItem az

egA©szsA©gorzA©s mentAilis oldalAjnak szA©psA©geirdl. A SOTE ViselkedA©studomAnyi
TanszA©ke nA©hAjny nagyon A©rdekes kutatAjsi eredmA©nyrél szAjmolt be: az anya
vallAjsos elkAftelezettsA©ge vA©di a gyermeket a depressziAtAsl; a vallAjsos
embereknek alacsonyabb a vA©rnyomAisa; a hitAGlet segA-t kigyA3gyulni bizonyos
betegsA@gekboI A BibliAjnak i igaza van, amikor tAbe ezer AGvvel a tudomA.nyos
kutatAjsok eldtt kijelenti: &€ZA vidAjm elme jA3 orvossAig, a szomorA° IAGlek pedig
megszAjrA-tja a csontokat" (PA©Id 17:22).A

KutatAjsokkal igazoltAjk, hogy a pozitA-v gondolkodAjs nAfveli az

immunrendszer aktivitAjsAijt. A tudomAjny foglalkozott az ima, remA©nysA©qg,
blntudatrendezA®©s, stressz-kezelA©s egA©szsA©gre gyakorolt pozitA-v hatAjsAjval is.

Mind a tapasztalat, mind a

tudomAijny azt bizonyA-tja, hogy egA©szsA©gesen AGIni AvinneplAOst jelent. AcenneplAGs,
mert termA©szetes, mert szabadsAjgot, jA3 kAfzACrzetet ad, mert olcsAbb A©s mert ez a
Teremtd Isten akarata. A jAszansAjg, jA3 erdnlAct, jA3 vACrellAjtAjs segA-teni fog
kapcsolatban maradni Istennel. PAjl tATbbszAfr figyelmeztet az Istennel valA3

kapcsolatunk gyakran elfelejtett aspektusAijra. Ha a testAvankre A°gy vigyAjzunk,

mint egy A©I6 Ajldozatra, fAGItett kincsre, akkor ez segA-t megA©rteni Isten

AcletA¥snkre vonatkozAs akaratAjt (RA3m 12). Istennek pedig egy cAClja van a fAfldi
AoletAvinkkel: a€zhogy ACletAvik legyen A©s bavATIkAfdjenek"(Jn 10:10).A BAjr vA©ge a tavasz AYsnnepeinek, a hA°svAort
pAvinkAfsdnek, de elkezdhetjAvik az igazit. A%olvezzAVik azt a fajta ACletet, aminek
kATzA©ppontjAijban a Teremt6 Isten Ajll, aki mint AlkotA3nk, tudja, hogy mitdl lehetAYink
boldogok a szAvirke hA©tkAfznapokban is.

Osz Farkas Ernd

kommunikAijciA3s vezetd
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