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Az egészseggel kapcsolatos felfogas, a személyes feleldsseg

A legtAflbb ember nagyrA©szt az egA©szsA©gAY.gyi szakemberekre bA-zza egA©szsA©gA©nek ellendrzA©sAGt, s nem VAill:
szemAClyes feleldssAC©get, hogy egA©szsA©ges A®letmA3dot folytasson.

Ha sikeres egA©szsA©gAY4gyi evangAG©lizAjtorok akarunk lenni, fontos eldfeltAGtele, hogy kA©pesek legyAvank feleldssA©get
sajAjt egA©szsA©gAvinkACrt. Mindenre tudni a megfelel vAjlaszt, nem ugyanazt jelenti, mint annak megfeleléen is A©Ini. Ha .
pAo©IdAji leszAvank az Ajltalunk tanA-tott elveknek, A©s szemA®©lyesen is megtapasztaljuk, milyen kAvszdelemmel jAjr, ha
megprA3bAiljuk irAjnyA-tani az ACletA¥anket, A©s megvalA3sA-tani azt a VAjltozAjst, amelyet szAYzksA©gesnek tartunk, akkor
hitelesek leszAvunk, A©s egyAv.tt fogunk AGrezni azokkal, akik mA©g vA-vjAik a harcot.

Egy szokAjs megvAiltoztatAjsa sok iddt igA©nyel, mivel a megszokott utat kell az agyban egy mAjsikra cserA®©Ini. VegyAYik
pA©IdAjul az AGtkezA©sek kATzATtti AOhsA©gACrzetet! A legtAflbb ember ilyenkor felAjll a szA©kbdl, kimegy a konyhAijba, ke
finom harapnivalAst, AOs elfogyasztja. Ha mAjr megtanultuk azt, hogy sA°lyunk A©s emA®©sztdrendszerAYank szempontjAibAs3|
jobb, ha nem eszAvunk az A©tkezA©sek kATzATtt, akkor egy A%, akaratunk Ajltal vezA©relt dAfntAGssel kell helyettesA-tenAY.
rA©gi, automatikus szokAist. FelAval kell kerekednAYank a bennAvank mOkAfdd a€ZrobotpilAtAjna€s. DATNtA©sAYank most mA
AorzA©seinken, hanem az informAjciA3n fog alapulni. Tudni fogjuk, hogy ha megfelelden AGtkeztAvink, akkor ez az AOrzA©s
valA3szA-nileg azt jelzi, hogy a szervezetAvinknek tAflbb vA-zre van szAY.ksA©ge, s nem azt, hogy mA©g AGtelt kAfvetel.
TehAijt, megiszunk egy nagy pohAjr vizet, A©s nem IA©pjAvik Ajt a konyha kAYuszATbACt; A-gy az AOhsA©gA©rzet megszani

Az elsd nA©hAiny nap a legnehezebb, mert a rA©gi magatartAjs A°tvonala sokkal mA®©lyebben kitaposott, mint az A% szokAjs/
amit most prA3bAjlunk ki. De minA®©I tAfbbet hasznAijljuk az A% AfsvA©nyt, annAjl jobban kitapossuk, mA-gnem ez a cselekvA
vAilik a€ZrobotpilAstAjvAa€s az ACletAvankben. A legtAfbb szokAjs megvAijltoztatAjsakor az els6 21 nap a legnehezebb. RA©
szokAjsaink tovAjbbra is kA-sA©rthetnek, de a kA-sAOrtA©s gyakorisAjga AOs intenzitAjsa idével csATkken.

Az AoletmA3d megvAjltoztatAjsa megACri az erdfeszA-tAOst; ezt a tA©nyt tAjmasztja alAj az a tanulmAjny, amelyet dr. Lester
Breslow A©s csapata kA©szA-tett. E tanulmAijny azt mutatja, hogy az egA©szsA©ges szokAjsok hosszabb ACletet eredmA©ny
Az A©szak-karolinai Alameda megyA©ben 7000 lakosnak tettek fel kKAY.ATnbAfzd kAOrdA©seket, mint pA©IdA;ul azt, hogy
dohAjnyoznak-e, isznak-e alkoholt, vA©geznek-e testmozgAist, tA%IsAlyosak-e, reggeliznek-e, alszanak-e hAGt-nyolc A3rA;t
naponta, A©s nassolnak-e az AOtkezA©sek kAfzAftt.

MiutAijn kilenc A©ven Ajt nyomon kAfvettA©k e csoport ACletAGt, azt tapasztaltAjk, hogy azoknak a 604€“69 A©ves fACrfiakne
egA©szsA©ges ACletmA?3d elvei kATzAvil nem gyakoroltak kettonA©I tAflbbet, 38 szAjzalAGka meghalt. Ezzel ellentAGtben az
akik nA©gy vagy ATt alapelvet gyakoroltak, csak 24 szA.zaIA@ka halt meg. Azon nok esetA©ben, akik nem A©ltek meg kettdnA
tAfbb elvet, ez az arAjny 38 szAlzaIA©k volt, azoknAjl azonban, akik nA©gyet vagy AﬂtA'ﬂt gyakoroltak, mindAfssze 9 szA;zal’
Ez a tanulmAjny azt b|zonyA tja, hogy bAirki, aki a€“ akAjr 60 A©ves kora utAjn is 4€* egA©szsA©ges szokA.sokat vezet be az
csAfkkentheti annak kockAjzatAijt, hogy id6 eltt meghaljon az olyan fébb betegsA©g valamelyikA©ben, mint a szA-vbetegsA©:
rAik AG©s az agyvA©rzA©s. (ForrAjs: Lisa F. Berkman A©s Lester Breslow: Health and Ways of Living, The Alameda County
Study, New York, Oxford University Press, 1983)

E tanulmAjny alapjAin fontoljuk meg sajAjt egA©szsA©gAY4gyi szokAjsainkat! A dohAjnyzAjs A©s az alkohol valA3szA-nileg |
jelent problA©mA |t, de mi a helyzet a tAflbbi szokAjssal? VA©gzAYink-e elegendd testmozgAist? Telies AOrtA©ku reggelit
fogyasztunk-e? Alszunk-e legalAjbb hA©t-nyolc A3rAjt? Nassolunk-e az AGtkezA©sek kATzATtt? Iszunk-e elegendd vizet? Nem
fogyasztunk-e tA°l sok zsiradA©kot A©s cukrot? EllendrzA©s alatt tartjuk-e negatA-v gondolatainkat? Olyan kiegyensA°lyozott-e
az ACletAvsnk, mint amilyennek lennie kellene?

A legtAflbben ahhoz a beteghez hasonlA-tunk, aki 8€* miutAjn orvosa kiseldadAjst tartott neki arrAsl, hogy nem szabad
agyondolgoznia magA|t ag", A- -gy panaszkodott: a€7A%n nem azA©rt jAfttem ide, hogy elmondjAjk nekem, kA©t vA©gA©N A©
gyertyAjt, hanem azA©rt, hogy tAfbb viaszt kapjak!a€s

Az egA©szsA©ggel kapcsolatos informAjciA3k Afnmagukban nem A©rnek semmit, ha nem dAfintAvank A°gy, hogy AGIAYank is
velAvik. Az a bajunk, hogy amA-g betegek nem leszAYank, olyan kA©nyeImesnek talAjljuk ajelenlegi szokA.samkat hogy
eszAvunkbe sem jut megvAiltoztatni azokat. Ez nem azA©rt van, mert nem A©rdekel bennAYanket az egA©szsA©gAYank. A
legtAfibb embert komolyan foglalkoztatja ez a tA©@ma. A kAfnyvesboltok A©s A%sAjgosstandok tele vannak a legfrissebb
egAOszsA©gAY.gyi informAjciA3kkal. Asm amA-g nem A©rzA©keljAvik, hogy a gyakorlatban kellene alkalmaznunk azokat, addi
tAfbbnyire beACrjAvik azzal, hogy IA©pA®©st tartunk az informAiciAskkal, de nem tAfrodAvank vele, hogy alkalmazni is kellene :
tudAjsunkat. ValA3jAjban arra van szAY:ksA©gAvink, miszerint valami nagy erdvel kA©sztessen minket arra, hogy gyakorolni
akarjuk az egA©szsA©gesebb AGletmAsdot.

Ritka pillanatainkban iddnkA©nt kA©pesek vagyunk tA°ltekinteni jelenlegi AGletmA3dunk horizontjAin. llyenkor IAGlegzetelAjlIA-
kA©pet nyerAvank arrA%l a sok lehetdsA©grdl, amely szAjmunkra is elAGrhetd. Ez akkor fordul eld a leggyakrabban, amikor

ismerdseink kATzAv4l valaki drasztikusan A©s p02|tA van vAlltoztat az A©Ieth3dJA.n Ha a pipogya, Afreg Gyuri bA|CSI kA©pE
arra, hogy tA-z A@vvel fiatalabbnak nA©zzen ki, A©s A°gy is A©rezze magAit, akkor mi is kA©pesek vagyunk rAj. KA©pesek vz
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arra, hogy kirobbanA3 ACleterdvel A©s kedvvel keljA¥ank fel reggel, azzal a tudattal, hogy ez lesz a legjobb nap az egA©sz
AcletAvinkben. De hogyan? Errdl szAdl a fejezet tovAjbbi rA@sze. Ha megACItjAvik az egA©szsA©ggel kapcsolatos magatartA
megvA.ItoztatAlsA.nak IA©IektanA,t akkor sokkal |nkA|bb kA©pesek leszAvank arra, _hogy JavA -tsunk sajAit egA©szsA©gA1/4nk
sokkal hatA©konyabban vA©gezzAY:k egA©szsA©gAY.gyi missziAss feladatunkat mAjsok felA©. Hogyan lesz az informA;ciAs
reformAciA3?

NA®ha a legintelligensebb emberek is ostobAijn viselkednek. A tudAjs olykor a bAflcsessA©g AtjAjba Ajll. PAGIdAjul amikor a
tudomAjnyra AfsszpontosA-tA3 szemAClyek elutasA-tjAjk az Istenbe vetett hitet, mert nem tudjAjk empirikus mA3dszerrel a
laboratAsriumban bizonyA-tani Isten I1A©tezA©sACt. Pedig a VilAjg legbAflcsebb embere, Salamon arrA3l tett bizonysAjgot, hog;
a valA3di bAflcsessA©g kezdete a€7az Asrnak fAClelmea€s (PA©Id 9:10).

Ebben az AfsszefAv,ggA©sben a fAClelem azt jelenti, hogy a€Ztisztelnia€e valakit. Akik tisztelik Afnmagukat, mint Isten gyerme
A©s a Teremtd tArvA©nyeit, amelyek azA©rt adattak, hogy a legjobb ACletet AOs egA©szsA©get biztosA-tsAjk a szAjmukra,
nemcsak jobb egA©szsA©gnek Afrvendenek, de azt is hamar megtanuljAik, hogy ez a gondolkodAjsmAz3d valA3di boldogsAjgo
jelent. Az embert nem lehet kicsiny rA©szekre felosztani, A°gymint a€Zfizikaia€e, &€ZmentAjlisa€s, a€zszociAjlisa€e, A€2ACrzeln
utAsbbi AGvek egyik legnagyobb, az egA©szsA©ggel kapcsolatos felfedezA©se az, hogy a gondolkodAjsmAs3d sokkal inkAjbb
hozzAjjAjrul a betegsA©g kialakulAjsAjhoz, mint a mikrobAjk. A fentebb felsorolt Aft elem annyira AfsszefAYgg egymAissal,
hogy ha valami hat az egyik elemre, az hatAjssal van mindegyikre.

A Psychology Today 1977. februAijri szA.mA,ban Kenneth Pelletier adja meg a kulcsot az egyre sokasodA3 egA©szsA©gA1/4gy|
probIA©mA.khoz amelyeket & a€ZCIVI|IZA|CIA3S A.rtalmaknaka€- nevez. EgyA©rteImuen a teljes szemA@IylsA©g szempontjAjb;
a kAfvetkezot: &€ZEImA©ONk AOs testAvank egy egysA©gkA©nt makATdik, A©s csak akkor vagyunk egA©szsA©gesek, ha e ke
Afsszhangban van egymAissal.a€+ VA©gkA vetkeztetA©se: 4€2Ahhoz, hogy egA©szsA©gesek maradjunk, sokkal tAfbbet kell
tennAvink, mint azt, hogy egyszerlien elmegyAvink az orvoshoz, amikor betegek vagyunk. EgA©sz AGletmAsdunk nagyon-
nagyon fontos ahhoz, hogy egA©szsA©gesek maradjunk; az, hogy mit eszA¥nk, milyen a csalAjdi AGletAvink, a
munkanapunk, A©s hogy milyenek egyAiltalAjn a hA©tkAfznapjaink.a€s

Mivel a legtAfbb betegsA©g, amellyel napjainkban szembesAviAvink, a mindennapi AGletAYankben gyAfkerezd okokra
vezethet® vissza, ezAOrt nem lehet csupAjn kAsrhAjzakban vagy laboratAsriumokban lekAYzdeni vagy ellendrizni azokat. Ezt
bizonyA-tja az a tAGny is, hogy az utAsbbi fA©l AGvszAjzadban a krA3nikus betegsA©gekben szenveddk halAjlozAjsi arAjnya
drAjmai mA3don emelkedett, ama hatalmas fejlddA©s dacAjra is, amely a sAvurgdssA©gi ellAjtAs terAYiletA©n megnyilvAjnult.
Magas szint( technolA3giAink A©s sAvrgbssA©gi ellAjtA;si rendszerAvank nem arra rendezkedett be, hogy pozitA-v hatAjssal
legyen az AGletmAsdra, a tAjplAjlkozAjsra, az egA©szsA©ggel kapcsolatos magatartAjsra, a testmozgAjs hiAjnyAijra, valamint
stresszre A©s a feszAY.ltsA©gre, amelyet a krA3nikus betegsA©gek legfdbb okakAont tartanak szAjmon.

Az EgyesAvilt Asllamok egA©szsA©gAYagyi szervezeteinek vezetdje 1979-es jelentA©sA©ben, amely a Healthy People
(EgA©szsA©ges nemzet) cA-met viseli, ezt A-rja: &€ZA nemzet polgAjrainak egA©szsA©ge jelentds mAOrtA©kben javA-thatA3
egyA©nek maguk is tennAG©nek valamit az egA©szsA©gAYsk megAsvAisa AOrdekA©bena€! Gyakran csak egA©szen csekACly
AcletmAsdbeli vAjltoztatAjsra lenne szAY4ksA©g ahhoz, hogy szAjmottevden csAfkkenjen nA©hAjny betegsA©g kockAjzata. A
legtATbb amerikai gyakorlatilag ismeri is azokat az egyszer(i IA©pA©seket, amelyek az egA©szsA©g javulAjsAjhoz vezetnek.
llyenek a kAflvetkezok.

A dohAjnyzAis kikAYiszATbAfIACse,
az alkoholfogyasztAjs csAflkkentAGse,

mAO©rsA©kelt AGtrendbeli VAjltoztatAjsok, csAfkkent kalAsria-, zsA-r-, sA3- A©s cukorbevitel,

mA©rsA©kelt testedzAOs,

rendszeres sz(rA©sek (idokAfzATnkAent, a kor AGs nem figyelembevA©telAGvel) a fébb rendellenessA©gek, mint pAGIdAul ;
vA©rnyomAijs AOs a rAjk kAYJATNbAYzd tA-pusainak felfedezA©se A©rdekA©ben,

a kAfzlekedA©si szabAijlyok betartAjsa A©s a biztonsAjgi Afv hasznAjlata.

A

a€7Ezeknek az elveknek a szA©les kAfrben tAfrtA©nd gyakorlAjsa sokat segA-tene polgAijraink egA©szsA©gA©nek javA-tAijs
oldal)
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A jelentA©s tovAjbbi rA©szA©ben a féparancsnok kijelenti: &€ZzKora gyermekkorunktAsl kezdve, egA©sz ACletAYznkATn Ajt mir
olyan dAfintA©seket hozunk, amelyek befolyAjsoljAjk az egA©szsA©gAvinket. Ezeket tAfbbnyire nem az egA©szsA©gAYagyi
rendszerre valA3 tekintettel vagy azzal kapcsolatosan hozzuk, A‘nsszetett hatA.suk mA©g|s nagyobb befonA,ssaI bA-r az
AoletAvank hosszA°sA.gA|ra A©s mindsA©gA©Cre, mint az egA©szsA©gAY.gyi ellAjtAjs valamennyi erdfeszA-tACse egyAYittvA
oldal). A vallAjs motivA;lA3 ereje

A komoly vallAjsos meggydz6dA©si emberek miA©rt Afrvendenek gyakran jobb egA©szsA©gnek? BAjrmely elhatAjrozAjsnak
amelyet az egA©szsA©ggel kapcsolatos szokAjsaink megvAiltoztatAjsa A©rdekA©ben hozunk, a motivAiciA3 az egyik
legszAYzksA©gesebb eleme. Az az asszony, akinek a fA©rje egy bundAjt A-gA©rt, ha leszokik a dohAjnyzAjsrA3l, termACszete
elveszA-ti motivAjciAsjAinak jelentds rA©szACt, miutAjn megkapja a bundAit.

KA©szAY.lt egy A©rdekes tanulmAjny azokrA3l, akik megprA3bAijltak leszokni a dohAjnyzAsrAsl. E tanulmAjny azt mutatja, hog
a vallAjs volt az egyik legerdsebb motivAjlA3 tA©nyezd azok esetA©ben, akik tartA3san leszoktak a dohAjnyzAjsrAsl. Akiket teh/
erdteljes vallAjsos motivAiciA3 kAOsztetett e szokAjs elhagyAjsAijra, sokkal sikeresebbek voltak e tA©ren, A©s abban is, hogy
soha tAfbbA®© ne gyAdjtsanak rAj, mint azok, akiknek nem volt ilyenfajta motivAjciAsjuk (Waingrow, S. M. Report from

National Clearinghouse on Smoking and Health, USPHS. O. W. Elsinger, &€zPsychological Predictors of Smoking
Recidivisma€e, Journal of Social Behaviour, 1971. december).

Sam egyszerre hagyott fel a dohAjnyzAjssal AGs az |vA.ssaI Ez volt AGletAGnek legnehezebb harca. RA. JAﬂtt arra, hogy mind
segA- tsA©gre szAviksA©ge van, ami csak elACrhetd a szA.mA|ra SzerencsACre a csalAjdja A©s barA.tal is tAlmogattA.k Ez
nem volt elA©g. Amikor minden mAjs kudarcot vallott, kAG©tsA©gbeesett kAOrA©ssel fordult Istenhez segA-tsA©gA©rt, A©s me
szAv.ksA©ges erdt. Sam Ajtadta ACletAGt Istennek, A©s akkor egy A9, erds kA©sztetA©st AGrzett, hogy ne dohAjnyozzon, Ac
de ahhoz is segA-tsA©get kapott, hogy ellendrzA©se alatt tudja tartani vAjgyait, amikor azok le akarjAjk gy6zni 6t. Az a szemAC
aki nem kA®r segA-tsA@get, gyakran erdtelen lesz, A©s nem tudja legydzni a kA-sACrtAGseket, amelyek testi AGs lelki egA©s:
romboljAjk.

FigyeljAvzk meg, milyen csodAjlatos A-gACretet tartogat a Biblia azok szAjmAira, akik A°gy AGrzik, kA-sACItA©s fenyegeti ke
egyA©b, hanem csak emberi kKA-sACItACs esett rajtatok; de hl az Isten, aki nem hAjgy titeket feljebb kA-sAGrteni, mint
elszenvedhetitek; s6t, a kA-sAOrtA©ssel egyetemben a kimenekedA®©st is megadja majd, hogy elszenvedhessA©tek.&4€. (1Kor
10:13)

Nagyon nagy eldnyAvik van azoknak az embereknek, akik lelki A©rtA©kekkel rendelkeznek. Cselekedeteiket Isten A©s az O
akarata irAjnti erds elkAtelezettsA©gtudat vezA©rli, amely magAijban foglalja a feleldssA©gtudatot is, hogy testAYzket a lehetd
legegA©szsA©gesebb Ajllapotban tartsAjk, annak A©rdekA©ben, hogy jobban tudjAjk szolgAijlni Istent, AGs AjldAjsAjra legyer
KATrAY.IANttAY.k Aoldknek. MotivAijljunk pozitA-van!

BizonysAgtAGtelAvinkkel gyakran keltAvink olyan benyomAijst mAjsokban, hogy amit javasolunk, az inkAjbb AceRA-Mnek tin
mintsem A-RA-Mnek. S aztAjn csodAjlkozunk, hogy az emberek miA©rt riadnak vissza. Sokszor eldfordul, hogy
kA©tsA©gbeesetten prA3bAijlunk egA©szsA©gesen A©Ini, A©s mAjsokat is rAjvenni erre, s A-gy rettenetesen a€zszabAjlyszeri
A®s elidegenA-tArznk magunktAsl mAjsokat. TA®l gyakran hangsA°lyozzuk a negatA-v dolgokat, szemben a pozitA-vakkal. A3g)
teszAvank, mintha tudnAjnk, mi a legjobb, s Aoppen ezAort Aogy gondoljuk, hogy jA3l teszik mAjsok is, ha odafigyelnek a
mondandA3nkra, amennyiben tudni akarJA|k mi a legjobb a szA,mukra TAGny, hogy nAGha nagyon eIszA.ntan prAbAljuk
elfogadtatni sajAjt kAYv4ATnleges AvszenetAYanket, A©s nem ismerjA¥zk fel, mi a valA3di problA©ma, ami arra kA©szteti az
embereket, hogy tovAijbbra is azt az ACletvitelt folytassAik, ami nem VAjlik a javukra.

VegyAvink pA©IdAjul egy tanAjrt, aki rajtakap egy hetedik osztAjlyost, amint A©ppen cigarettAjzik. TegyAvzk fel, hogy a
kAfvetkez0 pAijrbeszACd zajlik le KATzATttAY4K.

a€" Jaj, neked ezt nem szabad tenned!

a€" De miA©rt nem?

a€"* MiAort, miAort! HAjt azA©rt, mert kAjros. SzA-vbetegsA©get, tAvidorAjkot A©s tAv.datAjgulAjst okoz.

Mi fog tAfrtAonni? Vagy mi tAfrtA©nik akkor, ha a tanAjr bemegy az |gazgatA3hoz hogy segA- tsA©get kA©rjen egy filmsoroza
vetA-tA©sAGOnek megszervezA@sA@hez amit bemutathat a hetedik osztAjlyban. A filmek termA®©szetesen a szA-vbetegsA©ge
tAv4dorAikrA3l A©s a tAYadotAigulAjsrAsl szA3InAjnak.

Vajon ez megoldanA; a problA@mAit? ValAsszA-nllleg nem. A tanAjr ezzel csak a problA©@mA|t kezelnA®, A©s nem annak okA
Sokkal jobb lenne, ha a tanAjr megprA3bAijlna rAjjAfinni, vajon miAGrt szokott rAj a gyermek a dohAjnyzAijsra, AOs a kivAijltA3
okot orvosolnAj. A legtATbbszATr kACt dolog Aijll a hAjttACrben. Vagy azt mondja a gyerek: a€zOlyan akarok lenni, mint anya v
apaa€e; vagy a€zA haverok zAfIdfA%l0nek neveznA©nek, ha nem cigiznA©k.a€«

Mire van tehAjt szZAv.ksA©g? EgyA©rtelmd, hogy nem egy kiseldadAjsra, ami a szA-vbetegsA©gekrdl, tAY.ddrAikrAsl vagy
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emfizZAOMA|rA%l szA3l. A gyerekeknek, akik ezzel a nagyon is valA3s problA©@mAijval szembesAviinek, tudniuk kell, hogyan
hasonlA-thatnak szA%leikhez anAGIkAY4l, hogy rongAjlnAik a tAvadejAYsket; A©s mit tegyenek, ha valaki &€Z2zATIdfAYalOneka€.
Oket.

Valaki mAlr sok esztenddvel ezeldtt megtaIA,Ita a kulcsot ahhoz, hogy m|kA©ppen kell helyesen megkA‘ﬂzeIA -teni az
egA©szsA©ggeI kapcsolatos magatartA|smA3d megvA,ItoztatAlsAmak tA©mA| jAjt. Az egA©szsA©ges ACletmA3drA3l A-rt, imm
szikussAj VAilt, A nagy orvos IAjbnyomAin cA-m( kAfinyvben olvassuk a kAfvetkezdket. &4€ZNem sok haszna van annak, ha az
Ajltalunk rossznak mindsA-tett szokAjsok tAjmadAjsAjval prAsbAjlunk mAjsokat megreformAjlni. Az ilyen tAfrekvA©sbdl soksz
tAfbb kAjr szAjrmazik, mint haszon. A samAiriai asszonnyal valA3 beszAClgetA©sekor JA©zus nem becsmA©relte JAjkA3D KA
hanem valami jobbat kA-nAjlt. A»Ha ismernA©d az Isten ajAjndAOKAt A€“ mondta a€“, A©s hogy ki az, aki ezt mondja nA©ked
innom; te kA©rted volna 6t, A©s adott volna nAGked ACIS vizet.A« (Jn 4,10) A beszA©IgetA©st arra a kincsre terelte, amelyet a
kA©szAYilt. FelkA-nAjlt az asszonynak valami jobbat annAjl, mint amije volt; az ACI3 vizet, az evangA©lium AfrAfmAct ACs
remA©nysA©gAGCt.

Ez szemlAGiteti azt a mA%dot, ahogyan nekAvank is dolgoznunk kell. Valami jobbat kell felkA-nAjlnunk az embereknek, mint
amijA%sk van. Krisztus bA©kessA©gAOCt, amely minden AOrtelmet felA%lhalad. BeszA©InAYank kell nekik Isten szent tATrvA©Ny
jellemA©nek tAYZkATrkAOPAOIdl, ami kifejezi azt, hogy Isten mit vAjr el toIAY2k.&€+ (A nagy Orvos IAjbnyomAjn, 1998, 101. old:

FigyeljAYzk meg azt a kijelentA©st, hogy 4€znem sok haszna vana€e, ha megtAjmadjuk mA;jsok rossz szokAjsait. MiA©rt? AzAc
az AOrintettek vA©deni kezdik dA©delgetett szokAjsaikat, AOs a€ZlekapcsoljAjka€s azokat, akik segA-teni prAbAjinak nekik. M
leghatA©konyabb mAz3dja annak, hogy eldsegA-tsA¥zk a VAjltozAjst egy mAjsik szemA©ly ACletA©ben? Kellemes, optimista,
megerdsA-t6 A©s pozitA-v hangnemben kell bemutatnunk, hogy van valami jobb annAjl, mint amit 6 tesz. Ez A©rtelmesen
hangzik, nemde? Sokan el is indulnak a helyes irAjnyba, mihelyt igazAjn megAortettA©k, milyen eldnyAysk szAjrmazhat ebbdl.

A javasolt viselkedA©sbeli vA.ItozAlst A°gy kell megkAﬂzeIA -teni, legyen az akAjr a dohAjnyzAjsrA3l valA3 IeszokA.s vagy az,
hogy igyunk meg naponta Aft-hat pohA,r vizet, mint egy AfrAfTmteli, hasznos dolgot, valami olyasmit, ami segA-t
megtapasztalnunk a bdvATIkATd6 ACletet, amit Krisztus ajAjnl fel Jn 10:10-ben.

A JA©zus AClete cA-md kATnyv A-gy VilAjgA-tja meg JA©zus tanA-tAjsAjt a A€Zvalami jobbrA3la€s. A€ZA hegyi beszA©dben [J
a tA©ves nevelAOs okozta nA©zeteket eloszlatni, AGs hallgatAiba helyes elkA©pzelAOst Aviltetni orszAjgAirAsl, sajAit jellemA
MA©gsem tAjmadta kAfzvetlenAvil a nA©p hibAjit. LAjtta a vilAjgnak a ban miatti nyomorA°sAjgAit, de nem rajzolta elA©jAYsk
Aolesen szAjnalmas Ajllapotukat. Valami sokkal jobbra tanA-totta 6ket, mint amit addig ismertek. Nem szAjllt harcba az Isten
orszAjgAirAdl alkotott elkA©pzelA©seikkel, hanem elmondta, milyen feltAGtelekkel IA©phetnek be oda, s rAjjuk hagyta a tanuls
levonAjsAijt annak termA©szetA©rdl. Az Ajltala tanA-tott igazsAjg nem kevA©sbA®© fontos szAjmunkra, mint a JA©zust kAfvet:
sokasAjg szAjmAjra.a€s (245. oldal; a kiemelA©s t8lAYank szAjrmazik.)

FelfigyeltAynk arra, mit is mond a fenti idA©zet? ArrA3l beszA@l, hogy JA©zus nemcsak &€zvalami jobbraa€s, hanem a€2VALA
SOKKAL JOBBRA&€£- tanA-totta az embereket. Ez az, amit Isten rajtunk keresztA%al mAjsoknak is fel akar ajAjnlani, miutAijn mi
magunk rAjtalAjltunk.  Mindenki kudarcot vall valamiben

A vA.ItoztatA.s vA.gyA.t egy terv elkA©szA-tACse kAﬂvetl Sok intA©zmA©ny AOs szervezet ajAlnI fel szA.zA.vaI olyan prograr
amelyek V|IIA|mgyors AO©s biztos eredmA@nyeket A- gA©rnek az embereknek az egA©szsA©gA1/49y| szokA|sa|k megvA,ItoztatA
kapcsolatosan. Asm a rA©gen berAfgzAvilt szokAjsok A©s mA3dszerek lassan mA°nak el. A rAfvid ACletl sikeres VAjltozAjst
gyakran hosszA° tAjvA° kudarc kAfveti. Valami kAfzbejAfn, esetleg egy VAjratlan stresszhelyzet otthon vagy a munkahelyen,
amely arra kA©szteti az embereket, akik A©ppen felhagytak kAjros szokAjsaikkal, hogy visszaessenek, A©s A%jra gyakoroljAjk
rA©gi szenvedAClyAviket. Ez csalA3dAjst, blntudatot A©s csAfkkent ATnAOrtAC©kelA©st okoz.

Egyesek sikeresen lemondanak egy kAjros szenvedA©lyAvikrdl, Ajm vA©gAY4l egy mA;sik rombolA3 szokAjssal cserAClik fel a
rA©git. Vannak, akik sikeresen leszoknak a dohAjnyzA;srA3l, de az A©tvAjgyuk rabjAjvA; vAjlnak, s A-gy AGtelekkel cserAClik
cigarettAjt. Az ebbdl kAfvetkezd elhA-zAjs nem hordozza ugyan magAjban a tAv4ddrAik kockAjzatAijt, de megnAfvelheti a
szA-vbetegsA©g rizikA3jAjt. Nem minden VAjltoztatAjs jelent sikert!

Arra mindenki kA©pes, hogy VAiltoztasson nA©hAjny rossz szokAjsAin, de mindenkinek vannak olyan kAjros szenvedAClyei is
amelyekrdl A°gy gondolja, nem tudja megvAiltoztatni. Vannak, akik A©ppen ezA©rt meg sem prAsbAjljAik, A©s egA©sz hAitrals
AcletAvikben rabjai maradnak annak a bizonyos szokAjsnak. MAjsok AjllandA3an prA3bAijlkoznak, de sohasem A©rnek el
tAfbbet a korlAjtozott vagy rAfvid idejd sikernA©Il. Van azonban egy megoldAjs erre az emberi dilemmAijra! A VAijltozAjs
lehetsA©ges! Isten adja a sikert

Isten Aviltette az ember elmAGjAGbe a vAjgyat, hogy a jA%t cselekedje, vagy jobban AGljen. O lehetdvA© szeretnA© tenni a kA
szokAijsok feletti gyozelmA¥anket is. S ha egyAYattmUkATdAYank vele, ahogy azt az alAjbbi, hAjrom pontbA3l AjllA3 terv
vAizolja, meg is fogja cselekedni.

VALLJUK MEG! El&szAflr is, be kell vallanunk, hogy nem tudjuk megvAjltoztatni Afnmagunkat. Lehet, hogy mAir tAfbbszAfr
megprA3bAjltuk, de mindig be kellett IAjtnunk, hogy sajAjt akaraterfnk Ajltal nem tudjuk vA©ghez vinni a kA-vAjnt
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vAijltoztatAjsokat.

KA%RJIAeNK! MAjsodszor, konkrA®tan kA©mAYink kell Istent arra, hogy segA-tsen. Ennek a kAGrA©snek nem muszAjj mind
Aillva vagy a gyA1/4Iekezetben elhangoznia. A IA©nyeg, hogy valamilyen mAsdon |smerJA1/4k el azt, hogy kA©ptelenek

vagyunk Aﬂnmagunkat megvAlltoztatnl ezAort fordulunk Istenhez, mert egyedA1/4I csak O tud gyozelmet adni. Arra is
megkAO©rhetjAYzk, miszerint tegyen kA©szsA©gessA© arra, hogy akarjunk vAijltozni. Lehet, hogy mA©g akkor is bizonytalannak
AorezzAY.k magunkat, amikor ezt megtettAvik, A©s nem A©rzAvink semmi KAVAIAY nbsA@get. De elindA-tottuk azt a folyamato
amelyet Isten felvAjzol, s A-gy kACrhetjAvik, hogy A-gAGretA©hez hA-ven IAOpjen kA zbe az ACletAYankben.

CSELEKEDJAceNK! Harmadszor, tennA¥ank kell valamit. A hitet cselekedetekkel lehet bizonyA-tani. Ha a dohAjnyzAjs a
problA©mAink, akkor dobjuk el a cigarettAjt A©s a hamutartA3kat, ACs szelldztessAvik ki a hAjzat! Ha tAClsAClyosak vagyunk,
kezdjA¥ank el mozogni, A©s AjllA-tsunk Afssze egy alacsony kalAriAjjA° AOs koleszterinszintd AGtrendet. TervezzAvYank konkr
mAs3dszereket arra az esetre, ha tA%IsAjgosan erds kAOsztetA©st A©reznA©nk az evA©sre. KerAViljAvik el azokat a helyzeteke
amelyek heves vAjgyat A©bresztenA©nek bennAvink, hogy visszatA©rjAvink kAjros szokAjsainkhoz. ImAjdkozzunk
folyamatosan, hiszen felismertA¥k, hogy Isten az, aki a gydzelmet adja nekAvank. A rA©gi magatartAjs-megvAiltoztatAs
technikai mA3dszerek, amelyeket korAjbban mAijr kiprA3bAjltunk, de A°gy tdnt, hogy nem hatA©konyak, most Isten
kAvzIATnleges segA-tsA©gA©vel mukAfdni fognak. ErdfeszA-tA©seinket siker koronAjzza ott, ahol eddig csak kudarcban volt
rA©szAvunk. Mindig vigyAjzzunk azonban arra, hogy Istennek tulajdonA-tsuk a sikert A©s az A©rdemeket.

A

Isten nem engedi, hogy elbukjunk. Ha megtettA¥nk minden t8IAY4nk telhetdt, akkor Isten is meg fog tenni mindent, amire

mi nem vagyunk kA©pesek. Amit mi meg tudunk tenni, az sohasem elA©g, de mindig szAvsksA©ges. Isten pAstolni fogja azt,
aminek hA-jAjn vagyunk, A©s sikerre fog vezetni. TermA©szetesen bAjrmikor szabadon visszatA©rhetAvank rA©gi szokAjsaink
Aem ha ezt megtesszAY:k, azA©rt nem Isten a felelds! Tudatosan dAfntAvank A°gy, hogy nem ACIAYink a segA-tsA©gA©vel, ar
azonban tovAijbbra is a rendelkezA©@sAvankre Ajll. ElveszA-thetAvink egy csatAit, de a hAjborA°t nem kell elveszA-tenAvank.

Egyesek azt hiszik, hogy ha egy szokAjst Ajtadtak Istennek, az sohasem fog visszatA©rni. Sajnos, ez nem A-gy van. Egy
tA°IsAclyos hAflgy, aki 18 kilA3t fogyott, rAjjAftt arra, hogy a testsAclycsATkkentA©s egy folyamatos harc. Felismerte, hogy ha
nem beszA©I Istennel a reggelirdl, akkor tA°l sokat reggelizik. Ha nem beszA®©Iget Istennel a dA©leldtt folyamAjn, akkor
vA©gignassolja az egA©sz dACleldttAft. Ha nem bA-zza rAj Istenre tAcIsAlyproblA©mAijjAjt minden AGtkezA©skor A©s a nap
egyarAijnt, akkor kudarcot vall. Isten csak azoknak A-gA©r hosszA° tAjvA° sikert, akik hosszA° tAjvA° kapcsolatot tartanak fenn
vele.

Isten nem akarja, hogy megelA©gedjAYank azzal, ha egy problA©mAit lekAY.zdAfttAYank az ACletben. Ha egy szokAst
legy6ztAvunk, A©s A%jfajta magatartAjsformAit alakA-tottunk ki, akkor ideje, hogy A% gydzelmek felA© induljunk, egy A% AGletm
felA©, amely mA©g jobban szolgAjlja az egA©szsA©gAvinket. Sokakat meglep, hogy amikor Isten segA-tsA©gA©vel legydznel
egAOszsA©gAYzknek AjrtA3 szokAijst, akkor a mentAjlis ACs lelki egA©szsA©gAY.K is javul. A%dletAvink sikerek IAjncolata lesz
kudarcok sorozata.  Mi a helyzet a betegsA©gekkel A©s a fogyatA©kossAjggal?

Sokakban, akik helytelen A©letmAsdot folytattak a mA°ltban, mAiris kialakult valamilyen betegsA©g vagy fogyatA©kossAjg. Mi
tAfrtAonik, ha ezek a szemA©lyek ACletformAjt VAjltanak? Ha valakinek tAY4d6tAjgulAjsa van a hosszA° A©vekig tartA3 dohAj
miatt, ez a betegsA©g mAjr nem fog meggyA3gyulni attA3l, hogy az illetd eldobja a cigarettAjt, de nem is fog
tovAjbbsAllyosbodni. A szA-vbetegsA©g A©s a rAjk kockAjzata azonban azonnal drasztikus mA©rtA©kben csAfkken. Isten ne
feltAotlenAvzl Asv meg bennAYinket az egA©szsAOgtelen ACletmAsd kAfvetkezmAo©nyeitdl, de felajAinlja szAjmunkra a
badnbocsAjnatot, a biintudattA3l valA3 szabadulAjst, AOs azt a megelA©gedettsA©get ACs jA3 kAfzAOrzetet, amelyet akkor ACr
ha A%ra kapcsolatba IA©pAYank vele, A©s bdvelkeddbb ACletet AOIAYank. A keresztA©nyek eldnye

Mivel napjaink egA©szsA©gAY.gyi problA©mA;jit fokAOnt a helytelen A©letmA3d okozza, ezA©rt sokkal nehezebb azokat kezelr
a mA°lt jAjrvAjnyait. Az egA©szsA©gneveldk tATbbsA©gA©nek tudatAjban kell lennie annak, hogy az egA©szsA©gAY.gyi szok
megVAijltoztatAjsAinak a leghasznosabb A©s leghatA©konyabb eszkAfzei a vallAjsban talAjlhatAsk. Ezen nemcsak az erds
motivAjlA3 tA©nyezoket AOrtjAvik, hanem az egA©szsA©g megdrzA©sACre valAs elkAftelezettsACget is, amely abbA3| a felisn
ered, hogy testAvink Isten temploma.

Egy keresztA©nynek olyan elonyAfk is a birtokAjban vannak, amelyek nem Ajllnak rendelkezA©sAGre azoknak, akik Isten
segA-tsA©ge nACIkAY4l prA3bAijlnak a magatartAjsukon vAjltoztatni. A keresztA©nyek tAjmaszkodhatnak Isten hatalmAira, a
SzentlA©lek munkAjjAira, a szervezett egyhAjz tAjmogatAjsAira, a kAfzbenjAirAsi ima erejACre AOs a BibliAjban talAjlhatA3
A-gAoretek AGs informAjciAsk sokasAjgAijra. A Biblia nemcsak kAviAfnleges tanAjcsokkal szolgAjl az egA©szA©ggel kapcsol
magatartAjs megvAiltoztatAjsAjhoz, de szAjmos esettanulmAjnyt is leA-r azokrAs3l, akik sokfACle kA-sACrtA©s AGs kAjros szo
felett gydzedelmeskedtek. Ez a legjobb forrAjs, amelyben megtalAjlhatjuk az Istentdl szAjrmazA3 lehetdsA©geket A©s erdt, hog
egy egA©szsA©gesebb, boldogabb A©s szentebb ACletet AOIjAY4nk.
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