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Uvod

Zasto je potrebna ova knjiga?

Dobre odluke vode zdravijem Zivotu: izaberite Zivot

Sto najstarijih ljudi na svetu u savremenom dobu imali su od 113
do 122 godine.! Samo Sest izmedu ovih stogodisnjaka bili su jos
Zivi pocetkom 2014. godine, ali moze ih biti visSe u buduénosti.
Medicina obecava da ¢e u narednim decenijama znatno produzi-
ti Covekov zZivotni vek. Do tada, mozete da ucinite ono sto do vas
stoji da biste Ziveli duZe i bolje. Dok istraZivanja izvrSena medu
blizancima ukazuju da 20 do 30 odsto ¢ovekovog Zivotnog veka
zavisi od genetike, mnoga druga istrazivanja pokazuju da duZina
Zivota u velikoj meri zavisi od nacina Zivota.?

Savremena medicina izgradila je izuzetne tehnike za pobolj-
sanje ljudskog zdravlja. Ipak, niko ko je upoznat sa statistickim
podacima ne moZe da kaZe da je rat dobijen. Borba za zdravlje je
svakodnevni izazov za svaku vladu i svakog pojedinca. Ako volite
brojke, evo nekoliko ¢injenica:

¢ Procenjeni sveukupan promet u sluzbi zdravstvene zastite
za 2015. godinu iznosi 3 milijarde dolara, sto zdravstvenu
industriju ¢ini jednom od najvecih sektora svetske ekono-
mije. U najrazvijenijim zemljama na zdravstvenu zastitu
trosi se viSe od 10 posto bruto domaceg proizvoda.

¢ Vrednost svetskog farmaceutskog trzista na godisnjem
nivou iznosi vise od 300 milijardi dolara. Deset najvecih
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kompanija za proizvodnju lekova (Sest se nalazi u SAD i
Cetiri u Evropi) ostvaruju prodaju u vrednosti koja iznosi
viSe od 10 milijardi dolara godisnje i zaradom od oko 30
posto. Sa druge strane, cena za proizvodnju samo jednog
leka moze da premasi 1,3 milijarde dolara.?

e Prema izvestaju Svetske zdravstvene organizacije, 2006.
godine u svetu je bilo vise od 59 miliona zdravstvenih
radnika, medu kojima 9,2 miliona lekara, 19,4 miliona
medicinskih i akuSerskih sestara, 1,9 miliona stomatolo-
ga i drugog stomatoloskog osoblja, 2,6 miliona farmace-
uta i drugog farmaceutskog osoblja, i vise od 1,3 miliona
zdravstvenih radnika zaposlenih u Sluzbi kuéne nege. Taj
broj bi danas bio jos veéi. Medutim, ¢ak i tada je nedosta-
jalo viSe od 4 miliona lekara, medicinskih sestara, akuser-
skih sestara i drugog osoblja.*

¢ Nepotrebna patnja je i dalje ozbiljan problem u svetu, jer
samo jedna od deset osoba trenutno prima potrebnu pa-
lijativnu negu, sto obuhvata i smirenje bolova.’

e Prema istrazivanju Univerzitetskog centra u DZordZztaunu
procenjeno je da do 2020. godine samo u SAD zdravstve-
na industrija mora da otvori 5,6 miliona novih radnih me-
sta da bi odgovorila sve ve¢im potrebama.®

¢ Danas veliki izazov predstavlja starenje drustva. Svetska
populacija postaje sve starija. Predvida se da ¢e se do
2050. godine procenat ljudi starijih od 60 godina starosti
povecati sa 21 na 32 posto u razvijenim zemljama i sa 8
na 20 posto u manje razvijenim zemljama.’

Zdravlje je san i siromasnih i bogatih. ,, Kada sam kao staZista
bio na Univerzitetu DZon Hopkins“, kaZze dr Ben Karson, cuveni
neurohirurg, ,bio sam iznenaden kojoj su grupi ljudi pripadali
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pacijenti, koje sam vidao u ¢ekaonici. Bilo je mnogo drzavnih zva-
ni¢nika i ¢elnika mnogih velikih organizacija. Mnogi od njih su
umirali od teskih bolesti i sigurno bi se rado odrekli svih titula i
dali i poslednji novac za Cist zdravstveni racun. Takve okolnosti
stvarno skrecu paznju na ono $to je najvaznije u Zivotu.”

U stvari, bez zdravlja mnogo toga gubi svoju vrednost. 1z tog
razloga treba da posvetimo veliku paznju odrzavanju dobrog
zdravlja, a ne samo da se zabrinemo za njega, kada ga nesto
ugrozi. Kada razgovaramo o zdravlju, ne smemo da razmisljamo
samo o njegovoj fizickoj dimenziji, ve¢ i o mentalnoj i duhovnoj
strani. Nasa duZnost je da u svom Zivotu i zivotu ostalih ljudi u
svetu poboljsamo ova tri vida zdravlja. ,Cesto sam kao lekar bio
u prilici da budem svedok radosti proistekle iz obnovljenog fizic-
kog i emocionalnog zdravlja“, otkriva dr Karson, ,ali to je manje
vazno u odnosu na mogucu veénu srecu povezanu sa duhovnim
zdravljem.”

Svet je postao tako sloZeno i opasno mesto preoptereéeno
boles¢u da je odredivanje dobrih izbora vaznije nego ikada. Sma-
njiti probleme na najmanju mogucu meru ili ih spreciti najbolji je

.....

ove knjige, Ciji je cilj da pomogne ljudima da poboljsaju kvalitet
svog Zivota.

Ovu knjigu ste najverovatnije poceli da Citate zato Sto Zelite
duzi, zdraviji i sreéniji zivot. To je uzviseni cilj, zato Sto ste dizajni-
rani da vecno Zivite. Ako budete sledili sva nacela i savete date u
ovoj knjizi, taj san moZete ostvariti. Zasluzujete da Zivite dobro i
budete sreéni.

Covekova vrednost je mnogo veéa nego $to na prvi pogled
izgleda. Uzmite, na primer, ljudsko telo. Kada strucnjaci izracu-
naju hemijsku vrednost sastavnih delova naseg tela, mogu da
zaklju¢e da nismo mnogo vredni. Na osnovu procene ¢asopisa
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Wired, ako uzmemo u obzir nov¢éanu vrednost naseg srca, pluéa,
bubrega, DNK i koStane srzi, svako od nas vredi oko neverovatnih
45 miliona dolara.

Kao prakti¢na, razumna bi¢a sa ogromnom sposobnos$c¢u da
volimo i doZivimo najvece Zivotne radosti, vredniji smo od 45 mi-
liona dolara, i upravo o tome govori ova knjiga. Otpocinjete pu-
tovanje na kome cete otkriti Sta moze da promeni vas Zivot. Bolja
Zivotna nacela i prakti¢ni saveti o nacinu Zivota, koje éete otkriti
u svakom poglavlju, u velikoj meri mogu uticati na kvalitet vaseg
Zivota. Mozete doZiveti njegovu puninu i otkriti najveéu radost.

Dok budete cCitali ove stranice i razmisljali o svom lichom
zdravlju, uvidedete da je potrebno da preduzmete odredene ko-
rake da biste postigli najvecu Zivotnu radost. Da se ne biste opte-
retili mnoStvom promena, za pocetak preduzmite nekoliko ma-
njih koraka. Na primer, kada uspete da pojacate fizicku aktivnost,
ili smanjite prisustvo Secera i rafinirane hrane u svojoj ishrani, ili
da se visSe odmarate, postaéete odlucniji, i vaSa sposobnost da
napravite dobar izbor postacée veca.

Dobro zdravlje je stanje koje svi prizeljkujemo, ali Zalosno
je to Sto mnogi ljudi uvide njegovu vrednost i znacaj tek kada
ga izgube! Sada vam se pruza prilika da pazljivo procenite svo-
je zdravlje i nacin Zivota, a ne samo da brzo donesete nekoliko
odluka koje ée isto tako brzo izbledeti. Da li smatrate da u sva-
kom pogledu imate najbolje od Zivota? Da li ste u skorije vreme
procenili svoje sveukupno zdravlje, uklju¢ujudi fizicki, mentalni,
drustveni i duhovni vid Zivota?

MoZda mislite da dobro upravljate svakodnevnim navikama
kada su u pitanju ishrana, rad i spavanje? Medutim, da li stvarno
uZivate u kvalitetnom Zivotu? Da li ste ikada pomislili da Zivot
mnogo vise moZe da vam pruZi nego Sto ste to dosada iskusili?

ZASTO JE POTREBNA OVA KNJIGA?

Medicinski napredak

Medicinska nauka je tokom dvadesetog veka, kako je napre-
dovalo njeno shvatanje fiziologije i procesa bolesti, napravila
krupne korake u naporima za postizanje dobrog zdravlja. Javno
zdravlje procenjuje da su poboljSane opSte zdravstvene prilike,
jer su postavljanje kanalizacionih sistema i dopremanje Ciste
vode do naseljenih mesta pozitivno uticali na kvalitet i na duzinu
Zivota miliona ljudi. Razvoj vakcinacije i imunizacije — jedan od
najuspesnijih nacina u sprecavanju zaraznih bolesti — iskorenio je
pred kraj dvadesetog veka male boginje i u velikoj meri smanjio
haranje dedije paralize i difterije. Prijavljeni slu¢ajevi boginja, za-
uski, rubeola, tetanusa i difterije smanjeni su imunizacijom za
oko 90 procenata.

Zarazne i prenosive bolesti — one koje se Sire delovanjem
bakterija, virusa, gljivica i parazita (na primer, tuberkuloza, mala-
rija i hepatitis) —i dalje stvaraju velike probleme Sirom sveta. HIV
i sida odneli su samo u 2011. godini oko 1,7 miliona Zivota. Ipak,
i pored toga ne moZemo da potcenjujemo ogroman napredak
postignut u oblasti zdravstvene zastite.

Nazalost, takav napredak u medicini ima i svoju drugu stra-
nu. Dok su se vlade u svetu i struénjaci u sluzbi javnog zdrav-
lja usredsredili na tretiranje, kontrolisanje i eliminaciju zaraznih
(ili prenosivih) bolesti, neprenosive bolesti ili one koje uzrokuje
nacin Zivota vrtoglavo su porasle. Danas su neprenosive bolesti
prisutne u svim drusStvima u svetu — razvijenim i nerazvijenim,
bogatim i siromasnim. One su uglavhom povezane sa nainom
Zivota i predstavljaju veliku pretnju ¢ovekovom zdravlju, sredéi i
dugovecnosti. Velika je verovatnoca da je neko blizak vama umro
od raka, koronarnih sréanih oboljenja, mozdanog udara, dijabe-
tesa ili hroni¢nih bolesti respiratornih organa.
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Kakav zdravstveni problem imate?

Ako Zelimo da definiSemo svoje zdravstveno stanje, prvo tre-
ba da razumemo Sta se podrazumeva pod zdravom osobom. De-
finicija zdravlja po SZO glasi: , Zdravlje nije samo odsustvo bolesti,
vel stanje potpunog fizickog, mentalnog, duhovnog i socijalnog
blagostanja.”® Zdrava osoba je osoba koja je u svom Zivotu sklad-
no razvila ove Cetiri komponente. Da li se uklapate u ovu defini-
ciju? Ako ne, da li Zelite da doZivite potpuno zdravlje? Vrednost
ove knjige je upravo u tome da se bavi sa sve Cetiri komponente.

Fizicko zdravlje

MoZda se za sada osecate dobro zato Sto ne pusite i ne pijete
alkohol, ali Sta je sa nacinom ishrane i unosom soli? Hrana koju
unosimo u velikoj meri izaziva razli¢ite nezarazne bolesti. Bar 40
posto svih smrtnih slu¢ajeva od ovih vrsta bolesti posledica su
upotrebe hrane bogate zasi¢enim mastima, solju i Secerom (i ra-
finiranim ugljenim hidratima). Da li paZljivo i mudro birate hranu,
vodedi ra€una o raznovrsnosti i hranjivim vrednostima u okviru
budZeta kojim raspolazete? Jednostavni postupci kao $to su sma-
njenje unosa soli, smanjenje porcija i unoSenje vise voca i povréa
moze da pokrene velike promene u korist vaseg zdravlja. Ako je-
dete brzu hranu, imate neredovne obroke, unosite prekomerne
koli¢ine soli i masti, ishrana vam se sastoji u velikoj meri od rafi-
nirane hrane, imate obilne obroke, znajte da Zivot moze da bude
mnogo bolji, i zato je ova knjiga namenjena upravo vama.

Naravno, da biste uZivali u najboljem moguéem zdravlju sva-
kodnevno treba da vezbate. MoZda cete reci: ,Ustanem svaki put
sa kreveta da bih u vreme reklama otiSao po grickalice, i hodam
oko 30 metara od najblizeg mesta na parkingu do prodavnice.”
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Medutim, da li imate redovno isplaniran, sistematski program
vezbanja?

Zdravstveni struc¢njaci ohrabruju nas da svakoga dana napra-
vimo oko 10 000 koraka! Treba svakoga dana da budemo fizicki
aktivni najmanje trideset minuta da bi nase telo funkcionisalo
najbolje Sto moze. Zato, ako se zZalite da ste prezauzeti da biste
mogli i da vezbate, a zaista Zelite da zapocnete neki koristan pro-
gram za vezbanje, nastavite sa ¢itanjem ove knjige.

Socijalno zdravlje

Kakvi su vasi meduljudski odnosi? Da li imate prijatelje do ko-
jih vam je stalo, mlade koje usmeravate, pojedince kojima poma-
Zete? Drustvena podrska i drugima takode doprinose zdravlju!
MoZda u vasem Zivotu postoji potreba da neke odnose popravi-
te. Nastavite da Citate.

Mentalno zdravlje

Da li ste sre¢ni? Da li vas Zivot ima smisao, da li kroz Zivot
idete poletno, sa osmehom na licu? lli je Zivot za vas postao pre-
tezak? Da li ste zabrinuti i utuceni? Da li vam buducnost izgleda
mracno? Da li se borite sa crnim mislima o besmislu, neuspe-
hu i porazu? Dok budemo istraZivali nau€ne Cinjenice i otkrivali
drevna nacela, koja menjaju Zivot i koja mozemo da primenimo,
uvidedete da je sreca zaista moguca.

Duhovno zdravlje

Sigurno moZemo da kaZzemo da ée nas razocaranja, bol i isku-
Senja zadesiti u Zivotu, jer Zivimo u svetu ispunjenom grehom.
Medutim, Bog je veci od nasih iskuSenja, poteskoda i izazova.
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Mi smo mozZda slabi, ali On je jak. Bog je nasa sigurnost, kada
se suoCavamo sa nesigurnoséu. Kada osecéanje krivice preti da
nas savlada, On nas moZe ispuniti mirom. On je nasa mudrost
kada smo zbunjeni. Kada smo u okovima naizgled nepromenjivih
navika, On je spreman da nam ponudi natprirodnu silu da nam
pomogne. Kada smo usamljeni, On je uvek u nasoj blizini.

Zato, kad god se suoavamo sa uznemirenosc¢u koja nas ones-
posobljava, BoZje redi i dalje govore nasem srcu: ,, Hodite k Meni
svi koji ste umorni i natovareni, i Ja ¢u vas odmoriti.”® Ako nam
se Zivotni tereti ucine nepremostivim, On nas poziva da bacimo
»sve svoje brige na Nj, jer se On brine” za nas.*® Kada nam budu¢-
nost izgleda neizvesna, On nas podseca: ,Ne boj se, jer sam Ja s
tobom; ne plasi se, jer sam Ja Bog tvoj; ukrijepicu te i pomodi ¢u
ti, i poduprijecu te desnicom pravde svoje.“!!

U Bogu ¢éemo naci mir i nadu za buduénost. Nas dragi nebeski
Otac dao nam je smernice i uputstva kako da imamo zdravlje i
blagostanje — sada i kasnije, ¢ak i u ve¢nosti! Mi smo rodeni za
nesto vise od puke borbe u razdoblju od nekoliko decenija i smrti
na kraju. Bog je imao nameru da Zivimo izobilnim Zivotom danas,
sutra i zauvek.

Moc izbora

Tvorac pun ljubavi prilikom stvaranja dao nam je slobodu iz-
bora. Nasa volja, upravljacka sila duboko u nasoj prirodi, koja nas
osposobljava da donosimo odluke, fizicke navike koje razvijamo i
duhovne odluke koje donosimo mocna su sila u menjanju nacina
Zivota. Trenutna medicinska istrazivanja sve viSe naginju tome
da je izbor mnogo uticajniji i vazniji Cinilac, iako nasa genetika
ucestvuje u odredivanju naseg blagostanja i sveukupnog zdrav-
lia. Nase zdravlje nije samo posledica slu¢aja. Ono u velikoj meri
zavisi od nasih svakodnevnih odluka.
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Vasa volja mozZe biti oslabljena rdavim odlukama, ali nikada
nije prekasno za donosenje dobrih. Uspesno mozete da preuz-
mete kontrolu nad svojim Zivotom i zdravljem. Promene uvek
zapocinju odlukama i izborom, i dogadaju se kada shvatimo da
nismo samo Zrtve slucaja, ve¢ imamo slobodu da preuzmemo
odgovornosti za svoje zdravlje i srecu. Oni koji odlu¢e da usvoje
predloge date u ovoj knjizi, nesumnjivo ¢e doZiveti potpuniji kva-
litet i radost Zivota.

Naravno, licni napredak ima svoje granice. Nasa bioloska
stvarnost podseéa nas na neke nepremostive prepreke i odre-
duje raspon ljudskih postignuéa. Medutim, lepota i vrednost ove
knjige je Sto nudi viSe nego sto je ljudski gledano moguce postiéi.
Dok je budete citali, neizbeZno ¢ete uvideti da moZete da se oslo-
nite na blagonaklonu Visu Silu. Iskustvo duhovnosti utemeljeno
na odnosu sa Bogom punim ljubavi, moZe da ucini velike prome-
ne u vasem Zivotu.

U svom zemaljskom Zivotu, uprkos svojim najveéim napori-
ma i uskladivanju sa zdravim nacelima, ne mozemo da izbegne-
mo senku smrti koja se nadvija nad nama. Medutim, kada covek
prede ponor koji ga deli od Boga, rada se nada! Ljubav udara
o reSetke tamnice smrti. Grobnice ¢e popustiti pred izlivenom
milos¢u. Ako Zelite da poboljSate svoje zdravlje, nauka moze da
vam pomogne. Ali ako Zelite da vecno Zivite, potraZite izvor be-
smrtnog Zivota.

Svako poglavlje u ovoj knjizi predstavlja poduhvat koji vodi
izvoru Zivotu. Kada primenite njena nacela, zapazic¢ete pozitivne
promene u svom Zivotu. Neke od prednosti vasih dobrih odlu-
ka bi¢e odmah primetne, ali veéina od njih postepeno ¢e dodi.
Nemojte se obeshrabriti i prebrzo odustati. Nastavite da donosi-
te dobre odluke o nadinu Zivota, i vremenom Cete biti zadivljeni
onim $to vam se dogada.

13
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1 Vidi: http://en.wikipedia.org/wiki/List_of_supercentenarians; i www.
grg.org/Adams/B3.HTM

2 0 zanimljivom proucavanju dugovecne grupe ljudi vidi: Den Bjutner, The
Blue Zones: Lessons for Living Longer From the People Who've Lived the
Longest (Washington, D.C.: National Geographic Society, 2008).

3 Podatak iz Svetske zdravstvene organizacije, dostupan na www.who.
int/trade/glossary/story073/en/. Za druge podatke vidi: Medunarodna
federacija udruzenja farmaceutskih proizvodaca, ,The Pharmaceutical
Idustry and Global Health: Facts and Figures 2012, dostupno na www.
ifpma.org/fileadmin/content/Publication/2013/IFPMA-_Facts_And_Fi-
gures_2012_LowResSinglePage.pdf.

4 Svetska zdravstvena organizacja, ,Working Together fot Health”, dostu-
pno na www.who.int/whr/2006/whr06_en.pdf?ua=1.

5 Vidi: Svetska zdravstvena organizacija, www.who.int/mediacentre/
news/releases/2014/palliative-care-20140128/en/. Mapa dostupna na:
www.thewpca.org/resources/global-atlas-of-palliative-care/.

5 A. P. Karneval i drugi, ,Healthcare”, str. 8, dostupno na www9.george-
town.edu/grad/gpp:/hpi:/cew/pdfs/Healthcare.FullReport.090712.pdf.

7 Vidi: Svetski ekonomski forum, ,The Future of Pensions and Healthcare
in a Rapidly Ageing World: Scenarios to 2030 dostupno na www3.we-
forum.org/docs/WEF_Scnario_PensionsAndHealth2030_Report_2010.
pdf.
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Poglavlje 1

Stvoreni za nesto bolje

Celovitost je Stvoriteljev dar: posegnite za njim!

Americka spisateljica Eni Dilard zapisala je iskustvo starice koja je
izjavila: ,1zgleda kao da smo samo postavljeni ovde i da niko ne
zna zasto.”* Niko ne zna zasto? 1z njenih reci snazno izbija vecito
pitanje — Ko smo mi? Kako smo dospeli ovde? Kako treba da Zivi-
mo? Koji je smisao naseg postojanja? To su vazna pitanja zato Sto
ne mozemo da Zivimo punim i zdravim Zivotom bez poznavanja
njegovog porekla i svrhe, kao $to ni osoba koja misli da je iPad?
samo daska na kojoj u kuhinji mogu da se seku rotkvice i luk,
odnosno ne moze u potpunosti da ga iskoristi.

Ljudski rod je stvorio razlicite teorije i price u teznji da obja-
sni svoje poreklo. Jedna od najstarijih pri¢a uci da je jedan bog
savladao drugog boga (od Cijeg tela je nastala Zemlja), i da se
svaki put, kada je bog pobednik pljunuo na zgnjeceno telo svog
pobedenog protivnika, pojavio ¢ovek. Sa druge strane, prema
jednom od najnovijih u¢enja mi uopste ne postojimo, ve¢ smo
od izuzetno inteligentne rase vanzemaljaca stvoreni kao simula-
cija na kompjuteru.

Pored ova dva glediSta postoje i druga, uklju€ujuci i tvrdnju
ateiste Aleksa Rozenberga da postojimo kao besmislena materi-
jalna tela u besmislenom materijalnom univerzumu. ,Sta je svrha
univerzuma? Nema je. Koji je smisao Zivota? Takode ga nema.”®
Ako vas besmisao Cisto materijalnog univerzuma obeshrabruje,
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ne brinite se, zato $to prema Rozenbergu, vasa utucenost nije
nista drugo do poseban raspored neurona i hemijskih elemenata
koji moZete da promenite farmaceutskim proizvodima.

Za razliku od mnogobrojnih teorija i pri¢a o tome kako smo se
nasli ovde na Zemlji, biblijsko glediste ostaje, ¢ak i danas (i uprkos
nebrojenim napadima), najrazumnije, najprakti¢nije objasnjenje
o poreklu i svrsi ljudskog postojanja, koje pruza nadu. lako sigur-
no obuhvata materijalisticko glediste — ¢ak ga i uzdiZe — biblijski
pogled na svet nije ogranicen i usredsreden samo na materijal-
no, jer bi u tom slu¢aju opet ponovio da iPad koristimo samo kao
dasku za secenje.

Biblijsko glediste o poreklu i svrsi ljudskog roda

U suprotnosti sa rasSirenom pretpostavkom savremene nau-
ke, koja posmatra biéa na Zemlji kao puku slucajnost (pretpo-
stavka koja se zapravo temelji na filozofiji, a ne nauci), Sveto pi-
smo opisuje stvaranje Zivota kao neposredan Stvoriteljev ¢in. U
1. Mojsijevoj sve ima svoju svrhu — nista se slu¢ajno ne dogada.
Mi nismo samo slucajni skup nasumice rasporedenih hemijskih
elemenata. Pravilo: , | reCe Bog: Neka...i bi tako”, stalno se javlja
u 1. Mojsijevoj, u izvestaju o stvaranju, i otkriva neposrednu i
svrsishodnu nameru. Svakim stihom odbacuje se ideja da je bilo
$ta nastalo nasumiéno.

Ta namera posebno je znacajna kada su ljudska biéa u pita-
nju. Umesto da nas rec¢ju samo dovede u postojanje i Zivot, kao
Sto je ucinio u slucaju svih ostalih bi¢a na Zemlji, Bog je stvorio
Adama od praha zemaljskoga, i udahnuo u njega Zivot. ,| stvori
Gospod Bog ¢ovjeka od praha zemaljskoga, i dunu mu u nos duh
Zivotni; i posta Covjek dusa Ziva.”* Takav vid stvaranja predstavlja
¢in bliskosti koji je, izmedu ostalog, ucinio ljude jedinim bicima
stvorenim po ,,Bozjem obli¢ju“.
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Stvaranje dostize vrhunac postankom ljudi, kao da je sve Sto
je u prethodnih pet dana stvoreno, bilo stvoreno samo radi nas.
Posto je Sestog dana stvorio ljudski rod, Bog se odmorio sedmog,
jer je Njegov posao bio zavrSen: ,Tako se dovrsi nebo i zemlja i
sva vojska njihova.”®

Hris¢anska spisateljica Elen Vajt zapisala je da ,posto je Ze-
mlja sa svojim bujnim Zivotinjskim i biljnim svetom bila pozvana
u postojanje, ovek, zavrino Stvoriteljevo delo, onaj za kojeg je
prekrasna Zemlja i bila pripremljena, pojavio se na popristu do-
gadaja. Njemu je bila poverena uprava nad svim sto je mogao
sagledati“.” Za razliku od sadasnjih vladajucih filozofskih Skola i
misli, onih koje kazu da smo se ovde nasli pukim slu¢ajem, mi
smo, prema Svetom pismu, namerno stvoreni.

Podesavanje brojeva

lako 1. Mojsijeva uci da je Bog stvorio Zemlju posebno za nas,
nedavna naucna otkri¢a pokazala su da se to odnosi i na oblast
koja je izvan naSe planete. Ona otkrivaju brojne dobro uskladene
fizicke konstante koje ne dozvoljavaju ni najmanje odstupanje,
jer bi u protivnom nase postojanje bilo ugrozeno.

Na primer, ako bi se odnos izmedu elektromagnetne sile i sile
gravitacije promenio za 1:10%, ljudski rod vie ne bi bio ovde. Sta
znaci 1:10%°? Matematicar DZon Lenoks objasnjava: , Prekrijte
Ameriku nov¢i¢ima poredanim u visinu sve do meseca (380 000
kilometara udaljen), zatim ucinite isto i na milijardu drugih kon-
tinenata iste veli¢ine. Jedan novci¢ obojite u crveno i stavite ga
negde u jedan od milijardi nizova novciéa. PovezZite prijatelju odi
i zatraZite da ga pronade. Mogucnost je 1 u 10 da e uspeti.®

Drugi brojni Cinioci u kosmosu, kao $to su udaljenost Zemlje
od Sunca, brzina rotacije Zemlje, energetski nivo atoma uglje-
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nika, morali su da budu tacno uskladeni ili u protivnom cove-
¢anstvo ne bi moglo biti stvoreno. Naucnici su ove zadivljujuée
odnose nazvali ,antropske slucajnosti“ — ,,antropske” od grcke
reci anthropos (,,Covek”), i ,slucajnosti” zato Sto, uprkos takvim
veliéanstvenim odnosima, ako izuzmete Stvoritelja, Sta onda
drugo mogu da budu?

Ipak, te ,slucajnosti”, kojima je tako ocigledno dat pogre-
$an naziv, potvrduju ono sto 1. Mojsijeva uci: Sve je stvoreno u
skladu sa namerom. Ta ¢injenica je znacajna zato Sto je za nase
zdravlje i opstu sre¢u osnovno da imamo osecanje svrhe i smisla.
Psihijatar Viktor Frankl, koji je preZiveo holokaust, tvrdio je da
je u srzi ¢ovekovog bica da pronade smisao svog postojanja il
¢e u suprotnom Ziveti bez nade, a nada je klju¢na za ¢ovekovu
dobrobit.

Ukratko, 1. Mojsijeva kaZe da nismo puki ,,hemijski talog”® na
Zemljinoj povrsini (Stiven Hoking), ve¢ bi¢a stvorena po BozZjem
obli¢ju, koja treba, da rastu i sazrevaju. Stvoreni sa razlogom,
pronalazimo smisao i svrhu, ukljuCujuéi zdravlje i blagostanje,
trazedii sledeci BoZje namere i Zelje koje ima za nas.

Nedeljiva celovitost

Pored ucenja da smo planski stvoreni, 1. Mojsijeva otkriva,
takode, ko smo. Suprotno drevnoj paganskoj ideji po kojoj su telo
i duh razdvojeni (telo je rdavo, a duh dobar), Sveto pismo uci ono
Sto neki nazivaju ,nedeljivom celovito$¢u®. Ono iznosi ideju po
kojoj svi vidovi ljudskog bic¢a — fizicki, mentalni i duhovni — Cine
jedinstvenu celinu, i ne postoje jedan bez drugoga. Kada je Bog
Adamu udahnuo dah Zivota, u Bibliji nije zabeleZeno da je Adam
primio dusu, entitet nezavisan od njega, ve¢ da je postao ,dusa
%iva“ (nephesh hayah). Ziva dusa je bila ono $to je on bio, ne $ta
je posedovao. Zanimljivo je da se u Bibliji koristi isti izraz za Zivo-
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tinje: ,| stvori Bog kitove velike i sve Zive duse (nephesh hayah)
$to se micu, Sto provrvjese po vodi po vrstama njihovijem.“'° lako
na mnogo nacina drugaciji od kitova i kornja¢a, Adam je bio, kao
i oni, Zivo bice, nephesh hayah.

Ovakvo shvatanje moZe da nas sacuva od dve krajnosti.

Prva, ostar dualizam, naglasava duhovno u odnosu na fizicko,
¢ak do te mere da se ono sto je fizicko smatra zlom. Medutim, od
1. Mojsijeve pa nadalje, u kojoj je Bog smatrao zavrSenu Zemlju
»,veoma dobrom“!!, Sveto pismo slavi fizicki svet kao delo Njego-
ve stvaralacke sile. Cak i nase telo, iako palo, i dalje je BoZje delo
stvaranja i treba da ga poStujemo kao takvo: ,lli ne znate da su
tjelesa vasa crkva Svetoga Duha koji Zivi u vama, kojega imate od
Boga, i nijeste svoji?“*? Ideja da je nasSe telo rdavo, suprotno ¢i-
stoj i ve¢noj dusi zarobljenoj u telu, koja Zeljno ¢eka oslobodenje,
paganska je ideja, koja ne samo da pravi neopravdanu podelu
ljudske prirode, veé porice vazinost kljuénog i osnovnog vida ¢o-
vecanstva.

Druga krajnost, suprotna ovoj, potpuno pori¢e duhovnu stra-
nu (kao sto smo videli u slu¢aju Aleksa Rozenberga), ogranicava-
juci svu stvarnost, uklju€ujuci svaki vid ljudske prirode, na nista
drugo do kretanja molekula. Ovo je, takode, filozofska pretpo-
stavka, na kojoj savremena nauka u velikoj meri pociva.

Biblijsko glediste, koje naglasava postojanje i vaznost fizic-
kih, duhovnih i mentalnih Cinilaca nasSe prirode, postaje posebno
vazno u potrazi za zdravljem, izleCenjem i srecom. Nas um i telo
nerazdvojivi su vidovi naseg postojanja, i svaki program koji tezi
da nam donese bolji Zivot treba da obuhvati sve vidove nase ne-
verovatno sloZene prirode. Zdravlje obuhvata sve aspekte naseg
bi¢a. Biti dobrog zdravlja znaci biti mentalno budan, emocional-
no dobro prilagoden, fizicki u dobrom stanju i duhovno u skladu
sa svojim Tvorcem. Zdravlje obuhvata mnogo viSe od samog od-
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sustva bolesti. Ono obuhvata nas um, osecanja, telo i nasu du-
hovnu prirodu.

Cudo Zivota

SloZenost naseg celokupnog bi¢a nagnala je psalmistu da za-
pise: ,Hvalim Te, sto sam divno sazdan.“** Kako je car David (car,
ali neifiziolog) znao da je ,,divno“ sazdan? On je zapisao ove reci
pre skoro 3000 godina, mnogo pre izuma mikroskopa, rendgen
aparata, uredaja za skeniranje i magnetne rezonance. David nije
znao Sta je ¢elija, a joS manje o njenim bezbrojnim i neverovatno
slozenim delovima. Sta je znao o deobi éelija ili sintezi belan&evi-
na? On nije ¢ak ni znao S$ta je belancevina.

David nikada nije ¢uo za DNK, i njegov um sigurno ne bi mo-
gao da shvati (zapravo ne moze ni nas) kako se u jednom ljud-
skom telu nalazi 20 milijardi metara DNK, i da se genom sastoji
vide od 3,5 milijarde znakova. Sta je znao o funkciji belih krvnih
zrnaca i zgrusSavanju krvi?

Ipak, znao je dovoljno da shvati kakvo je ¢udo to Sto postoji-
mo, i dovoljno da hvali Boga koji nas je doveo u postojanje.

Celovitost u narusenom svetu

Bez obzira na to sto smo divno stvoreni, mi smo pala bi¢a u
palom svetu®, i kao takvi podloZni smo bolestima, bolu i smrti.
Na kraju, samo otkupljenje u Isusu, koje svoj vrhunac dostize pri-
likom Drugog Hristovog dolaska, doneée nam potpunu obnovu
i izleCenje. Do tada: ,,Nasa prva duznost prema Bogu i bliznjima
jeste licni razvoj. Svaka osobina kojom nas je Stvoritelj obdario
treba da bude negovana do najviSeg stepena savrsenstva, da bi-
smo mogli da ucinimo onoliko dobra za koliko smo osposobljeni.
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Dakle, to vreme treba da bude utroseno za izgradnju i o€uvanje
fizickog i mentalnog zdravlja.“*®

Bez sumnje, starica koja je razgovarala sa Eni Dilard imala je
pravo: mi smo ,postavljeni ovde”. Medutim, njene reci ,i niko ne
zna zasto” potpuno su netacne. Znamo zasto. ,Postavljeni smo
ovde” zato Sto, kako Biblija kaZze: ,,On nas je stvorio“'®. Da, Bog
nas je stvorio, oblikuju¢i Adama od ,praha zemaljskoga“, a zatim
udahnjujudi zivot i svest u tu oblikovanu prasinu. On je postao
,dusa Ziva“.

Bog nas je stvorio sa ciljem: da uzivamo u Zivotu u svoj nje-
govoj punini i bogatstvu, da upoznamo BoZju ljubav u svoj nje-
noj lepoti. U svakom srcu postoji bolna praznina koju samo Bog
moze da ispuni. Kada ispuni tu prazninu, On daje smisao nasem
Zivotu i nasa radost biva upotpunjena.

Nase postojanje je ¢udo, i nas Zivot je dragoceni dar (samo
pitajte one koji ga gube). |, kao sve dragocene darove, i njega
moramo negovati i brinuti o njemu, $to podrazumeva da ¢inimo
sve Sto mozemo da razvijemo i o€uvamo fizicke, mentalne i du-
hovne komponente ljudskog bi¢a stvorenog po BoZjem obli¢ju.
Mi smo Cuvari dara Zivota. Nema dragocenijeg dara i vaZnijeg
zadatka nego da Zivimo zivotom u izobilnom zdravlju da bismo
mogli da slavimo svog Tvorca, sluZzimo drugima i dozivimo puni-
nu Zivota.
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Poglavlje 2

Ishrana za zdrav zivot

Zdrava hrana snaZi telo — uZivajte u njoj

Pretpostavimo da ste upravo kupili automobil svojih snova. Da li
biste i pomislili da koristite najgore moguce gorivo, da zanema-
rite Cinjenicu da je potrebno da menjete ulje, ili da potpuno od-
bacite sve predloZene nacine odrzavanja od strane proizvodaca?
Sigurno da ne biste! Ako ste upravo platili viSe od 90 000 dolara
za luksuzan automobil, bicete izuzetno savesni u vezi sa odrzava-
njem vozila u dobrom stanju.

Ljudsko telo je jos lepse, sloZenije i finije uskladeno od bilo
kog automobila na svetu. Nase telo je cudo beskrajne stvaralacke
inteligencije. Pomislite na cudesnost jedne celije, slozenost moz-
ga i srca, bozansko ¢udo rodenja. Zadivljeni stojimo pred pazljivo
osmisljenim i umetnickim nacrtom ljudskog tela. Brizni Stvoritel]
nas je stvorio tako da je naSem telu, poput luksuznog automobi-
la, potrebno najbolje moguce gorivo da bi pokrenulo Zivot, a to
gorivo primamo iz hrane koju unosimo. Bez prvorazrednog gori-
va u luksuznom automobilu ne moZemo prec¢i mnogo kilometa-
ra, motor gubi snagu i ne radi glatko. Bez odgovarajuéeg nacina
ishrane, ni nase telo ne moZze pravilno da funkcionise.

UravnoteZena ishrana sastavljena od najboljih namirnica
obezbedi¢e osnovne hranljive sastojke neophodne za rast, odr-
Zavanje zdravlja i stvaranje energije. Kada unosimo nekvalitetnu
hranu niske hranljive vrednosti, organizam trpi. Ako prekomerno
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unosimo visoko rafiniranu hranu, lako se moze dogoditi da po-
stanemo gojazni i da ne unosimo dovoljno Zivotno vaznih hranlji-
vih sastojaka. Onaj koji nas je dizajnirao brine o nasem zdravlju,
a to treba da ¢inimo i mi. Staranje o svom telu je nasa obaveza i
duZnost. Medutim, dogada se da zbog nemarnosti nase zdravlje
bude prepusteno slucaju. Rdave navike u ishrani postaju uzrok
mnogih prevremenih bolesti i smrti. Ne treba da budemo u za-
bludi: Vazno je sta jedemo.

Shvatanje dobrog nacina ishrane

Mi svoje telo snabdevamo gorivom iz hrane koju jedemo.
Ona nam obezbeduje neophodne hranljive sastojke za zdrav i
stvaralacki Zivot. Varenje je sloZeni proces rastavljanja hrane na
pojedinacne elemente od kojih se sastoji, da bi telo moglo da je
primi i upotrebi za odrzavanje Zivota. Taj proces zapocinje u usti-
ma, nastavlja se u stomaku, zatim u tankom i na kraju u debelom
crevu.

Hranljive sastojke neophodne nasem telu mozemo prikazati
u slede¢im vaznim kategorijama:

¢ Ugljeni hidrati: U ishrani koja se sastoji od , prvorazred-
nog goriva®“, najvedi deo ugljenih hidrata treba da potice
iz bogatih nerafinisanih izvora, kao $to su celo zrno Zitari-
ca, mahunarke, voce i povrée.

¢ Belancevine: Svaka celija u telu sadrZi belancevine. One
su potrebne za obnavljanje tkiva i rast. Skoro svaka vrsta
hrane sadr?i odredenu koli¢inu belanéevina. Zivotinjski
proizvodi kao Sto su mleko i jaja su, takode, dobri izvori,
aline i jedini. Mahunarke (pasulj) sadrze odli¢ne belance-
vine.
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¢ Masti: One predstavljaju koncentrisane izvore energije.
Cesto u svojoj ishrani koristimo previse masti zato $to vo-
limo ukus koji daje hrani. Mnogi ljudi bi radije jeli przeni
pomfrit nego obareni ili pe¢eni krompir. Orasasti plodovi
u umerenim koli¢cinama obezbeduju masti odlicnog kvali-
teta. Telu su potrebne takve masti da bi vitamini topljivi u
mastima mogli biti apsorbovani.

¢ Vitamini: Oni su osnovni organski sastavni deo ishrane,
i za normalan rast i aktivnost potrebni su u malim kolici-
nama. Vedina se nalazi u razli¢itim namirnicama. Neki su
topljivi u masti, neki u vodi. Kada ih nemamo u dovoljnoj
koli¢ini, nastupaju negativne pojave.

¢ Minerali: Ovi neorganski elementi vazni su za ljudsko
zdravlje i lako se dobijaju iz hrane i Zivotinjskog i biljnog
porekla. Nedovoljan unos minerala moZe prouzrokovati
negativne pojave.

¢ Antioksidanti i fitohemikalije: Naucnici sada prepoznaju
na stotine ovih supstanci, koje Stite telo od bolesti i posle-
dica starosti. Prvenstveno se nalaze u celom zrnu Zitarica,
vocu, povréu i orasastim plodovima.

Sve ove grupe hrane su vam potrebne da biste uZivali u do-
brom zdravlju. Tajna leZi u njihovom kombinovaniju.

Jednostavan plan ishrane

Koji je najbolji nacin ishrane za dobro zdravlje? Setite se koju
je hranu Bog dao nasim praroditeljima u Edemu. U prvoj biblij-
skoj knjizi, Bog je licno dao ¢oveku jelovnik za dobro zdravlje. |
jos rece Bog: Evo, dao sam vam sve bilje Sto nosi sjeme po svoj
zemlji, i sva drveta rodna koja nose sjeme; to ¢e vam biti za hra-
nu.”? Prvobitan nacin ishrane koji je Bog dao temeljio se na hrani
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bilinog porekla. Kada su Adam i Eva otisli iz vrta, Gospod je do-
dao ,,zelje poljsko“?, ili korenasto povrée, njihovoj svakodnevnoj
ishrani. Temeljeci svoju ishranu na hrani mudro biranoj sa Gos-
podnjeg jelovnika, u odgovarajuc¢im koli¢inama, lako moZemo da
zadovoljimo potrebu za hranljivim sastojcima:

e Zitarice: One treba da ¢ine osnovu nase ishrane; obu-
hvataju hleb od celog zrna Zitarice, testenine, pirinac i
kukuruz. Kada ih biramo u nerafiniranom obliku, bogate
su dijetetskim vlaknima, sloZzenim ugljenim hidratima i
mnostvom vitamina i minerala.

e Voce i povrce: Ova vrsta hrane javlja se u Sirokoj raznoli-
kosti boja, ukusa i sastava, i najbogatiji je izvor zastitnih fi-
tohemikalija, antioksidanata, vitamina i minerala. Mnogi
ljudi viSe vole voée nego povrce, ali potrebna je uravno-
teZena upotreba obe vrste. Namirnice iz ove grupe koje
imaju izrazitu boju ¢esto imaju najvecu koli¢inu fitohemi-
kalija i antioksidanata.

e Mahunarke, orasasti plodovi i semenke: Mahunarke,
kao Sto su pasulj, grasak i socivo, odli¢an su izvor dobrih
belancevina, kao i minerala, vitamina i drugih zastitnih sa-
stojaka. Orasasti plodovi i semenke obezbeduju osnovne
masti, ali buduci da su koncentrisani izvor kalorija, treba-
lo bi da ih ogranic¢imo na ne vise od jednog do dva poslu-
Zenja dnevno. Oni koji nisu vegetarijanci uklju¢uju u ovu
grupu ribu, Zivinu i meso, ali ove namirnice, ako ih uopste
upotrebljavaju, treba uzimati samo u umerenim koli¢ina-
ma. Neki se odlucuju za mleko i jaja u svojoj ishrani. Vazno
je da zapazimo da svi proizvodi Zivotinjskog porekla sadr-
Ze visok nivo holesterola, Sto moze dovesti do koronarne
arterijske bolesti. lako hrana Zivotinjskog porekla obezbe-
duje mnoge vazne hranljive sastojke, ukljucujuéi kalcijum
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i vitamin B, ipak donosi i odredene zdravstvene rizike.
Vitamin B, nalazi se samo u hrani Zivotinjskog porekla
i spreCava anemiju i neuroloske poremedaje, a, takode,
pospesuje normalnu deobu ¢elija. Veoma je vazno da oni
koji odluce da ne konzumiraju namirnice Zivotinjskog po-
rekla ukljuce dovoljno hrane obogacene vitaminom B, il
da ga redovno unose u obliku dodataka.

¢ Masti, ulja, Seéeriso: Telu su ovakve namirnice potrebne
samo u malim koli¢inama.

lako su esecijalne masti i natrijum vazni za dobro zdravlje,
prekomerna koli¢ina moze da prouzrokuje ozbiljne zdravstvene
probleme. Jod je mineral koji se u tragovima javlja u organizmu i
lako se unosi u dovoljnoj koli¢ini upotrebom jodirane soli, ali se,
takode, moze uneti upotrebom morske soli i drugih dodataka.
Rafiniran Secer nam nije potreban za dobro zdravlje, ali male ko-
licine daju ukus hrani. Savremeni nutricionisti smatraju da biljna
hrana treba da predstavlja temelj zdrave ishrane da bi se odrzalo
dobro zdravlje i smanijio rizik od bolesti. Ono $to je najvaznije
kada je u pitanju uravnotezena ishrana namirnicama biljnog po-
rekla jeste dobar izbor raznovrsne hrane ¢ija boja, sastav i ukus
Cine ishranu privlacnom i korisnom. Takva hrana je najbolja kada
se koristi u sveZzem stanju: neobradena i nerafinirana. Celovita
hrana treba da bude cilj.

Danas medicinska nauka uvida prednosti vegetarijanskog na-
¢ina ishrane. Vegetarijanski nacin ishrane zasnovan na namirni-
cama biljnog porekla sadrzi:

¢ nizak procenat masti, narocito zasicenih masti,
¢ nizak procenat rafiniranog Secera,
¢ nizak procenat holesterola,
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e visok procenat korisnih vlakana,

e visok procenat zastitnih fitohemikalija, antioksidanata
itd.

¢ bogate izvore vitamina i minerala...

Posto smo naglasili prednosti usvajanja odredenih kategorija
hrane, narocito vegetarijanske ishrane, okre¢emo se saznavanju
$ta da uzmemo u obzir kada biramo hranu.

Nacela za biranje zdrave hrane

Zdrav nacin ishrane zahteva dobar izbor hrane. Imajte na
umu sledeca jednostavna nacela:

e Raznovrsnost: Najvaznije nacelo u dobroj ishrani jeste
izbor raznovrsne hrane. To osigurava Siroku lepezu hran-
ljivih sastojaka koji pruzaju zdravlje telu, a razliciti sastavi,
ukusi i boje poboljsavaju zadovoljstvo prilikom jela.

¢ Kvalitet: Trudite se da vecina hrane koju unosite bude
celovita i nerafinirana. Takva hrana je bogatija hranljivim
sastojcima nego kalorijama.

¢ Umerenost: Neke vazne namirnice u zdravom nacinu
ishrane treba da uzimamo samo u malim koli¢inama.
Nasem telu je potrebna odredena koli¢ina esencijalnih
masti kao i malih koli¢ina soli za odrzavanje elektrolita.
Medutim, gojaznost je sve veci problem koji se pojavlju-
je Sirom sveta. Moguce je neumereno jesti ¢ak i dobru
hranu! Moramo uskladiti koli¢inu energije koju unosimo
sa energijom koju trosimo prilikom fizicke aktivnosti, ako
Zelimo da zadrZimo zdravu telesnu tezZinu.

32

STVORENI ZA NESTO BOLIJE

¢ lIzbegavanje: Treba izbegavati visoko rafiniranu hranu iz
koje su uklonjene velike koli¢ine hranljivih sastojaka, kao
i hranu i pi¢a koja nemaju nikakvu nutritivnu vrednost (na
primer, alkohol, kafa, gazirana pica).

Neki ljudi smatraju da je potpuno svejedno kako se hrane.
Medutim, nije. Dr Geri Frejzer, istaknuti kardiolog i nauc¢nik koji
se bavi istrazivackim radom, objasnjava kako nacin ishrane i nacin
Zivota utiu na kvalitet i duzinu Zivota. ,,Na samom pocetku svoje
karijere kao naucnika i lekara jasno sam uvideo velike prednosti
prevencije u odnosu na lecenje ustanovljenih bolesti. Uprkos ve-
likom napretku moderne medicine, troSkovi, ponekad nelagod-
nost i nesigurnost u izle¢enje ¢ine medicinsko le€enje slabijim
pristupom kontroli bolesti.... Moje kolege i ja imali smo priliku
da prikupljamo podatke koji su nam u temeljnom nau¢nom radu
omogucili da istrazimo vrednost vegetarijanskog nacina ishrane.
Posle mnogo godina istraZivanja koja smo sproveli, Cinjenice su
sada jasne. Ishrana zasnovana na namirnicama biljnog porekla
ima mnostvo prednosti u odnosu na ishranu koja sadrzi velike
koli¢ine mesa, koja je raSirena medu stanovnicima u SAD kao i u
mnogim drugim delovima sveta.”

»,Sada znamo odredene ¢injenice”, nastavlja on, ,koje objav-
ljuiemo u medicinskim ¢asopisima, da adventisti vegetarijanci
koji Zive u SAD, u poredenju sa adventistickim hriS¢anima koji
nisu vegetarijanci, imaju manje problema sa povisenim krvnim
pritiskom, imaju manji LDL (lo$) holesterol, niZi nivo Seéera i in-
sulina, nizi nivo C reaktivnog proteina (hemijski element koji je
povezan sa zapaljenjima), manje obolevaju od dijabetesa i ima-
ju mnogo manje problema sa prekomernom tezinom i gojazno-
$¢u. Takode, ¢injenice jasno ukazuju na umerenu nizu smrtnost
medu adventistima vegetarijancima u poredenju sa nevegeta-
rijancima. Tu se prvenstveno misli na kardiovaskularne bolesti,
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dijabetes i bolesti bubrega. Broj obolelih od malignih oboljenja,
takode, manji je medu vegetarijancima.

Prema recima dr Frejzera, istrazivanja sprovedena 1980-ih i
1990-ih godina u kojima je ucestvovalo 34 000 adventista iz Ka-
lifornije pokazala su da kao grupa muskarci adventisti Zive vise
od sedam godina, a Zene viSe od cCetiri godine duZe od njihovih
neadventistickih sugradana, zbog ¢ega su jedna od najdugovec-
nijih ikad zabeleZenih populacija. National Geographic nazvao je
Loma Lindu u Kaliforniji (koja zapravo predstavlja adventisticke
hris¢ane u Kaliforniji) ameri¢ckom ,,plavom zonom®, izraz upotre-
bljen da oznadi oblast koja se odlikuje neuobi¢ajenom dugovec-
noscu. ,Isto je tako vazno“, kaze dr Frejzer, ,$to smo, takode, po-
kazali Sirom zemlje da adventisticki hriséani u svakom Zivotnom
razdoblju vise uZivaju u fizickom i mentalnom kvalitetu Zivota od
svojih neadventistickih sunarodnika istih godina starosti. Tako su
te dodatne godine Zivota obicno kvalitetne godine.”

Zapazanja dr Frejzera ticu se nasih Zelja. Svi mi u svom Zivo-
tu Zelimo ,kvalitetne godine”. Ne samo da Zelimo da dodamo
godine svom Zivotu, vec i Zivot svojim godinama. Kakvo bi bilo
razdoblje od josS nekoliko godina ako bismo bili nesreéni?

Duhovna hrana

Isus Hristos je poucavao da ,ne zZivi covijek o samom hljebu,
no o svakoj rijeci koja izlazi iz usta Bozijih“.® Bozja re¢ daje nam
nadu i hrabrost da se suofimo sa najteZzim izazovima u Zivotu.
Ona nam nudi novi mir i smisao Zivota.

Starozavetni prorok Jeremija uzvikuje: ,Kad se nadose rijeci
Tvoje, pojedoh ih, i rije¢ Tvoja bi mi radost i veselje srcu mojemu,
jer je ime Tvoje prizvano na me, Gospode BoZe nad vojskama.”
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Kao Sto dobra hrana bogata hranljivim sastojcima hrani nase
telo, tako Bozja rec hrani nasu dusu.

Duboko u svakome od nas skrivena je nasa liéna priroda Zelj-
na da zna istinu o svrsi i smislu Zivota. Kao sto smo vec¢ videli,
Biblija otkriva odakle poticemo, zasto smo ovde i kuda idemo.
Ona kaZe da nas je stvorio Bog pun ljubavi, koji brine o nama vise
nego Sto mozemo i da zamislimo. On je Bog koji nas nikada nece
napustiti ili zaboraviti, ve¢ Zeli da budemo na Nebu ¢ak i viSe od
nas samih. Biblija prikazuje Boga neverovatne nade koji za nas
priprema gozbu koja ée se odrzati uskoro u vecnosti. Do tada,
On nas poziva da se veé ovde staramo o svom telu u océekivanju
Zivota sa Njim na novoj Zemlji. Zato, posvetite svoje telo Bogu i
odlucite da Ga proslavite onim Sto jedete i pijete. MoZete se ra-
dovati onom danu kada cete sedeti oko prestola i jesti sa Bogom
na carskoj gozbi u Njegovom carstvu.

1 1. Mojsijeva 1,29
2 1. Mojsijeva 3,18
3 Matej 4,4

4 Jeremija 15,16

35



Poglavlje 3

Da li ste u opasnosti?

Gojaznost, uzrocnik nekoliko bolesti, ne mora da bude tako
pogubna: vazno je da to shvatimo.

DZoi je bio umoran i bez daha. Cak je i zbog najjednostavnije fi-
zicke aktivnosti, kao Sto je Setanje oko kuce ili do automobila,
oteZano je disao. Sedeo je u lekarskoj ordinaciji, obeshrabren i
potresen. Nije nimalo izgubio od telesne teZine posle svoje po-
sete lekaru koju je ucinio pre dva meseca. Da bi okolnosti postale
jos sloZenije, i dalje je pusio, a njegov nivo Secera u krvi bio je
mnogo visi od dozvoljenog. Medutim, on i dalje nije mogao da
odoli zaSeéerenim krofnama koje je svakoga jutra jeo uz zasla-
denu kafu ili koka kolu. Kao posledicu dijabetesa tipa 2, puse-
nja, gojaznosti i veoma neaktivnog nacina Zivota, DZoi je pre dve
godine, u svojoj tridesetpetoj godini Zivota, doZiveo sré¢ani udar.
Udar je bio veoma snazZan i ostavio je veliki oZiljak na njegovom
sréanom misicu i prouzrokujuéi tako nepravilan rad srca.

Pomalo postiden, DZoi je nervozno otkrio svoje brige lekaru:
,Pa, doktore, znam da niste zadovoljni $to nisam napredovao u
skidanju telesne teZine, i Sto i dalje pomalo pusim, ali ne udisem.
Izvinite, doktore, ne Zelim da vas razo¢aram.”

Lekar ga je ljubazno ohrabrio da ne odustaje, isticu¢i da ¢e
uz oStecenje srca nastalog posle sréanog udara, nekontrolisani
dijabetes, i dalju upotrebu cigareta i njegovu prekomernu tezinu,
umreti mlad, ako ne ucini korenite promene.
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DZoijev odgovor bio je zaista izvanredan: ,Doktore, a Sta ka-
7ete za transplantaciju srca? Cuo sam za to. Mogu li da dobijem
novo srce?”

,Voleo bih da je to tako lako i jednostavno®, odgovorio je le-
kar. ,Srca za transplantaciju ima veoma malo, a zatim tu su lekovi
koje treba uzimati godinama kasnije. To je poslednje reSenje koje
moze da pomogne. Moras da unese$ promene u nadin Zivota — i
to odmah.” DZoi je konaéno shvatio ozbiljnost svog stanja i poceo
da menja svoj nacin Zivota.

Milioni ljudi i Zena Sirom sveta bore se poput DZoija sa neza-
raznim bolestima: bolestima srca, malignim oboljenjima, bole-
stima respiratornih organa i dijabetesom. Zajednicka su im cetiri
glavna faktora rizika: upotreba duvana, fizicka neaktivnost, alko-
hol i nezdrav nacin ishrane. | vi moZete biti u takvoj opasnosti, a
da toga u potpunosti niste svesni.

Pandemija gojaznosti

Problem prekomerne teZine i gojaznosti postao je tako rasi-
ren da su zdravstveni stru¢njaci proglasili pandemiju. Kada neka
bolest dostigne visok stepen u odredenoj zajednici ili geograf-
skom podrucju, to se u medicinskoj nauci naziva epidemijom, ali
kada se javi u mnogim delovima sveta istovremeno, onda to na-
zivamo pandemijom.

Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji najmanje 2,8 mili-
ona ljudi svake godine umre Sirom sveta zbog neposrednih po-
sledica prekomerne teZine ili gojaznosti. To podjednako pogada i
bogate i siromasne zemlje. Gojaznost nije viSe karakteristicna za
drustva sa visokim prihodima.

Stepen prekomerne teZine ili gojaznosti, koji se obi¢no odre-
duje kao ,abnormalna ili prekomerna naslaga masti koja moze
da ugrozi zdravlje”, moZete izraCunati utvrdivanjem svog indek-
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sa telesne mase. Koristeé¢i matematicku operaciju podelite svoju
telesnu masu izraZzenu u kilogramima sa kvadratom svoje visine
izrazene u metrima. Ako je vas indeks telesne mase jednak ili
vedi od 25, imate prekomernu tezinu, ako je jednak ili ve¢i od
30, onda ste gojazni. U oba slucaja bilo bi dobro da zapocnete
promene u svom nacinu Zivota.

Formula u metrickim jedinicama je sledeca: Indeks telesne
mase = (tezina u kilogramima) / (visina u metrima x visina u me-
trima). Na primer, ako imate 60 kilograma i visoki ste 1,70 meta-
ra, vas indeks telesne mase bice slededi:

Indeks telesne mase=60/(1,8x1,8)=20,8 (idealna masa)

Ako ne Zelite da gubite vreme u racunaniju, idite na Internet i
potrazite kalkulator indeksa telesne mase.

Sta kaze vas indeks telesne mase? Da li ste u opasnosti? Da i
imate prekomernu tezinu? Da li je vas krvni pritisak normalan?
Da li jedete obilne obroke masne, visoko kalori¢ne, rafinirane i
obradene hrane? Da li se vasa ishrana uglavnom sastoji od brze
hrane? Ako je tako, srljate u nevolje ili moZzda veé imate proble-
ma sa zdravljem, a toga niste ni svesni.

Mediji reklamiraju mnostvo ,,cudesnih” nacina za smanjenje
telesne tezine, ali najbolji i najsigurniji je korenita promena u na-
¢inu Zivota kao sto je predloZeno u ovoj knjizi.

Klasifikacija indeksa telesne mase

Neuhranjenost <18,5
Idealna masa 18,5-24,9
Prekomerna masa 25-29,9
Blaga gojaznost 30-34,9
Teska gojaznost 35-39,9
Ekstremna gojaznost >40
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Dijabetes + gojaznost

Nekoliko zdravstvenih problema posledica su gojaznosti,
medu kojima su povecan rizik od sréanog udara, visokog krvog
pritiska i pojedinih malignih oboljenja. Ipak, jedan od najceséih
je dijabetes, na koji éemo se sada usredsrediti. Vise od jedne tre-
¢ine milijarde ljudi u svetu ima dijabetes — otprilike jedna osoba
na svakih dvadeset ljudi na Zemlji! Zemlje u kojima je najveda
verovatnoda da ¢e do 2030. godine do¢i do povecanja broja obo-
lelih od dijabetesa su Kina, Indija i SAD. One se nalaze na Celu
mnogih drugih, i bogatih i siromasnih.! Gojaznost, koja pred-
stavlja tezinu koja je 20 procenata i vise iznad normalne teZine
u odnosu na visinu, prednja¢i medu faktorima rizika za razvoj
dijabetesa tipa 2. Osamdeset posto ljudi obolelih od dijabetesa
tipa 2 su gojazni. Dijabetes i gojaznost su tako tesno povezani da
ih mnogi zdravstveni strucnjaci smatraju jednom bolescu, koju
su spajanjem njihovih naziva nazvali diabesity (diabetes+obesity,
dijabetes+gojaznost).

Stopa obolelih od dijabetesa poslednjih godina znatno se
povecala medu opStom populacijom, kao posledica gojaznosti,
koja predstavlja najveci faktor rizika za dijabetes. Procenjuje se
da svake godine 3,4 miliona ljudi Sirom sveta umre od komplika-
cija koje je prouzrokovao dijabetes. Prema Svetskoj zdravstvenoj
organizaciji dijabetes ¢e do 2030. godine postati sedmi po redu
uzro¢nik smrti.2 Ako je dijabetes tako smrtonosan neprijatelj,
onda je vazno da znamo kako da ga pobedimo.

Sta je dijabetes?

Kroz nase telo pruZa se sloZeni sistem krvnih sudova nalik ce-
vima razlicitih veli¢ina, od 2,5 cm do 0,0005 cm, u kojima ima tek
toliko prostora da prode jedno crveno krvno zrnce. Krv svakoj
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¢eliji u nasem telu donosi sve neophodne hranljive sastojke da
pravilno obavljaju svoju funkciju. Izvor energije za Celije je jed-
nostavan oblik Secera koji se naziva glukoza. Previse glukoze (Se-
¢era) moZze da osteti éeliju. Telo, zato, ima neverovatan nacin da
regulise koli¢inu Secera u krvi. To ¢ini pomocu insulina, hormona
koji stvaraju celije u pankreasu.

Dijabetes je hroni¢na bolest u kojoj se koli¢ina Seéera u krvi
ne regulise kako bi trebalo. Telo ili ne proizvodi dobro insulin (di-
jabetes tip 1), ili razvija otpornost prema insulinu, Sto znaci da se
Secer ne kontrolise uspesno (dijabetes tip 2).

Tredi tip dijabetesa mozZe da se javi kod trudnica koje ranije
nisu bolovale od te bolesti. Najcesce se javlja posle treceg me-
seca trudnode. Gojaznost u trudnodi je vodeci faktor rizika koji
dovodi do gojaznosti u detinjstvu. Takode, pove¢ava mogucnost
pojave visokog krvnog pritiska tokom trudnodée, kao i drugih oz-
biljnih komplikacija u trudnoci. Veca je verovatnoéa da novoro-
dencad rodena od strane gojaznih majki imaju odredene pore-
mecaje pri rodenju i sr¢ane probleme.?

Dijabetes i gojaznost u vreme trudnoée mogu prouzrokovati
ozbiljne komplikacije i kod majke i kod deteta. Visoki nivo gluko-
ze u krvi majke oStecuje osetljivo funkcionisanje bebinih Celija,
sto dovodi do izumiranja ¢elija i pojavi anomalija kod deteta.

Osobe obolele od dijabetesa cesto se Zale da izbacuju velike
koli¢ine urina. Visoki nivo Seéera u krvi prelazi u urin. Gubitak
vecih koli¢ina tecnosti (i Sec¢era) kroz urin stimuliSe mehanizam
za zed, zbog cega oboleli piju dosta vode da bi nadoknadili iz-
gubljenu tecnost. Takode, moZe nastupiti gubitak telesne mase
i dugoroéna ostecenja nerava i krvnih sudova (ovo drugo oste-
¢enje moze dovesti do sr¢anog i mozdanog udara, i poremeca-
ja rada bubrega). Ostecenje krvnih sudova moZe prouzrokovati
gangrenu udova.
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Prevencija, oporavak, kontrola dijabetesa

Pazljiva kontrola nivoa Secara u krvi sprecava negativne posledi-
ce dijabetesa i poboljsava ishod trudnode, ali se teSko postize. Ishra-
na u kojoj su zastupljene male koli¢ine rafiniranih ugljenih hidrata i
zasi¢enih masti, zajedno sa umerenom fizickom aktivnoséu, moze
da poboljsa zdravlje majke i deteta, zato Sto se takvim nacinom Zivo-
ta moze kontrolisati telesna masa u vreme trudnode. Zenama koje
su izuzetno gojazne i koje razmisljaju o trudnodi, hirurske interven-
cije mogu biti korisna alternativa u odnosu na ishranu i fizicku aktiv-
nost radi regulisanja telesne teZine i sprecavanja pojave dijabetesa.
Pomnim pracenjem i strogim pridrZzavanjem zdravstvenih principa
moguce je spreciti pojavu dijabetesa i daljih komplikacija.

Dijabetic¢ari moraju paZljivo da kontroliSu nivo Seéera u krvi i
ponekad im je za to potreban insulin (injekcije) — obi¢no u slucaju
dijabetesa tipa 1. Nekim pacijentima obolelim od dijabetesa tipa
2 potrebne su tablete za sniZzavanje Secera, ali se u osnovi lecenja
nalazi prelazak na biljnu ishranu bogatu sveZim voéem, povréem,
oraSastim plodovima, u kojoj su malo zastupljeni rafinirani ugljeni
hidrati i zasi¢ene masti. Promene u nacinu Zivota, kao Sto su fizicka
aktivnost i gubitak telesne mase, mogu da sprece ili odloZe pojavu
dijabetesa tipa 2.

Americko udruZenje za leCenje dijabetesa razmatralo je zna-
Caj ishrane zasnovane na namirnicama biljnog porekla i dosla do
sledecih zakljucaka: ,Vegetarijanska ishrana je zdrava opcija, ¢ak
i ako bolujete od dijabetesa. IstraZivanja pokazuju da opredelje-
nje za ovu vrstu ishrane pomaze u sprecavanju i kontrolisanju
dijabetesa...Veganska ishrana (zasniva se na namirnicama isklju-
c¢ivo biljnog porekla) je bogata vlaknima, sadrzi mnogo nizi pro-
cenat zasi¢enih masti i ne sadrZi holesterol u poredenju sa tradi-
cionalnim americ¢kim nacdinom ishrane...Visok procenat vlakana
u ovoj ishrani ¢ini da se posle obroka duZe vreme osecate sitijim
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i vremenom vam moze pomocdi da smanjite svoje obroke... Ovaj
nacin ishrane je, takode i jeftiniji. Razli¢ite vrste mesa obicno su
najskuplje namirnice koje upotrebljavamo.

Ovakve preduzete mere u nacinu zivota donose velike pred-
nosti i nisu preskupe. One zahtevaju posvecenost i vreme, ali
pomazu u odrzavanju nivoa glukoze u krvi i sprecavaju osStece-
nja ociju, bubrega i krvnih sudova — narocito u donjim udovima.
Britanski lekar i istraziva¢ Denis Brkit bio je u pravu kada je re-
kao: ,,Ako ljudi neprestano padaju sa litice, moZete da postavite
ambulante ispod litice ili da izgradite ogradu na njenom vrhu. Mi
smestamo previse ambulanata ispod litice.”

Mnogi ljudi zapravo govore: ,Doktore, pusti me da Zivim kako
Zelim, da jedem Sta Zelim, pusim i pijem $ta Zelim, a onda mi daj
magicni lek da se oseéam dobro.” Medutim, postoji mnogo bolji
nacin od zanemarivanja zakona zdravlja i nadanja, iako nemamo
¢emu da se nadamo, da ¢emo se osecati dobro. Mozemo da izgra-
dimo ,,ograde” da zastitimo sebe i svoju decu od preranih bolesti i
smrti unoSenjem zdrave prirodne hrane, redovnim vezbanjem, od-
govarajué¢im odmaranjem, pijenjem dovoljnih koli¢ina vode, razvi-
janjem pozitivnih odnosa, negovanjem vere u Boga koji zaista brine
0 nama. Pred nama je ogroman izazov i velika prilika. Prevencija
je bolja od le¢enja. Ona ne samo da je bolja od lecenja, veé pred-
stavlja lec¢enje. Kao odrasli imamo prednost da oblikujemo zdrave
navike kod svoje dece koje ¢e ih zastititi od sve surovije pandemije.

Nase zdravlje ée u isto vreme imati koristi od toga. Treba da
budemo fizicki aktivni i ohrabrujemo svoju decu da vezbaju. Mo-
ramo biti odgovorni graditelji njihovih navika, omogudavajuéi im
kao prioritet najzdraviji izbor hrane. To se posebno odnosi na
trudnice koje oblikuju i decije navike i svoje buduce li¢no zdravlje.
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Biblijski savet

Biblija daje znacajan savet i ohrabrenje u vezi sa usmeravanjem
dece i donosenjem li¢nih odluka o zdravlju i opsteg ponasanja: ,Uci
djete prema putu kojim ce i¢i, pa nece otstupiti od njega ni kad
ostari.“* Vaznost ponavljanja u poucavanju i davanja primera vidimo
u sledeé¢em savetu koji govori o BozZjem zakonu i uputstvima: ,| neka
ove rijeci koje ti ja zapovijedam danas budu u srcu tvom. | ¢esto ih
napominji sinovima svojim, i govori o njima kad sjedis u kudi svojoj
i kad ides putem, kad lijezes i kad ustajes.”> Mi kao roditelji treba da
ulazemo svoje vreme i ljubav, i pruzamo primer od trenutka zaceca
deteta, sve dok dete postane nezavisno od roditeljskog staranja.

Sveto pismo nam otkiva da smo ,divno sazdani“®. Nas odgovor
hvale i zahvalnosti, zato, treba da bude postovanje Stvoritelja u
svim Zivotnim pojedinostima: , Ako, dakle, jedete, ako li pijete, ako
li $to drugo Cinite, sve na slavu BoZiju Cinite.”” On nam verno poma-
Ze u donosenju odluka i pravljenju izbora od veli¢ine porcije i izbora
hrane koja najviSe odgovara nasim potrebama, do vezbi i odgova-
raju¢eg odmora. Jedna od najvecih pobuda da svoje telo cuvamo u
dobrom zdravlju jeste da proslavimo Boga koji nas je stvorio.

Postoji nesto vise od puke ¢injenice da budemo zdravi samo radi
zdravlja, $to je isto toliko vaZno, ili licne Zelje da Zivimo duZe. Cak i
ako brizno sledimo zakone zdravlja, svi éemo jednoga dana umreti.
Nase telo nije mesto za zabavu. Ono je, kako kaZe Biblija, ,hram
Svetog Duha,” i to je ono sto Cini razliku.

Da li biste Zeleli da svoje telo predate Isusu kao Njegov hram
u kome moze da prebiva? Zasto Ga sada ne pozovete u molitvi da
osnazi vasu odluku i posvec¢enost zdravom nacinu Zivota? On ¢e vam
odmabh priteéi u pomoé. Ako je potrebno da vam Veliki Lekar prome-
ni srce, Bog moZe to da ucini, kako Biblija kaZe u Knjizi proroka Jeze-
kilja 36,26.27: ,1 da¢u vam novo srce, i nov ¢u duh metnuti u vas...
| ucini¢u da hodite po Mojim uredbama i zakone Moje da drzite.”
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Svima nam je potrebna pomoc¢ za ostvarivanje promena u ponasa-
nju. Potrazite pomoc izvan sebe — potrazite Bozju pomo¢. Promene
ne mozete ostvariti bez Njega, a On to nece uciniti bez vase odluke i
saradnje. Zamolite bliskog prijatelja ili ¢lana porodice da vas podrZi
i pridruZi vam se u molitvi. Bice vam drago $to ste to ucinili, kada
dozivite pozitivne rezultate i poCnete da Zivite potpunim zZivotom!

1

S. Wajld, G. Roglik, A. Grin, R. Sikri, H. King, ,,Global Prevalence of Dia-
betes: Estimates for the Year 2000 and Projections for 2030”, Diabetes
care 27 (2004): 1047-1053.

Svetska zdravstvena organizacija, , Fact Sheet No. 312", dostupno na
www.who.int/mediacentre/factsheets/fs312/en/.

K. J. Stothard i drugi, “Maternal Overweight and Obesity and the Risk of
Congenital Anomalies: A Systematic review and Meta-analysis”, JAMA
301 (2009): 636-650.

Price 22,6
5. Mojsijeva 6,6.7
Psalam 139,14

1. Korin¢anima 10,31
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Poglavlje 4

U dobroj kondiciji
za zdrav zivot

Fizicka aktivnost je izbor: bavite se njome

Uzbudenje se osecalo u vazduhu. Odusevljena masa ljudi ushi¢eno
je klicala RodZeru Banisteru, dok je tréao trkackom stazom na sta-
dionu Oksfordskog univerziteta u Engleskoj. Potpuno usredsreden
na cilj da jednu milju (1600m) pretréi za manje od Cetiri minuta,
krajnje disciplinovano posvetio se programu treniranja. Pripreme
su bile intezivne, ¢ak su obuhvatale i naporno planinarenje. Dok
je Banister ocigledno tezZio da obori ovaj nedostizan rekord, ljudi
Sirom sveta su, takode, usmerili svoj pogled istom cilju.

Osvanuo je Sesti maj 1954. godine i RodZer Banister je znao
da je to dan za koji je uloZio sve svoje snage emocionalno, du-
hovno, intelektualno i fizicki. Dan ranije okliznuo se na uglaca-
nom podu u bolnici, i zato je hramao ¢itav dan. Sumnje, pitanja,
odluénost i nestrpljivo iS¢ekivanje ispunili su njegov um prilikom
zagrevanja pred trku. Trku, u kojoj su dvojica kolega, Kris BreSer
i Kris Cetavej imali ulogu ,,pejsmejkera, Banister je istréao za 3
minuta i 59,4 sekunde! Stremio je svom cilju i osvojio nagradu
— oborio je prizeljkivani rekord i postao prvi ¢ovek koji je milju
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istréao za manje od Cetiri minuta! Da bi RodZer Banister postigao
ovaj cilj bila je potrebna disciplina.

Vecdina onoga Sto je vredno zahteva trud, to se narocito odno-
si na zdravlje. Dobro zdravlje nije nesto sto dolazi pukom sre¢om.
Ono nije pitanje slucajnosti. lako svi imamo drugaciju genetsku
gradu i predispozicije prema bolestima, pridrzavanjem zdravstve-
nih nacela, koja je nas Stvoritelj zapisao na svakom nervu i tkivu
naseg tela, doprinosimo svom opstem dobru. Kada se oseéate
iscrpljeno posle napornog radnog dana, potrebna je disciplina
da se posvetite fizickim aktivnostima. Ili, kada ste umorni i radije
biste prionuli na kikiriki, dok gledate svoju omiljenu komediju na
televiziji, potrebna je odlu¢nost da ustanete iz udobne fotelje i
vezbate. Nemojte pogreSno da shvatite. Ne ohrabrujemo vas da
postanete , drugi RodZer Benister”. Vas cilj nije da sutra pokusate
da istréite milju za manje od Cetiri minuta, ve¢ da procenite svoje
stanje, posavetujete se sa struénom osobom i zapocnete redov-
no, sistematsko vezbanje, prilagodeno vasim godinama i mogu¢-
nostima. Neke mlade osobe vezbace energicnije nego starije.

Sta je potrebno da vas motivie da pocnete i istrajete u re-
dovnim fizi¢kim aktivnostima? Ako trenutno ne vezbate redov-
no, Sta vas moze podstaci da to Cinite?

Sustina fizicke aktivnosti

VezZbanje je nacin da usmerite svoje telo u pravcu dobrog
zdravlja. Hipokrat, otac medicine, jednom prilikom je rekao:
,Kada bismo svakom pojedincu mogli dati pravu koli¢inu hrane
i vezbanja, ni premalo ni previse, pronasli bismo najsigurniji put
do zdravlja.” To je i nas izazov u dvadeset i prvom veku. Vecina od
nas zuri u ekran za ekranom — pametni telefoni, tablet ra¢unari,
elektronske knjige, kompjuteri — do osam casova dnevno. Ako
tome dodate i gledanje televizije, mi provedemo viSe vremena
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ispred ekrana nego u spavanju! UsavrSavanjem mehanizacije,
¢ak i fizicki poslovi zahtevaju manje fizicke aktivnosti. Za dobro
zdravlje potrebna je aktivnost, kretanje i vezbanje. Pod dobrim
zdravljem ne podrazumeva se samo da ne budemo bolesni — veé
da budemo srec¢ni i da se oseéamo ispunjeno sa fizicke, men-
talne, drustvene i duhovne tacke glediSta. Vezbanje i aktivnost
pomazu da ostvarimo takve rezultate.

Fizicka aktivnost je iznad svega deo potpunog zdravstvenog
paketa. Elen Vajt, nadahnuti zdravstveni savetnik, joS pre stope-
dest godina, promovisala je uravnotezZen, viSestruk pristup zdra-
vom nacinu Zivota koji je odoleo ispitu vremena i nauke: ,Cist
vazduh, Sunceva svetlost, umerenost, odmor, fizicka aktivnost,
odgovarajuca ishrana, upotreba vode, poverenje u boZansku silu
— to su pravi lekovi. Svaki ¢ovek treba da poznaje prirodne leko-
vite Cinioce i kako da ih primeni.”*

Cilj vezbanja je da odrzimo ili poboljSamo sveukupnu fizicku
kondiciju i opSte zdravlje. Ljudi vezbaju da bi ojacali misice, oja-
Cali kardiovaskularni sistem, odrzali telesnu teZinu, razvili sport-
ske vestine, poboljsali fizicki izgled, omogudili opste blagostanje i
mentalnu budnost, kao i da bi se druzili i zabavili. To je najvaznije
$to mozemo da ucinimo za svoju dugovecnost.

Elen Vajt ukazuje na joS jedno korisno glediste: ,Telo je jedi-
ni posrednik preko koga se um i dusa razvijaju u delu izgradnje
karaktera.”? Kao $to je dobar temelj osnova za izgradnju zgrade,
tako i telo koje dobro funkcioniSe omogucava razvoj mentalnih
sposobnosti i karaktera.

Prednosti vezbanja

Fizicka aktivnost je uvek korisna, osim ako preterano vezbate
ili vezbate na pogresan nacin. Nikada nije prekasno da pocnete da
veZbate, jer je malo fizicke aktivnosti bolje nego da nimalo vezbate.
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Vezbanje omogucava gubitak telesne mase i poboljSava drza-
nje i izgled. Takode, smanjuje rizik i napredovanje sréanih obolje-
nja, dijabetesa, raka, Alchajmerove bolesti, kao i prerane smrti. Da
banje pospesuje telesnu pokretljivost, jaca kosti i zglobove, stiti od
preloma i gradi zdrave misi¢e. Blagodati vezbanja su, takode, nizi
krvni pritisak i puls srca, smanjeni rizik od gojaznosti i dijabetesa.
Ako se osecate previse umornim da biste vezbali, ne zaboravite da
vezbanje povecdava energiju, vitalnost, brzinu i spretnost. Kondicija
omogucava brzi oporavak od povreda i bolesti.

Sada kada smo razmotrili prednosti veZbanja za fizi¢ko zdrav-
lje, postavlja se pitanje Sta je sa njegovim uticajem na mental-
no zdravlje? Ako je ikada postojala magi¢na formula za zdravlje,
onda je to vezbanje. Dobra Setnja ili tréanje parkom pospesuje
ucenje, pamdéenje i opste mentalne funkcije. U velikoj meri olak-
Sava stres i poboljSava sveukupno psihicko zdravlje. Nivo depre-
sije se smanjuje, a samopostovanje povecava kod onih koji vez-
baju. Da li ste zapazili da toga dana kada ste se bavili fizickom
aktivnoscu bolje spavate?

Fizicka aktivnost, takode, pruza neke iznenadujuée socijalne
prednosti. Ona pospesSuje emocionalnu inteligenciju i reSavanje
sukoba, osnazuje intimni i seksualni Zivot, budi oseéanje srece.
Bududi da veZbanje pojacava protok kiseonika koji krvne éelije
nose do mozga, ono, takode, poveéava nasu sposobnost za du-
bokim duhovnim razmisljanjem. Uz obnovljenu energiju koja je
rezultat vezbanja, imaéemo i vecu Zelju da sluzimo drugima.

Plan i smernice

Jedna od vodecih svetskih stru¢nih organizacija kada je rec o
psihologiji vezbanja, Americki koledzZ sportske medicine, odredila
je vreme potrebno za zdravo vezbanje. Potrebno nam je najma-
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nje 150 minuta umerenog vezbanja svake sedmice. Za veéinu to je
dostizan cilj. Sve Sto nam je potrebno jeste peSacka staza, staza u
Sumi, masina za tréanje — i posvecenost da oko tri sata sedmicno,
oko trideset minuta dnevno, posvetimo vezbanju. Nije potrebno
da postanete prvoklasni sprinter ili diza¢ tegova da biste se dovolj-
no bavili fizickom aktivnoscu. Brzo hodanje barem trideset minuta
pet dana u sedmici bi¢e dovoljno. Nedavna istraZivanja pokazuju
da nije potrebno da sve vezbe uradimo odjednom. Tri desetomi-
nutne serije dace iste rezultate kao i polu¢asovno vezbanje.

Naravno, nije dovoljno samo da ¢itamo i razgovaramo o fizi¢-
koj aktivnosti—moramo to i da u€inimo! Neko je rekao: ,,Svi razgo-
vori o Setanju ne mogu zameniti dobru Setnju.” Razmislite o svojim
proslim navikama, procenite kakve su sada, i odlucite kakve Zelite
da budu. Ne brinite o tome da li ¢ete biti uspesni ili ne. Jednostav-
no odlucite da od ovog trenutka date sve od sebe. Zatim, pocnite.

1. Plan: Pored mnogih dostupnih programa za vezbanje, ce-
tiri nacela treba da imamo na umu: ucestalost, vreme, intezitet i
vrstu programa za vezbanje. Medutim, pre pocetka uvek se po-
savetujte sa svojim lekarom. Pogledajmo ukratko sva Cetiri Cinio-
ca dobrog programa za vezbanje.

¢ Ucestalost se odnosi na to koliko ¢esto vezbate. Kada su u
pitanju kardioloske vezbe, veéina stru¢njaka preporucuje
umereno vezbanje pet puta sedmicno ili intezivno vezba-
nje tri puta sedmi¢no radi poboljsanja zdravlja. Da biste
izgubili telesnu masu, moZzda ce biti potrebno da vezbate
Sest ili viSe puta sedmicno. Kada su u pitanju vezbe za
podizanje snage, preporucuju se dva ili tri puta sedmicno
sa jednim ili dva dana pauze izmedu treninga.

¢ Vreme se odnosi na to koliko dugo treba vezbati. Prepo-
ruka je da duzina vaseg treninga bude od 30 do 60 minu-
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ta. To ne znadi da éete u pocetku toliko vezbati. MoZda ce
vam biti potrebno odredeno vreme da dostignete taj nivo
vezbi. Pocnite polako. Ako niste vezbali neko vreme, ne
moZete za jedan dan nadoknaditi 10 godina nevezbanja.
Intezitet treninga i vas nivo kondicije odrediée trajanje
vaseg veZbanja.

¢ Pod intezitetom se podrazumeva koliko naporno veziba-
te. OpSste pravilo za kardioloSke vezbe je da vezbate u ci-
ljanoj zoni otkucaja srca i usredsredite se na razlicite inte-
zitete da biste stimulisali razlicite energetske sisteme. Na
treninzima za podizanje snage, vezbe koje radite, tezina
koju podizete i serije i ponavljanja odreduju intezitet va-
Sih vezbi.

e Kad su u pitanju kardioloSke vezbe mozete raditi bilo koju
vrstu aktivnosti koja povecava rad srca, kao Sto su trca-
nje, Setanje, voznja, plivanje, i drugi sportovi. Treninzi za
podizanje snage ukljucuju u osnovi bilo koju vezbu u kojoj
koristite neki oblik optereéenja (tegovi, itd.) da biste vez-
bali misice.

Zapamtite ova Cetiri nacela:

a. Ucestalost: Vezbajte redovno.

b. Vreme: VezZbajte najmanje 30 minuta dnevno.

c. Ja¢ina: VeZbajte naporno.

d. Vrsta: Uvrstite i aerobne, kardioloske vezbe i vezbe snage
u svoj program vezbanja.

Ako budete sledili ove glavne crte prilikom veZbanja, to ¢e
vam pomodi da prilagodite svoje vezbanje, izbegnete dosadu,
povrede usled prekomerne fizicke aktivnosti i zastoj u gubitku
kilograma.
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Najjednostavniji nacin da odredite meru odgovarajuéih ae-
robnih veZbi jeste da nabavite pedometar (broja¢ koraka) i da
hodate preporucenih 10 000 koraka dnevno svakoga dana! To ¢ée
vam osigurati osnovnu kondiciju.

2. Smernice: Da bi vas program vezbanja bio uspesan bez ob-
zira da li ste pocetnici ili profesionalci, evo nekih korisnih smer-

nica.

Kredite se. Nista se neée dogoditi ukoliko ne predete u
akciju. U¢inite to!

Upotrebite model promene koji se sastoji iz tri koraka.
Prvi korak je da utvrdite gde se sada nalazite; drugi, od-
lucite gde biste Zeleli da budete; tredi, napravite plan da
tamo stignete.

Saznajte viSe o vezbama. IstraZite teme vezane za svoja po-
sebna interesovanja. Naglasite pozitivne vidove usvajanja
zdravog nacina Zivota — razmisljajte o njima, verujte u njih,
razgovarajte o njima. Gajite uverenje da ¢ete uspeti.

Procenjujte svoj napredak. Neki ljudi smatraju korisnim
da vode dnevnik o tome kada su poceli da vezbaju i kako
napreduju.

Pocnite da veZzbate. Pocnite danas i ne prestajte. Kontinuitet
je veoma vazan. Zapamtite da su tri glavne prepreke za vez-
banje: a) odlaganje, b) nedostatak upornosti i ¢c) samopora-
Zavajuci stavovi. MoZda neéete postici sve svoje ciljeve, ali
nemojte se obeshrabriti. Nikada ne odustajte od vezbanja.

Zapamtite da ¢e sve dobro Sto ulinite za svoje telo samo
upotpuniti i podrzati vase socijalne i duhovne napore. Zato vez-
bajte i uZivajte u pozitivnim oseéanjima koja donosi fizicka aktiv-
nost. Pratite svoj napredak i ne gubite motivaciju.
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lzuzetna shaga

Mnogi ljudi danas Zive po svojim Zeljama ne maredi za svoje
zdravlje. Oni se prejedaju, stvaraju rdave navike i ne vezbaju. A
onda kada im se telo razboli, mole Boga da im pomogne u izlece-
nju tela. Zar to nije prilicno drsko. Mi mislimo da moZemo svesno
da krsimo zakone zdravlja i oéekujemo da ¢e nam Bog dati dobro
zdravlje?

Ali, ako ste odlucili da Zivite u skladu sa nacelima zdravog Zivo-
ta, za to ¢e vam biti potrebna izuzetna snaga. Vas najgori neprija-
telj na tom putu éete biti vi. Treba da znate da u borbi sa samim
sobom, imate pomo¢énika. Vas Stvoritelj ¢e osnaziti vasu volju da
¢inite ono Sto je ispravno. Kao Sto je apostol Pavle zapisao u pismu
Filibljanima ,,Sve mogu u Isusu Hristu, koji mi mo¢ daje.”® Nasa je
prednost da u problemima, preprekama ili izazovima mozemo za-
traziti pomoc od Njega. On ¢e nam pomoci u nasoj dobroj borbi.

Nase telo je BoZji hram. Fizicka aktivnost pomaze da hram
odrzavate u dobrom stanju da biste mogli da shvatite volju Bozju,
a zatim da budete u stanju da je prihvatite i tvorite.

lako bavljenje fizickom aktivno$éu ne garantuje dobro zdrav-
lije, nebavljenje fizickom aktivnoséu svakako garantuje da ga ne-
¢emo imati.

Zato planirajte da svakoga dana provedete neko vreme vez-
bajuci. To ée okrepiti vas um, telo i duh. Uz veZzbanje i dobro
zdravlje nema mesta izgovorima i odlaganju. Moramo da ucini-
mo sve da odrZimo svoje zdravlje i blagostanje. Niko to ne moze
da ucini umesto vas. Sada sve zavisi od vas!

! Elen Vajt, Counsels on Health, str. 90.
2 Elen Vajt, Moj Zivot danas, str. 80.
3Filibljanima 4,13
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Zdravi meduljudski odnosi

Ljubav je vazna: ulaZite u nju.

Ester je sedela u savetovalistu, utonula u svoju stolicu. lako je
imala samo dvadeset i Cetiri godine, tuga joj se ocitavala u oci-
ma. Neko ili nesto joj je oduzeo radost. Nerado je priznavala da
ima mnogo zdravstvenih problema, i nikada nije trazila lekarsku
pomoc. Opisala je kako su je roditelji tukli od njene trece godine
zato Sto je mokrila u krevet. Kako je rasla, ti dogadaji koje nije
mogla da kontroliSe su se nastavili, a ujedno i batine. Sve vise je
rastao strah da ¢e biti povredena zbog necega Sto je izvan njene
kontrole. Kada je usla u doba adolescencije, Ester je i dalje imala
problema da kontroliSe rad besike. Sanjala je ruzne snove i izgu-
bila samopostovanje. ,Bilo me je sramota i mislila sam da niko
nece Zeleti da se oZzeni mnome”, rekla je. Medutim, sada sam
»Zahvalna Bogu $to sam se udala.”

Kada je Ester napustila roditeljski dom i zapocela Zivot sa
svojim voljenim suprugom u kome je pronasla podrsku, trenuci
kada nije mogla da kontrolise rad besike postali su redi, iako je i
dalje imala no¢ne more i glavobolje. Cesto se budila posle no¢nih
mora u mokrom krevetu. Imala je, takode, iznenadne napade pa-
nike, Sto je dovodilo do ubrzanog rada srca i disanja. Ester nikada
nije ispric¢ala svom suprugu da je bila zlostavljana u detinjstvu iz
straha da on to nece razumeti. Posramljena, potraZila je pomoc.
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Njeni simptomi su uobicajeni za posttraumatski stresni pore-
mecaj, koji se javlja kod ljudi koji su dozZiveli odredene traume.
Mnogi ljudi se, poput nje, bore sa slabim zdravljem koje je posle-
dica neke vrste zlostavljanja, koje je moZda zapocelo u veoma ra-
nim godinama. Nasi najintimniji odnosi, oni iza zatvorenih vrata
nasSeg doma, mogu da imaju vrlo snazan uticaj na nase zdravlje i
blagostanje.

Uticaj odnosa na fizicko zdravlje

Istrazivanja pokazuju da meduljudski odnosi u kojima nalazi-
mo podrsku jacaju imuni sistem i povecavaju sposobnost da se
izborimo sa bole$¢u. Prema jednoj takvoj studiji samo tri posete
u toku sedmice od strane rodaka i bliskih prijatelja su dovoljne
da poboljsavaju funkciju imunog sistema kod starijih osoba.! Sa
druge strane, istraZivanja su takode potvrdila da odnosi u kojima
je prisutno zlostavljanje vrlo Stetno uti¢u na zdravlje.

Negativna iskustva iz detinjstva u odraslom dobu uzrok su
nekoliko fizickih zdravstvenih problema. U traumati¢ne dogada-
je iz detinjstva spadaju ,verbalno, fizicko ili seksualno zlostavlja-
nje, kao i disfunkcija porodice”, kao Sto je posmatranje nasilja u
domu medu odraslima.? Tragi¢no je to Sto ¢esto oni koji su po-
vezani najsnaznijim porodi¢nim vezama, mogu da izvrSe takav
¢in nasilja. Dom, koji treba da bude mali raj na Zemlji, utociste i
sigurna luka ispunjena toplinom i ljubavlju, iza zatvorenih vrata
postaje mesto opasnosti i straha.

Takvo nezdravo okruZenje postaje izvor hronicnog stresa,
koji moze biti uzro¢nik mnogi bolesti pa ¢ak i same smrti. Odrasli
koji su doZiveli zlostavljanje u detinjstvu izloZeni su do 60 po-
sto veéem riziku da obole od dijabetesa.® Prou¢avanja koja se
bave zanemarivanjem dece takode ukazuju na povecan rizik od
dijabetesa.* Trenutna pandemija dijabetesa Cini takve Cinjenice
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zbunjuju¢im i zabrinjavajuéim. Ko bi pomislio da dijabetes ima
veze sa vrstom odnosa koji vladaju u domu? Medutim, negativ-
ni uticaji na fizicko zdravlje ne zavrSavaju se samo dijabetesom
i promenama u imunom sistemu. Traumati¢na iskustva iz de-
tinjstva imaju odredenu ulogu i u pojavi raka, kardiovaskularnih
oboljenja, gojaznosti, prekomerne tezine i rane smrti.® Cinjenice
jasno ukazuju da ako snazan stres oslabi imuni sistem u detinj-
stvu i zlostavljanja oStete nezne mehanizme uma, mnostvo fizic-
kih, mentalnih i emocionalnih problema kasnije u Zivotu mogu
da izbiju na povrsinu.

Uticaj odnosa na mentalno zdravlje

Problemati¢ni odnosi u domu zapravo izazivaju i promene u
nasem mozgu. Posebno pogodeni delovi mozga su oni koji igra-
ju vaznu ulogu u dugotrajnom i kratkotrajnom secanju.b Pored
toga, zrtve porodi¢nog nasilja, bilo da su u pitanju deca ili odrasli,
Cesto doZivljavaju strah, stid i krivicu. Takve negativne emocije i
kod muskaraca i kod Zena doprinose mentalnim i emocionalnim
problemima, ukljucuju¢i depresiju, bipolarni poremecaj i po-
sttraumatski stresni poremecaj.’

IzloZzenost zlostavljanju i siromastvu u ranom dobu ostecuje
imuni sistem. Kada osobe koje su pretrpele takvu proslost udu
u odraslo doba, njihovo telo ne kontroliSe zapaljenske procese
zbog nepravilnog rada imunog sistema. Kod njih se, takode, jav-
lija povecan rizik od dijabetesa! Takva disfunkcija imunog sistema
javlja se ne samo u slucaju zlostavljanja dece, vec¢ i zbog sukoba
medu odraslima, bra¢nim drugovima i prijateljima, narocito ako
to traje duze vreme.
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Uticaj odnosa na javno zdravlje

Istrazivanja povezuju zlostavljanje i nasilje u svim njihovim
oblicima ne samo sa povecanom smrtnosc¢u, veé i sa negativnim
uticajem na Citavu zajednicu. Nasilje i zlostavljanje su na global-
nom nivou postali veliki problem.

Slededi statisticki podaci iznose snaZne ¢injenice o uticaju
nasilja i zlostavljanja na javno zdravlje: jedno od tri ubistva oso-
be Zenskog pola Sirom sveta ucini intimni partner — ¢esto bracni
drug ili bliski poznanik.® Takvo nasilje obi¢no predstavlja krajnji
rezultat dugotrajnog nasilnog ponasanja. Zvanicnici za javno
zdravlje u SAD svrstavaju nasilje medu osam glavnih Cinilaca koji
uti¢u na zdravlje americkih gradana.

Zastitni Cinioci

Na srecu, uprkos mnogim negativnim zdravstvenim posledi-
cama medu onima koji pretrpe nasilje u porodici, ipak postoji
nada! Nece svi koji doZive nasilje imati takve zdravstvene proble-

me. Mnogi uspevaju da se oporave pomocu uspesnih odbram-
benih mehanizama.

Dobra vest za one koji su pogodeni nasiljem u porodici je sto
takvi pozitivni odbrambeni ¢inioci mogu pomodi ljudima da se
oporave. Oni obuhvataju negovanje zdravih osecanja; ucenje pri-
lagodljivosti; razvijanje nesebi¢ne brige prema dobrobiti drugih;
drustvenu podrsku; oslanjanje na veru, religiju ili duhovnost.®
U stvari, studije pokazuju da zahvalnost, a posebno oprastanje,
mogu u velikoj meri da doprinesu psihickom oporavku posle tra-
uma i zlostavljanja.

Oprastanje ili zahvalnost mogu biti isceljujuéi melem i zastit-
ni Cinilac koji ¢e nas osposobiti da se izborimo sa boleséu, koja
moze biti posledica nasilnih odnosa. Ako vas neko duboko povre-
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di i vi mu ne oprostite, dozvoljavate mu da vas ponovo povredi.
Stav neprastanja unistava nase zdravlje i u nama stvara gorcinu.
Oduzima nam radost Zivota.

Oprostenje i Biblija

Najbolji primer prastanja mozemo vidati u Isusu Hristu. On je
oprostio onima koji su Ga razapeli, iako to nisu zasluzili. Tako i mi
mozemo da oprostimo onima koji su nas povredili, a to ne tra-
Ze. Oprostiti nekome ne znaci da podrZzavamo njegove postup-
ke ili opravdavamo ono $to je nama ucinio. Oprastanje je vise
oslobadanje drugih od nase osude, kada to ne zasluzuju. Kao sto
apostol Pavle jasno kaze. , A budite jedan drugome blagi, milo-
stivi, prastajudi jedan drugome, kao Sto je Bog u Hristu oprostio
vama.“?°

Jedno od pitanja koje ljudi postavljaju kada dozive bolno
iskustvo poteklo od nasilnog ponasanja drugih jeste: ,Gde je Bog
u svemu ovome?“ Ocigledno je da je Zivot ponekad nepravedan.
Zivimo u svetu u kome se smenjuju dobro i zlo, radosti i tuge,
ljubavi i mrinje, zdravlje i bolesti. Ponekad svojim pogresnim
odlukama izazivamo dusevni bol, ali ¢esto, iako ne ¢inimo nista
pogresno, tuga se obrusi na nas. DozZivimo neku traumu. Suze
poteku. Nesreéa nas nadvlada. Medutim, upkos svim nepravda-
ma u zivotu, Bog nas nije ostavio. On nas nikada nece zaboraviti
“Jer On rece: necu te ostaviti, niti ¢u od tebe otstupiti.“*! On nas
jac€a i hrabri. On isceljuje skruSene u srcu, oslobada zarobljene,
otpusta suznje.t?

Vecna biblijska istina koja menja ljudske Zivote glasi: “Bog je
ljlubav”.®®* Njegovi postupci prema nama uvek su proZeti ljubavlju
i samo ljubavlju. On nas nikada ne bi povredio. Kakva god bolna,
traumaticna iskustva koja ste doziveli u detinjstvu, treba da znate
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da ih Bog nije izazvao, i vi sigurno niste odgovorni za njih. Ona su
posledica Stetnih, destruktivnih odluka koje je doneo neko drugi.

Da li osedate krivicu za nesto nad ¢im nemate nikakvu kon-
trolu, ili Boga krivite za to? Ako u vasem srcu postoji bolna pra-
znina zbog boli nanesenih u detinjstvu, emocionalnih izdaja, psi-
hickih ili mentalnih zlostavljanja, Isus to razume. On li¢no bio je
izdan i pretucen, ismevan i odbacen. Ljudi su iznosili lazi o Njemu
i podsmevali Mu se. Njegovi neprijatelji su Ga psovali i razapeli.
Medutim, uprkos tim uZasnim nepravdama, nikada nije izgubio
veru u Ocevu ljubav i brigu. Posto moze da razume kroz Sta pro-
lazite, blizu je da isceli vase srce i pruzi vam novu nadu u Zivot.

Da li ste se ikada pitali Sta je svrha svih meduljudskih odno-
sa? Zasto nam Bog daje oceve, majke, bracu, sestre, supruznike,
sinove, kéeri i prijatelje? Svi meduljudski odnosi su deo Bozjeg
plana da otkrije drugaciji vid svoje ljubavi. U Svetom pismu je pri-
kazan kao Onaj koji ima osobine snaZznog, briZljivog Oca, nezne
saosecajne majke, briznog supruga, odane supruge, starijeg bra-
ta, koji je zastitnik, poslusne sestre i vernog prijatelja. Bog otkriva
svoju ljubav kroz prizmu meduljudskih odnosa.

Medutim, Sta ako se jedan od tih odnosa raskine bez nase
krivice? Sta ako odredeni odnos umesto da otkrije osobine Boz-
jeg karaktera, prikazuje razornu ljudsku prirodu sebi¢nosti? Kada
nauc¢imo da Mu verujemo, Bog ¢e upotpuniti taj odnos i ispuniti
nase srce ljubavlju koju bi trebalo da primimo od oca, majke, se-
stre, brata, supruga, supruge ili prijatelja. Procitajte sledece bi-
blijske tekstove i dozvolite svom srcu da se raduje Sto On moze
da ispuni najdublje potrebe naseg srca:

»Kako otac zali sinove, tako Gospod Zali one koji Ga se boje.”
(Psalam 103,13)

,Otac je sirotama i Sudija udovicama Bog u svetome stanu
svom.” (Psalam 68,5)
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»Moze li Zena zaboraviti porod svoj da se ne smiluje na ¢edo
utrobe svoje? A da bi ga i zaboravila, Ja ne¢u zaboraviti tebe.”
(Isaija 49,15)

LJer ti je muz Tvorac tvoj, ime Mu je Gospod nad vojskama,
i Izbavitelj ti je Svetac Izrailjev, Bog svoj Zemlji zvace se.” (Isaija
54,5)

,Jer ima prijatelja (Isus) vjernijih od brata.” (Price 18,24)

Ovo su samo neki primeri biblijskih tekstova koji opisuju bli-
sku i tesnu zajednicu koju Bog Zeli da ostvari sa nama. Kada se iza
zatvorenih vrata nas Zivot poljulja, moZzemo otkriti novu nadu u
Bogu koji ¢e ponovo izgraditi nas Zivot i pruziti sve Sto nedostaje
nasem srcu. Ljubav koja tece iz srca beskonaénog Boga je ljubav
koja isceljuje. U Njemu dobijamo nov Zivot. Uz Njega moZzemo
ponovo da gajimo nadu i da se sa novom rados¢u suocimo sa
buduénoscu.
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Poglavlje 6

Ono ste o cemu razmisljate

Pozitivan stav je Zivotodavan: negujte ga.

Da li ste se ikada zapitali zasto negativne misli ponekad ispune
vas um? Da li ste ikada razmisljali kako da te negativne misli pre-
tvorite u pozitivne? Da li ste ikada zapazili kako ono o ¢emu raz-
misljate utice na ono Sto Cinite, kada se suocite sa vaznim moral-
nim odlukama ili dilemama?

Kada je grupa volontera provela dve besane noci, vojni me-
dicinski strucnjaci otkrili su da je nedostatak sna ometao spo-
sobnost ucesnika suocenih sa moralnim dilemama nabijenim
emocijama da donesu ispravnu odluku.! Medutim, mozda je jo$
znacajnije to sto, iako su neki volonteri menjali svoje misljenje u
vezi sa tim Sta je moralno prihvatljivo, Sto je bila posledica nedo-
voljnog sna, to nije bio opsti slucaj. Oni koji su na pocetku istra-
Zivanja pokazali visok nivo ,emocionalne inteligencije” nisu se
kolebali oko toga Sta je moralno ispravno.

Ovo istraZivanje i mnoga druga pomazu da se potvrdi izjava iz
Svetog pisma zapisana u Pricama 23,7. da je osoba ono Sto misli
u svom srcu. Nacin na koji rasudujemo oblikuje nase postupke
u Zivotu. Nase misli upravljaju onim 3to ¢inimo. NaSe ponasanje
Cesto je posledica onoga sto je u nasem umu. Mi se ponasamo u
skladu sa slikama koje projektujemo na ekranu svoje savesti. Ja-
sno je da svi moramo bar ponekad u Zivotu da se suo¢imo sa mo-
ralnim dilemama nabijenim emocijama. A kada se to desi, kako
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¢emo reagovati? U takvim prilikama emocionalna inteligencija
moze nam biti od pomodéi.

Sta je emocionalna inteligencija?

Inteligenciju tradicionalno shvatamo kao saznajnu ili misao-
nu sposobnost ¢oveka, a nacin da se ona izmeri jeste primena IQ
testa. Jos je 1983. godine razvojni psiholog Hauard Gardner izneo
teoriju viSestruke inteligencije u delu Frames of Mind. Umesto
definisanja inteligencije kao pojedinacne logi¢ke sposobnosti,
treba da je posmatramo kao skup osam (kasnije je dodao jos jed-
nu) vestina: naturalisticka inteligencija (,,prirodnjacka pamet”),
muzicka inteligencija (,muzicka pamet”), logi¢ko-matematicka
inteligencija (,logicka pamet”), interpersonalna inteligencija
(,drustvena pamet”), telesno-kineticka inteligencija (,telesna
pamet“), lingvisticka inteligencija (,jezicka pamet®), intraperso-
nalna inteligencija (,licna pamet“), prostorna inteligencija (,,sli-
kovna pamet”) i egzistencijalna inteligencija.2

Zatim je 1995. godine psiholog i naucnik, Danijel Goleman
objavio veoma prodavanu knjigu u svetu pod naslovom Emocio-
nalna inteligencija (Emotional Intelligence), u kojoj je predstav-
liena ova vrsta inteligencije, koja je obi¢no bila definisana kao
sentimentalna sposobnost uma ili sposobnost da odredimo, pro-
cenimo i kontroliSemo osecanja. Prema Golemanu emocionalna
inteligencija ima pet razlicitih vidova3:

1) Biti svestan svojih osecanja,

2) Upravljanje li¢nim osecanjima,

)
3) Prepoznavanje osecanja drugih,
4) Upravljanje odnosima sa drugima,
)

5) Samomotivacija za postizanje ciljeva.
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Svi ovi vidovi su vazni, zato Sto uvek treba da prepoznamo
emocije i upravljamo njima.

Uloga emocionalne inteligencije

Emocionalna inteligencija nije povezana samo sa donose-
njem odluka. IstraZivanja pokazuju da iako posao koji osobe do-
biju posle zavrSetka fakulteta moze da odrazava koeficijent njiho-
ve inteligencije, koliko ¢e napredovati u tom poslu ima malo veze
sa tim,*kao isa ocenama koje su imali u skoli, ve¢ sa njihovom
emocionalnom inteligencijom. Nas uspeh i sre¢a u Zivotu mnogo
viSe zavise od emocionalne nego od neke druge vrste inteligen-
cije.

Razli¢ita naucna istraZivanja pokazuju da visoki stepen emo-
cijalne inteligencije sprecava depresiju, fobije, opsesivno-kom-
pulsivne poremecaje, posttraumatske stresne poremecaje, ano-
reksiju, bulimiju i zavisnosti, kao Sto je alkoholizam.> Program
udruzenja Anonimni alkoholicari, koji se sastoji od 12 koraka po-
stize izuzetne rezultate, ali je Cetiri puta uspesniji ako se kombi-
nuje sa programom za povecanje emocionalne inteligencije.

Sta je sa osobama koje ne pate od zavisnosti ili neke odrede-
ne bolesti?

Povecanje emocionalne inteligencije pomoci ée tim osobama
da jasnije razmisljaju i uspesnije uspostave komunikaciju. Podsti-
Ce jedinstvo u grupnom okruZenju, smanjuje polarizovano mi-
sljenje i podrzava srecniji Zivot.

Uticaji na emocionalnu inteligenciju

Strucnjaci su u toku prosle decenije izvrsili opsezna istraziva-
nja u vezi sa tim Sta moZe da uti¢e na emocionalnu inteligenciju.
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Nasa genetska grada, iskustva iz detinjstva, trenutni nivo emo-
cionalne podrske imaju svoju ulogu, kao i ono ¢ime se hranimo.

Boni Bizhold je pokazao da je ishrana koja se zasniva na na-
mirnicama biljnog porekla i kod muskaraca i kod Zena poveza-
na sa stanjem boljeg raspoloZenja.® Opredeljenje za biljni nacin
ishrane smanjuje nivo stresa, uznemirenost i depresiju, ocigled-
no zato S$to biljna hrana ne sadrzi arahidonsku kiselinu, masnu
kiselinu koja se u velikoj meri nalazi u mesu i ribi.

Nase aktivnosti, takode, imaju uticaj i na koli¢nik inteligencije
i na emocionalnu inteligenciju. Sto vie gledamo zabavni televi-
zijski program, nasa kreativnost slabi.” Zatim, dolazi do nedostat-
ka emocionalne kontrole — ukljucujuéi porast nasilnih i seksualnh
zlo¢ina.® Zabavni program na Internetu, video igrice, takode,
imaju Stetan uticaj.

Medutim, najvaZzniji uticaj na emocionalnu inteligenciju ima-
ju nasa uverenja —odnosno nasa procena dogadaja, nacin na koji
razmisljamo o problemima, razgovor koji vodimo u sebi — koja u
velikoj meri oblikuju nasa ose¢anja. Ona mnogo viSe uti¢u na to
kako se ose¢amo od onoga $to nam se zapravo dogada u Zivotu.

Emocionalna inteligencija i Biblija

Mesne vlasti uhapsile su i okrutno izbicevale apostole Silu i
Pavla, bez prethodnog postenog sudenja. Zatim su ih bacili na
grubi prljavi pod i stavili noge u klade. Medutim, i pored svega
toga oni su i dalje pevali pesme hvale Bogu.® Zasto? Zato $to su
njihove misli bile mnogo snaznije od onoga $to im se dogadalo.
Mi mozemo da usvojimo i razvijemo emocionalnu inteligenciju
ako se pridrzavamo nekoliko nacela. Prikazimo tri nacela prime-
rima iz Biblije.
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Saulov primer

Car Saul bio je visok, lepog izgleda i bogat.'° Takve osobine,
medutim, malo su povezane sa emocionalnom inteligencijom.

Nerazumne i pogresne misli pocele su da se radaju u njego-
vom umu. Poznata su nam najmanje tri uzroka njegovog men-
talnog nemira. Prvi je bio kognitivna distorzija preuveli¢avanja i
umanjivanja — drugim recima, preuvelicavanje onoga sto je ne-
vazno i umanjivanje vaznosti onoga Sto je zaista znacajno.

Kako je Saul umanjivao vrednost odredenih pojedinosti?
Kada je bio suocen sa svojom krivicom, krivio je druge, a sebe
opravdavao ,Zasto ne govoris samo o onome $to sam dobro uci-
nio“, Zalio se proroku Samuilu, koji mu se suprotstavio. ,Usred-
sredujeS se na moje greske koje, uzgred, nisu tako velike.” On
nije ucio iz svojih gresaka.!!

Saul se, takode, zadrZavao na nepravdama u svom Zivotu.
Posle svega Sto je skrivio, primio je kaznu, koju je smatrao pre-
strogom za nedela koja je ucinio. Da li je bila prestroga? Bog je
licno presudio. Moramo priznati da se ne postupa posteno pre-
ma svima, ali ¢ak i u takvim prilikama, bavljenje nepravdom neiz-
beZno ¢e prouzrokovati znacajne emocionalne probleme.

Tredi vid Saulovog pogresnog nacina razmisljanja, povezan sa
preuveliavanjem, bio je preterano samopostovanje.’* MoZzemo
to nazvati i preteranim ponosom koji je lako bio ugrozen — u nje-
govom slucaju, Zeljom naroda, narocito Zena, da dobiju novog
vodu.®®

Ako svoje ushiéenje stalno ne hranimo pohvalama drugih,
ako smo ponizni i nemamo iskrivljenu, preuveli¢anu sliku o
sebi, manja je verovatnoéa da ¢emo ozbiljno pasti u depresiju
zbog prigovora ili razoCarenja. To ne znadi da treba da imamo
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nizak stepen samopostovanja. Hris¢ani znaju da bi Hristos umro
za samo jednu dusu, dajuci tako svakome od nas neprocenjivu
vrednost. Medutim, kada mislimo da smo vazniji od osobe koja
sedi do nas, za koju je Hristos, takode, umro, tada prelazimo gra-
nicu oholosti i ponosa.

lako je Saul bio ¢ovek nesvakidasnjih mogucnosti, Ziveo je
sebi¢nim Zivotom, nikada sa potpunim poverenjem u Boga i po-
slusno$éu Njemu, i nikada ne odustajuéi od svog ponosa duZe od
nekoliko dana. Konacno, pod ogromnim stresom i okruzen nepri-
jateljima, zavrsio je svoj Zivot samoubistvom.

Solomunov primer

Druga kognitivna distorzija je emocionalno rasudivanje, koja
se ispoljava na sledeéi nacin: Ose¢am se kao gubitnik, zato i je-
sam gubitnik. Ose¢am se bespomocno, tako da ne mogu da re-
Sim svoje probleme. Ose¢am se da sam na vrhu sveta, zato sam
nepobediv. Ljut sam na tebe, a to pokazuje da si bio okrutan i
bezoseéajan prema meni. Takvo emocionalno rasudivanje ¢esto
se zavrSava ciklusom zavisnosti.

Jevrejski car Solomun u biblijskoj knjizi Knjiga propovedniko-
va je zapisao: ,Ja rekoh u srcu svom: Daj da te okuSam veseljem;
uZivaj dobra. Ali gle, i to bjeSe tastina... | Sto god Zeljahu oci moje,
ne branjah im niti uskracivah srcu svojemu kakvoga veselja.“**

Ako se neko zabavljao, Solomun je Zeleo da Cini Sto i oni. Za-
nimljivo je to Sto iako danas postoji mnogo vise razli¢itih vrsta za-
bave nego ikada ranije, depresija kao epidemija vlada u ljudskom
drustvu. Zato, ako aktivnosti koje pruzaju zadovoljstvo, mogu da
sprece ili leCe depresiju, trebalo bi da budemo svedoci najnizeg
nivoa depresije. Medutim, to nije slucaj.

Ucestvovanje u mnogim zabavnim aktivnostima u savreme-
nom drustvu utice na povecéanje nivoa dopamina u mozgu, stva-
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rajuci osecanje zadovoljstva, ali kasnije dovodi do izrazitog pada,
na mnogo nizi nivo od uobicajenog. Sto se duZe bavimo nekom
zabavnom aktivnosc¢u, nivo dopamina se sve manje povecava. Po-
sle izvesnog vremena, kada se bavimo necim $to nam pruza zado-
voljstvo, jedva da se odrZava normalan nivo dopamina. Medutim,
u meduvremenu, ispunjava nas duboko i snazno oseéanje tuge.

Car Solomun je imao mnogo novca, najlepse kuce i vrtove,
i najlepSe Zene. Njegovi savremenici smatrali su da je on naj-
srecniji covek. Medutim, za njega je sve to bilo ,tastina i muka
duhu... Zato dodoh na to da mi srce izgubi nadanje.*> Njegovo
sebi¢no zadovoljavanje Zelja nije mu donelo sreéu. ,Na temelju
svog gorkog iskustva, Solomun je shvatio svu prazninu Zivota jer
je u zemaljskim dobrima video svoj najvisi cilj.’® Na kraju je pro-
menio svoj Zivot.

Ako je raskalasan Zivot cara Solomuna mogao biti usmeren u
novom pravcu, onda postoji nada za svakoga od nas.

DZonatan Martenson ukazuje na resenje za emocionalno ra-
sudivanje. ,Osecanja su kao talasi”, primecuje on. ,,Ne mozemo
ih zaustaviti, ali moZemo izabrati na kome ¢emo surfovati.” Mo-
Zemo ih birati na osnovu onoga $to je istinito i u skladu sa BoZjim
planom za nas Zivot.

llijin primer

Prorok Ilija ,,sam otide u pustinju dan hoda; i dosav sjede pod
smreku, i zaZelje da umre, i rece: Dosta je veé, Gospode, primi
Zivot moj, jer nijesam bolji od otaca svojih.“*’” Starozavetni prorok
nije gajio osecanja velikog ponosa, niti je bio sklon uZivanjima.
Vodio je jednostavan Zivot. Ipak, patio je od depresije.

Kao covek koji je uvek sledio Bozju volju, prorok llija je upra-
vo doziveo Bozje ¢udesno delovanje na gori Karmil. Ipak, samo
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dan kasnije neko ga je obavestio da mu je Zivot u opasnosti i on
se uplasio. Dalije llija imao razloga da se plasi Jezavelje? Da, zato
$to je ona poubijala sve Gospodnje proroke. Medutim, umesto
da se osloni na Bozju zastitu, odlucio je da pobegne. Cetrdeset
dana kasnije postao je toliko depresivan da je pozeleo da umre.

Bog je morao da uvede lliju u program za oporavljanje od de-
presije. Poput mnogih depresivnih ljudi, prorok je Zeleo da bude
u tami — u pecini. Bog je morao da pokrene zemljotres i vetar da
bi ga iz pedine izveo na svetlost dana. Posle toga je Gospod pre-
$ao na ono sto je bilo najvaznije za llijin oporavak. Omogucio mu
je kognitivnu bihevioralnu terapiju (KBT) da bi ispravio prorokove
pogresne misli.

llijina greska bila je preterano uopstavanje. ,,Ja sam jedini koji
se nije poklonio pred Valom*, rekao je. Gospod mu je dozvolio da
ostane pri tom misljenju, kada je prvi put izgovorio te reci. Me-
dutim, kada ih je prorok ponovio, Bog vise nije mogao da dopusti
da llija nastavi sa svojim samodestruktivnim preteranim uopsta-
vanjem. ,llija“ Gospod mu se obratio, ,,ima jos sedam hiljada lju-
di koji nisu savili kolena pred Valom.”

Da bi pomogao lliji da prevazide svoju depresiju, Bog mu je
dao nekoliko posebnih zadataka (stihovi: 15.16). Prorok je ispu-
nio ono S$to je Gospod trazio od njega da ucini, i ne samo da se
oporavio iz stanja u kome se nalazio, ve¢ ga je Bog Zivog uzeo na
Nebo.?®

Izbavljeni

Ako su misli pogresne i ose¢anja ¢e biti pogresna — a mi-
sli i oseéanja zajedno cine ljudski karakter. Medutim, radosna
vest je da ée nas preusmeravanje nasih misli promeniti. Biblija
kaze: ,Promijenite se obnovljenjem uma svojega.”'® Mi ne samo
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da moramo da prepoznamo pogresne misli, ve¢ moramo da ih
ispravimo i zamenimo istinitim i tacnim mislima.

Kako onda mozemo da sacuvamo i poboljSamo svoju emoci-
onalnu inteligenciju? UnoSenjem zdrave hrane; odgovarajuéim
snom; izbegavanjem rdavih zabavnih programa na Internetu i
televiziji; odbacivanjem kognitivnih greSaka: samouzdizanja, ra-
sudivanja utemeljenog na osecanjima, preteranog uopstavanja,
itd.2° Moramo ispuniti svoj um ispravnim i istinitim mislima, koje
poticu od razumevanja BoZanskog plana za na$ Zivot. Tada éete
»poznati istinu, i istina ¢e vas izbaviti“.?

Nacin na koji mozemo da se oslobodimo negativnih misli je-
ste da ih zamenimo pozitivnim. Samoporazavajuce, depresivne
misli pohrlice u nas um. Ali u tim trenucima, savet apostola Pavla
je od velike koristi: ,Mislite 0 onome §to je gore, a ne $to je na
zemlji. Jer umrijeste, i vas je Zivot sakriven s Hristom u Bogu. A
kad se javi Hristos, Zivot va$, onda ¢ete se i vi s Njime javiti u
slavi.“?? Obratite paZnju na boZanska uputstva. Prvo nas savetu-
je da mislimo ,0 onome $to je gore”. Mozemo to parafrazirati
na sledeci nacin: ,Ispunite svoj um stvarnosc¢u boZanskih istina.
Ne dozvolite iskrivljenim istinama koje sotona stavlja pred vas da
oblikuju vase misli.”

»,Misliti 0 onome $to je gore” uti¢e na nase misli iz dva zna-
¢ajna razloga. Kao prvo, iznova ose¢amo da je ,,nas Zivot sakriven
s Hristom u Bogu“. U Njemu smo utvrdeni i prihvaéeni. U Njemu
smo sigurni i bezbedni. On je naSe Utociste i Snaga. Isus je na
krstu pobedio sve sile zla. Njegova pobeda je i nasa. NiSta nas ne
moze istrgnuti iz Njegovog narucja. Nista nas ne mozZe razdvojiti
od Njegove ljubavi.? Nista nam ne moZe oduzeti duboki unutras-
nji mir i radost ako verom svakoga dana prihvatamo stvarnost da
je nas Zivot u Isusovoj i BoZjoj zastiti.
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Kao drugo, , misliti o onome $to je gore” ima veliku mo¢ da

menja Zivot zato Sto éemo Mu se pridruziti u slavi ,kada Hristos
koji je nas zivot dode” prilikom Drugog dolaska. To nam pruza
nadu i ohrabrenje koje prevazilazi sve Sto moZe da izazove patnju
i uznemirenost. Isus ¢e ponovo doci da nas povede kuéi. Jednoga
dana tuzi, patnji, bolesti i depresiji doci ¢e kraj. Ugnjetavanje i
nepravda izbledece u proslosti. U Hristu, kroz Hrista i radi Hrista,
mozZemo danas i kroz svu ve¢nost da imamo pozitivne misli, ispu-
njene nadom i radoscu.
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Poglavlje 7

Nada kojom
prevazilazimo depresiju

Dolaze bolji dani: oCekujte ih.

Depresija je globalni problem koji moze svakoga da pogodi. Sta-
tisticki podaci otkrivaju da vise od 350 miliona ljudi svih uzrasta
pate od depresije. Kao vodeci uzrok onesposobljenosti koja se
pojavljuje Sirom sveta, depresija predstavlja globalni problem.
Oni koji se bave proucavanjem obrazaca bolesti predvidaju da ¢e
se brojke vr.emenom samo povecavati.

Svetska zdravstvena organizacija opisuje depresiju kao ,,opsti
mentalni poremedaj”, koji karakterisu tuga, gubitak interesovanja
ili zadovoljstva, osecanje krivice, nedostatak samopoStovanja,
poremecen san ili apetit, ose¢anje umora i slaba koncentracija.!
U najgorem slucaju depresija moze dovesti do samoubistva. Pro-
cenjuje se da svake godine milion ljudi umre smréu povezanom
sa depresijom. To je joS potresnija Cinjenica kada znamo da broj-
na pozitivna nacela i uspesni nacini le¢enja mogu da pomognu
ljudima koji se bore sa depresijom.

Cak i bolji Zivotni standard ne osigurava srecu. ,Na temelju
detaljnih razgovora sa preko 89 hiljada ljudi, rezultati su pokazali
da 15 posto stanovnistva iz zemalja s visokim prihodima, u pore-
denju sa 11 posto stanovnika iz zemalja sa niskim ili srednjim pri-
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hodima, oboli od depresije u toku Zivota.”? Kao $to vidimo, novac
nije reSenje za razocarenje, obeshrabrenje i o¢ajanje.

Isto istrazivanje pokazuje da je ,dvostruko vecéa verovatnoca
da Zene obole od depresije, a gubitak partnera, bilo zbog smr-
ti, razvoda ili razdvajanja, glavni je Cinilac koji tome doprinosi“?
Uzrok depresije nije isti kod svih ljudi. U nekim sluc¢ajevima, uzrok
je genetski problem koji utice na ravnotezu hemiskih supstanci
(neurotransmitera) u mozgu. U drugim, stresni Zivotni dogadaji,
kao Sto su smrt voljene osobe, gubitak posla, razvod, ili neki dru-
gi podjednako uznemirujuci dogadaiji, pokrecu depresiju. Depre-
sija se Cesto javlja kao posledica spajanja hemijske neravnoteze
i nekog dogadaja koji sluzi kao okida¢. Bez obzira koji je uzrok u
pitanju, da li je to hemijski disbalans u mozgu ili bol prouzroko-
van nekim vaznim dogadajem u Zivotu, depresija moze da ugrozi
covekov Zivot i zahteva uspesno resSavanje.

Ozbiljno stanje

Depresija moze umnogome da onesposobi ¢oveka. Milioni
ljudi Zive u tamnoj senci tuge, potiStenosti i beznada, i Cesto se
bore sa osecanjem bezvrednosti. lako postoje razli¢iti stepeni
depresije — a svi doZivimo neki blaZi oblik — skoro 22 Zene od 100
dozivece jedan ili vise tezZih oblika depresije u toku svog Zivota.
Postoji skoro dvostruko manja moguénost da se to dogodi mus-
karcima. Skoro 13 od 100 muskaraca u toku Zivota suoci se sa
nekim oblikom depresije. Deca uzrasta do deset godina, takode,
mogu da doZive depresiju, iako razlike u polu nisu ocigledne sve
do reproduktivnih godina tokom i posle adolescencije. Kada pro-
du kroz menopauzu, Zene postaju manje sklone depresiji.

Mnostvo cinilaca utice da Zene budu podloZznije depresiji
prouzrokovanoj stresom nego muskarci. One su, takode, oko cCe-
tiri puta sklonije sezonskoj depresiji nego muskarci. To je oblik
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depresije koji se javlja u oblastima u kojima dnevna svetlost zimi
traje veoma kratko. Ljudi se bude i odlaze na posao po mraku i
vracdaju se po mraku, i samim tim malo se izlazu Suncevoj sve-
tlosti. Jos jedan cCinilac koji moZze da uti¢e na pojavu depresije
jeste variranje hormona u reproduktivnim godinama. Ono moze
da uti¢e na neurotrasmitere u mozgu, povecavajuéi osetljivost
prema depresiji.

Zene u mnogim kulturama ne uZivaju isti polozaj kao muskar-
ci, Sto, takode, moze da doprinese pojavi depresije. Zahtevi na-
metnuti Zenama da radaju decu i vode racuna o veli¢ini porodice
ukazuju da one cesto nose nesrazmerne duznosti i odgovorno-
sti za ispunjavanje reproduktivne funkcije. Neplodnost ili poba-
¢aj moZe se smatrati neuspehom u ispunjavanju njihove uloge.
Oralna kontraceptivna sredstva mogu biti mogudéi uzrocnici de-
presije kod Zena koje su joj podloZzne. Hormonski ¢inioci mogu
da odigraju ciklicnu (jednom mesecno) ulogu ili u periodu posle
porodaja. Sta god da je uzro¢nik depresije, Zenama koje pate od
depresije potrebna je ozbiljna i saoseéajna nega.

Simptomi depresije razlikuju se od osobe do osobe. Oni koji
pate od depresije obi¢no se zale na stalni umor i gubitak energi-
je. Depresivne osobe mogu da pate od gubitka koncentracije i da
postanu neodluéne. Osecanje krivice i nedostatak samopostova-
nja Cesto traju sedmicama, ¢ak i mesecima. Neki mogu da ima-
ju poteskoce sa spavanjem ili, sa druge strane, da spavaju vise
nego obi¢no. Mnogi se bude rano ujutru. Osobe koje pate od
depresije gube interesovanje za svakodnevne aktivnosti. Mogu
da se bore sa stalnim mislima o smrti i samoubistvu. Promene
u ishrani mogu dovesti do gubitka ili dobijanja telesne mase. U
ozbiljnim sluc¢ajevima osobe sa depresijom gube interesovanje
za hranu i viSe ne nalaze zadovoljstvo u bilo kakvim Zivotnim ak-
tivnostima, ukljucujudi i drustvene odnose.
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Drustvo treba da uvidi da su veéi poremedaji izazvani de-
presijom bolest, kao Sto su dijabetes ili hepatitis. Nesmotreni
komentari kao sto su ,saberi se” ili ,dodi k sebi” odrazavaju ili
nedovoljno poznavanje Cinjenica ili, Sto je jo$ Zalosnije, neukost
onih koji to izgovaraju. Takve izjave mogu da pruzrokuju dalju
bol, povredenost i pogorsanje stanja.

Lecenje depresije

Osobi sa ozbiljnim oblikom depresije potrebna je strucna
pomoc¢. Opasno je i nesmotreno, ¢ak i kada se ¢ini u najboljoj
nameri, da se neobuceni zdravstveni zanesenjaci mesaju u Zivot
osobe koja se bori sa takvim stanjem.

Postoje brojni pristupi leCenju depresije. Svako ko ima simp-
tome depresije mora da zatraZi pomo¢ obucenih i stru¢nih zdrav-
stvenih radnika. PaZljivom procenom utvrdiée se pravi oblik lece-
nja. Ozbiljni sluc¢ajevi moZda ¢e zahtevati bolnic¢ko lecenje. Pored
lekova, takvi programi omogudavaju savetovanje i korisni pristup
kao Sto je kognitivna bihevioralna terapija. Pacijenti ¢esto me-
secima moraju da uzimaju lekove, a ponekad je potrebno da se
tretman ponovi.

Slabiji oblici depresije kod muskaraca i Zena ¢esto dobro rea-
guju na primenu fizicke aktivnosti. Medicinski fakultet na Harvar-
du iznosi ohrabrujuée vesti u vezi sa izlaZzenjem na kraj u borbi sa
depresijom: Istrazivanja koja poticu jos iz 1981. godine pokazuju
da ,redovna fizicka aktivnost moze da poboljSa raspoloZenje kod
ljudi sa blagim ili umerenim oblikom depresije, a moZze i da odi-
gra vaznu ulogu u lecenju tezih oblika depresije”.

U izvestaju dalje stoji da je u ,istraZzivanju objavljenom u Ar-
hivu interne medicine, u kome je u€estvovalo 156 pacijenata koji
pate od depresije, pacijentima prepisan program aerobnih vezbi
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ili neka vrsta antidepresiva, ili oba. Posle 16 sedmica 60 do 70
odsto ljudi u sve tri grupe vise nisu patili od depresije”. ,Prilikom
istrazivanja objavljenog 2005. godine utvrdeno je da Setnja br-
zim hodom oko 35 minuta dnevno pet puta u sedmici ili 60 mi-
nuta dnevno tri puta sedmicno znacajno poboljsava stanje ljudi
sa blagim ili umerenim oblikom depresije.“4

Ako se osedate potisteno, izadite iz kuce, proSetajte i diSite
duboko. Razmisljajte o BoZjoj dobroti i zamolite Ga da ispuni vas
um pozitivnim mislima.

Drugi cinilac u borbi sa depresijom obuhvata hranu koju uno-
simo. Promene u ishrani mogu, takode, olaksati stanje u kome se
ljudi nalaze. Klinika Mejo izveStava da nacin ishrane moZe da uti-
¢e na depresiju: ,,Neka preliminarna istrazivanja ukazuju da sla-
ba ishrana moze ljude uciniti podloZnijima depresiji. Medicinski
strucnjaci iz Britanije ispitivali su povezanost depresije i ishrane
kod viSe od 3000 sredovecnih kancelarijskih radnika u rasponu od
pet godina. Otkrili su da su kod ljudi koji jedu brzu hranu — koja
je bogata mesnim preradevinama, ¢okoladom, slatkim dezertima,
przenom hranom, rafiniranim Zitaricama i mle¢nim proizvodima
sa visokim procentom masti — simptomi depresije vise izrazeni.”

Drugim recima, kada se hranite biljnom hranom, ¢inite dobro
svom mozgu i telu. Ne Zelim da kaZzem da ¢e vas upotreba jedne
Sargarepe na dan podstaknuti da sve vreme pevate. Depresija
je sloZzena tema, ali zdrava ishrana je deo sveukupnog programa
blagostanja koji ¢e pomodi u suzbijanju problema.

Neke opSte zdravstvene navike mogu, takode, da budu us-
pesne:

¢ Jesti dobro uravnoteZzene namirnice biljnog porekla,
e Redovno spavati i odmarati se,
e Redovno vezbati na otvorenom,
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¢ Negovati vazne odnose sa porodicom i prijateljima,

¢ Imati poverenja u silu i milost naSeg briznog nebeskog
Oca,

¢ Promeniti obrazac razmisljanja, pokusati usmeriti um na
mogucénosti i ono $to je pozitivno,

e Potraziti struénu pomo¢ ako oseéate simptome depresije
u duzem vremenskom razdoblju, a zatim se pridrzavajte
propisanog nacina lecenja preporucenog od strucnog
zdravstvenog osoblja.

Jedan od najsnaznijih lekova za depresiju je drustvena podrs-
ka. Topli odnosi, ispunjeni ljubavlju, bliska prijateljstva i snazne
porodi¢ne veze mogu biti od velike pomodi. Ako ste neraspolo-
Zeni, poverite se prijatelju, podelite svoj teret sa nekim u koga
imate poverenja. Ne morate da ga nosite sami.

Depresija i Biblija

Kada se borite sa depresijom, odgovarajuce upravljanje stre-
som moze biti od pomoci, kao i uravnotezen duhovni odnos sa
Bogom. To je bilo iskustvo starog proroka iz biblijskih vremena.
Vedé smo razgovarali o njemu u prethodnom poglavlju, ali podse-
timo se njegove price i vidimo ¢emu nas ona jo$ uci.

llija je svakodnevno bio izloZen stresu, na primer kada se na
gori Karmil suprotstavio idolopoklonic¢kim prorocima paganskog
boga Vala. Kisa nije padala tri i po godine. Usevi su se osusili i
glad je pogodila zemlju. llija je postavio izazov: Ako je nebeski
Bog najvisi i svemocni, On ¢e poslati kisu. Ali, ako je Val mocniji,
neka on odgovori na molitve proroka i dopusti obilnu kisu. To je
ono sto su njegovi sledbenici tvrdili da moze da ucini. Napetost
je rasla, pritisak postajao sve vedi. Valovi proroci naricali su svoje
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besmislene molitve, ali niSta se nije dogodilo. Onda je llija uputio
molitvu Nebu i kisa je pocela da pada. Bozji prorok bio je svedok
cuda i zbog toga je bio ispunjen odusevljenjem. Medutim, njego-
vo iskustvo na gori uskoro se pretvorilo u o¢ajanje.

Jezavelja, Zena cara Ahava, zapretila je lliji da ¢e mu oduzeti
Zivot. Iscrpljen i upladen, BoZji prorok je pobegao. Sto je dalje
odmicao na svom putu, depresija ga je sve viSe obuzimala. Po-
tisStenost se nadvila nad njim poput tamnog oblaka. Zbunjen i
obeshrabren izgubio je Zelju za Zivotom. Sveto pismo bele?i taj
izvestaj ovako: ,, A sam otide u pustinju dan hoda; i doSav sjede
pod smreku, i zaZelje da umre, i reCe: Dosta je veé, Gospode,
primi Zivot moj, jer nijesam bolji od otaca svojih.” ¢ llija je postao
toliko depresivan da mu se Cinilo da ne vredi vise Ziveti.

Komentarisuéi ovaj dogadaj, jedan hriséanski pisac dodaje:
,U svacijem iskustvu javljaju se trenuci stvarnog razocaranja i
krajnjeg obeshrabrenja — dani kada nas obuzima tuga, kada nam
postaje tesko da verujemo da je Bog i dalje Onaj isti ljubazni Do-
brocinitelj svojoj zemaljskoj deci; dani kada nevolje muce dusu,
sve dok nam smrt ne postane milija od Zivota. Upravo tada mno-
gi gube oslonac u Bogu i pretvaraju se u robove sumnje, okovane
neverovanjem. Kada bismo u takvim vremenima duhovnim o¢i-
ma mogli da shvatimo veli¢inu BoZjeg providenja, videli bismo
andele koji se trude da nas spasu od nas samih, koji pokusavaju
da nase stope postave na temelje postojanije od vec¢nih bregova,
i nova vera, novi zivot, prostrujali bi nasim bi¢em.””

U tom presudnom trenutku u Ilijinom Zivotu, Bog mu je obez-
bedio hranu i vodu, pozvao ga da se odmori i ohrabrio sigurnom
potvrdom da je i dalje sa njim. llija je na kraju napustio svoju ta-
mnicu oc¢ajanja i joS jednom osetio radost u svetlosti Gospodnjeg
prisustva.
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llijino iskustvo je na mnogo nacina i nase li€no iskustvo. Svi
mi u nekom trenutku patimo od depresije kao posledice Zivot-
nih nedaca. U tim trenucima moZemo da se oslonimo na BoZju
pomoc. Isus vas licno poziva da svoje najteze terete donesete
Njemu. On kazZe: ,Hodite k Meni svi koji ste umorni i natovareni,
i Ja ¢u vas odmoriti.”®

Zakljucak

ZavrSimo ovo poglavlje na pozitivan nacin. Sintija (pseudo-
nim), strucni saradnik jednog od autora ove knjige, dozZivela je
dugu i duboku depresiju. Ali vremenom, pridrzavajuéi se nekih
saveta datih u ovoj knjizi, oslobodila se o¢ajanja koje ju je obu-
zelo. Sledi njen savet dat svima koji se nadu u sli¢noj situaciji:
»Ako ste duzi vremenski period depresivni, potrazite pomo¢é. Ne-
mojte odbaciti lekove. Lekovi mogu da razbiju zid tame koji vas
okruZuje, i to ¢e vam dati snagu da usvojite nov nacin Zivota koji
vam moZe pomoci da se oporavite. Pronadite dobrog lakara, sa
dobrim preporukama. Podelite borbu sa joS nekim i zamolite tu
osobu da se moli za vas.

Ako je vasa depresija Zivotna borba, a verujudi ste, onda je
podelite i sa Bogom. Ja posebno volim stih Cara Davida iz Psa-
lama 63,7 gde pise ,Jer si ti Pomoé moja, i u sjenu krila Tvojih
veselim se.”® Dobra terapija je i ¢itanje i u¢enje napamet odrede-
nih odlomaka ‘radosti’ iz Biblije. Predlazem da za pocetak proci-
tate iz knjige proroka Nemija 8,10; Psalam 34,4.6.7; i Filibljanima
poslanicu celu. Zatim napravite svoj ‘dnevnik radosti’ u koji ¢ete
svake veceri pre spavanja zapisivati iskustva radosti i zahvaljivati
se Bogu u molitvi za te trenutke radosti. Hranite svoj um onim
Sto je dobro. Podvucite tekstove u svojoj Bibliji koji govore o sre-
¢i, radosti, zadovoljstvu, kako biste ih svakodnevno primenjivali
u svom Zivotu.”
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Zapamtite ovu vaznu istinu: um postepeno usvaja ono s ¢im
ga hranite i o ¢emu razmisljate. Ispunite svoj um pozitivnim misli-
ma. Ako ste vernik, razmisljajte o BoZjoj rei. Pozivajte se na Nje-
gova obedanja. Verujte da ¢ée Isus, Svetlost sveta, obasjati vasu
tamu. Ne prihvatajte lazi o sebi. Vi ste dragocena BoZja deca,
znacite Mu viSe nego $to moZete i da zamislite. Shvatanje li¢ne
vrednosti u Njegovim o¢ima i Njegovom staranju pomoci ¢e vam
da pobedite!

1 Svetska zdravstvena organizacija, ,,Depression”, dokument br. 369, do-
stupno na www.who.int/mediacentre/factsheets/fs369/en/index.html.

2 BioMed Central, ,Global Depression Statistics”, dostupno na www.
sciencedaily.com/releases/2011/07/110725202240.htm.

3 lbid.

4 Harvardska zdravstvena izdanja, Understanding Depression (Boston:
Harvard Medical School, 2008), dostupno na www.hrccatalog.hrrh.on.
ca/InmagicGenie/DocumentFolder/understanding%20depression.pdf.

5 Klinika Mejo, ,Diseases and Conditions: Can a Junk Food Diet Increa-
se Your Risk of Depression?”, dostupno na www.mayoclinic.org/dise-
ases-conditions/depression/expert-answers/depression-and-diet/fag-
20058241.

6 1.0 carevima 19,4

7 Elen Vaijt, Istorija proroka i careva, str. 162. original.
8 Matej 11,28

° Ppsalam 63,7
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Oslobadanje

RavnoteZa je put ka uspehu: teZite joj.

Bila je to bolna scena: dete koje place i uznemirena majka, oci-
gledno potresena i ljuta. ,,Ovo je poslednja kap“, rekla je u sebi.
»Ne moZemo vise ovo da trpimo!“ Sem, otac i suprug, inace al-
koholicar, izgubio je jos jedan posao.

Bio je prijatan i ljubazan covek, dobar otac i pazljiv suprug
—osim kada je bio pod dejstvom alkohola. Dobro prihvacen i do-
brodos$ao u sportskim krugovima u gradu, uvek je dobijao pozi-
ve da prisustvuje zabavama posle takmicenje u golfu ili drugim
sportskim dogadajima. Buduci da ga je njegova zavisnost od alko-
hola kostala nekoliko poslova, ne samo da je izgubio finansijsku
sigurnost, ve¢ i mnogo prijatelja sa kojima je odlazio na sportske
aktivnosti, pio i bratimio se, kada su bila ,bolja” vremena.

Nije imao problema samo sa alkoholom, ve¢ i pusenjem. Cak
ni otkrivanje raka grla nije ga pokrenulo da prestane da pusi duze
od nekoliko meseci. Dijagnoza bolesti opasnih po Zivot, kao sto
su sréani udar ili rak, cesto dovode samo do kratkotrajne prome-
ne nacina Zivota. OtreZnjujuca stvarnost nalaze da je potrebno
uciniti mnogo vise da bi nastupile znacajne i dugoro¢ne promena
u nasem vec utvrdenom ponasanju.

Semova Zalosna Zivotna pri¢a odgovara ovakvom obrascu,
opisanom na najbolji nacin njegovim li¢nim rec¢ima tokom mno-
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gobrojnih, ali kratkotrajnih razdoblja oporavka: ,Mogu da kon-
troliSem upotrebu duvanaialkohola, oni ne gospodare mnome!”
TuZna stvarnost je da oni gospodare njime, da je on njihov rob.

Njegova ljubav prema alkoholu uticala je na mnoge, narodi-
to na ¢lanove njegove porodice. Dvoje od njegovo Cetvoro dece
takode su postali alkoholicari. Mudri ¢ovek je zaista bio u pravu
kada je u Pricama 23,29-32. izjavio: ,Kome: Jaoh, kome: Kuku,
kome svada, kome vika, kome rane ni za sto, kome crven u oci-
ma? Koji sjede kod vina, koji idu te traZe rastvorena vina. Ne gle-
daj na vino kad se rumeni, kad u ¢asi pokazuje lice svoje i upravo
iskace. Na posljedak ¢e kao zmija ujesti i kao aspida upeci.” Dru-
gim recima, bilo da to ljudi shvataju ili ne, alkohol je smrtonosna
supstanca. Sem je prekasno otkrio njegovo pravo lice.

Mozda verujete da je umerena upotreba alkohola dobra za
vasSe zdravlje. Medutim, da li znate da ne postoji siguran nivo ko-
ris¢enja alkohola, koji nece dovesti do povecanja broja obolelih
od raka dojke kod Zena i raka debelog creva kod muskaraca? Ta-
kode, prisutni su i problemi zavisnosti, nesreée, nasilja u porodici
i drugih zdravstvenih i drustvenih pitanja povezanih sa upotre-
bom alkohola. Ako je alkohol deo vaseg nacina Zivota, znajte da
Zivot moze biti mnogo bolji bez njega.

Koliko je veliki problem alkoholizma?

Prema , Globalnom izveStaju o alkoholu i zdravlju” objavlje-
nom od strane Svetske zdravstvene organizacije u Zenevi u fe-
bruaru 2011. godine:!

e oko 2,5 miliona ljudi svake godine umre od uzroc¢nika po-
vezanih sa alkoholom,

e 55 posto odraslih upotrebljava alkohol,
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e Skoro 4 odsto od svih smrtnih slu¢ajeva Sirom sveta pove-
zani su sa alkoholom u vidu, povreda, raka, kardiovasku-
larnih bolesti i ciroze jetre,

* 6,2 posto smrtnih slu¢ajeva medu muskarcima ukljucuje
alkohol.

Prema izvestaju Svetske zdravstvene organizacije 2005. go-
dine Sirom sveta upotrebljeno je 6,13 litara alkohola po osobi
uzrasta preko 15 godina. Koli¢ina upotrebljena u Americi, Evropi,
oblasti isto¢nog Mediterana i zapadnog Pacifika bila je neprome-
njiva. Medutim, zabeleZen je primetan rast u Africi i jugoistoc-
noj Aziji. Zdravstveni rizici jo$ se vise povecavaju kada ljudi piju
samo sa ciljem da se opiju ili u slu¢aju besomuénog opijanja tzv.
binge drinking. Definicija binge drinking-a varira, ali zdravstveni
zvanicnici u SAD pod tim podrazumevaju upotrebu vise od pet
uzastopnih pic¢a za muskarce i vise od Cetiri za Zene. Ovakav nacin
pijenja postaje sve zastupljeniji u mnogim delovima sveta.

Desetine hiljada smrtnih slucajeva godisnje posledica su
upotrebe alkohola. ,,U Evropskoj Uniji alkohol je uzroénik oko
120 000 preranih smrti godisnje: 1 od 7 medu muskarcima i 1
od 13 medu Zenama“, receno je u jos jednom izvestaju Svetske
zdravstvene organizacije.? Takve zabrinjavajuce Cinjenice svrsta-
vaju alkohol, zajedno sa duvanom, medu vodece svetske uzro¢-
nike smrti i onesposobljenosti.® Alkohol nije obi¢no pice, veoma
je opasan.

Zavisnost od alkohola

Od 100 osoba koje piju alkohol, 13 ¢e u toku Zivota posta-
ti zavisnici od alkohola. Ako je neko od bliZzih ¢lanova porodice
ili rodaka (otac, majka, stric, tetka, baba i deda) bio zavisnik od
alkohola, verovatnoca se udvostrucava. Medutim, ako korisce-
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nje alkohola po¢ne pre Cetrnaeste godine Zivota, verovatnoda da
osoba postane zavisnik raste za jos 40 posto!*

Decu joS od ranog uzrasta treba poucavati o opasnostima
koje donosi alkohol. Roditelji i druge odrasle osobe moraju nego-
vati zdrave odnose i povezanost od najranijeg doba. Takva drus-
tvena podrska razvija stabilnost i podstic¢e dobre odluke. Dodatni
nivo zastite i za mlade i odrasle je praktikovanje Zive duhovnosti.

Vera i zavisnost

Zasto je vera tako vazna kada je rec o razli¢itim oblicima zavi-
snosti? Zbog dva veoma vazna razloga.

Prvo, shvatanje da nasSe telo nije kuca za zabavu, dizajnirano
je sa svrhom da Bog u njemu prebiva. Reci apostola Pavla odjeku-
ju kroz sva vremena: ,Ili ne znate da su tjelesa vasa crkva Svetoga
Duha koji Zivi u vama, kojega imate od Boga, i nijeste svoji? Jer
ste kupljeni skupo. Proslavite, dakle, Boga u tjelesima svojijem (i
u dusama svojijem), Sto je BozZije.”

Drugi razlog zaSto vera ima tako snaZzan uticaj na nasu spo-
sobnost da prevazidemo destruktivne navike je taj Sto kada od-
lu¢imo da predamo svoje slabosti i kolebljivu volju Bogu, On nas
snazi da prevazidemo pogubne Zivotne navike. Apostol Jovan to
sazZeto istice: ,Jer svaki koji je roden od Boga pobjeduje svijet; i
vjera je naSa ova pobjeda koja pobijedi svijet.“® Nas nebeski Otac
pun ljubavi Zeli da Zivimo slobodni od zavisnosti, koje nas ¢ine
podloZnim bolestima opasnim po Zivot, kao $to su sr¢ani udar i
rak.

Alkohol i rak

Rak je jedan od vodedih uzrocnika smrti Sirom sveta. Medi-
cinski stru¢njaci u Evropskoj Uniji, u kojoj je rak postao drugi po
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redu uzro¢nik smrti (sa oko 2,5 miliona smrtnih sluéajeva godis-
nje), procenjuju da uzimanje alkohola, neposredno izaziva 10
posto oboljenja od raka kod muskaraca i 3 posto kod Zena. Izbe-
gavanje alkohola moglo bi da spreci oko 30 posto ukupnih obo-
lienja od raka u Evropskoj Uniji.” Postoje ¢vrsti dokazi Sirom sveta
da je alkohol okidac za rak dojke kod Zena i rak debelog creva kod
muskaraca i Zena. Cini se da ne postoji sigurna granica/doza al-
kohola koja nece uticati na stvaranje malignih oboljenja. Zato je
veoma opasnho preporucivati upotrebu alkohola za poboljsanje
zdravlja, kao Sto neki ¢ine, na primer za bolji rad srca.

Alkohol i drustvo

Poznato je da se upotreba alkohola krije iza razli¢itih nesreca,
kao Sto su saobradajne nesreée, nasilje u porodici, ubistva, silo-
vanja i druge kriminalne radnje. Alkohol je, takode, vodedéi uzroc-
nik mentalne retardacije u svetu. On lako prolazi kroz placentu i
oStecuje mozak nerodenog deteta. Zato ne postoji siguran nivo
upotrebe alkohola u trudnodi.

Alkohol i zdravlje srca

U poslednjih trideset godina u odredenim krugovima vlada
misljenje da je alkohol ,zdrav za srce” i da Stiti od koronarnih ar-
terijskih bolesti. Mnogo je na tu temu pisano u opstim i nauc¢nim
publikacijama. Medutim, protivrecni rezultati razli¢itih istraZzivanja
posledica su mnostva razloga. Istaknuti stru¢njaci ukazali su da
neki, mozda cak i svi, oCigledni zastitni uticaji umerenog pijenja
alkohola mogu biti rezultat drugih Cinilaca.® Razlike u zdravstve-
nom stanju, obrazovanju, drustveno-ekonomskom poloZaju poje-
dinaca koji su ucestvovali u istrazivanju, jos vise su unele zabunu
prilikom tumacenja podataka. Na primer, odredeni broj ucesnika,
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koji su pripadali grupi koja ne pije, pili su alkohol pre nego sto je
istrazivanje izvrSeno, a prestali su da koriste alkohol iz zdravstve-
nih razloga.” Sve veci broj stru¢njaka pripisuje bolje zdravlje srca,
medu onima koji umereno piju alkohol, ne alkoholu, ve¢ njihovom
prose¢nom zdravstvenom stanju i zdravim navikama u ostalim
oblastima Zivota, kao Sto su fizicka aktivnost i ishrana, koji su bili
zastupljeni medu onima koji u ovom istraZivanju nisu pili.®

Uzimajuci u obzir sve sigurne zdravstvene rizike povezane sa
alkoholom, nema smisla da se njegova upotreba preporucuje za
zdravlje srca, narocito Sto postoje drugi potvrdeni i sigurni nacini
za sprecavanje bolesti srca, kao sto je svakodnevno vezbanje i
zdrav nacin ishrane.

Smrtonosni duvan

Duvan je, takode, poguban za nase zdravlje. Vise od milijardu
ljudi svakoga dana pusi ili Zva¢e duvan, dok 15 000 svakodnev-
no umire od bolesti povezanih sa duvanom.®Vecina tih smrtnih
slucajeva mogla je biti izbegnuta da ljudi nisu pusili, ili da su se
mogle izbedi posledice pasivnog pusenja. Poruka je jasna: Ako
pusite, izlaZete sebe opasnosti.

Duvan je smrtonosan i dostupan otrov prisutan na trzistu u
razli¢itim oblicima. On se pusi, Zvade, udise, koristi u elektron-
skom obliku, ¢ak se rastvara i u vodi (shisha). Svi oblici su Stetni i
znatno povecdavaju rizik od bolesti, ¢ak i smrti. Duvan ubija skoro
polovinu svojih potrosaca!

¢ Duvan je uzro¢nik smrti skoro 6 miliona ljudi svake godine.
Od toga su 600 000 nepusacdi izloZeni pasivnom pusenju.

¢ Skoro 80 posto pusaca, kojih ima oko 1 milijardu u svetu,
Zive u zemljama niskih i srednjih primanja.
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e Upotreba duvanskih proizvoda nastavlja da raste na glo-
balnom nivou.

¢ U proseku svakih Sest sekundi umre jedna osoba od po-
sledica upotrebe duvana.

¢ Skoro polovina trenutnih korisnika duvana umrece od bo-
lesti povezanih sa duvanom.

Duvan je postepeni ubica koji deluje u razdoblju od nekoliko
godina, od trenutka kada duvan pocne da se koristi do vreme-
na kada zdravlje pusaca pocne da se narusava. On je jedan od
najvecih pretnji po javno zdravlje sa kojim se svet ikada suocio.
Duvan ne ubija samo korisnika, ve¢ negativno uti¢e na zdravlje i
uzrocnik je smrtnog ishoda onih koji su izloZeni pasivnom puse-
nju. Duvanski dim sadrzi vise od 2000 hemijskih supstanci. Zna
se da je najmanje 250 njih Stetno, vise od 50 izaziva rak.

Pasivno pusenje predstavlja izloZzenost ljudi duvanskom dimu
u restoranima, kancelarijama, domovima ili bilo kome drugom
zatvorenom prostoru u kome duvanski proizvodi sagorevaju,
medu kojima su cigarete, cigare, lule i vodene lule (shisha). Zbog
nepostojanja sigurnog nivoa izloZzenosti, dokazano je da je du-
van uzrok kardiovaskularnih i respiratornih bolesti kod odraslih,
ukljucujuci rak pluéa i koronarne sréane bolesti. Kod novoroden-
¢adi moZe da izazove sindrom iznenadne smrti. Deca u dodiru sa
»dimom iz druge ruke” podloznija su infekcijama gornjih i donjih
respiratornih organa.

Dalje, duvan je ,kapija za drogu“.'® Oni koji ga koriste izlazu
se opasnosti da pocnu da koriste i postanu zavisni od neke druge
droge, kao sto je marihuana, kokain i heroin.

| alkohol i duvan izuzetno su opasni po zdravlje. Nauc¢ne Cinje-
nice i statisticki podaci o javnom zdravlju pokazuju da su vodece
ubice u danasnjem svetu. Li¢ni je izbor da li ¢emo koristiti duvan,
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alkohol ili druge supstance sStetne po zdravlje, ali nas izbor nosi
odredene posledice.

Cinjenice sigurno govore same za sebe. Stvoreni smo za neto
bolje, a ne da obolimo od nezaraznih bolesti kao posledica pogres-
nih odluka. Ne zaboravite da nikada nije prekasno da donesemo
dobre odluke u vezi sa nacinom Zivota, a kada to ucinimo, Bog ¢e
nam priskociti u pomo¢ da osnazi nasu odluku. Ono $to ne moZze-
mo sami da postignemo, mozemo posti¢i Njegovom snagom.

Neprijatelj broj jedan

Jos 1971. godine, tadasnji predsednik SAD, Ricard Nikson,
izjavio je: ,Najveci americki javni neprijatelj je zloupotreba dro-
ge. Da bismo se borili protiv tog neprijatelja i porazili ga, neop-
hodno je da preduzmemo novi, potpuni napad.“*!* Ako je to bila
istina u ono vreme, u danasnje je jos viSe. Iste prilike vladaju i u
drugim zemljama.

Buduci da je nezakonita, ne postoje precizni statistic¢ki podaci
o velic¢ini zabranjene industrije droge. Struc¢njaci procenjuju nje-
nu vrednost na 300 milijardi, 400 milijardi, ¢ak i hiljadu milijardi
dolara godisnje.'? Godine 2010. Kancelarija Ujedinjenih nacija za
drogu i kriminal izracunala je da je izmedu 153 i 300 miliona ljudi
uzrasta od 15. do 64. godine uzimalo drogu u toku prethodne
godine, pretezno kanabis (marihuana) i amfetamin stimulanse.
Obi¢no je upotreba nezakonitih droga od strane muskaraca veca
od upotrebe od strane Zena, koje, mnogo cesce, pribegavaju
trankilizatorima i sedativima.?®

Procenjuje se da se samo 20 odsto zavisnika od droge pod-
vrgne leéenju. Zalosne posledice tako opasne zavisnosti su za-
panjujuce. Broj smrtnih slucajeva kao posledica upotrebe droge
krece se izmedu 99 000 i 253 000. U nekim zemljama veliki broj
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ubistava povezan je sa drogom. Na primer, meksicka vlada pre-
cenjuje da 90 odsto ubistava u zemlji ima veze sa drogom. lako
je to mozda ekstreman slucaj, ipak mnogo govori o zlokobnom
uticaju narkomanije.*

Uticaj droge na ¢ovekovo zdravlje ne moZe se do kraja opi-
sati. Mnogi razmisljaju o tome samo kada umre neka poznata
licnost. Medutim, veliki broj obi¢nih ljudi svakoga dana razboli se
i umre zbog upotrebe droge.

Droga utice skoro na svaki organ u telu. Ona slabi imuni si-
stem, povecéava podloznost infekcijama; izaziva kardiovaskularne
probleme, ukljucujuéi nepravilan rad srca, sr€ani udar i infekcije
krvnih sudova i sréanog zaliska; izaziva mucninu, povracanje i veli-
ke bolove; ostecuje jetru; uzrok je mozdanog udara; menja hemij-
ski sastav mozga, stvara zavisnost na odredene supstance; trajno
oSteduje mozak; utice na pamdéenje, paznju i donosenje odluka;
stvara paranoju, agresivnost, halucinacije, depresiju i zavisnost; a
Jtrudnice i njihovu novorodencad dovodi u opasnost.”*®

Na srecu korisnici droge i njihove porodice ne moraju sami
da se suocavaju sa tim izazovom. Mnogi centri za leCenje i sluzbe
podrske mogu da pomognu. Udruzenje Anonimnih narkoticara
je jedno od njih. Vizija tog udruzenja je da ,,svaki zavisnik u svetu
ima priliku da doZivi nasu poruku na svom jeziku i kulturi i prona-
de priliku da zapoc€ne nov nacin zZivota“.'® Uz ljudsku i boZansku
pomo¢, pobeda je moguca.

Prava ravnoteza u Zivotu

Mozda se borite sa okovima zavisnosti od alkohola, duvana,
droge, prekomernog rada, pornografije, medijske zavisnosti ili
jednostavno Zivite neuravnotezenim nac¢inom Zivota. Retko koje
osecanje moze da se uporedi sa ocajanjem koje Covek oseca
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kada pokuSava da napusti nesto i neuspeva, zatim ponovo poku-
Sava i opet dozivljava neuspeh. Navike se lako oblikuju, ali teSko
prekidaju. U stvari, samo upornost i snaga volje nisu dovoljni da
se ostvari pobeda nad navikama i zavisnostima koje porobljava-
ju. Potrebna nam je pomoc Vise sile.

Visa sila i zavisnost

Veliki misionar i pisac apostol Pavle opisao je izvor nase sna-
ge u borbi sa zavisno$¢u kao silu koja dolazi spolja. Na sre¢u on
je, takode, otkrio tajnu takve sile i uspeha: ,Sve mogu u Isusu
Hristu, koji mi mo¢ daje.”*® Takode dodaje: ,Drugo iskusenje
ne dode na vas osim Covjecijega; ali je vjeran Bog koji vas nece
pustiti da se iskuSate ve¢ma nego $to moZete, nego ¢e uciniti s
iskusenjem i kraj, da moZete podnijeti.“?° S kakvim god izazovima
da se suocavate, znajte da i drugi proZivljavaju isto. Niste sami u
svojoj borbi. S ¢im god da se suocite, Bog je veé pripremioizlaz. U
Njemu pronalazite ispunjen Zivot koji je uravnotezen u fizickom,
mentalnom, emocionalnom i duhovnom smislu.

Cak i oni sa veoma jakom voljom ne mogu da postignu ovu
pravu ravnotezu bez ¢vrstog oslanjanja na silu milostivog i sve-
moénog Boga, koji ne samo da nas je stvorio, ve¢ nas krepi i sna-
Zi nasu volju i sposobnost da bismo mogli da donosimo mudre
odluke. On nas, zatim, ohrabruje u nasoj potrazi za celovito$cu:
,Ako, dakle, jedete, ako li pijete, ako li Sto drugo Cinite, sve na
slavu BozZiju Cinite.”?* Tada izbegavanje Stetnih, zavisnickih i ra-
zornih navika postaje duhovno motivisana odluka donesena iz
zahvalnosti za uzvisene, neverovatne blagoslove i dar Zivota.

Ohrabrujuée je znati da pomo¢ nikada nije daleko. Na$ milo-
stivi nebeski Otac je spreman da usmerava nase odluke, obezbe-
dujudi odrzivu i uspesnu istinsku ravnotezu u Zivotu. To se odnosi
na prevenciju kao i na pobedu nad razarajuéim navikama.
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1 Dostupno na www.who.int/substance_abuse/publications/global_al-
cohol_report/en.

2 |zvestaj o alkoholu i zdravlju iz 35 evropskih drzava iz 2013. godine,
dostupno na www.euro.who.int/en/publications/abstracts/status-re-
port-on-alcohol-and-health-in-35-european-countries-2013.
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Oporavak

Izazov stvara Sampione: iskoristite to.

U poslednjih nekoliko decenija, strucnjaci su se usredsredili na
sledece pitanje: Zasto se neki mladi koji Zive u visoko rizicnom
okruZenju ne ukljuce u opasne oblike ponasanja? Dosli su do za-
kljucka da je sve povezano sa izrazom — rezilijentnost.

Rezilijentnost je sposobnost ¢oveka da nastavi da Zivi zdravo
uprkos licnim nedacama, razli¢itim Zivotnim stresnim situacija-
ma ili destruktivnim okruZenjem. Takva rezilijentnost razvija se
kao rezultat razli¢itih oblika drustvene podrske. Uprkos teskim
nevoljama i prisustvu rizi¢nih cinilaca, pojedinci koji imaju ovu
sposobnost razvijaju vestine koje im omogudavaju da postignu
uspeh u Zivotu. Oni bi trebalo da razviju snaznu veru u Boga i
pozitivan stav prema svetu koji ih okruzuje. Vodeni odredenim
oseéanjem da njihov Zivot ima smisla, oni Zivotne prepreke vide
kao izazove koje mogu da prevazidu. Iznad svega, rezilijentnost
je povezana sa nadom i pozitivnim uverenjem da se i posle sa-
dasnjih prepreka Zivot nastavlja.

Zivot u visoko rizicnom svetu

lako porodice, Crkve i zajednica teZe da ih zastite, mladi u
danasnje vreme i dalje Zive u svetu velikih rizika. Samo jedan pri-
tisak na dugme deli ih od jasnog seksualnog sadrzaja na Interne-
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tu, i po njihovom misljenju pristup alkoholu, marihuani, kokainu
i amfitaminima prili¢no je lak — ¢ak i u, kako ih neki smatraju,
sigurnim okruzenjima. Zato je vazno da prepoznamo te Cinioce
koji osposobljavaju mlade ljude da budu uspesni uprkos opa-
snom svetu u kome Zive. Tada éemo modéi da pomognemo i dru-
gima da primene te iste odbrambene tehnike.

Ideja rezilijentnosti je danas od klju¢ne vaznosti. Ako dom i
drustveno okruZenje ne moZzemo uciniti idealnim; ako ne moze-
mo skloniti drogu sa ulica, ukloniti nasilje sa televizije, iz filmova
i video igrica, i eliminisati Stetni sadrzaj na Internetu, kako onda
mozemo pomodi deci koja odrastaju izloZena svim ovim uticaji-
ma, da ostanu zdrava i uspe$na u Zivotu? Sta mi kao pojedinci ili
zajednica mozemo uciniti da pomognemo mladima da postanu
rezilijentni?

Prva vaZzna pojedinost koju treba da zapamtimo jeste da se
rezilijentnost javlja kao rezultat odnosa u kojima vlada podrska.
Zatim, rezilijentni mladi zahvaljujudéi veri odrZzavaju pozitivan stav
prema svrsishodnom Zivotu.!

Uloga meduljudskih odnosa

Dragoceni, iskreni, trajni pozitivni odnosi predstavlja kljuc
za razvijanje rezilijentnih mladih ljudi. Odrasle osobe koje ih po-
drzavaju, kao Sto su roditelji, profesori, svestenici ili neke druge
odgovorne odrasle osobe, imaju vaznu ulogu u razvijanju njihove
rezilijentnosti. Odnosi sa osobama koje pruzaju toplinu, staranje
i bezuslovnu ljubav stvaraju u mladima osecanje da mogu da pre-
vazidu sve nedace koje Zivot stavlja pred njih. Takvi odnosi mogu
da ispune mlade oseé¢anjem samopostovanja koje ih osposoblja-
va da se uspesnije bore. U jednoj posebnoj studiji otkriveno je
da ,rezilijentni mladi imaju najmanje jednu osobu u svom Zivotu
koja ih bezuslovno prihvata“.2
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Rezilijentnost i porodicni ruckovi

Jedan uspesan i ujedno veoma jednostavan nacin kojim se
izgraduje rezilijentnost jesu zajednicki porodi¢ni obroci. Brojna
nedavna istraZivanja pokazuju da porodi¢ni ruckovi doprinose
snizavanju rizi¢nih ponasanja u razdoblju adolescencije i kasnije.
Strucnjaci su porodicne ruc¢kove prepoznali kao zastitni ¢inilac od
rizicnih ponasanja, kao Sto su upotreba alkohola, droge, pusenje,
rano stupanje u seksualne odnose, poremecaji u ishrani i deli-
kvencija.

Porodicni ruckovi mogu da smanje verovatnoc¢u da mladi po-
stanu Zrtve nasilja.?

Takode, izgraduju bolju druStvenu i mentalnu stabilnost.
Deca i tinejdzZeri koji redovno obeduju u porodi¢nom krugu i pro-
vode vreme sa svojim roditeljima razvijaju veée samopoStovanje,
manje su podlozni depresiji i imaju niZu stopu samoubistava ili
razmisljanja o samoubistvu.

Pored toga, porodi¢ni obedi, takode, doprinose zdravijim
navikama u nacinu ishrane. Sto je najvaZnije, oni omogucavaju
idealno vreme i za negovanje duhovnih vrednosti i vere u Boga.
Istrazivanja na temu rezilijentnosti pokazala su da vera u Boga
ima vaznu ulogu u buduéem uspehu i sposobnosti za prevazila-
Zenje teskih Zivotnih prilika.

Zajednicki obroci vrie pozitivan uticaj jer podstiCu poveza-
nost izmedu ¢lanova porodice. Tesne porodi¢ne veze najsnazniji
su Cinilac za razvijanje rezilijentnosti. Porodi¢ni obroci stvaraju
okruzZenje u kojoj ¢lanovi porodice mogu da razgovaraju, roditelji
i deca grade trajne veze izmedu sebe, reSavaju probleme i ne-
guju osecanje stabilnosti. Roditelji mogu da iskoriste porodi¢ne
obroke da saznaju nesto o prijateljima svoje dece i drugima sa
kojima deca dolaze u dodir kada su izvan doma. Takode, obedi
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nude priliku za planiranje buduc¢ih dogadaja i aktivnosti koje jos
viSe povezuju porodicu.

Poslovne obaveze, televizor, kompjuter i telefon mogu da
ometaju stvaranje povezanosti za vreme obroka. Veoma je vaz-
no da roditelji tada ugase televizor i ne dozvole upotrebu drugih
aparata. NiSta ne treba da ometa povezivanje koje se ostvaruje
za vreme porodi¢nog rucka. Ohrabrujuce je to Sto mladi zapravo
uZivaju u druZenju dok rucaju u krugu porodice.

Rezilijentnost i sluzba

SluZzba u zajednici jos je jedna aktivnost koja podstice rezili-
jentnost medu mladim ljudima. To je ideja jasno predstavljena
u Svetom pismu. Isus je mnogo poucavao o sluZenju drugima.
On poziva da Njegov narod sluzi drugima zadovoljenjem njihovih
potreba — kao sto je hranjenje gladnih i odevanje neodevenih.*
Treba da pokaZzemo briZzno saoseéanje i pruzimo pomo¢ svima.
Takva prakti¢na aktivnost predstavlja jos jedan metod da zasti-
timo svoju decu od visoko rizi¢nih oblika ponasanja dok, u isto
vreme, podsticemo njihovu veru i uverenja. Drugima sluzimo ne
samo dajuéi novac, veé licno pruzajuci prakticnu pomo¢ zajedno
sa mladima.

Sluzbu mozZzemo definisati kao svaki oblik pomoci koji koristi
onima koji Zive u nasoj lokalnoj sredini. Na prvom mestu jeste
nahraniti, odenuti i zastititi ljude. Pored toga, moZemo podrzati,
posetiti, pomoci i utesiti druge koji imaju bilo kakvu drugu potre-
bu. Neko moZe da pita: , Kakve veze ima sluzba sa decom i visoko
rizi€nim oblicima ponasanja?“

Kao prvo, sluzba menja Zivot mladih ljudi. Veéa je verovat-
noca da ¢ée se kroz takav vid rada ukljuciti u zdrave oblike pona-
Sanja. Pre nekoliko godina senator DZon Glen ukazao je da je u
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vise od 80 odsto skola, u kojima je sluzba uvrstena u raspored
rada, vecina ucenika koja je bila uklju¢ena u taj rad poboljsala
svoje ocene.’ Ukljuenost u sluzbu takode je snazno povezano
sa nizom stopom visoko rizi€nog ponasanja i zna¢ajno manjom
upotrebom alkohola.®

Da bi zajednice i mladi ljudi Ziveli punim Zivotom, moramo
uciniti Sto do nas stoji da bi mladi razvili rezilijentnost i bili slo-
bodni od riziénih oblika ponasanja. Negovanje saosecajnih od-
nosa, uzivanje u vrednostima porodi¢nih obeda i primenjivanje
programa sluzbe u zajednici pomaZe u ostvarivanju ovog cilja,
podsti¢uéi mlade da se i sami ukljuce. To ée uneti velike promene
u njihov Zivot.

1 T.P. Hebert, ,Portraits of Resilience: The Urban Life Experience of Gifted
Latino Young Men”, Roeper Review 19 (1996): 82-90.

2 R. Bruks; ,Children at Risk: Fostering Resilience and Hope"“, American
Journal of Orthopsychiatry 64 (1994): 545-553.

3 D. C. Mekbraid i dr, ,,Family Dinners and Victimization“, predstavljen u
Ameri¢kom drustvu za kriminologiju, Cikago, Ilinois, novembar 2012.

4 Jevandelje po Mateju 25,31-46

> DzZon Glen, ,The Benefits of Service-Learning”, Harvard Education Letter,
januar/februar 2001, dostupno na http://hepg.org/hel/article/150.

® G. L. Hopkinsidr, ,Service Learning and Community Service: An Essen-
tial Part of True Education”, Journal of Adventist Education, maj/jun
2009, str. 20-25.
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Odmor

Odmor je lek za nespokojstvo: cenite ga.

Slededa prica potice iz Engleske, iz osamnaestog i devetnaestog
veka, i govori o tome kako su upravnici fabrika krali vreme svojim
radnicima. Cinili su to na jednostavan nacin, pomerajuéi kazaljke
na satu unazad, prisiljavajuci nesre¢ne radnike da rade duze bez
novcane nadoknade. U drugom slucaju se kazaljka koja pokazuje
minute za vreme pauze za rucak pomerala za tri minuta umesto
jedan, skraéujuéi radnicima tako vreme za odmor. Takvi postupci
uskradivali su radnicima ono $to nikad ne moZzemo da nadokna-
dimo, a to je vreme.

Novac mozemo izgubiti na berzi ili prilikom neopreznog ula-
ganja, ali ga ponekad moZemo vratiti. Ako izgubimo zdravlje,
mozemo ga ponekad povratiti odgovaraju¢om medicinskom ne-
gom, ishranom i vezbama. Medutim izgubljeno ili ukradeno vre-
me — bilo da je u pitanju jedan minut, jedan dan, jedna sedmica,
ili neko drugo vremensko razdoblje — nestaje zauvek. U filmu In
Time (2011) prikazano je kako drustvo nadgleda proces starenja
da bi se izbegla prenaseljenost. Bogati ljudi, buduéi da su imali
mnogo novca, mogli su da kupe duZi Zivotni vek za razliku od
siromasnih. Medutim, ono sto je moguce na filmu nije uvek mo-
guce u stvarnom Zivotu. Niko ne moze da kupi vreme.

Sat otkucava vreme bez obzira Sta ¢inimo. Sile iz svih pravaca
trude se da nam oduzmu vreme kao Sto dzeparo$ uzima novca-
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nike. Brzi telefoni, brzi tableti, brZi rad Interneta i brzi kompjuteri
nisu nam, kako se ¢ini, obezbedili viSe vremena. Naprotiv, jedna
od Zalosnih ¢injenica savremenog sveta je da Sto brze obavljamo
odredene poslove, manje vremena imamo za sebe. lako je nedo-
statak vremena veliki problem savremenog nacina Zivota, pravo
reSenje za nas savremeni problem zapravo dolazi iz proslosti. Zove
se Shabbat .* Re¢ Shabbat je iz jevrejskog jezika i potice od glagola
koji ima znacenje , stati, odmoriti se”.

Znati stati, prekinuti posao i odmoriti se, zajedno sa odgovara-
juéim snom, jedan je od najboljih nacina da ljudi pronadu odmor u
svom nespokojstvu. Odmor i san je lek za nespokojstvo.

San i sedmicni odmor

Godine 2011. jedan stanovnik Kine umro je posle tri dana
provedena pred kompjuterom bez hrane i pi¢a. Dve godine ka-
snije, u decembru 2013. Mira Diran, mlada Zena zaposlena u jed-
nom reklamnoj agenciji u Indoneziji, radila je tri dana bez pre-
stanka. Koristila je energetska pi¢a da bi ostala budna. Medutim,
cena koju je platila za ovu krajnju posveéenost bila je smrt.

Neverovatno je kako tmurno i sumorno moze da izgleda
ovaj svet posmatran o¢ima koje se sklapaju od iscrpljenosti zbog
uskradenog sna. Sa druge strane, oseéanje ponovnog rodenja i
obnavljanja posle duge noci ¢vrstog sna potpuno je osvezenje.
Uostalom, ako smo stvoreni za rad?, takode smo stvoreni i za od-
mor. Pored sedmi¢nog odmora, odmora za vreme spavanja i bla-
goslova uravnoteZenog, produktivnog rada, moZzemo da uzivamo
u optimalnom fizickom, duhovnom i mentalnom blagostanju.
Kako to postici?
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San

Naucna istrazivanja su jasna: nama je kao ljudskim bi¢ima
potreban san. Ako nemamo dovoljno sna, ne moZzemo da funk-
cioniSemo kako treba. Svi, priznali to ili ne, znaju koliko je san
vazan. Ipak, uprkos dugogodisnjim proucavanjima, san jos$ uvek
predstavlja tajnu. Sta je, kako deluje, zasto uti¢e na nase telo
i um na nacin na koji uti¢e, pitanja su koja jo$ uvek zahtevaju
mnoge odgovore. Ono $to znamo jeste da je san neophodan za
zdravlje i blagostanje. lako ne moze da nam omoguci da se nikad
ne razbolimo, uz nedovoljno sna pre ili kasnije sigurno ho¢emo.

Koliko sati sna je dovoljno? Odgovori su razli¢iti, zato Sto se
ljudi, njihovo zdravlje, radne navike, godine i metabolizam razli-
kuju. Vedini ljudi potrebno je oko osam ¢asova spavanja nocu
(neka istraZivanja stavljaju raspon od sedam do devet ¢asova).
To je optimalno vreme neophodno da bi smo doZiveli pune pred-
nosti spavanja. Pored toga $to nam pomazZe da se oseéamo od-
mornim i bolje u emocionalnom i fizickom smislu, san pomaze u
borbi protiv infekcija, sprecava dijabetes i smanjuje rizik od srca-
nih oboljenja, gojaznosti i visokog krvnog pritiska.

»Zdrav san posebno je vazan za osobe sa hroni¢nim pore-
mecdajima, kao Sto su artritis, bolesti bubrega, bolovi, sindrom
stecene imunodeficijencije (sida), epilepsija, Parkinsonova bo-
lest i depresija. Medu starijim osobama, kognitivne i medicinske
posledice nele¢enih poremecaja sna smanjuju kvalitet Zivota u
pogledu zdravlja, doprinose funkcionalnim ograni¢enjima i gu-
bitku samostalnosti, i povezani su sa poveéanim rizikom od smrti
iz bilo kog razloga.”?

Nesanica Sirom sveta

Uprkos uredajima koji ubrzavaju nas rad, putovanjima avio-
nom, veoma brzom Internetu, nemamo dovoljno sna. Ako sve
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brZe obavljamo, trebalo bi da imamo vise vremena za odmor i
opustanje. Medutim, mnogi ljudi Sirom sveta spavaju manje od
preporucenih sedam do devet ¢asova. Zatim, sve veci broj ljudi
ima probleme sa nesanicom, dok nekoliko miliona pati od neke
vrste hroni¢nog poremecaja sna.

Nedostatak sna uzrok je slabijeg izvrSavanja obaveza u toku
dana. Smanjeno vreme spavanja samo za jedan i po ¢as, samo
jednu no¢, dovodi do pada Zivosti u toku dana za 32 posto. Zatim,
nedostatak sna slabi pamcenje i kognitivne vestine. Ko od nas
nije doZiveo dodatni stres zbog necijeg neraspoloZenja ili razdra-
Zljivosti zato Sto nije dovoljno spavao? Nesreée na radnom me-
stu deSavaju se dvostruko vise kada jedan od radnika nije imao
dovoljno sati sna. Nacionalna uprava za bezbednost saobracaja u
SAD procenjuje da svake godine voZnja u pospanom stanju dove-
de do najmanje 100 000 automobilskih nesreca, 71 000 povreda
i 1550 smtnih sluc¢ajeva samo u SAD. Buduci da problemi izazvani
nedostatkom sna uti¢u i na ljude u nasem okruzenju, nasa je od-
govornost, stoga, da imamo odgovarajuci odmor i san.

Saveti za bolji san

lako neki ljudi imaju ozbiljne probleme sa spavanjem koji zah-
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B AL A hndhl ”mmrjlrm J tevaju medicinsku pomoc, evo nekoliko jednostavnih saveta koji
I'“l““””“” , ,'-F _ nam mogu pomoci da imamo zdrav san koji nam je potreban:
» NNTTLLAPR
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¢ Shvatite spavanje ozbiljno. Budite odlu¢ni da svake noci
imate odgovarajuci san i odmor.

¢ Sledite redovan plan spavanja. Buduéi da nase telo ima
svoj ritam, pokusajte svake noci da odlazite na spavanje u
isto vreme i da ustajete u isto vreme, ¢ak i vikendom.

¢ Redovna fizicka aktivnost (onoliko koliko vam lekar pre-
poruci) mozZe biti veoma korisna da biste preko noci ima-

111



TAJNE KVALITETNOG ZIVOTA

li dobar san. Kada vezbate, telo trosi energiju, a san je
najbolji nacin (zajedno sa odgovaraju¢om hranom) da je
povrati. ,Sladak je san onome koji radi.”“ (Knjiga propo-
vednikova 5,12)

¢ Ne idite na spavanje punog stomaka. Imajte naviku da
vam vecernji obroci budu lagani i izbegavajte unosenje
hrane najmanje dva sata pre odlaska na spavanje.

¢ Izbegavajte napitke sa kofeinom, zato Sto je kofein stimu-
lans i moZe da vas drzi u budnom stanju.

¢ Izbegavajte stresne situacije pre odlaska na spavanje. Tele-
vizor trajno uklonite iz spavace sobe. ReSavajte porodicne
nesuglasice u toku dana, ne kada dode vreme za spavanje.

e Mnogi ljudi smatraju da je veoma korisno da svake veceri
pre odlaska na spavanje Citaju Psalme. Psalmi unose smi-
renost u nas Zivot i daju mir nasoj dusi. Oni opustaju nas
um i pripremaju ga za spavanje.

Sedmicni odmor i Biblija

U delovima sveta u kojima se javljaju uragani, tornada i cuna-
miji ljudi grade zaklone. Takvi zakloni postoje iz jednog razloga:
da pruZe ljudima utociSte u vreme oluja, narocito tornada. Me-
dutim, postoji problem: treba sti¢i do zaklona. Ako se ne nalazi-
mo u njegovoj blizini, a oluja po€ne, moZemo ostati bez sigurnog
utocista. Nikada zaklon ne trazi nas — mi moramo sti¢i do njega.

Bog je, medutim, stvorio jedno utociste koje, umesto da mi
Zurimo prema njemu, ono dolazi k nama! Brzinom od 1600 km
na Cas (brzina zemljine rotacije), Shabbat - Subota, sedmi dan,
kruzi planetom. StiZe jednim zalaskom Sunca, a odlazi slede¢im.
Ulazi u nas dom i Zivot kao utociste od neprestanih ovozemalj-
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skih zahteva koji se ti¢u nas i naseg vremena. To utociste i odmor
toliko su vazni da ih Bog, bez izuzetka, nudi jednom sedmicno.
Abraham Hesel, istaknuti jevrejski pisac, opisao je Subotu kao
»palatu u vremenu“. Bozja nebeska palata spusta se jednom
sedmicno na 24 ¢asa sa Neba na Zemlju, kada nam na$ Stvoritelj
otkriva slavu svoga prisustva. Slobodni od ovozemaljskih tesko¢a
i briga svakodnevnog Zivota, mi se sklanjamo zajedno sa Njim u
utociste subotnog svetilista.

Bog ne samo da nas poziva da doZivimo subotni odmor, vec
nam nalaZe da prestanemo da radimo i prisustvujemo bogoslu-
Zenjima. On zna da ce Zivot proveden u neprestanoj zurbi i stal-
nom radu istroSiti nase Zivotne snage, oslabiti nas imuni sistem,
i tako zaokupiti nasu paznju da ¢emo zaboraviti na Njega. Pored
zapovesti koje govore da ne ubijamo, ne krademo i ne ¢inimo
preljube, stoji i zapovest da se odmorimo®. To ukazuje koliko
je odmor vazan za naSe opste blagostanje. Medutim, odmor o
kome Gospod govori mnogo je vise od fizickog odmora, mada
obuhvata i spavanje. To je potpuni odmor uma, tela i duha u
okviru Njegove ljubavi i brige za nas.

Bog je dao subotni odmor za nase dobro. On je to i naglasio
u zapovesti: ,,DrZi zapovijesti Gospodnje i uredbe Njegove, koje
ti ja danas zapovijedam, da bi ti bilo dobro.”*> A jedna od tih zapo-
vesti ,,da bi ti bilo dobro” bila je i odmor Subotom.

Bog je ustanovio Subotu kao deo prve sedmice prilikom stva-
ranja. To znaci da je, ¢ak i pre izgovaranja ostalih Deset zapovesti,
svetost subotnog odmora veé bila poznata: , Tako se dovrsi nebo
i zemlja i sva vojska njihova. | svrsi Bog do sedmoga dana djela
svoja, koja ucini; i pocinu u sedmi dan od svijeh djela svojih, koja
ucini; i blagoslovi Bog sedmi dan, i posveti ga, jer u taj dan pocinu
od svijeh djela svojih, koja ucini.”®
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Gospodnja prvobitna namera nije bila da nameni Subotni
blagoslov samo jednom narodu. On je stvorio dan od odmora za
celo Covecanstvo, zato Sto svi ljudi imaju svoje poreklo u Gospo-
du. ,Bog je video da je Subota bitna za ¢oveka, ¢ak i u Raju. Bilo
mu je neophodno da jednoga dana u sedmici stavi na stranu svo-
je interese i poslove i potpunije razmatra BoZja dela, da razmislja
o Njegovoj moci i dobroti. Subota mu je bila potrebna da se Zivlje
podseti na Boga, da se probudi njegova zahvalnost, jer sve Sto
ima i u ¢emu uZiva dolazi iz velikodusne Stvoriteljeve ruke.“®

Postizanje pravog odmora zahteva mnogo vise od samog fi-
zickog Cina spavanja. PronalaZenje mira za na$ nespokojni um i
telo zahteva nesto viSe od spustanja glave na jastuk u toku sna
kada smo svega nesvesni. Potrebno nam je da dozivimo nebe-
ski subotni odmor — odnosno, da izdvojimo sedmi dan, Subotu,
kao dan koji je Bog blagoslovio, da ostavimo sve svoje poslove i
provedemo vreme sa Njim, razmisljajuéi o svemu $to je ucinio za
nas. Oni koji su iskusili mir, spokojstvo i radost ocekujuéi subotni
odmor i imajuci udela u njemu iz sedmice u sedmicu, znaju ko-
liko to blagotvorno deluje u fizickom, duhovnom i mentalnom
smislu za duSu umornu od rada.

Zakljucak - odlucite se za odmor

Ako nismo obazrivi, obaveze koje zahtevaju naSe vreme
mogu tako da zavladaju nama i nanesu Stetu nasem fizickom,
mentalnom i duhovnom zdravlju. Bog nam je dao dva nacina da
dozivimo odmor u svom nespokojstvu: san i Subotu. Mi licno do-
nosimo odluku da li ¢emo ostvariti odmor u vidu sna i Subote.
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1. Mojsijeva 2,15

HealthPeople.gov, ,Sleep Health”, dostupno na http://healthypeople.
gov/2020/topicsobjectives2020/overview.aspx?topicid=38.

Abraham DZoSua Hesel, The Sabbath (New York: Farrar, Straus and Gi-
roux, 1979).

2. Mojsijeva 20,8-11
5. Mojsijeva 10,13
1. Mojsijeva 2,1-3

Elen Vajt, Stvaranje, patrijarsi i proroci, str. 48. original.
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Poglavlje 11

Sila vere

Vera obnavlja zdravlje: prihvatite je.

Veé decenijama ljudi istraZzuju vezu izmedu vere i zdravlja. Danas
postoje brojne Cinjenice da vera utice na naSe opste blagostanje.
Vera u Boga kao Li¢nost, koji nas voli i ima samo dobre namere za
nas, ima pozitivan uticaj i na fizicko i emocionalno zdravlje. Ono
Sto verujemo uti¢e na svaku oblast naseg Zivota. Nasa duhovna
uverenja i navike utiCu na nase sveukupno blagostanje. Tako nas
duhovni Zivot ima mnogo vedéu ulogu u odredivanju naseg sveu-
kupnog zdravlja, nego $to smo ranije mislili.

lako se istrazivanja i dalje vrse, jasno je da je vera veoma vaz-
na. Evo S$ta je istraZivanjima otkriveno o tome kako duhovnost
utic¢e na nas Zivot:

1. Stres: Sveobuhvatna studija sprovedena u Kaliforniji pra-
tila je Zivotne navike skoro 7000 stanovnika. Utvrdeno je da su
vernici koji su uéestvovali u crkvenim aktivnostima znatno manje
pod stresom kada su u pitanju finansije, zdravlje i druge svakod-
nevne brige od onih koji nisu negovali duhovni Zivot.*

2. Krvni pritisak: Istrazivanje koje je sproveo Univerzitet Djuk
pokazuje da stariji gradani koji poseéuju bogosluzenja, mole se
i redovno C¢itaju Bibliju imaju maniji krvni pritisak od onih koji to
ne primenjuju.?
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3. Oporavak: IstraZzivanje Univerziteta Djuk otkrilo je da opo-
ravak poboZnih pacijenata posle operacije u proseku traje 11
dana u poredenju sa nereligioznim pacijentima, koji provode 25
dana u bolnici.?

4. Imunitet: Istrazivanjem u kome je ucestvovalo 1700 odra-
slih osoba utvrdeno je da je kod onih koji u€estvuju u verskim
sluzbama manja verovatnoc¢a da se podigne nivo interleukina 6,
supstance imunog sistema, koji je povecéan kod ljudi sa hronic-
nim bolestima.*

5. Nacin Zivota: Pregled nekoliko istrazivanja ukazuje da je
duhovnost povezana sa manjom stopom samoubistava, manjom
upotrebom droge i alkohola, manjim stepenom kriminalnog po-
nasanja, manjim brojem razvoda i veé¢im brojem uspesnih bra-
kova.’

6. Depresija: Prema istraZzivanju Kolumbijskog univerziteta
kod Zena Cije su majke poboZne 60 posto je manja verovatnoda
da ¢e patiti od depresije od onih ¢ije majke to nisu. Jos je manja
verovatnoda (71 posto) da c¢e éerke koje pripadaju istoj verskoj
zajednici kao i njihove majke patiti od depresije dok je u slucaju
sinova taj procenat 84 odsto.®

Celovitost u slabosti

Vera i duhovnost, medutim, nije sve sto je coveku potreb-
no da ima savrseno zdravlje. Od pojave greha, svi mi do izvesne
mere patimo u fizickom, mentalnom i duhovnom smislu, bez ob-
zira na veru u Boga.

U Bibliji je opisan dogadaj o Jovu, ¢oveku velike vere, koji je
doziveo tesku fizicku bolest. Pavle je tri puta molio Boga da uklo-
ni odreden Zalac u mesu, ali umesto fizickog izleCenja njegove
,Slabosti”, primio je posebnu vrstu celovitosti: ,,Dosta ti je Moja
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blagodat”, rekao mu je Gospod, ,jer se Moja sila u slabosti poka-
zuje.”” Nije ni ¢udo $to je Pavle mogao da kaze: ,Jer kad sam slab
onda sam silan.”

Takvo ohrabrenje je posebno znacdajno za one koji, uprkos
veri, molitvi i medicinskom lecenju, i dalje pate od hroni¢nih bo-
lesti.

Vera unosi promene, ali pitanja ostaju

Istrazivanja iznose veoma ubedljive Cinjenice: vera utice na
nase fizicko zdravlje kao i na duhovan Zivot. Medutim, neka vaz-
na pitanja i dalje ostaju. Ako imamo dovoljno vere, mozemo li
Ziveti kako Zelimo i dalje biti zdravi? Da li nam vera dopusta da
kr§imo zakone zdravlja i dalje o¢ekujemo da imamo dug Zivot?

Pretpostavka da ce Zivotne navike imati malo uticaja, ako
imamo dovoljno vere je pogresna. Ideja da je vera neka vrsta
magicnog leka koja medicinsku pomo¢ Cini nepotrebnom je ve-
lika zabluda. Neki ljudi smatraju da nemate dovoljno vere ako
zbog zdravstvenih problema posetite lekara. Oni ne shvataju
da isti Bog koji moZe neposredno da leci ¢esce koristi obucene
zdravstvene radnike da to Cine. Svako izle¢enje je od Boga. On
je najveci Lekar. Ali na Njemu je kako ¢e nekoga leciti i koga ¢e
upotrebiti da zavrsi proces lecenja.

Odredena i primenjena vera

Razmisljajmo sada o pravoj biblijskoj veri, i razmotrimo oda-
kle potice i cemu sluZi. Da bismo razumeli znacenje vere pocece-
mo tekstom iz Jevrejima poslanice 11,1: ,Vjera je pak tvrdo ¢eka-
nje onoga ¢emu se nadamo, i dokazivanje onoga $to ne vidimo.”

Sta je, onda, vera? Ona je supstanca. Latinska re¢ ,supstan-
ca”“ potice od dve reci: ,sub“ i ,stance”. ,Sub” na engleskom
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jeziku znaci ,,ispod, pod“. U engleskom postoje reci kao Sto su
»,submarine” (podmornica), brod koji plovi ispod povrsine mora,
i ,subterranean” (podzemni), nesto sto se nalazi pod zemljom.
Rec ,,stance” odnosi se na sustinu stvari. Supstanca je ono sto se
u Zivotu nalazi u osnovi svega, Sto Zivot podrzava, odrzava i ¢uva.
Vera je temelj naseg postojanja.

Nalazedi se u osnovi svega, vera odrzava sve nase nade i po-
drzava nas u borbi sa sloZzenim Zivotnim pitanjima. Ona sustinu
Zivog duhovnog Zivota ¢uva od raspada.

Vera predstavlja zajednicu sa Bogom kao dobrim Prijateljem,
koja nas podstice da prihvatamo BoZju volju i da Zivimo po njoj.
Vera nam pomaze da imamo poverenja u Boga kao Onoga
koji nas voli, koji zna sta je dobro za nas i zanima se za nasu srecu.

Verom prihvatamo da ée nas Bog osnaZiti da ostvarimo pobe-
du nad svim poteSko¢ama i prevazidemo sve prepreke do dana
kada ¢emo primiti kona¢nu nagradu. Dajuéi snagu celom bicu,
vera popravlja nase raspoloZenje, daje nam sréanost, obnavlja
nadu i skreée nas pogled sa trenutnih okolnosti na ono sto moze
da se ostvari. Verom u BoZja obeéanja primamo Negove darove
i pre nego se ostvare.

Heroji vere - primeri iz Biblije

U Jevrejima poslanici 11. poglavlju nabrojani su heroji vere
kroz vekove. Njihova imena nalaze se u nebeskoj ,, Dvorani slave”.
Neobicno je to Sto prvi heroj vere u Jevrejima 11. poglavlju je
neko ko umire bez ikakvog cudesnog izbavljenja. ,Vjerom prine-
se Avelj Bogu vecu Zrtvu nego Kain, kroz koju dobi svjedoéanstvo
da je pravednik, kad Bog posvjedoci za darove njegove; i kroz nju
on mrtav jos govori.“®
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Prema Bibliji Avelj je bio pravednik. Medutim, Sta je bio re-
zultat njegove vere? Bio je ubijen. Da nije imao veru, Ziveo bi.
Kain nije imao veru i ostao je u Zivotu, dok je Avelj, koji je imao
veru, umro. To moZe neobicno izgledati ljudima koji na pogresan
nacin shvataju pravu veru, kao oni koji smatraju da ¢e uvek biti
izleceni ako imaju dovoljno vere.

Sada, razmotrimo Enohovo iskustvo, sledeée spomenuto u
nizu junaka vere. ,Vjerom bi Enoh prenesen da ne vidi smrti; i ne
nade se, jer ga Bog premjesti, jer prije nego ga premjesti, dobi
svjedodanstvo da ugodi Bogu.“®

Da Enoh nije imao veru, umro bi. Medutim, posto je verovao,
ostao je u Zivotu. Avelj je imao istu veru, pa je ipak izgubio Zivot.
Jedno je, medutim, jasno. Svi junaci vere u Jevrejima poslanici
11. poglavlju uc¢e nas kako da imamo poverenja u Boga. Enoh
pokazuje svoju veru zZivotom, a Avelj smréu.

Pogledajmo sada Nojev primer: ,Vjerom Noje primivsi za-
povijest i pobojavsi se onoga 5to jos ne vidje, nacini kovceg za
spasenije doma svojega.”'® Njegova vera ga je povela da ucini
upravo ono $to je Bog rekao, iako je vecini njegovih savremeni-
ka to izgledalo smesno. Noje je poslusno sledio BoZja uputstva.
Imajuci poverenja u Njega, on je 120 godina bio na istom mestu i
gradio barku uprkos Cinjenici da do tada kisa nikada nije padala.
To je vera.

Avramovo iskustvo je potpuno suprotno: ,Vjerom poslusa
Avraam kad bi pozvan da izide u zemlju koju $¢ase da primi u na-
sljedstvo, i izide ne znajuéi kuda ide.”** Zbog svoje vere napustio
je sigurnost svoga doma i poSao u nepoznato.

Kakve suprotnosti! Avelj je umro zbog vere, Enoh je preZiveo
zahvaljujudi veri. Noje je ostao na istom mestu zbog svoje vere, a
Avram posSao na put i izloZio se opasnosti.
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Sara je zatrudnela zahvaljujudi veri kada je imala 90 godina,
a nekoliko godina kasnije Avram je poveo njihovog sina Isaka na
goru Moriju da ga po BoZjoj zapovesti prinese na Zrtvu. Tada je
Gospod nagradio Avramovu veru i oslobodio mladiéa. Isti Bog
koji je trazio od roditelja da veruju da ¢e im podariti dete, sada
je trazio od njih da pokazu veru, kada im je zapovedio da ga pri-
nesu na Zrtvu. Naravno, Bog je na cudesan nacin izbavio Isaka
ukazujudéi tako na Isusovu zrtvu i Cudesno izbavljenje svih nas iz
Celjusti greha i smrti.

Evo jos jednog primera suprotnosti u Jevrejima 11. poglav-
lju. Josif je bio veran Bogu uprkos teskim Zivotnim okolnostima.
Kao rezultat njegove vernosti, primio je nagradu od Boga. Ziveo
je kao predstavnik pravoga Boga medu egipatskim bogatstvom i
obiljem. Medutim, Mojsije je imao drugacije iskustvo. Gospod ga
je izveo iz Egipta i uputio da luta pustinjom potpuno se oslanja-
juc¢i na Njega. Mojsije ,volje stradati s narodom BoZijim, negoli
imati zemaljsku sladost grijeha: Drzavsi sramotu Hristovu za vece
bogatstvo od svega blaga misirskoga; jer gledase na platu.” *? Jo-
sif je imao veru i ostao u Egiptu, dok je Mojsiju, koji je, takode,
imao veru, Bog rekao da napusti Egipat. Verom je Josif postao
bogat, a Mojsije siromasan.

Vera je traZzenje BoZje volje za moj Zivot, bilo da je u pitanju
smrt kao u Aveljevom iskustvu, ili Zivot kao u Enohovom; ostaja-
nje kao u Nojevom ili odlazak kao u Avramovom; Zivot u izobilju
kao u Josifovom ili lutanje pustinjom bez doma kao u Mojsije-
vom, vera je uvek ¢vrsto poverenje u Boga.

U kavim okolnostima se vi danas nalazite? Da li se suocavate
sa neizle¢ivom bolescu ili uzivate u dobrom zdravlju? Da li ste
savrseno zadovoljni u svom domu ili morate da se selite i stra-
hujete zbog toga? Da li napredujete u finansijskom pogledu ili sa
mukom otplacujete kredit? Da li uzivate u divnom braku ili Zivite
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u stresnim i napetim odnosima? Da li osecate da ste blizu Boga il
daleko od Njega? Vera, medutim, ne zavisi od nasih oseéanja ili
prilika u kojima se nalazimo.

Svi junaci vere iz Jevrejima poslanice 11. poglavlja doziveli su
razlic¢ita iskustva u svom Zivotu. Vera ne zavisi od onoga Sto se
dogada oko nas, ve¢ u nama. Svi junaci vere imali su jednu zajed-
ni¢ku nit koja se protezala njihovim Zivotima: imali su poverenje
u Boga.

Vera je poverenje u Boga da ¢e On biti:
¢ Snaga u nasoj slabosti,

¢ Nada u nasoj depresiji,

e Vodstvo u nasim sumnjama,

¢ Radost u nasoj zalosti,

e Mir u nasoj uznemirenosti,

e Mudrost u naSem neznanju,

e Hrabrost u nasem strahu...

Ne znajudi za poraz ili re¢ ,nemoguce” vera je potkrepljena
hrabro$éu. Ako u svim Zivotnim okolnostima imamo poverenje u
Boga, vera ¢e opstati Sta god da se dogada, jer verujemo u Onoga
koji ne zna za poraz. Taj stav poverenja utice na mozak da oslo-
bada pozitivne supstance, koji jacaju imuni sistem i daju zdravlje
nasem telu.

lzvor vere

Vera nije neka vrsta uzbudljivog, pozitivnog misljenja ili sa-
mopokrenutog toplog osecanja. Ona nije nasa sposobnost da
nateramo sebe da verujemo u nesto. Tekst u Jevrejima 11,6. opi-
suje izvor svake vere: , A bez vjere nije moguce ugoditi Bogu; jer
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onaj koji hoc¢e da dode k Bogu, valja da vjeruje da ima Bog i da
plada onima koji Ga traze.”

Izvor svake vere je svemocni, sveznajuéi Bog pun ljubavi. Od-
nos poverenja sa Bogom pocinje kada shvatimo da nas voli i Zeli
nam samo dobro.

Nas stav, takode, ima znacajnu ulogu u nasem blagostaniju.
Nas nacin Zivota ne odreduje samo nase zdravlje. Ljudska oseca-
nja takode imaju znacajan uticaj. Istrazivanje koje je sprovedeno
na Univerzitetu Kanzas pokazuje da su pozitivha osecanja bitna
u odrzavanju dobrog fizickog zdravlja, narocito za one koji su
siromasni. Drugim recima, ako Zelite da budete zdravi, potreb-
no je da imate pozitivan stav, narocito ako se nalazite u teskim
okolnostima. IstraZivanja pokazuju da su pozitivha oseéanja, kao
Sto su sreca i zadovoljstvo, neosporno povezana sa boljim zdrav-
ljiem, ¢ak i kada uzmemo u obzir nedostatak osnovnih Zivotnih
potreba.

Kerol Rif, profesor psihologije na Univerzitetu Viskonsin-Me-
dison zapazila je sledece: ,Prema novim naucnim istraZivanjima
pozitivan stav nije samo stanje uma. On je povezan sa onim §to
se deSava u mozgu i u celom telu.” Ona je ukazala na ¢injenicu
da osobe dije je opste stanje dobro imaju maniji rizik od kardio-
vaskularnih bolesti, imaju niZi nivo hormona stresa i niZi nivo za-
paljenskih procesa.’?

Bog je izvor svih pozitivnih osecanja, a vera proZima ta oseca-
nja i oslobada isceljujucu silu koja ulazi u telo. Vera je poverenje
u Boga u svim Zivotnim okolnostima i nijedan drugi stav nije tako
Zivotodavan i ne uti¢e na obnavljanje zdravlja.
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Rast vere 1 Dejvid N. Elkins, ,Spirituality”, dostupno na http://psychologytoday.
. com/articles/199909/spirituality.
Sta Cinite kada je vasa vera slaba? MoZda se slaZete da je vera : Ibid

v . , . . 1d.

Zivotodavna, a ipak osecate da je nemate dovoljno. Imamo ra-

dosnu vest za vas. Imate viSe vere nego Sto to uvidate. Problem > Ibid.

nije u tome da nemate vere —ve¢ ne primenjujete ono Sto imate. * Ibid.
U Rimljanima poslanici 12,3. apostol Pavle kaze: ,Kao $to je > Ibid.

kome Bog udijelio mjeru vjere.” Kada donesemo svesnu odluku 5 lbid.

da pridemo svemoénom Bogu punom ljubavi i imamo poverenja 7 2. Korinéanima 12,9-10

u Njega, On stavlja u nase srce meru vere. . .
Jevrejima 11,4

Vera je Bogji dar. Sto je vise primenjujemo, ona sve vise raste.
Dok u¢imo da verujemo Bogu usred iskuSenja i izazova sa kojima
se suo¢avamo u Zivotu, nasa vera raste. Ponekad su trenuci naj-

9 Jevrejima 11,5

0 Jevrejima 11,7

veéeg oCajanja zapravo trenuci najveceg rasta nase vere. " Jevrejima 11,8

Veru, takode, mozemo pojacdati razmisljanjem o BoZjoj redi. ' Jevrejima 11,25-26
Dok biblijske istine ispunjavaju nas um, nasa vera naglo raste. 13 Seron Diejson, ,Power of a Super Attitude”, USA Today, 12. oktobar
Sveto pismo potvrduje ovu boZzansku stvarnost u Pavlovoj posla- 2004, dostupno na http://usatoday30.usatoday.com/news/heal-
nici upucenoj Rimljanima: ,Tako, dakle, vjera biva od propovije- th/2004-10-12-mind-body_x.htm.

danja, a propovijedanje rije¢ju BoZijom.“** o
. . ) . . . . ¥ Rimljanima 10,17
Sto vise svoj um ispunjavamo re¢ima Svetog pisma, nasa vera

¢e sve vise rasti. Njegova rec raspriuje nase sumnje. Da li biste

Zeleli da danas otvorite svoje srce Bogu i verom prihvatite Njego-

vu silu? Ako Zelite da stupite u novu zajednicu sa Bogom, imajudi

poverenja u njega, zamolite Ga da vase srce ispuni poverenjem

da biste mogli da dozivite prednosti Zive vere.
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Zakljucak

Punina zdravlja

Nada je nadohvat ruke: radujte se u njoj.

U aprilu 2013. godine u gradu Sveti Avgustin na Floridi odrzavala
se proslava povodom petstogodisnjice od otkri¢a lzvora mlado-
sti. Izvor mladosti je Cuveni izvor koji navodno obnavlja zdravlje i
snagu svakome ko pije ili se kupa u njegovoj penusavoj vodi. Pri-
¢a o isceljuju¢im vodama vezuje se za Spanskog istrazivaca Ponse
de Leona koji je Ziveo u Sesnaestom veku, dok je grad Sveti Av-
gustin mesto na kome se nalazi arheoloski park ,,Izvor mladosti®.
Park je podignut u znak se¢anja na mesto na kome se po tradiciji
Ponse de Leone prvi put iskrcao na tlo Amerike, iako u njegovim
spisima ne postoje jasni podaci da je otkrio takav izvor.

Nataniel Hotorn i drugi pisci koristili su lzvor mladosti kao
metaforu u svojim delima. Cak je i kompanija Vol Dizni iz SAD
ucestvovala u tome stvarajudéi crtane filmove na osnovu ove le-
gende.

Prica o takvom izvoru pojavila se u razdoblju od nekoliko
hiljada godina Sirom sveta u Herodotovim spisima, izvestajima
Aleksandra Velikog, pricama svestenika DZona, ¢uvene licnosti iz
Evrope u razdoblju od dvanaestog do sedamnaestog veka. Slicne
legende Sirile su se i medu starosedeocima Kariba, koji su pricali
price o isceljuju¢im moéima vode u mitskoj zemlji Bimini.
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Problem takvih izvora mladosti je, medutim, u tome sto ljudi
koji piju tu ,,magi¢nu” vodu i kupaju se u njenim izvorima i dalje
stare, razbolevaju se i umiru. lako je stotine hiljada turista prote-
klih godina posetilo Izvor mladosti u Svetom Avgustinu, njihovo
zdravlje se nije mnogo poboljsalo.

Milioni ljudi Sirom sveta tragaju za svojim ,izvorom” vecne
mladosti. Bilo da je u pitanju vegetarijanski nacin ishrane, strog
rezim fizickih aktivnosti, pozitivho razmisljanje ili neka ¢udesna
krema koja uklanja bore, svi teZimo da otkrijemo nesto Sto ée
produZiti nas Zivot i ovekovediti mladalacku bujnost. Stvoreni
samo sa Zeljom da Zivimo dugim, zdravim i sre¢nim Zivotom. Oci-
gledno je da Zelimo da Zivimo najizobilnijim mogucim Zivotom, a
nacela o kojima smo govorili u ovoj knjizi pomoci ée nam u tome,
ali ne¢e nam omoguditi da vecno Zivimo.

Nedavna istrazivanja o razli¢itom nacinu Zivota jasno su po-
tvrdila da pridrZzavanjem nekih osnovnih nacela zdravlja moZzemo
produZiti Zivot za sedam i vise godina — ali koliko je to znacajno
gledano u svetlosti ljudske istorije?

To nas dovodi do jednog od najvaznijih Zivotnih pitanja: Da li
postoji izvor ve€ne mladosti Cije vode zaista mogu da zadovolje
nasu unutrasnju teznju za vecnoséu? Duboko u svom srcu ¢ezne-
mo za lekom koji leci bolest, patnju i tugu koje su zadesile nasu
planetu. Zelimo da pronademo resenje za bolest, nesreée i smrt.
Zato zavrSimo ovu knjigu neverovatnim putovanjem na kome
¢emo otkriti pravi izvor vec¢ne mladosti.

Biblijski izvor mladosti

Jednog sparnog letnjeg popodneva pre dve hiljade godina u
Palestini, Isus je sreo jednu Zalosnu Zenu koja je ceznula za ne¢im
viSim u svom Zivotu, ali se veoma plasila da to prizna. Neuspele
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veze sa mnogim muskarcima samo su pojacale njenu ionako rda-
vu sliku o sebi. TraZeci nekoga ko ée se iskreno brinuti o njoj, na-
dala se da ¢e ispuniti prazninu u svojoj dusi. Onda je srela Isusa.
Drugacdiji od svih ljudi koje je ikada srela, ukazao joj je postova-
nje, pazljivo je saslusao i ljubazno razgovarao sa njom. lzgledalo
je da sve zna o njoj i pre nego Sto mu je iSta otkrila, ali ju je, ipak,
prihvatio bez osudivanja.

Kako je razgovor tekao, Zena Samarjanka shvatila je da je Isus
Mesija. Dok su sedeli pored Jakovljevog izvora, On je rekao: ,Sva-
ki koji pije od ove vode opet ¢e oZednjeti. A koji pije od vode koju
¢u mu Ja dati nece ozednjeti dovijeka: nego voda sto éu mu Ja dati
bice u njemu izvor vode koja tece u Zivot vjecni.”! BoZanski Hristos
ponudio je Zeni da pije sa pravog izvora mladosti.

Isus ispunjava ¢ovekovo srce zadovoljstvom. On ga Cisti. On
pruza vecni Zivot. Zamene i falsifikati postoje, ali samo je jedan
pravi Mesija. Samo jedna Osoba zaista moZe da zadovolji najdu-
blje potrebe ljudskog srca i omogudi vecni Zivot.

Obradajuci se jevrejskim vodama i mnostvu koje je sledilo
verske obrede, Isus je uputio poziv: ,Ko je Zedan neka dode k
Meni i pije. Koji Me vjeruje, kao $to Pismo rece, iz njegova tijela
potedi Ce rijeke Zive vode.”?> Kada dodemo Isusu, primamo dar
vecénog Zivota. Nebo se tada useljava u nase srce. U njemu tada
izvire novi mir, nova sila za svakodnevni zZivot, i nova nada za bu-
duénost.

Za hris¢ane koji svoja verovanja temelje na Bibliji, smrt nije
noc posle koje ne svice jutro. Niti je mracna rupa u zemlji ili tunel
na Cijem kraju nema svetlosti. Isus je to jasno rekao: ,Da se ne
plasi srce vase, vjerujte Boga, i Mene vjerujte. Mnogi su stanovi
u kuéi Oca Mojega. A da nije tako, kazao bih vam: Idem da vam
pripravim mjesto. A kad otidem i pripravim vam mjesto, opet ¢u
dodi, i uzeéu vas k Sebi da i vi budete gdje sam Ja.”* Na$ Gos-
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pod ima vecni odgovor za problem bolesti i patnje, kao i nasih
strepnji zbog starenja. Jednoga dana Isus ¢e ponovo dodi. Tada
¢e ponovo stvoriti nasu planetu, koja je bila zaprljana grehom i
patnjom, i koja ¢e ponovo postati kao vrt u Edemu. Stvorice novo
nebo i novu Zemlju.* Vise nece biti malignih i sré¢anih oboljenja.
Vrata svake hitne pomocdi bice zauvek zatvorena, a bolnice ce
prestati da rade. ViSe nece biti bolesti koje treba lediti.

Apostol Jovan, pisac Otkrivenja, opisuje isceljujuéu reku, pra-
vi izvor mladosti: ,,| pokaza mi Cistu rijeku vode Zivota, bistru kao
kristal, koja izlaZaSe od prijestola BoZijega i Jagnjetova. Nasred
ulica njegovijeh i s obje strane rijeke Drvo Zivota, koje rada dva-
naest rodova dajuci svakoga mjeseca svoj rod; i liS¢e od Drveta
bijase za iscjeljivanje narodima.” To je izvor mladosti! U Knjizi
Otkrivenja opisan je obnovljeni vrt u Edemu. Opisan je novi svet
u kome Zive sreéna, zdrava i sveta bi¢a. Taj novi svet ispunice
Zelje nasega srca, zadovoljiti nase najdublje potrebe, utoliti glad
duse i ugasiti unutrasnju zed.

Nebo je stvarno mesto

Nebo je stvarno mesto za stvarne ljude. Ono nije neki eteri-
¢an, izmisljeni svet u kome Zive bestelesni duhovi. Isus Hristos je
rekao: ,Blago krotkima, jer ¢e naslijediti zemlju.“® Apostol Petar
je dodao: ,Ali ¢ekamo po obeéanju Njegovu novo nebo i novu
Zemlju, gdje pravda Zivi.“” Posmatrajuci vekove prorockim o¢ima
apostol Jovan je posvedocio: ,| vidjeh nebo novo i zemlju novuy;
jer prvo nebo i prva zemlja prodose.”®

Zamislite sledecu sliku: zelenilo poput tepiha prekriva po-
vrSinu Zemlje. Cvece u beskrajnom mnostvu boja krasi prirodu.
Kristalno Cisti potoci vijugaju preko zelenih polja. Ptice veselo pe-
vaju svoje pesme. Zivotinje svih vrsta i veli¢ina igraju se na suncu.
Radost i mir ispunjavaju Zemlju. Zivot i ljubav teku iz BoZjeg srca
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i svi stanovnici novog edemskog vrta raduju se u Bozjem prisu-
stvu.

U svetlosti BoZje sveobuhvatne ljubavi i prastanja, naruseni
odnosi sada se zaceljuju. Sva napetost nestaje. Granice medu
ljudima vise ne postoje, jer su sklad i jedinstvo zamenili otude-
nost i razdvojenost. Poverenje, pripadanje i prihvatanje izagnali
su sumnju, sukobe i odbacivanje.

Prorok Isaija je to prikazao na divan nacin: ,Nece uditi ni po-
tirati na svoj svetoj gori Mojoj, jer ¢e zemlja biti puna poznanja
Gospodnjega kao more vode sto je puno.”® Sve nase patnje i boli
bi¢e potpuno isceljeni. Bicemo fizicki, mentalno, emocionalno i
duhovno zdravi.

Greh nas razdvaja od Boga. Otudeni od Njega, razdvojeni smo
od izvora zdravlja. Zbog toga podnosimo uznemirenost i strah,
razli¢ite bolesti, krivicu i osudivanje, gorcinu i gnev. Medutim,
prihvatanjem Isusove ljubavi, primanjem Njegove milosti i dobi-
janjem Njegove sile, ne samo da ¢emo Ziveti Zivotom u izobilju
ovde i sada, ve¢ ¢emo biti sa Njim u vecnosti.

Slededinacela koja je Gospod zapisao na svakom nervu i tkivu
naseg tela, mozemo iskusiti Zivot u najboljem mogucéem smislu u
ovom greSnom svetu, ali ¢e se uticaj greha i dalje osetiti. Postoje
nasledni faktori i faktori sredine kojima ne moZemo upravljati.
Bolest je i dalje prisutna. lako verno sledimo Stvoriteljeve zako-
ne zdravlja, i dalje starimo. Smrt i dalje vreba iza ugla. Medutim,
Ziva nada koja hrabri sve vernike je da dolaze bolji dani. U svo-
joj poslanici Titu, apostol Pavle je naziva ,blazenom nadom*“1°,
Nada u Isusov povratak i slavu vecnosti podiZze nase raspoloze-
nje, ohrabruje nase srce i nadahnjuje nas Zivot.

Veoma postovan covek iz Micigena u SAD, poznat kao cika
DZonson, umro je u sto dvadesetoj godini Zivota. MoZda bismo
njegove pozne godine mogli pripisati, makar delimicno, vese-
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lom duhu koji je krasio njegov Zivot. Jednoga dana dok je radio u
vrtu u svojim poslednjim godinama Zivota pevao je pesme hvale
Bogu. Njegov pastor, koji je prolazio pored njegove kuce, pogle-
dao je preko ograde i rekao: ,Cika D7onsone, izgleda da ste da-
nas veoma srecni.”

»Jesam® odgovorio je starac. ,,Upravo sam razmisljao.”
,0 cemu?”
,»Ako su mrvice radosti koje padnu sa Gospodarevog stola na

ovaj svet tako dobre, kakva li e tek biti velika vekna u veénosti!
Kazem vam, tamo Ce je biti dovoljno za sve.”

Starac je bio u pravu. Radost koju ovde ose¢amo samo je ble-
da slika koju ¢éemo dozZiveti u svetlosti BozZje zadivljujuée slave.
Obedanje o ,,novom nebu i novoj zemlji“ ohrabruje nas da se su-
oCimo sa svim Sto Zivot stavlja pred nas.

Apostol Pavle je nadahnuo crkvu u Korintu slede¢im re¢ima:
»Evo vam kazujem tajnu: Jer svi neéemo pomrijeti, a svi éemo se
pretvoriti, ujedanput, u trenu¢u oka u posljednjoj trubi; jer ce
zatrubiti i mrtvi e ustati neraspadljivi, i mi ¢emo se petvoriti. Jer
ovo raspadljivo treba da se obuce u neraspadljivost, i ovo smrtno
da se obuce u besmrtnost.**

Rec,,smrtan” znaci podlozan propadanju, raspadanju, bolesti
i smrti. Re¢ ,besmrtan” znaci ne biti podloZan tome. Gospod je
licno dao obecanje da ce se Isus vratiti i preobraziti nasa slaba,
bolestima podlozna tela u slavna i besmrtna, i da nikada viSe ne-
¢emo biti bolesni.

UzvisSenije od nasih najsmelijih snova

Miimamo “slobodnu volju” da biramo, ukoliko nas prethodni
izbori nisu doveli u potéinjenost ili ¢ak u zatvorenost. Izbore, me-
dutim, nije uvek lako napraviti, a izbegavanje pravljenja izbora je,
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takode, izbor koji nosi svoje posledice. Izbori pokrivaju svaki vid
Zivota, od zdravlja i nacina Zivota do prilika u kojima se izrazavaju
celovitost, duhovnost i veze.

Izbori ¢esto odreduju nasu sudbinu. Izbori koje ¢inimo u vezi
sa na¢inom na koji Zivimo, rizika koje preuzimamo i ravnoteZe
koju trazimo u Zivotu, u dobroj meri mogu uticati ¢ak i na nase
zdravlje. Svako od nas dolazi na ovaj svet sa zdravljem kao darom
i ono mozZe da se razvije od ¢oveka do ¢oveka, ali nacin na koji se
postavimo prema darovanom zdravlju uti¢e na ispoljavanje nasih
genetskih moguénosti.

Postojanje namere u donosenju odluka odreduje smer i red
nasih Zivota. Uspesni ljudi obi¢no postavljaju ciljeve; pojedinci
koji su vrlo uspesni donose odluke na osnovu raspoloZivih doka-
za Sto ih onda promisljeno vodi prema ostvareniju tih ciljeva.

Biranje zdravlja i radovanje Zivotu treba da bude unutrasnja
odluka koja je doneta dobrovoljno, na osnovu dobre informi-
sanosti. Viljem DZenings Brajan, politi¢ar s pocetka dvadesetog
veka, je rekao: “Sudbina nije stvar slu¢ajnosti. Ona je stvar izbo-
ra. To nije nesto na Sta se Ceka; to je nesto Sto treba posti¢i.”

! Jovan 4,13.14

2 Jovan 7,37.38

3 Jovan 14,1-3

4 2. Petrova 3,13

5 Otkrivenje 22,1.2
® Matej 5,5

7 2. Petrova 3,13

8 Otkrivenje 21,1

9 lsaija 11,9

10 Titu 2,13

1 1. Korinéanima 15,51-53
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