budorden (2 Mos. 20.8-11). Den som vanhelgade Guds heliga dag skulle
straffas med déden (2 Mos. 31:15). Inte ens om man hade mycket att gora
var det en godtagbar ursakt for att bryta mot sabbatsbudet (2 Mos.
34:21). Ett av syftena med sabbaten var just for vila och aterhamtning:
"pa sjunde dagen skall du vila, sa att din oxe och din asna far vila och din
slavinnas son och framlingen kan sig.” (2 Mos. 23:12).
| manga lander ar det lag pa att man maste ge sina anstéllda minst en
dags vila i veckan. Da man forsokt dndra pa detta har det haft forodande
konsekvenser. Aven dygnsvilan ar viktig for hilsan (Joh. 11:12).
Manniskan behover 7-8 timmars sémn varje natt for att kunna fungera.

#5 Bekdnn dina synder och forlat andra!
En av de saker som skadar méanniskans halsa mest av allt ar langvarig
skuld och bitterhet. Innan Jesus botade den lame mannen i Kapernaum
forsakrade han honom: ”Mitt barn, dina synder ar forlatna.” (Mark. 2:5).
David beskriver hur destruktiv skuldkanslorna var fér honom: ”Sa lange
jag teg fortvinade mina vid min standiga klagan. Dag och natt var
din hand tung 6ver mig, min forsvann som av sommarhetta.”
(Ps. 32:3-4). Losningen pa skuldkanslorna ar inte att forneka dem eller
ursakta sitt beteende, |6sningen ar att bekdnna sin synd: "Da
uppenbarade jag min synd for dig, jag dolde inte min missgarning. Jag
sade: "Jag vill mina Overtradelser for HERREN." Da férldt du
mig min syndaskuld.” (Ps. 32:5). Att fa forlatelse fran andra personer ar
ocksa en viktig del av hélsa. Paulus uppmanade korintierna att férlata en
angerfull broder: ”Nu bor ni i stallet och trosta honom, sa att
han inte alldeles gdr under i sin djupa sorg.” (2 Kor. 2:7). ”Milda ord ar
som drypande honung, ljuvliga for sjalen och en for kroppen.”
"Glatt hjarta ger god lakedom, brutet suger margen ur benen.”
(Ords. 16:24; 17:22). Hur viktigt ar det da inte att vi ar villiga att forlata
andra sa som vi sjalva blivit forlatna (Matt. 6:12-15).

Att forlata andra ar ocksa en viktig aspekt i sitt eget tillfrisknande: ”"Lagg
bort all bitterhet... och forlat varandra, liksom Gud i Kristus har forlatit
er.” (Ef. 4:31-32). ”Se till att ingen gar miste om Guds nad och att ingen
bitter rot skjuter skott och vallar ___ och manga smittas.” (Heb. 12:15).
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Hopp for hdlsan

Gud har en bok i himlen dar planen for ditt liv star skrivet. Dar star det
dven hur gamla du ska bli (Ps. 139:16; 39:5; 90:12). Men Gud tvingar inte
sin plan pa oss om vi vagrar folja den (Ps. 81:12-14). Enligt Bibeln kan du,
genom ditt satt att leva, "do6 fore din tid” (Pred. 7:18; se &v. Ords. 10:27;
Ps. 55:24; Job 15:32). Gud har gett oss principer som ska hjélpa oss att
fylla vara dagars matt (2 Mos. 15:26). Hur ivrigt borde vi inte s6ka var
himmelske Likares rad?

Den Helige Andes tempel
Gud bryr sig oerhért mycket om oss — inte bara var andliga halsa, men
ocksa var mentala, sociala och fysiska. Jesus botade mer &n han
predikade. Han vill "att du ar frisk liksom det star val till med din sjal.” (3
Joh. 2). Varfor bryr Gud sig om var halsa? Orsaken ar enkel: ”Eller vet ni
inte att er kropp ar ett at den helige Ande, som bor i er och
som ni har fatt av Gud, och att ni inte tillhor er sjdlva? Ni har blivit kopta
och priset ar betalt. Sa forharliga da Gud i er 1” (1Kor. 6:19-20).
Gud har skapat kroppen och han vet hur den bést fungerar. Om vi ska
kunna tjana Gud pa basta satt sa behover var hjarna och resten av var
kropp vara sa frisk som mojligt. Darfér ger Gud oss halsorad om hur vi ska
kunna ta hand om var kropp pa basta satt. Har foljer fem av dem:

#1 Motionera mera!
Paulus sa det bra: “kroppsovning ar i nagon man nyttig” (1 Tim. 4:8). Nar
Gud skapade Adam gav han honom fysiskt arbete: "HERREN Gud tog
mannen och satte honom i Edens lustgard for att han skulle och
bevara den” (1 Mos. 2:15). Efter syndafallet skulle livet bli hardare:
"Darfor skall marken vara forbannad fér din skull. Med méda skall du
livnara dig av den sa lange du lever. ... | ditt anletes skall du ata
ditt brod till dess du vander ater till jorden” (1 Mos. 3:17, 19). Trots att
detta var en forbannelse, sa var det for manniskans basta i den situation




hon nu satt sig i. Fysiskt arbete och svett var en del av Guds plan for att
aterstalla manniskan. | manga artusenden arbetade manniskan dagligen
med jordbruk och annan slags fysiskt arbete. Det ar forst nu som vara
stillasittande vanor har gjort att vi behdver uppfinna nagot som kallas for
motion — regelbunden fysisk traning. Det ar fortfarande sant att motion ar
en av de viktigaste faktorerna som hjalper manniskor att leva langre.

#2 Lev nyktert!
Att alkohol ar varldens farligaste och mest skadliga drog rader det ingen

tvekan om bland dagens vetenskapsman. Tusentals ar fore sin tid sa har
Bibeln l6sningen — en nykter livsstil: “Vinet smadar, starka drycker larmar,
ingen som raglar av det ar .” (Ords. 20:1). "Vem ropar "ack", vem
ropar "ve"? Vem vallar kiv, vem klagar? Vem har sar utan orsak? Vem har
dimmiga 6gon? De som stannar lange vid , de som gar for att
prova kryddat vin. Se inte pa vinet att det ar sa rott, att det ger sddan
glans i bagaren och rinner ner sa latt. Till slut biter det som en ,
och stinger som en giftorm.” (Ords. 23:29-32; se av. Jes. 5:11, 22; Luk.
21:34; Ef. 5:18; 1 Kor. 6:10; 1 Pet. 4:3). Nagon kanske invander med att
Jesus drack ju vin. Men skulle han ga emot sina egna principer? | Bibeln
anvands ordet vin for att beskriva all dryck fran druvan (Jer. 48:33; Joel
2:24; Klag. 2:11-12; Matt. 9:17). Sa fragan ar, drack Jesus jast eller ojast
vin? Nar Jesus firade den forsta nattvarden, var det det osyrade brodets
hogtid (Matt. 26:17). Under denna hogtid hade israeliterna fatt
befallningen: ” var och en som &ter nagot syrat, fran den forsta dagen till
den sjunde, skall utrotas ur Israel.” (2 Mos. 12:15). Orsaken var att
jasningen symboliserade synd (1 Kor. 5:8). Alltsa maste det ha varit ojast
vin som Jesus drack under nattvarden. Att Jesus sdger att vinet
representerar hans blod starker tesen ytterligare, eftersom det vore
hadelse att sdga att Jesus blod var syndigt (Matt. 26:27-29). Néar Jesus
forvandlar vatten till vin skapar han knappast 600 liter alkohol till en
fyllefest. Da skulle han ga emot sin egen undervisning och orsaka att
manga manniskor gar evigt forlorade (Gal. 5:21). Alkohol ar inte den enda
drogen i vart samhalle. Vi har dven heroin, opium, marijuana och nikotin
for att namna nagra. Aven alkaloiden koffein ar skadlig drog som vi gor
bast i att inte stoppa in i Guds tempel om det ska halla lange.

#3 At mer vegetariskt!
| Ask Jeeves undersokning pa 1,1 miljarder manniskor om vilken som ar
den mest obesvarliga fragan i varlden hamnade ”Vilken ar den béasta
kosten?” pa tio-i-topp-listan. Otaliga dieter har foreslagits. Bibeln
forklarar enkelt vilken kost manniskan var skapad for att dta: “Och Gud
sade: "Se, jag ger er alla frobdrande o6rter pa hela jorden och alla trad med
frukt som har . Detta skall ni ha till foda.”” (1 Mos. 1:29, se av.
3:18). Helt klart ar att manniskan fungerar béast pa en véaxtbaserad kost.
Otaliga livsstilssjukdomar skulle kunna motverkas och t.o.m. utrotas om
manniskor valde att folja detta gudomliga hdlsorad. Daniel och hans
vanner valde att gora det i sin babyloniska fangenskap och efter tre ar var
de ”vara vackrare att se pa och mer vilnarda” och "tio ganger klokare &n
nagon annan av de spaman och besvarjare som fanns i hela hans rike”
(Dan. 1:15, 20).

Enligt Bibeln ar det dock inte en synd att dta kott (1 Mos. 9:1-4). Men Gud
gav restriktioner pa vilka slags djur som fick dtas och vilka som inte fick
dtas (3 Mos. 11:1-23; 1 Mos. 7:2). Dessutom fick inget blod eller djurfett
fortaras (3 Mos 17:10; 3:17). Att dessa kostregler fortfarande var gillande
i den nytestamentliga kyrkan ar uppenbart fran texter som Apg. 10:14;
15:20, 29 & 21:25.

#4 Stressa av!

Hart arbete ar en dygd. Men bara till en viss grans. Arbetsnarkomani ar
lika skadligt for hdlsan som andra missbruk. T.o.m. Jesus sa till sina
larjungar: "Kom med mig till en 6de plats dar vi kan vara ensamma, och

er lite." "Det var sa manga som kom och gick att de inte ens fick
tid att dta. Sa for de i baten till en 6de plats for att fa vara for sig

. (Mark. 6:31-32). | antika Israel var rekreation en viktig del i

livet — inte for [attsinne och njutningslystnad — men for att ta tid for familj,
eftertanke och gladje (Ps. 77:13; 104:37). Manga veckor om aret
tillagnades religiosa hogtider med god mat och gemenskap (se 3 Mos. 23).
Vart sjunde ar skulle vara ett sabbatsar fran jordbruket (3 Mos. 25:4).
Veckovilan var ocksa oerhort viktig. Gud ansag att den var sa viktig att han
gjorde dagen helig och skrev in den pa stentavlorna som ett av de tio



