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NYILVANITAS

A feleségemnek:

Ko6sz6nom, hogy erét adtal ehhez az utazashoz. A szereteted és a timo-
gatasod nélkiil a SOULCON nem val6sulhatott volna meg. Az emberek

soha nem fogjak megtudni, hogy a jovoltodbdl mennyi id6t szentelhet-
tem ennek a munkanak, mikozben sohasem panaszkodtal amiatt, hogy

egyediil kellett gondoskodnod a két gyerekiinkrdl, amig megirtam ezt a

konyvet. Sohasem reméltem, hogy ilyen remek feleségre, csapattagra és

bajtarsra talalok ezen a foldon. Oriilten szeretlek, dragam!

Koszonom!

A gyerekeimnek, Tynak és Parkernek:

Elmondhatatlanul szeretlek benneteket. Imddkozom azért, hogy las-
satok, ahogy Jézushoz hasonléan élek, mint a seregének kiilonleges
katon4ja, és hogy ez benneteket is tettre késztessen. Imadkozom azért,
hogy kovessétek a példamat, teljes szivetekbdl szeressétek Jézust, teljes
odaadassal legyetek az O orszaga irant, és tanuljatok az altalam elkive-
tett hibakbol. Imadkozva harcolok az életetekért, és remélem, lathatom,
hogy foldi létetek soran ti hogyan cselekedtek az O nevében.

Szeretlek mindkett6toket és hiszek bennetek!
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ELOSZ0

Coby Bobay az egyik legfegyelmezettebb, legmotivaltabb és legenerge-
tikusabb ember, akit valaha ismertem. Ez a harom tulajdonsag egyiitt
azért leny(ig6z6, mert mindegyik a Jézus Krisztus iranti szeretetet
segiti el6. Az ember azonnal annak a szenvedélynek a hatasa ala ke-
riil, amellyel a Krisztus altal neki kijelolt cél beteljesitéséért dolgozik.
Cody minden egyes idegszalaval hiszi, Isten mindannyiunkat arra hiv,
hogy az O dics6ségére hasznaljuk fel a lehetSségeinket, beleértve a
Krisztusban val6 élet legelhanyagoltabb részét is— ugyanis a lelki élet-
hez elengedhetetlen a fizikai valonk.

Rengeteg keresztény ember Gigy gondol a testére, mint az Gsi, eretnek
dualizmus egyik elemére, ahol minden, ami a lélekkel kapcsolatos,
az jo és szent; és minden, ami a testtel kapcsolatos, rossz és gonosz.
Igy pedig a testi fegyelemrd] teljesen lekeriil a hangstly, holott ez is
ugyanolyan fontos eleme az életiinknek. Hiszen a testiink elenged-
hetetlen ahhoz, hogy Krisztust teljes er6nkbdl szolgalni tudjuk. Ha
valakinek nincs meg a megfelel$ ereje vagy er6nléte, akkor csak kor-
latozott médon tud szolgalni.

Hiszem, hogy Isten a SOULCON on keresztiil megszolitja a keresztény
férfiakat, akik a testi egészségiikre végre gy fognak tekinteni, mint
ami atsegiti Gket életiik legfontosabb csatiiban, amelyek megkivan-
jak, hogy Istent teljes sziviikbdl, teljes lelkiikbSl és minden erejiikbél
szeressék. Ugy latom, hogy kevés olyan kényv van a boltok polcain,
amely kozvetleniil a keresztény férfiakat buzditana fel arra, hogy a
sziviik altal igaznak vélt tudisuk alapjan cselekedjenek. Ez a konyv
azonban pontosan ezt a célt szolgalja, és izgatottan varom, hogy Isten
vajon milyen moédon hasznélja majd fel.

Richard H. Thompson
Teolbgiai doktor (DMIN)



A SOULCON
KIHIVASROL
MONDTAK

~A nevem Katona Zsolt. Lélekment6 és sportolé vagyok. Kb. 1 éve
kezdtem el soulconozni. Hidd el, hogy nem bantam meg! Szamom-
ra a Soulcon egy életforma, amely segit kozelebb keriilni Istenhez,
onmagamhoz és persze méasokhoz is. Erzelmileg, lelkileg és testileg
stabilabba valtam és valok nap mint nap. Ha egy szuper kalandra és
kihivasra vagysz, mindenképp kezdj el soulconozni!”

Katona Zsolt

,Oriilok, hogy belevagtam a Soulcon kihivasba. Voltak napok, amikor
nem tudtam eléggé odaszanni magam, de az a jo, hogy ez is belefér és
megértettem azt, ami mar t6bbszor elhangzott, hogy a kihivas csak esz-
koz és tanuljam meg minél jobban hasznalni arra, hogy Istenhez koze-
lebb keriiljek. Ha elbukom, akkor fel kell 4llni. Ennyi. Ez a 6 hét j6 volt
arra, hogy valami elkezd6djon és rutinna valjon, aztan most jon majd
az igazi kihivas, hogy az életem része lesz-e amit megtanultam.”

Stefan Zoltan

»A Soulcon ram talalt. Megtanitott felvenni a keresztemet, nem fiig-
geni a jo érzésektdl, és halat adni Isten minden ajandékaért. Bar fizikai
hasznai is vannak, igazi lelki megtjulas, AHA-élmény a szamomra.”

Kozma Ferenc



MEGJECYZES AZ OLVASOKNAK

Bizom abban, hogy a kihivas teljesitése utan is a SOULCON kozosség
tagja maradsz. A SOULCON-testvériségnek hala egyiitt fejlédhetsz a
Krisztusban kedves testvéreiddel, kitorhetsz a komfortz6nadbol, és
megtanulhatod annak az erejét, ha minden 1épésedrdl egyszertien
szamot tudsz adni.

Férfiak, sziikségiink van egymasra. Ossze kell fognunk, mint harco-
soknak, és szem el6tt kell tartanunk, hogy mi az igazan fontos f6ldi kiil-
detésiink soran. Gyarl6 emberek vagyunk, akik a tokéletes Megvaltot
kovetik, mikozben a vilag torténelmének legveszedelmesebb ellenségé-
vel kell szembe nézniink, amint épp probalja meglopni, tonkre tenni
vagy elpusztitani az életlinket és csaladjainkat.

A kovetkez6 hat hétben hihetetleniil nehéz kihivasok varnak rad, de

megéri végigesinalni. Ez a konyv megmutatja, hogyan éld tovabb az éle-
ted gy, hogy alelkedet (SOUL) a Szentlélek iranyitja (CONtrol), és nem

a testi vagyak. A csaladod, a gyiilekezeted és a kozosséged miatt kell

végigesinalnod a kihivast, hogy minden egyes pillanatban, amikor va-
lamilyen nehézséggel talalod szembe magad, kozelebb kertiilj Jézushoz.
Az nem megoldas, hogy az oldalvonalon varakozol, mert ,,nincs kedved

harcolni” — sziikségilink van minden férfira a harcmezén, csata kézben.
Ez a konyv segit atlendiilni a korabbi megingasokon, hogy életed min-
den teriiletén Istennek szentelt életet élhess.

Tekints ugy erre a konyvre, mint az uj életed elsé hat hetére, amelyet
Isten seregének kiilonleges harcosaként élsz meg. Erds férfiakra van
sziikség, hogy komoly valtozas alljon be az életiinkben, és ahelyett, hogy

HIstenem, koszonom, hogy megmentettél, és nem keriilok a pokolra!”

azt mondhasd: ,, Istenem, koszonom, hogy megmentettél, kérlek kiildj a
foldi pokol legmélyebb bugyraiba!”

Oszd meg veliink is, hogy az Ur hogyan alakitotta at az életed a kihivas
altal. Isten aldjon, és ne feledd: adj bele mindent! Eletiink végén azt
biztos nem fogjuk megbanni, hogy Jézusnak éltiink.



BEVEZETES

,Vigyazzatok, alljatok meg a hitben, legyetek férfiak, legyetek erések!”
(1Kor 16,13)

K6sz6nom, hogy megvetted ezt a konyvet, és elhataroztad, hogy részt

veszel ezen az utazason, amely reményeim szerint megvaltoztatja az

életed. A konyv célja, hogy kimozditson benniinket a komfortzénank-
bol, és hogy az aldozatos szolgalattételre 6szton6zzon az élet minden

teriiletén. Azokat a férfiakat szoélitja meg, akik Jézus élharcosai kivan-
nak lenni, akik nem sajnaljak a befektetett munkat, amellyel a harcra

késziilnek, és akik vallaljak, hogy a keresztet veszik fel, és nem a villat,
amellyel a testet taplaljak.

,Hanem oltsétek magatokra az Ur Jézus Krisztust; a testet pedig ne
kényeztessétek ugy, hogy biinos kivansagok ébredjenek benne.”

(Rom 13,14)

Férfiként meg kell érteniink, hogy ezen a foldon kotelességiink ha-
tékonyan élni Jézus Krisztus szentségében, mikézben minden 1épé-
siinket a Szentlélek iranyitja. Lehetetlen feladat Krisztus szentségére
torekedni, ha nem vetjiik ala magunkat a Szentléleknek, és magunkra
nem oOltjiik 6t. Valoban tiszta és feddhetetlen férfiakra van sziikség,
akik szivesen veszik magukra Jézus keresztjét nap mint nap, és ké-
szek arra, hogy megbanjak egymasnak a bilineiket. Nem tudom, te
hogy vagy ezzel, de én nem igazan tudok azonosulni egy olyan fick6-
val, aki nem vallalja fel a hibait, aki nem ismeri el, hogy neki is vannak
gondjai, és aki nem Gszinte a buja gondolatait illetGen. Olyan férfiakat
szeretnék magam koriil 1atni, akik 8szintén megvalljak, hogy nehéz az
életiik, akik kiizdenek az Isten altal kijelolt szent élet eléréséért. Higgy
nekem, nincs olyan ember a vildgon, aki azt mondana, hogy Jézus
teljes odaadéassal valé kovetése unalmas lenne. Kell valamilyen kihi-
vas, a hajsza izgalma, hogy magunk mogott hagyhassuk az ,unalmas”
keresztény életiinket.



PARADICMAVALTAS

Iméadkozom azért, hogy a kihivas sordn megvaltozzon a keresztény
értékrendiink, és ne azért adjunk halat a megvaltasunkért, mert ,ha
meghalok, akkor nem a pokolra keriilok”, hanem mert ,ebben a foldi
pokolban is hirdethetem Jézus Krisztus keresztjének gy&zelmét!” Har-
cosokka kell valnunk, akik helyt allnak, akik Jézus Krisztus evangé-
liumaért nem félnek kilépni a komfortzénajukbodl, akik készek arra,
hogy életiiket adjak a Megvaltojukért, a Féparancsnokukért. Azonban
miel6tt egy harcos elindulna, hogy csatat vivjon a pokol bugyraiban,
kiképzésen kell atesnie, meg kell tanulnia az onfegyelem miivészetét.
Ez a hathetes utazas komoly kérdéseket fog feszegetni, és olyan teriile-
teken tesz majd probéra, ahol nem kellett probatétel elé allnod az utéb-
bi id6ben, vagy akar soha az életedben. Ne feledd, hogy csak akkor élsz
Jézusban, ha 4tadod magad az O Lelke erejének, és meghalsz az 6nz6
vagyaidnak. A halal pedig sohasem egyszerti, de mindig megéri.

»Mert aki meg akarja menteni az életét, elveszti azt, aki pedig elveszti
az életét énértem, megtalalja azt.”

(Mt 16,25)

Ezt a kihivast gy szerveztiik meg, hogy ne egyediil csinild meg. A
6-10 fGs csoportohoz veteran mentorok tarsulnak akik minden nap
figyelnek arra, hogy segitsenek és szamonkérjenek.

A kihivas erénléti feladatai arra vezetnek ra, hogy te személy szerint
hol tartasz, nem arra, hogy méasok hol allnak. A konyv mogott az az
otlet all, hogy az erdnléti feladatok altal te is megértsd a fajdalomban
rejlé fejlédés szépségét, hogy a fajdalom a tarsunk, a fegyelem pedig
nem egy szitokszd. A testedzés soha nem fontosabb, és soha nem is
lesz fontosabb, mint az isteni életre vald torekvés, de Jézus kovetsi-
ként nem hanyagolhatjuk el a testiinket, mert ez a test az egyetlen esz-
koz, amely ezen a foldon tart minket, és amely segitségével masokkal
is megismertethetjiik Jézus keresztjének {izenetét.
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»Mert a test gyakorlasanak kevés haszna van; de a kegyesség min-
denre hasznos, meglévén benne a jelenval6 és a jové életnek igérete.”

aTim 4,8)

Ne szegje kedved a konyv egyik erénléti kihivasa sem. Ha két 6ra alatt
tudod csak lefutni az 6t kilométeres tavot, ha csak egyetlen fekvGta-
masz vagy feliilés sikeriil, 1égy halas azért, hogy elkezdted. Mindany-
nyiunknak kell egy kiindul6pont, és mindannyiunknak mas az erén-
1éti szintje. Kezd annyival, amennyit birsz, oszd meg a teljesitményed
a SOULCON csapatoddal, tarts ki a fejlédésed mellett, és ne feledd,
semmi sem hasonlithatd a szentségi életre valo6 torekvésre.

MIERTKELL A FICYELMEZTETO CIMKE?

»~Amikor gyermek voltam, tgy szoéltam, mint gyermek, tigy gondol-
kodtam, mint gyermek, tigy értettem, mint gyermek; amikor pedig
férfiva lettem, elhagytam a gyermeki dolgokat.”

(iKor 13,11)

Oszintén bevallom, azért keriilt a figyelmeztetS cimke a boritéra,
mert nem szeretném, ha nék is elolvasnak ezt a konyvet. Ez a konyv
ugyanis egyaltalin nem a n6knek szol... ez a konyv a férfiakat sz6-
litja meg. Orommel dolgozok nékkel, és boldogan osztom meg veliik
Jézus reményét és szeretetét, de mi, férfiak, masképp miikodiink, és
ezért sziikséges, hogy kizardlag a mi sziikségeinkre szabott iizenetet
halljunk. Nem kell kényeztetni minket, és vannak id6k, amikor nem
kell az érzelmeinkre hallgatnunk. Egy olyan baratra van sziikségiink,
aki fenéken billent minket, ha gy alakul, aki segit megoldanunk egy
problémankat, hogy tovabb tudjunk lépni, aki tudja, milyen nehéz

11



megalljt parancsolni a gondolatainknak egy csinos n6 lattan, aki tud-
ja, milyen az, ha legszivesebben versenyre kelnénk azzal az autdssal,
aki bevag elénk a forgalomban. Ha most én is ott iilnék melletted, ez

lenne az a pont, ahol pacsiznank és 0sszenevetnénk.

Ne érts félre, nekem is van egy hihetetlen feleségem, akit barminél
jobban szeretek ezen a vilagon, de én nem nébdl vagyok, mint ahogy
te sem. Isten mindannyiunkat egyedinek és gyonyoriinek teremtett,
és a nGk és a férfiak szoges ellentétei egymasnak. Széval, ha né vagy,
és ezt a konyvet olvasod, akkor kérlek, itt hagyd abba az olvasast.
Férfiként nagyra értékeljiik a nGket, de kérlek, add oda a inkabb kony-
vet a férjednek, a baratodnak, az édesapadnak vagy barmelyik férfi-
nak az életedben, és kérdezd meg t6liik, hogy szerintiik végig tudjak-e
csinalni ezt a kihivést. Igérem, ez lesz az a kezdG§lokés, amely soran
bebizonyitjak, milyen erdsek... ne feledd, férfiak vagyunk, a biiszke
testiink nagyon nehezen mond nemet egy kihivasra... kiilonosen ak-
kor, ha az egy n6tdl érkezik. Hasznald ki a lehetGséget, lehet, hogy
a férfi az életedben éppen kétségbeesetten erre a lokésre var. Lehet,
hogy 6rokké halasak lesznek a kihivasért, amivel szembesited Sket.

12



A BELSO
HARC
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A LEGFONTOSABB CSATAMEZO0

HIntelek titeket: a Lélek szerint éljetek, és a test kivansagat ne teljesitsé-
tek. Mert a test kivansaga a Lélek ellen tor, a Léleké pedig a test ellen,
ezek viaskodnak egymdassal, hogy ne azt tegyétek, amit szeretnétek.”

(Gal 5,16-17)

Valoban hiszek abban, hogy a benniink dalé harc, amivel minden nap
szembe kell nézniink, életiink legfontosabb harca. Isten embereként
legelGszor is sajat magadon kell megtanulnod uralkodni. Isten dicsGsé-
gében Jézus megmentett minket att6l, hogy a biin és a halal hatalma-
ban éljiink, de egy olyan testet kaptunk t6le, amely folyamatosan a Lé-
lek ellen tor, egészen addig, amig Istennel nem lesziink. Ez nem tévedés
volt. Isten pontosan tudja, hogy mit miért csinal. Amikor hiszel benne,
sokkal tobb erdét, hitet és szeretet ad neked, mint amit csak el tudsz
képzelni. Ez pedig egy mag formajaban érkezik, amirdl neked kell el-
dontened, hogy a Szentlélekkel vagy a test vagyaival akarod-e taplalni.

»Ne tévelyegjetek: Istent nem lehet megcstifolni. Hiszen amit vet az ember,
azt fogja aratni is: mert aki a maga testének vet, az a testbél arat majd
pusztulast; aki pedig a Léleknek vet, a Lélekbdl fog aratni orok életet.”

(Gal 6,7-8)

A kérdés tehat az, hogy melyiket taplalod jobban az életedben? A test
tobb taplalékot kap, mint a lélek? Oszinte valaszt kérek. Ha nem vagy
igaz és szinte az Ur el6tt, akkor nincs sok remény a valtozasra.

Azt szeretném, ha most megallnal egy pillanatra, és elgondolkoznal
azon, hogy életed melyik szegletében nem szolgalod Istent teljes oda-
adéassal. Ha rajottél, akkor kérd Isten bocsanatat, és tarts blinbanatot.
Tudjuk, hogy a blinbanat egy 180 fokos fordulatot jelent, szoval ne
csak szoban band meg a biineidet, hanem bizonyits Istennek tettekkel,
az életeddel is. Ez egy folyamatos munka lesz, de soha ne elégedj meg

14



azzal, ha nem sikeriil. Amint Isten embere beletor6dik abba, hogy
nem tud feliilkerekedni egy gyengeségén, a gyengeség szép lassan fe-
lillkerekedik majd rajta. Isten ezzel a konyvvel és a kihivassal batorsa-
got szeretne adni ahhoz, hogy nap mint nap kiizdeni tudj azért, hogy
Jézushoz hasonl6 legyél, és egyre kevésbé hasonlits a régi onmagadra.
Ez egy életre sz616 folyamat... ez a megszentel6dés.

MEGSZENTELODES

Lvagy nem tudjatok, hogy testetek a bennetek levé Szentlélek templo-
ma, akit IstentSl kaptatok, és ezért nem a magatokéi vagytok? Mert

272

aron vétettetek meg: dicséitsétek tehat Istent testetekben!”

(1Kor 6, 19-20)

Keresztény férfiként szeretjiik kategorizalni az életiinket. Valahogy
azonban a fizikai test kimaradt a megszentel6dés kategoriajabol, pe-
dig ennek kellene az egyik kozponti elemének lennie. Gondolj csak
bele. Ha a tested szexualis gyonyorokre hasznalod, az rendben van?
Ha hazas vagy, és mindezt a hazassag kotelékében teszed, akkor teljes
egészében! Egy csodalatos dolog! Ha azonban hazas vagy, és 6nkielé-
gités kozben egy masik nére gondolsz, arrol tudvalevd, hogy nem Is-
tennek tetsz6 dolog. Mi a helyzet az evéssel? Miért elfogadott az, hogy
egy keresztény férfi egészségteleniil taplalkozzon, és ne is sportoljon?
A test vagyainak taplalasa nem mas, mint lustasag és torkossag. Isten
figyel a tested egészségére, és arra, hogy te hogyan vezeted a Szentlé-
lek templomat, széval neked is oda kellene figyelned ra. Ne felejtsiik
el, hogy a kisértés a test vagyaibol fakad, és ha ellenallunk ezeknek a
kisértéseknek, akkor kozelebb keriiliink Istenhez, mig ha engediink
nekik, akkor eltavolodunk téle.

15



Egy dolgot tisztaznom kell: nem tudsz olyat tenni, ami elvagna Isten
szeretetétdl, de a tetteid megakadalyozhatnak abban, hogy érezd és
megtapasztald Isten szeretetét. Ez az a szeretet, ami atalakitja az
életlinket, ami erét és biztossagot ad ahhoz, hogy mésokkal is meg-
osszuk. Jézus seregének kiilonleges katonija szamara Jézus feltétel
nélkiili szeretete a kereszten a titkos fegyver! Meg kell osztanunk
mindenkivel, akivel csak kapcsolatba keriiliink...

27y

»~Mert meg vagyok gyézédve, hogy sem halal, sem élet, sem angya-
lok, sem fejedelmek, sem jelenvaldk, sem eljévendbk, sem hatalmak,
sem magassdg, sem mélység, sem semmiféle mdas teremtmény nem
valaszthat el minket Isten szeretetétol, amely megjelent Krisztus Jé-
zusban, a mi Urunkban.” (Rém 8,38-39)

Mikozben ezt a szeretet terjesztjiik a tobbi ember felé, ne feledkez-
zlink meg arrol, hogy Isten mar azel6tt is szeretett minket, hogy meg-
ismertiik volna Ot, és hogy O mindenkit egyforman szenvedélyesen
szeret. Meg kell osztanunk mésokkal is ezt az iizenetet, még akkor is,
ha fel kell adnod érte az életed. Ha mi nem tessziik, akkor ki fogja?
Az Evangélium fényét kell hordoznunk, hogy vilagossagot gyujtsunk
a kornyezetiinkben, és el kell viselniink az iildoztetést, a szégyent és a
szenvedést, ami az Evangélium terjesztésével jar. Ezek a negativ érzé-
sek egyaltalan nem hasonlithat6ak ahhoz az 6romhoéz, amit ez az is-
teni munka okoz. Semmi sem hasonlithat6 ahhoz, ha az ember 1épteit
minden nap Jézus kiséri...
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TEDDLE A VILLAT,

ES VEDD MACADRA
A KERESZTED!
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ALDOZATRA VAN SZUKSEG, NEM KENYELEMRE

LHa az Ur szolgdlataban tilhajszoljuk magunkat, és idG elétt éle-
tiinket vesztjiik, akkor dldott legyen Isten neve, mert annyival ke-
vesebbet kell eltilteniink itt a foldon, és annyival tobb idénk lesz a
Mennyorszagban... Feladatunk és kivaltsagunk, hogy belefaradjunk
a Jézusért folytatott életbe. Nem azért éliink, hogy az épségben meg-
orzott férfiak mintapéldanyai legyiink, hanem él§ aldozatok, akinek
a sorsa be kell hogy teljesedjen.”

(Charles Spurgeon)

Ez a kihivas azon férfiak szamara ir6dott, akik harcos lelkiilet{iek, akik
vagynak a harcra, akik Istent kivanjak szolgalni, de folyamatosan kiiz-
deniiik kell. Ha ez a leiras rad is igaz, akkor kifejezetten élvezni fogod
ezt a kihivast. Ha még nem igaz rad, akkor az az imam, hogy a kovet-
kezd hat hétben tanulj meg kiizdeni és engedd at magad a Szentlélek
irdnyitasanak.

En is csatlakozom a konyv olvaséihoz, akik nehéznek talaljak, hogy
engedelmeskedjenek a Szentléleknek, és egész életiikkel Krisztust ko-
vessék. Szamtalan helyzetben azonban 6nz6 vagyok, és inkabb olelem
magamhoz a testemet, mint feszitem keresztre azt. Jézus azonban nem
erre hiv minket. Jézus arra hiv minket, hogy minden egyes nap meg-
haljunk, mert O tudja, hogy csak akkor élhetiink igaz4n, ha meghalunk
onmagunk szamara.

»Ha valaki énutdnam akar jonni, tagadja meg magat, vegye fel napon-
ként a keresztjét, és kdvessen engem! Mert aki meg akarja menteni az
életét, elveszti, aki pedig elveszti az életét énértem, megmenti azt.”

(Lk 9,23-24)
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Sokan vannak, akik azt tanitjak, hogy Jézust kovetni mindig kony-
nyd és élvezetes. Valoszintileg 6k nem talalkoztak még a fenti versek-
kel. Szamomra ez a legérdekesebb dolog, amit Jézus valaha mondott.
A mi F6parancsnokunk arra szolit fel minket, hogy éljiink ugy, ahogy
6 élt ezen a f6ldon — Isten és ne 6nmagunk kedvében jarjunk, vala-
mint az elménket, az akaratunkat és az érzelmeinket nap mint nap a
Szentlélek iranyitsa. Arra szolit fel minket, hogy szeressiik Istent és
a felebaratainkat, és aldozzuk fel értiik 6nmagunkat, ahogy Jézus is
tette. Minden val6sziniiség szerint a legtobbiinket nem feszitik majd
valoban keresztre, de minden nap tenniink kell azért, hogy keresztre
feszitsiik a testiinket, és a Szentlélek iranyitasara bizzuk magunkat,
igy megolhetjiik a vagyat, hogy a testet tiplaljuk Isten benniink la-
kozo Szent Lelke helyett. Azt a helyzet, hogy szdmtalan férfi lehetne
Krisztus teste elit alakulatanak a tagja, de sokan élnek a sajat testiik
iranyitasa alatt. Habar egyes férfiak a Jézusért val6 harc arcvona-
laban sorakozhatnanak, 6k mégis a legtjabb pornéoldalt valasztjak.
Habar egyes férfiaknak a felebarataikat kellene szolgalniuk, 6k in-
kabb gyorskajat habzsolnak a kényelmes foteljeikben, mert az étva-
gyuk parancsol nekik. Fel kell ébredniink, forradalomra van sziikség
Krisztus teste nevében, és ez a forradalom veliink kezdédik. Utat kell
engedniink az onuralomnak, hogy Jézus lassa, készen allunk arra,
hogy teljes er6nkbdl érte és a kivansagaiért éliink. Ehhez az els6 1épés
az, hogy az egész életlinket a Szentléleknek ajanljuk fel, nap mint nap.
Csak ekkor élhetiink igazan.

Hat évig szolgaltam aktiv hivatasos katonaként az Amerikai Egyesiilt
Allamokat, és egy dolgot biztosan tudok: a biiszkeség, a torkossag és a
lustasag nem fér meg egy kiilonleges katona életében. Az elit alakulatra
palyazo katondknak az egyik legnehezebb kiképzést kell végigesinal-
niuk, és miért? Azt szeretnék, ha életiiknek lenne célja, mégpedig az
orszag védelme, és az altaluk szolgalt orszagba vetett hitért barmikor
képesek lennének felaldozni az életiiket. Ideje, hogy Isten orszagaért is
ugyanigy kialljunk!

Nézz végig alaposan az életeden, és talald meg azokat a pontokat, ahol
a tested jobban taplaltad, mint a lelked. Lehet, hogy nagykanallal tap-
lalod a pornoéfiiggdségedet, a dithkezelési probléméidat, az étvagyadat,
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vagy van a testednek barmilyen mas, egyéb vagyat taplalod falatrol
falatra. Ezek azok a teriiletek, ahol nem engedted at a Szentléleknek
az iranyitast, amelyeket hallra kell éheztetni és keresztre fesziteni; és
ezeket a teriileteket rajtad kiviil nem ismeri senki mas. Ez egy olyan
csata, amit egyediil, sajat er6db6l nem nyerhetsz meg. A Szentlélekre
és az Istenhez igyekvS ember tisztasdgara van sziikség az életetekben.

A kihivas soran arra 6sszpontositunk, hogy lélekben egyre er6sebbek
legyiink azaltal, hogy minden egyes nap megtagadjuk a villat, ami a
testet taplalja, és helyette magunkra vessziik a keresztiinket. Olyan
férfiakra van sziiksége a vilagnak, akik batran kérik az Urat, hogy kiild-
je Gket a sotétségbe, mert képzettek, fegyelmezettek, harcra készek és
a lélek iranyitja az életiiket. Imadkozom azért, hogy amikor a kihivas
végére ériink, az Ur végigtekintsen rajtunk, és azt mondja:

»,Készen alltok. Felkésziiltetek arra, hogy a test vagyai helyett a Szent-

lélek iranyitsa az életeteket. Udvizollek benneteket a Mennyek Or-
szaganak kiilonleges alakulatdban. Hirdessiik a kereszt gyozelmét
mindenkinek ezen a vilagon... ne aggédjatok, barmilyen sététségben
is taldljatok magatokat, én soha nem maradok el téled, sem el nem
hagylak téged.”
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TOMECPUSZTITO FECYVEREK

»Mert nem a félelem lelkét adta nekiink Isten, hanem az erd, a szeretet
és a jozansag lelkét.”

(2Tim 1,7)

Az isteni kiildetésnek szentelt élet az egyetlen olyan hely, ahol meg-
taldlhatjuk az er6t ahhoz, hogy Isten szolgalatanak szenteljiik ma-
gunkat. Ez nem egy olyan kiildetés, amit az ember rézsaszin szem-
iivegben csindl végig. Ezen kiildetés soran segitséget nydjtunk a
szenvedSknek, reményt adunk a reményteleneknek, szeretetet a sze-
retetre nem méltoknak, mikozben egy igen edzett ellenség varakozik
arra, hogy a testiinket hasznalva félreallitson, vagy, még inkabb, a
sirba jutasson benniinket.

Ezt a harcod a lelkednek (meg a értlemednek, az akaratodnak és
az érzelmeidnek) nap mint nap meg kell vivnia, és ezért elenged-
hetetlen, hogy megtanuld, hogyan keriilhetsz ki belGle gy6ztesként.
Jézus erre a vilagra jott, tokéletes életet élt, a kereszten szornyd ha-
141t halt, majd feltaimadt a sirjabol, hogy megajandékozzon minket
a lelki élettel. A lehet6 legjobb ajandékot kaptuk téle: a Szentlelket.
A Szentlélekben Gjjasziiletiink, mert csak benne lehet életiink, min-
denhol mashol a halal var rank. Vele minden sziikséges fegyver a
rendelkezésilinkre all, hogy gy6zedelmeskedjiink a sotétség cselszo-
vései ellen ezen a foldon. A Szentlélek azonban a keziinkbe adta a
valasztas lehet§ségét: az O fegyvereit hasznéljuk, vagy a sajatjainkat.

Nézziik is at gyorsan, hogy melyek azok a fegyverek, amelyeket itt, a
foldon, az elménk, az akaratunk és az érzelmeink megszenteléséért
vivott harcban hasznéalhatunk.
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A KERESZT

»Ha valaki énutanam akar jonni, tagadja meg magat, vegye fel
naponként a keresztjét, és kovessen engem!”

(Lk 9,23)

Egy pillanatra itt meg is 4llnék, hogy biztos legyek abban, mind-
annyian ugyanugy értelmezziik ezt a szakaszt. Amikor Jézus er-
r6l beszél a tanitvanyaival, a kereszt a nyilvanos megszégyenités
eszkoze volt, amely egy biintetési forma, ahol lassan, kinok ko6-
zOtt halt meg az, akit keresztre feszitettek. A tanitvanyok nem
tudhattak, hogy Jézusnak koszonhetden a kereszt egy teljesen
4j értelmezést fog nyerni. Nagyon fontos tehat, hogy vilagosan
megértsiik, mi is az a kereszt, amit Jézus szavainak megfelelGen
minden nap fel kell venni. Jézus hiveiként tudjuk, hogy a kereszt
végiil a gy6zelem szimbdluma lett, az emberiség gy6zelméé, amit
azonban egyediil nem érhettiink volna el. A kereszt arra a bor-
zalmasan fajjdalmas halalra emlékeztet minket, amit Jézusnak at
kellett élnie a blineink miatt. Ha lett volna valaki, aki biintelen
életet élt volna, és vérét ontotta volna a blineink miatt a keresz-
ten, Jézusnak nem kellett volna a foldre szallnia, hogy meghaljon
értiink. Isten tudta azonban, hogy Jézus artatlan vére a kereszten
sziikséges ahhoz, hogy az emberek bocsanatot nyerjenek a blineik
miatt, és megtapasztaljak az igaz életet itt a Foldon, mint ahogy
az orokkévalosagban is. Jézus pedig kiallta a keresztre feszités
gyotrd fajdalmat azért, hogy az 6rokkévaldsagban a baratjaként
fogadhassa az olyanokat, mint te vagy én.
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o @z elGtte levd orom helyett — a gyalazattal nem torédve —
vallalta a keresztet, és Isten tréonjanak a jobbjara tilt.” (Zsid 12,2)

A mi Kiralyunk helyettiink halt meg, most pedig azt szeretné, ha
raszannank magunkat, felvennénk a keresztiinket, és kovetnénk
Ot. Elképeszt6 megtiszteltetés! A kereszt a gy6zelmiink szimbé-
luma, amelyen keresztiil a Megvalt6 megmutatta, milyen az igazi
szeretet; annak a szimbéluma, hogy a Féparancsnokunk az életét
adta értiink. Egy pillanatra gondolkozz el azon, hogy vajon egy
vilagi vezetd valaha is életét dldozna-e érted. Nem arra szentel-
néd utana az életed, hogy tisztelettel ad6zz a nevének? De még
Mennyire! Ezért kell megtiszteltetésnek érezniink azt, hogy fel-
vessziik a keresztiinket, és tisztelettel ad6zunk Isten nevének, en-
gedelmeskediink neki, és szenvediink érte.

»A vilagnak olyan férfiakra van sziiksége, akik erések: meggyd6zo-
désben, vezetésben, kiallasban és szenvedésben.” (Elisabeth Elliot)

Amikor raszanjuk magunkat arra, hogy felvegyiik a keresztiinket
és kovessiik Jézust, azzal megmutatjuk Istennek, hogy minden-
re készen allunk, megmutatjuk neki, hogy minden aron készek
vagyunk tisztelettel ad6zni a nevének és a kiralysaganak, hogy
vagyunk a serege kiilonleges alakulataba tartozni. Napjainkban
az Egyesiilt Allamokban a kereszt sokat vesztett a jelent6ségébdl.
A televizidban minden masodik hiresség keresztet visel a nya-
kaban, mikozben az, amirdl énekelnek vagy beszélnek, teljesen
ellentétes a Bibliaval. A kereszt felbukkan mint diszitGelem az
otthonainkban és a pdléinkon. A kereszt azonban nemcsak egy
disz, a kereszt teszi a keresztényt azza, aki. Egyszerre emlékez-
tet minket arra, hogy a biineink olyan sdlyosak voltak, hogy Jé-
zusnak meg kellett halnia értiink, mikozben Isten feltétel nélkiili,
mérhetetlen szeretetét is szimbolizalja.
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A kereszt lires, ami azt jelenti, hogy Jézus feltamadt, legy6zte a
halalt, és most var minket, hogy megbanjuk a biineinket, és elfo-
gadjuk az dldozatat. Amikor ez megtorténik, akkor lelkiekben 4j-
jasziiletiink, és teljes mértékben megértjiik, hogy Jézus keresztje
megmentette az életiinket. A mi blineink olyan megatalkodottak,
hogy Isten fiAnak meg kellett halnia miattuk. A kereszt mostanra
a sOtétség minden fajtija feletti gy6zelmiink jelévé valt. Amikor a
keresztet végre a gy6zelem, a megbocsatas, a feltétel nélkiili sze-
retet, a remény, és az erd jelképeként latjuk, amit egyediil képte-
lenek lettiink volna elérni, akkor jelent6sen meg fog valtozni az
életiink. Es noha a kereszt ugyan 4j értelmet nyert, a szenvedés,
a szégyen és a halal, ami a hordozasaval jar, szintén megmaradt.
A sz6, amely arra hiv minket, hogy minden nap vegyiik fel a ke-
resztliinket, valgjaban arra kér, hogy adjunk fel mindent Jézus
kovetéséért, hogy az Evangéliumért végigjarjuk a foldi poklot,
mikozben abban bizunk, és arra osszpontositunk, hogy lathas-
suk, ahogy Isten még itt a f6ldon és az orokkévalosagban is meg-
ment mindenkit a pokoltél. Elengedhetetlen, hogy ne szégyelljik
magunkat, amiért Jézus Krisztusban éliink minden nap, de ez
csak akkor lehetséges, ha felvessziik a keresztiinket, és kovetjiik
Ot. Elengedhetetlen, hogy még ma kezdjiik el, és alljunk el$, mint
keresztény férfiak, akik elfogadjak az onfelaldozas hivo szavét, és
legy6zik a kényelmesebb élet utani soévargast. Isten kiralysagaért
és a csaladjainkért ezt muszaj megtenniink.

»~Mert nem szégyellem az evangéliumot, hiszen Isten hatalma az
minden hivének iidvosségére...” (Rom 1,16a)
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A HADITERV

»Ezért, testvéreim, adosok vagyunk, de nem a testnek, hogy test sze-
rint éljiink. Mert ha test szerint éltek, meg kell halnotok, de ha a Lélek
altal megolitek a test cselekedeteit, élni fogtok.”

(R6m 8,12-13)

A haditerv legelsé és legfontosabb 1épése, hogy minden reggel térdeljiink
le, igy a Szentlélek iranyitasa ala vethetjiik az életiinket, és azt az életet

élhetjiik, amelyet Isten kivan nekiink, és nem azt, amelyik utan mi ahi-
tozunk. A j6 hir az, hogy az Isten altal iranyitott élet sokkalta jobb annal,
mint amit mi ki tudnénk alakitani az er6nkkel és az elménkkel. A kihivas

egyik kulcseleme, hogy minden reggel letérdeliink, és elimadkozzuk a

Miatyankot. Ez a Jézus elit harcosaként eltoltott élet egyik alapelve, amit

minden nap gyakorolnunk kell, és ezt akar szamon is kérhetjiik egyma-
son. El nem tudom mondani, hogy hany hézas férfi (koztiik magam is)

érzi magat kényelmetleniil, amikor a feleségiik belép a szobédba, 6k pedig

térdre ereszkedve imadkoznak. Fitk, ezen valtoztatnunk kell. Sokkal in-
kabb az egyre névekvs batorsagot kellene latniuk benniink, mert Jézu-
sért éliink. El kell jutnunk egy olyan helyre, ahol a tetteink is tiikrozik a

jézusi életet. A csaladjainknak, a baratainknak és a vilagnak sziiksége

van a vezetésiinkre ezen a téren.

A kihivas masodik 1épéseként a kereszt erejének Orombhirét kell tolmé-
csolnunk annyi embernek, amennyinek csak tudjuk. Nagyon fontos
azonban azt megérteniink, hogy csak azt adhatjuk tovabb, ami benniink
is megvan. Ezért elengedhetetlen az, hogy térdelve imadkozzunk minden
reggel, mikozben a kereszt gy6zelmére és Isten hihetetlen, feltétel nélkii-
li szeretetére gondolunk, amely betolti az életiinket. Ha igy tesziink, és
ezekre a gondolatokra 6sszpontositunk, akkor Isten csodalatos kegyelme
utani mérhetetlen vagy fogja betdlteni a sziviinket... és nincs mas valasz-
tasunk, mint hogy ezt a kdrnyezetiinkben élGkkel is megosszuk. Ebben a
vildgban olyan férfiakra van sziikség, akik batran elviszik a kereszt tize-
netét a vilag legsotétebb sarkaiba is, olyan férfiakra, akik készek maguk-
ra venni a keresztet minden reggel, nem éreznek szégyent az Evangélium
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miatt, és teljesen atérzik, hogy mit is jelent a kereszt cipelése. Ebben a
vildgban olyan férfiakra van sziikség, akik lelkesen inkabb azt valasztjak,
hogy masokkal is megosszak az Oromhirt, és igy megmentsék ket a po-
koltél, mintsem hogy a sajat komfortzonajukban maradjanak. Férfitarsa-
im, ebben a vilagban musz4j mindent beleadnunk Jézusért.

~Mert 1igy szerette Isten a vilagot, hogy egysziilott Fiat adta, hogy aki

hisz 6benne, el ne vesszen, hanem orok élete legyen. Mert Isten nem
azért kiildte el a Fitt a vilagba, hogy elitélje a vilagot, hanem hogy iid-
voziiljon a vilag altala.” (Jn 3,16-17)

A MI VALASZTASUNK

A hadsereg minden agiban kiilonféle feladatok vannak, mindegyik
egyedi kiildetéssel. Vannak olyanok, akik kevésbé veszélyes, min-
dennapi feladatokat latnak el, és vannak olyanok, akik vagynak a ve-
szélyes életre, hogy ott legyenek a csatamezdn. Vannak, akiknek az
minden almuk, hogy a kormany kiilonleges alakulataban szolgalhas-
sanak. De attdl, hogy valaki ott akar lenni a harcmez6n, hogy valaki
a kiilonleges alakulat tagja akar lenni, nem jelenti azt, hogy nem kell
részt vennilik kiképzésen. S6t, nekik sokkal keményebb kiképzésen
kell atesniiik, sokkal t6bbet szenvednek, mint masok, a szemiik el6tt
azonban csak a végcél lebeg, egy bator, becsiiletes élet az orszaguk
legkivalobb katonai kozott. A Mennyek Orszaga is hasonléan mko-
dik. Miel6tt Jézus a legtitkosabb, legveszélyesebb kiildetéseket bizna
rank, meg kell bizonyosodnia arrél, hogy valoéban egyre vildgosabban
értjiikk mindazt, amit Jézus Krisztus keresztje képvisel. Istennek meg
kell vizsgalnia minket, vajon tényleg komolyan vessziik a keresztény
életet, és tisztelettel adézunk a nevének. Jézus keresztjének elkotele-
zett harcosainak egyetlen dologra kell 6sszpontositaniuk: az Istent6l
kapott kiildetésiikre. Se tobbre, se kevesebbre. A kiildetés sikere a Jé-
zus keresztje 4ltal kozvetitett kegyelem, remény és feltétel nélkiili sze-

26



retet {izenetén 4ll vagy bukik. En hiszek abban, hogy Isten most is a
szivedben munkalkodik, és azt kérdezi t6led: ,,Szeretnél a kiilonleges
alakulatom tagja lenni ezen a f6ldon? Mindegy, mit valaszolsz, Isten
mindig is szeretni fog, de a valaszod meghatarozza azt, hogy Isten mit
fog rad bizni a F6ldon. Pal apostol a kovetkezGket irja Timo6teusnak:

»Ie azért, fiam, erésodjél meg a kegyelemben, amely Krisztus Jézus-

ban van. Es amit t6lem hallottal sok tani el6tt, azokat add at meg-
bizhaté6 embereknek, akik masok tanitasara is alkalmasak lesznek.
Vallald velem egyiitt a szenvedést, mint Krisztus Jézus jé katondja.
Egy harcos sem elegyedik bele a mindennapi élet gondjaiba, hogy
megnyerje annak a tetszését, aki harcosava fogadta. Ha pedig verse-
nyez is valaki, nem nyer koszorut, ha nem szabalyszeriien versenyez.
A faradozo foldmiivesnek kell elGszor a termésbdl részestilnie. Gon-
dolkozz azon, amit mondok, mert az Ur megadja majd neked, hogy
mindent megérts. Emlékezz arra, hogy Jézus Krisztus, aki David
utéda, feltamadt a halottak koziil. Errél szol az én evangéliumom,
amelyért még bilincseket is viselek, mint egy gonosztevd. Isten igéje
viszont nincs bilincsbe verve. Ezért tehat mindent elviselek a vdlasz-
tottakért, hogy 6k is elnyerjék a Krisztus Jézusban valo tidvésséget
orok dicsbéséggel. Igaz beszéd ez:

Ha vele eguyiitt haltunk meg, vele egyiitt fogunk élni is.
Ha tiiriink, vele eguyiitt fogunk uralkodni is.

Ha megtagadjuk, 6 is megtagad minket.

Ha hiitlenek vagyunk,

6 hii marad,

mert 6nmagat meg nem tagadhatja.

Ezekre emlékeztesd és Isten szine el6tt bizonysagot téve kérd Gket: ne
Sfolytassanak haszontalan széharcot a hallgaték romlasara. Igyekezz
kiprébalt emberként megdllni Isten elétt, mint aki nem vall szégyent
a munkdjaval, hanem helyesen fejtegeti az igazsag igéjét. A szentség-
toré, iires fecseglk eldl pedig térj ki, mert egyre messzebb mennek az
istentelenségben, és szavuk gy terjed, mint a rakos fekély. Koziiliik
valé Himenaiosz és Filétosz, akik az igazsagtol eltévelyedtek, ami-
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kor azt mondjak, hogy a feltdmadas mar megtortént, és ezzel feldul-
Jjak egyesek hitét. Az Isten dltal vetett szilard alap azonban megall,
amelyre ez van pecsételve:

Ismeri az Ur az 6véit, és hagyja el a gonoszt mindenki, aki az Ur
nevét vallja!

Egy nagy hazban pedig nemcsak arany- és eziistedények vannak,
hanem fa- és cserépedények is, amazokat megbecsiilik, emezek pedig
kozonséges haszndlatra valok. Ha tehat valaki megtisztitjia magat
ezekt6l, megbecsiilt, megszentelt edény lesz, az Urnak is hasznos, és
minden jo cselekedetre alkalmas. Az ifjikori kivansagot pedig ke-
riild! Torekedj viszont az igazsagra, a hitre, a szeretetre, a békesség-
re azokkal egyiitt, akik tiszta szivbdl hivjak segitségiil az Urat. Az
ostoba és éretlen vitatkozasok eldl térj ki, tudva, hogy ezek viszaly-
kodast sziilnek. De az Ur szolgdja ne viszalykodjék, hanem legyen
baratsagos mindenkihez, tanitasra alkalmas és tiirelmes, aki szelid-
séggel neveli az ellenszegiil6ket, hatha az Isten megadja nekik egy-
szer, hogy megtérve megismerjék az igazsagot, és felocstidjanak az
ordog csapdajabol, aki foglyul ejtette Gket, hogy akaratat teljesitsék.

(2Tim 2)

Sokkal tobb kivalo, elszant harcosra van sziikség, akik Jézus Krisz-
tusért harcolnak, akik kiallnak akar az életiik aran is a Megvaltojuk
mellett, akik készek arra, hogy életiiket az Orémhir terjesztésére hasz-
naljak. Vannak olyanok, akik most ugyan a foldi pokolban élnek, de a
kereszt csodalatos kegyelmérdl hallva mindorokre megvaltozhatnak.

Te talan masképp gondolod, de én nem akarok tgy az Ur szine elé
keriilni, hogy a szomszédom soha nem hallott Jézus keresztjérél, pe-
dig a ,rohand” mindennapjaimbol szentelhettem volna arra idét, hogy
megosszam vele ezt az iizenetet, ami az 6rokkévaldsag felé terelné.

Mennyivel masabb lenne a vilag, ha minden keresztény férfiban ott len-
ne a késztetés és a lelkesedés, hogy a kornyezetiikben él6knek hirdessék
az Orémhirt? Olyan férfiakra van sziikség, akik vallaljak Jézusért, hogy
kinevetik Gket, és mégis izgatottan mesélnek a kereszt szépségérdl, ere-
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jérél, reményérél, szeretetérsl és gyogyitasarol. Ugy hiszem, ha egyszer
taltessziik magunkat azon, hogy mar nem féliink attdl, bolondot csi-
nalunk magunkbél Jézusért, az O ereje olyan szinten fogja atjarni az
életiinket, mint korabban sohasem. Ebben a vilagban sziikség van arra,
hogy ne szégyelljiik magunkat az Evangélium miatt.

~Mert nem szégyellem az evangéliumot, hiszen Isten hatalma az min-
den hivének iidvésségére...” (Rébm 1,16)

Amikor a kereszt keriil a fékuszba, Jézus gy6zelme az életiink min-
den teriiletén megjelenik. A kereszt a Mennyek orszaganak leger6-
sebb fegyvere ezen a foldon. A kereszt nélkiil Jézus draga vére nem
hozhatta volna el a megvaltasunkat, és nem kaphattuk volna meg a
legnagyszer(ibb ajandékot, a Szentlelket. A megvaltasunk kulcsa az
volt, hogy a Megvalté meghalt értiink a kereszten, és ezzel meghozta
a végsl aldozatot a blineinkért. Mindezt azért tette, mert elmondha-
tatlanul szeret benniinket, és azt szeretné, ha minden férfi ismerné a
nevét. A mi felelgsségiink és 6romiink, hogy megosszuk masokkal a
szeretetét, a kereszt felett aratott gy6zelmét mindenkivel, akivel csak
talalkozunk, akar szoban, akar tettekkel. Nem szabad, hogy barmi is
lelassitson vagy megfékezzen benniinket, és biztosra kell menniink,
hogy mindenhol, életiink minden egyes napjan hordozzuk Jézus so-
tétség felett aratott gy6zelmének szimbolumat. Kozosen, céltudatosan
és allhatatosan fussuk meg az el6ttiink levé palyat.

»Ezért tehat mi is, akiket a bizonysagtevéknek ekkora fellege vesz
kortiil, tegyiink le minden rank nehezedé terhet és a benniinket meg-
kornyékezé biint, és allhatatossaggal fussuk meg az eléttiink levs
palyat.” (Zsid 12,1)
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SZENVEDES

»Mert a mi pillanatnyi kénnyii szenvedésiink minden mértéket meg-
haladé nagy, 6rok dicsséget szerez nekiink...”

(2Kor 4,17)

Jézus harcosanak élete tele van szenvedéssel. Mint azonban a fenti vers
is bizonyitja, keresztényi szenvedésiink nem céltalan. A magunkéva
kell tenniink, és mint korabban masok, 6romet kell lelniink benne, és
nem szabad megfeledkezniink arrol, hogy ez a vilag nem az otthonunk.

Ez az iizenet akkor ivodott belém, amikor Orményorszigban egy
misszi6 soran megélltunk, hogy koriilnézziink egy régi templomban.
A templom felé tartva rajottem, hogy nem tudok semmit Vilagositd
Szent Gergely életérél, és azt leszamitva, hogy a templom gyonyort
volt, sok okunk sem volt arra, hogy megalljunk ott. A hegy tetejére
érve leiiltiink, és az egyik misszionarius elmondta a torténetet, ami
miatt felkerestiik ezt a templomot. Elt egyszer egy férfi, aki szenvedé-
lyesen szerette volna megismertetni a kereszt iizenetét az itt él6kkel.
Kr. u. 300 koriil utazott ebbe a térségbe, azonban végiil megbiintet-
ték, mert terjesztette a hitét. A kiraly parancsara egy tiz méter mély
verembe vetették, és nem szabtak hatart a blintetésének. Ez 1ényegé-
ben az éhezés és az elszigetelés miatt felért egy halalos itélettel. Szent
Gergely azonban 13 évet leélt ebben a veremben! Egy asszony mindig
dobott be neki élelmet, ami elegendd volt ahhoz, hogy életben maradjon,
mikozben a Jézusba vetett hite sem ingott meg. Tizenharom évvel ké-
s6bb a kiraly szornyen megbetegedett. Hivatta a magusait és a gyogyitait,
de egyikiik sem tudott rajta segiteni. Valakinek eszébe jutott a keresztény
Gergely is, szdoval 6t is a kiraly elé vitték a verembdl. Szent Gergely a ki-
raly szine el6tt imadkozni kezdett a gyogyulasaért, az Ur pedig cseleke-
dett. A kiralyt annyira amulatba ejtette Gergely Istene, hogy az orszagat
is keresztény orszagga tette. Mindez Kr. u. 301-ben tértént, igy Ormény-
orszag lett az elsG keresztény orszig. Istennek legyen hala!
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Szent Gergely és a veremben toltott évek torténetét hallva Jézus szen-
vedését is teljesen mas szemszogb6l lattam. Annyiszor el6fordul, hogy

~Szenvedek” valami miatt, ami valgjdban csak egy kis kellemetlenség.
Szent Gergely élete volt a legnagyobb inspiraci6é arra, hogy Jézusért

mindent beleadjak, hogy azért imadkozzak, hogy hasznaljon engem is,
barmi is legyen ennek a kovetkezménye. Amikor igy, 6nzetleniil imad-
kozunk, és nem féliink attél, hogy meghalunk vagy megszégyeniiliink
a hitiink miatt, akkor ugyanolyanok vagyunk, mint azok a csodalatos

szentek, akik példat mutatnak a szamunkra.

BATORSAGC

Szeretnélek megismertetni benneteket korunk egyik szentjével, egy
olyan ndvel, akinél szenvedélyesebben nem lattam senkit sem a ke-
reszt lizenetét hirdetni. Ez a torténet is egy misszi6 soran esett meg.
Annyit még el kell mondanom, hogy ha eddig nem vettél részt rovid
misszi6s tton, akkor imadkozz azért, hogy az Ur eléd tarjon egy olyan

utat, amire nem tudsz nemet mondani. Egy hivé életében egy rovid
misszios Gt az egyik legnagyobb hatasa élmény lehet.

Szeretnék egy kevés hatteret nytjtani a térténethez. Harmadik napja
terjesztettiik Jézus reményét, megbocsatasat és szeretetét ebben az
orszagban. A csapatunk imadsaggal késziilt, és az elképesztG helyszi-
ni misszi6s csapat kisért minket. A nap nagyon jol indult. Az evan-
géliumrol tanitottuk az embereket, bejartuk a falvakat, és hihetetlen
beszélgetéseket folytattunk a helyiekkel az Urrél. A nap végére komo-
lyan kimeriiltem. Amikor a kocsival elindultunk a csapat t6bbi tag-
jaért, hogy visszamenjiink a gyiilekezetbe, felvettiink egy csoportot,
amelynek az egyik tagja egy helyi misszionariusng volt. Mar korabban
is komoly lelki harcot vivott az egészsége miatt, és nem sokkal korab-
ban engedték ki a korh4zbol, miutan hirtelen sokat fogyott, 6 azonban
minden erejével Jézust szolgalta. Egy igazi inspiralé asszony!
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Amikor kinyitottuk az ajtot, kohogni kezdett. Koriilnéztem, a varos-
ban mindenki a gazt égette a csatorna szélén, az utcakat belepte a
fiist. Ekkor débbentem ra, hogy a né asztmarohamot kapott, a kis-
busznak pedig nincs légkondija, amivel valamennyire ki tudtuk vol-
na zarni a fiist6t. Besegitettiik az autoba, és azonnal elindultunk. A
csapatom néhany tagjat azonban ott kellett hagynom. A hadseregben

toltott harom és fél év soran megtanultam, hogyan kell Gjraéleszteni

és elsGsegélyben részesiteni valakit, és az nem is volt kérdés, hogy az

aprocska asszony allapota nagyon stlyos volt, lényegében az életé-
ért kiizdott. Padlogazzal hagytuk magunk mogott a kornyéket, de 6

hevesen kohogott, alig jutott levegd a tiidejébe. Az allapota fokozato-
san romlani kezdett. Amikor mar az inhal4tora sem segitett, tudtam,
hogy tenniink kell valamit. Mindenki az autéban hangosan imadkozni

kezdett... nem csak gy motyogva, hiszen életrdl és halalrol volt szo6.
Levettem a pul6veremet, benedvesitettem, és a szaja elé tettem, hogy
ne legyen olyan szaraz a levegd, amit belélegez, de ez sem sokat se-
gitett rajta. Megélltunk egy benzinkitnal, hatha be tudjuk vinni egy
légkondicionalt helyiségbe, kozben pedig azon igyekeztiink, hogy egy
légkondis kocsit stoppoljunk le, ami elvinné az asszonyt a hatralévg

45 perces uton. Olyan gyenge volt, hogy kézben kellett bevinnem a

ktthoz tartozo helyiségbe. Hidba kérleltiik az embereket, hogy vigyék
be 6t a varosba, senki sem allt meg, igy nekiink kellett megprébal-
ni. Visszatettiik az autéba, és olyan gyorsan hajtottunk a lakésa felé,
ahogy csak tudtunk. Lattam mar ligyes soféroket, de Jézus katonaja,
aki aznap este vezetett, olyan volt, mint egy profi! Szinte repiiltiink,
mert mindannyian tudtuk, hogy a ng az életéért harcol. A Szentlélek

altal mi is kiizdottiink, nem hagyhattuk, hogy Satan harc nélkiil ve-
gye el ennek a hiv6 nének az életét. Egyiitt azon er6lkoédtiink, hogy

megnyugtassuk és életben tartsuk, noha nagyon is tisztdban voltam

azzal, hogy a halalan van. A bal kezemmel megtamasztottam ennek

az aprocska asszonynak a hatat, hogy a tiideje ki tudjon tagulni, mi-
kozben a hatradontott arca elé tartottam az atnedvesitett pulovert,
mert olyan gyenge volt, hogy nem tudta felemelni a kezét. A hit szavan

szbltam hozz4, holott a félelem hangja ott ziigott a fiilemben, az 6vébe

azonban nyugodt, hittel teli szavakat suttogtam. Az jart a fejemben,
hogy ezt jelenti, ha valaki az Istennek aldozza az életét.
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Tudta, hogy az egészségét kockaztatja, mégsem hatralt meg. Nem Kki-
fogasokat keresett, hanem meghozta a dontést: Isten dicséségének
aldozza az életét. Végiil sikeriilt hazavinniink, és a gyégyszerporlasz-
toval sikeriilt enyhiteniink a szenvedésén. Gyenge volt, és a teste bor-
zalmas dolgokat élt at, de hala Istennek, talélte.

Ekkoriban mar egy ideje testedzéssel foglalkoztam, igy tudtam, hogy
az, ami a n6vel tortént, az emberi test szdmara az egyik legmegerol-
tet6bb dolog. Késd este volt, mire a csapatunk hazaért az asszonnyal,
akit a férje a gyerekeik azonnal 4polni kezdtek, mi pedig elindultunk
a szallasunk felé. Tudtam, hogy masnap reggel koran kezdtiink, és egy
hosszi, tanitassal teli nap 4llt eléttiink... Ugy gondoltam, hogy a né

maéasnap nem lesz ott a csapattal.

Mésnap reggel, mikozben a csapat késziilddni kezdett, ez az aprocs-
ka asszony lépett be az ajton konnyes szemmel, mosolyogva. Készen

allt arra, hogy Jézust szolgalja. Nem talalkoztam senkivel, aki jobban

értette volna, hogy Jézus kovetése szenvedéssel jar, de ez nem allithat

meg minket. FAjdalmak kozott toltotte a napjat, de ezt nem mutatta

ki. Arra 6sszpontositott, hogy Jézus szavat hirdesse, és baratkozzon a

tobbiekkel. Nekiink is erre kell 6sszpontositanunk. A kereszt iizenete

tal fontos ahhoz, hogy a testi szenvedés miatt ne osszuk meg az Orém-
hirt masokkal.

A misszibs Gt utdn egy nagyon kedves emailt kaptam ettdl az asszony-
tol. A mai napig fel tudom idézni a zaré gondolatait... remélem, te is
emlékezni fogsz rajuk.

~Hagyjunk mindent ott a harcmezén! Aradjon szavainkbél az igaz-
sag. Dolgozzunk addig, amig O el nem jon ismét.”
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AVILLA

,Hanem éltsétek magatokra az Ur Jézus Krisztust; a testet pedig ne
kényeztessétek gy, hogy biinos kivansagok ébredjenek benne. ”

(Rom 13,14)

Miutan elmélkedtiink Isten orszaganak leghatalmasabb fegyverér6l
ezen a foldon, a keresztrdl, most ejtsiink néhany szot a sététség or-
szaganak leghatalmasabb fegyverér6l ezen a foldon, a villarél, ami
a testet taplalja. Jézus harcosaiként ezen a f6ldon, a kegyelmébdl és
az erejébdl fakaddan, ismerniink és tudnunk kell az ellenségiinket is.
Egy pillanatig sem hihetjiik azt, hogy Satan és a démonjai nem arra
varnak, hogy mikor emészthetnek el minket. Satan lesben all, hogy
tdmadast intézhessen mindenki ellen, aki az Evangéliumot hirdeti, és
a legkevésbé sem akarja azt, hogy a férfiak batran magukra vegyék
Jézus keresztjét nap mint nap, valamint hogy a feltamadt kereszt ha-
talmat terjesszék. Satan azt akarja, hogy a férfiak ne térédjenek az-
zal, milyen fontos Jézust teljes odaadassal szeretni, épptigy, mint a
feleségeiket, milyen fontos, hogy a gyerekeiket az Urban neveljék fel,
és hogy mindennap hirdessék Jézus Krisztus Oromhirét. Satan és a
démonjai szamtalan modon vezetnek minket tévitra ebben az életben,
hogy ne foglalkozzunk nap mint nap a legfontosabb dolgokkal. Melyek
ezek a tévutak? A foci szeretete, a karrieriink iranti elhivatottsag, a
testi egészségiink elhanyagolasa, néha egy kis porné — ez csak néhany
azok koziil a tévutak koziil, amelyeken nagyon hamar taldlhatjuk ma-
gunkat. Igazan hiszem, hogy életiink minden egyes reggelén meg kell
kiizdeniink azért, hogy csak Jézus szeretetét kovessiik, és masokat is
Ggy szeressiink ahogy Jézus.

»Intelek titeket: a Lélek szerint éljetek, és a test kivansagat ne teljesitsétek.
Mert a test kivansaga a Lélek ellen tor, a Léleké pedig a test ellen, ezek
viaskodnak egymassal, hogy ne azt teqyétek, amit szeretnétek.”

(Gal 5,16-17)
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Két eshet6ség kozott folyik a harc: vagy a lelket taplaljuk, amikor fel-
vessziik nap mint nap a keresztiinket, vagy a testet, amikor a villat
vessziik kézbe. A keresztiink felvételével a Jézusban valé élethez ju-
tunk, a test vagyai azonban keresztre feszitenek minket.

Keresztényként csak akkor van erénk, ha a Szentlélek kitolti az éle-
tiinket, tehat alazatosan és megtort szivvel jarulunk az Ur szine elé,
mikozben tudjuk, hogy egyediil nem tudunk semmit sem elérni — Jé-
zus keresztje pontosan ezt jelképezi. Tudjuk, hogy a kereszt hatalma
nélkiil senkik vagyunk, nincs semmink, viszont ha a kereszt veliink
van... akkor el sem tudod képzelni. A kereszt altal kapunk bilinbocsé-
natot, Jézus Krisztus a vérét ontotta, igy megvaltott minket, Jézus
hatalméabdl feltAamadhatunk, az életiinket pedig kitoltheti a Szentlé-
lek. Minden nap azonban hatalmas kiizdelem a kereszt hatalmanak
ismeretében élni. Folytonos a kisértés, hogy ne a keresztet valasszuk,
hanem a kiilonleges falatokat, amelyeket a testet taplalo villa kinal a
szamunkra.

Az életiinket pedig ez a naponkénti dontés alakitja.

»Ne tévelyegjetek: Istent nem lehet megcstifolni. Hiszen amit vet az
ember, azt fogja aratni is: mert aki a maga testének vet, az a testbol
arat majd pusztulast; aki pedig a Léleknek vet, a Lélekbél fog aratni
orok életet.” (Gal 6,7-8)

Amikor a test villajat ragadjuk meg, valami olyat taplalunk, aminek
nem lenne szabad megjelennie az életiinkben, mikozben az egészet
szép lassan egy maszk mogé rejtjiik. A maszk mogott azonban apro-
1ékosan, falatrol falatra, széthullik az életiink. Satan leghGbb vagya,
hogy ne vegylink tudomast ezekrdl a falatokrol, amellyel a testet tap-
lalod, mert tudja, hogy igy a blin novekszik és kap erére az életiinkben.
Satan azt is tudja, hogy minden egyes falattal a biin egyre erésebb és
hatalmasabb lesz, és tisztdban van azzal is, hogy ennek mi a kovet-
kezménye a férfi életében. Ne felejtsiik, hogy Satan sokkal okosabb
nalunk, mert nalunk messze jobban ismeri az emberi természetet és
a kisértéseket. Jobban ismeri Isten feltétel nélkiili szeretetét, mint
ahogy mi valaha is meg fogjuk tudni érteni, és éppen ezért gyilo-
liazt, nem akarja, hogy barki is halljon réla, megprébalja megolni azt,
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aki hatarozottan terjeszti az Isten feltétel nélkiili szeretetérél szolo
iizenetet. Mindezt ne ugy képzeljiik el, hogy az éjszaka folyaman bel-
opo6zik a hazunkba, mint egy félelmetes kobold. Aprolékosan, naprol
napra végez veliink. Eppen ezért tudatiban kell lenniink ennek az éle-
tiink ellen intézett stratégiai timadasnak, és le kell tenniink a villat,
hogy felvehessiik a keresztiinket.

»A tolvaj csak azért jon, hogy lopjon, 6ljon és pusztitson; én azért jot-
tem, hogy életiik legyen, s6t béségben éljenek.” (Jn 10,10)

A VILLA ES A KARRIERUNK

Ha te is olyan vagy, mint én, akkor itt komoly harcok dalnak. Be kell
vallanom, hogy heti szinten kiizdok ezzel a problémaval, és van egy
tarsam, aki folyamatosan ellendriz és szamon kér. Férfiként a testlink
oromét leli a hajszaban, a vadaszatban. Azonban, ha nem vigyazunk,
akkor a karrieriinkben a hajsza és a vadaszat falatrél falatra megszal-
lottsagga valhat. Képzeld csak el...

Hazaérsz egy hosszi nap utén, tudod, hogy id6t kellene t6ltened a csala-
doddal, de csak arra a projektedre tudsz gondolni, ami hatalmas kihivas
elé allitott, minden er6ddel azon vagy, hogy sikeresen be tudd fejezni, és
szép lassan a szolgajava valsz. Ne mondd, hogy ez veled még nem tortént
meg. El6fordult méar veled is, hogy egyiitt vacsorazol a feleségeddel, a
napodrol és a projektedrdl mesélsz, de 6t egyaltalan nem érdekli a do-
log? O azokrél a projektekrs] szeretne beszélni veled, amelyeket elha-
nyagolsz otthon, mint a mosogatas, a porszivozas, a portorlés, meg ilye-
nek. Az is lehet, hogy meg is emliti ezeket, mik6zben megjegyzi, hogy
»Barcsak a csaladodra is annyi energiat forditandl, mint a karrieredre.”
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Hoppé! Ne feledjiik, hogy mi, férfiak teljesen mashogy mtikodiink. Ez egy
olyan teriilet, ahol sokan kiiszkodiink, de nem tér6dhetiink bele a bukas-
ba. A karrieriinkkel sem indokolhatjuk a test éhségének kielégitését.

Azonban vannak jo hireim is! Az Isten teremtett ilyennek, de & kiild-
te el a Fiat is, azért, hogy a kereszten életét adja értiink, mert tudta,
hogy egyediil képtelenek vagyunk a jora. Isten tehat azt akarja, hogy
tamaszkodjunk az O erejére, és ne hagyatkozzunk mas iranyitasara,
csak a Szentlélek vezetésére. Hiszen O azt szeretné, hogy 6t szolgal-
juk, és ne a munkank rabjai legyiink. Tehat napkozben dolgozz kemé-
nyen, amikor a csaldddal vagy, akkor viszont szenteld nekik az idéd és
az energiadat. Tudom, hogy nehéz, de csatlakozz te is a harcunkhoz:
mert gazdagabb életet talalsz abban, amit Isten 6hajt neked, mint bar-
milyen, Isten akaratan kiviil es6 vagy beteljesitésében.

AVILLA ES AZ EGESZSEGUNK

Lvagy nem tudjatok, hogy testetek a bennetek levo Szentlélek templo-
ma, akit Istentél kaptatok, és ezért nem a magatokéi vagytok? Mert
aron vétettetek meg: Dicsoitsétek tehat Istent testetekben!”

(iKor 6, 19-20)

Férfitarsaim, itt komoly elhatarozasra van sziikség. Az elhizas korabban
nem latott méreteket oltott vilagszerte, és tobb ember esik 4ldozatéul,
mint korabban barmikor. Ez a konyv a harcos szivii férfiaknak irédott,
és az egészségiinkhoz is hasonlb hozzaallas sziikséges. Ha ezt a konyvet
olvasod, és nem kell a stilyoddal t6r6dnod, akkor sem tiszod meg a dol-
got. Az emberi test ugyanis vagy egészségesebbé valik, vagy egészségte-
lenebbé. Ha nem teszel aktivan az egészséged javitasaért, akkor annak
az egészséged latja karat. Satannak pedig éppen az a célja, hogy rossz
allapotban talaljon rad, mert akkor nem lesz energiad a kovetkez6hoz:
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»~Menjetek el szerte az egész vilagba, hirdessétek az evangéliumot min-
den teremtménynek!” (Mk 16,15)

A feleséged, a gyerekeid és a vilag szamit rad, hogy vezesd Gket ezen a

teriileten. Ha te nem teszed, akkor mégis ki? Egészségtelen vilagban

éliink, a keresztényeknek azonban energiaval teli testre van sziikségiik,
ami kész a harcra, az {itkozetre, hogy Jézushoz hasonlbéan szeressék és

szolgaljak az embereket, hogy atvezessék Gket az élet nehéz idGszakain,
mikozben Jézus reményét és szeretetét terjesztik.

Itt most felsorolhatnék egy rakas statisztikat, de mindannyian tudjuk,
hogy az elhizas és az iil6 életmdd valodi veszélyek. Személy szerint Ggy
hiszem, hogy a testi egészségiink Satan egyik legnagyobb tamadofelii-
lete egy elhivatott keresztény életében. Ha a mennyei orszig kiilonleges

alakulataban szolgalunk, de olyan nehezek vagyunk, hogy képtelenek va-
gyunk elindulni a reggeli futasra, akkor ott bajok vannak. A kiilonleges

alakulat kiképzése soran a hangstly nem kizarélag a futason van, hanem

azon is, ahogy a futas felkésziti az elmét, a szivet és a testet a haborti meg-
probaltatasaira. A kiilonleges alakulatok katonai azért futnak annyit, és

azért torekednek a sovany testalkatra, mert a lehetd legjobban szeretné-
nek teljesiteni akkor, amikor a kiildetés kozben dul a habor, és a stresz-
sz szintje eléri a maximumot. Vannak olyan férfiak, akik egész életiiket

felaldozzak, hogy az orszag legjobbjai kozott harcoljanak, és Isten aldja

ezeket a katonakat! Isten seregében azonban olyan férfiak kellenek, akik
készek felaldozni az életiiket az 6rok szabadsagért, amit a kereszt hozott

el a szamunkra. Szbval készitsd fel az elméd, kotelezd el magad még ma,
és tobbet ne hanyagold el az egészségedet. Kérlek, kotelezd el magad ve-
lem egyiitt, hogy Isten elit katonajaként élsz a testedben, a lelkedben és

a értlemedben. Ne feledd, hogy ez egy olyan elkotelez6dés, amihez sziik-
séges, hogy magunkra vegyiik a keresztiinket minden nap, a testiinket

pedig atadjuk a benniink él6 Szentlélek szadmara. Ha te is elkotelezted

magad, késziilj fel arra, hogy a tested barmikor fellaizadhat ez ellen. A
test elleni harcot pedig csak akkor nyerhetjiik meg, ha letessziik a villat,
amely minden reggel taplalja azt, és felvessziik helyette a keresztiinket.

»Ezért, testvéreim, adésok vagyunk, de nem a testnek, hogy test szerint
éljiink. Mert ha test szerint éltek, meg kell halnotok, de ha a Lélek altal
megodlitek a test cselekedeteit, élni fogtok.” (Rom 8,12-13)
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A test taplalasa olyan, mintha egy kisoroszlant etetnénk apré falatokkal
egy titkos helyiségben valahol 6nmagunkban. Kezdetben a kisoroszlan
aranyos és baratsagos, aztan falatrol falatra egyre jobban meger6sodik.
Aztan egyszer, amikor belépiink hozza, mar azt 1atjuk, hogy az oroszlan
nagyra nétt, és tobbet szeretne, mint egy falat. Az életiinket akarja, aztan
hirtelen rank tamad, és teljesen elpusztit minket, mert hosszi-hosszi
id6n keresztiil falatonként taplaltuk.

Ehhez a példahoz hasonléan, ha falatonként taplalod a tested, akkor hir-
telen Gtven kiloval tobbet mutat a mérleg az idealisnal, a szived pedig alig

éli tal a kovetkezd napot. Az egyetlen reményiink arra, hogy gyézedel-
meskediink a villa inycsiklandozo falatai felett, ha 6romet talalunk az Ur-
ban. A villat minden reggel el kell helyezniink a kereszt 1abanal. A kereszt

hordozasat kell valasztanunk, és nem a villat, ami a testiinket taplalja.
Ne feledd, egyiitt csinaljuk ezt végig, — ahogy a haditengerészet kiképz6i

mondjak: ,,az egyetlen konnyii nap a tegnapi volt”. Széval ne hidd azt,
hogy valaha is konnyebb lesz letenni a testet taplalo villat, mindig is ne-
héz lesz, de mindig megkapjuk érte a jutalmunkat. A test mindig azonna-
li kielégiilést szeretne, és nem torédik a kovetkezményekkel, mikozben a

Szentlélek sziinteleniil annak a magnak a fejl6dését figyeli, amit 6 a mi

életlinkbe vet el. A kihivas soran mindezt egyiitt fogjuk megtapasztalni,
a Pokol Hete pedig tisztabban fogjuk hallani a test hangjat, mint korab-
ban barmikor... j6 kis moka lesz. Sok sikert az élethez, amivel a legjobbak

kozott harcolhatsz Jézusért!

»Ugye tudjatok, hogy a versenypdlyan sok versenyzd fut, de csak egyi-
kiik lesz a gybztes, és 6 kapja a dijat? Ugy fussatok, hogy gydztesek le-
gyetek! Minden sportold, aki a versenyre késziil, nagy onuralommal
végzi az edzéseket, és minden tekintetben fegyelmezetten él. Azért teszi
ezt, hogy megnyerje a versenyt, és megkapja a gybztesnek jaré babér-
koszortt. Ez azonban egy id6 mitlva elszarad és elpusztul. Mi olyan ju-
talmat fogunk kapni, amely 6rékké megmarad. En tehat nem céltalanul
futok, hanem egy hatdrozott cél felé. Ugy kiizdok, mint egy 6kolvivé, aki
eltaldlja az ellenfelét, és nem a levegébe csapkod. Keményen megfegyel-
mezem tehdt a testemet, mint egy sportold, és szolgagmma teszem. Mert
nem akarom, hogy mikozben masokat erre tanitok, engem meg kizar-
Jjanak a versenybdl.” (1Kor 9,24-27 EFO)
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AVILLA ES AZ IGEHIRDETESUNK

A villa, ami a testet taplalja, az igehirdetés legnagyobb ellensége.
Ha a biinos természetiinket taplaljuk, akkor lassan elszakadunk at-
t6l az emberi gyarlosagtol, amivel egy férfi szereti Jézust mindazzal,
amije van. Ha elszakadunk Isten Lelkét6l, mert a test étvagyara 6sz-
szpontositunk, akkor nem vessziik észre koriilottiink a lelki sziiksé-
geket és tevékenységeket. Az igehirdetésre minden Gjjasziiletett Isten
gyermekének elsGdleges feladatként kellene tekintenie, ami azonban
csak akkor valik ténylegesen sziikségessé, ha minden napunk koz-
pontjaban a kereszt all. Az egyik legnagyobb félelmem az, hogy nem
élek a lehetséggel, és nem terjesztem az Oromhirt, ami megmentett a
pokoltél, ami a haladlom utan vart rdm, és amiben ezen a f6ldon éltem.

A kozelmaltban Orményorszigban jartam misszios tton, és az Ur le-
het&vé tette, hogy tobb szempontbdl is lassam az igehirdetés fontos-
sagat. A tiznapos ut soran, amibdl hét napot toltottiink ténylegesen
az orszagban, az 0t fGs csapatunk 23 ember blinbanatanak volt szem-
tandja, akik el is fogadtak Jézust a Megvaltojukként. Istennek legyen
héla! Csodalatos volt latni, hogy mi torténik, ha egy csapat egyiitt
iméadkozik, és a hite szerint cselekszik. Amikor elmentiink egy falu-
ba, azért imadkoztunk az utcakat réva, hogy a megfelel§ személyhez
vezessen el minket az Ur. Istennek héla, annyira 6sszeszedettek és
batrak voltunk ezen az Gton. Raadésul ez volt az els6 alkalom az éle-
temben, amikor egy teljes csalad adta at az életét Jézusnak. Igazan el-
képesztd! A varos iskolainak vezetdivel is sikeriilt 6sszebaratkoznunk,
és sikertilt megallapodni, hogy testedzéssel foglalkozo igehirdet6k ke-
riiljenek a rendszerbe, remélve, hogy igy megoszthatjak veliik Jézus
szeretetét. Volt azonban egy jelenet, ami engem kiilondsen megfogott,
és ezt szeretném most megosztani.

Egyik este a csapat a vacsordhoz késziil6dott egy remek nap utén,
amikor a kornyezé falvakban hirdettiik az igét. Vacsora kézben a helyi
gyiilekezet lelkipasztora megosztotta veliink a tantisagtételét, aminek
koszonhetGen teljesen megvaltoztam.
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Mesélt arrol, hogy a Szovjetuniéban nétt fel, és az apja akkoriban egy
nagyon befolyasos ember volt, azonban fiatalon meghalt, és a lelkipasz-
tor még tizéves kora el6tt lett a haz ura, mikézben nagy nyoméas nehe-
zedett r4, hogy befolyasos apja nyomdokaiba 1épjen. O pedig el is indult
ezen az Uton. Elmesélte azt is, hogy kereste a szeretetet és az elfogadast,
amit tinédzser koraban a 35-40 éves baratainal talalt meg. A lelkipasztor,
mikozben mesélte a torténetét, megmutatta a vagasokat a kezén azok-
bol az id6kbdl, amikor a Szovjetuniéban egy 100 kemény fickobdl allo
bandat vezetett. Rettenthetetlen harcosnak és vezetOonek ismerték, azt
mondta, hogy valdéban nem félt senkit6l. Egy éjjel a mai Jerevan belva-
rosaban sétalt, amikor valaki a kezébe nyomott egy roplapot. Nem lat-
ta az arcat, mindenesetre azonban elvette t6le a ropiratot, aztan otthon
elolvasta. Az els6 oldalon egy kettéagaz6 tt volt lathat6. Az egyik a po-
kolba, a masik a Mennyorszagba vezetett. Az elsg pillanattdl tudta, hogy
6 rossz utat valasztott. Végigolvasta a ropiratot, és képtelen volt kiverni
a fejébdl. Masnap valami arra sarkallta, hogy visszatérjen a belvarosba.
Nem tudta, miért, még sosem érzett ehhez hasonlot. Hosszu utat kellett
megtennie a belvarosba, de olyan erds volt az érzés, hogy mennie kell,
hogy elindult. Amikor a belvaros utciit rotta, meglatott egy fiatalembert,
aki a szabadban prédikalt. Nagyjabol negyvenen alltak koriil a fiatalem-
bert, igy a lelkipasztor megéallt valamivel hatrébb, ahol még hallotta, amit
mond. Megdébbentette az, amit hallott, mintha a férfi egyenesen hozza
beszélt volna. A szive elnehezedett, aztan a férfi hirtelen elindult felé. Ez
a prédikator volt az, aki ezen a napon a fiatal bandavezért az Isten felé
vezette, az egykori vezér pedig ma az egyik evangélikus egyhaz vezetGje
Orményorszagban. Istennek legyen hala!

Kiilonosen izgalmas ebben a talalkozasban, hogy a keresztény férfi, aki a
roplapot osztogatta és aki a belvarosban prédikalt, valojaban nyaralni ér-
kezett Kanadabol, De blintudata lett, mert a nyaralas soran csak magaval
tor6dott, és nem terjesztette az evangéliumot. Végiil tgy dontétt, hogy
egyik este elmegy, és roplapokat osztogat a belvaros egyik pontjan, majd
masnap reggel prédikalni fog a szabad ég alatt. Ilyen Jézus egy igazi har-
cosa... Ennek az embernek az Urért végzett eréfeszitésének a kovetkezté-
ben egy ember végiil valéban blinbanatra tért. Ez a férfi a pokolba vezetd
aton volt, de meghallotta a kereszt {izenetét, megbanta a biineit, és azbta
is szenvedélyesen szolgalja Jézust, és szamtalan embert vezetett el hozza.
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Szoval, férfitarsaim, komoly felel6sség nehezedik rank... Nem az szamit,
hogy egy vagy egyezer ember fogadja el Jézust uranak. Annyian élnek
koriilottiink olyanok, akik nem ismerik Jézust, és akik a halaluk utan a
pokolra keriilnek, ha nem beszéliink réla nekik. A legjobb, amit tehetsz
barkivel, az az, ha megosztod vele Jézus keresztjének lizenetét. Meg kell
térniink a vilag csendjét, minden egyes nap szégyenérzet nélkiil kell él-
niink az evangéliummal, mert a vilignak hallania kell Jézusrol!

LUram, add, hogy dllhatatos legyek, de ne szigorii, rendithetetlen, de
ne dogmatikus, hogy szeressek, de ne gyengiiljek el.” (Jim Elliot)

MI IS AZ ASOULCON?

A SOULCON egy rovidités, amit én raktam 6ssze a lélek iranyitasa-
nak angol megfelelGjébsl (SOUL CONtrol). Ez egy olyan életstilus,
amit szeretném, ha minden férfi a magaéva tenne. A 1ényege, hogy
az elménk, az akaratunk és az érzelmeink — azaz a lelkiink [SOUL]—
iranyitasat [CONtrol] atadjuk a Szentléleknek, hogy Jézus kiilénleges

katonai lehessiink, mikozben meghalunk 6nmagunk szamara, igy egy

lelkiekben gazdag férfivé valhatunk, akit a Szentlélek vezet. Személy

szerint hiszek abban, hogy ha mindannyian a SOULCON szerint él-
nénk a mindennapjainkat, nem lenne tobb elhizott ember a gyiileke-
zeteinkben, a férfiak pedig halalra éheztetnék a testiik étvagyat, mert

végre Jézus keresztje felé fordulnanak, és nem a test éhségét csillapi-
tanak. A villa és a kereszt két hatalmas fegyver, és minden nap el kell

donteniink, hogy melyiket akarjuk hasznalni. En a helyedben azt sze-
retném, ha a hési halottként emlékeznének meg rélam. Nem akarom,
hogy az emberek azt mondjak a temetésemen, hogy milyen remek em-
ber volt, csak kar, hogy nem tudott lellni az evéssel; vagy hogy a por-
noéfliggbsége miatt széthullott a csaladja, a gyerekei nem néztek fel ra,
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a felesége pedig elhagyta; vagy hogy a dugdban valaki olyanon élte ki
a diihét, akin nem kellett volna; vagy hogy munkamanias volt, és ezért
lemaradt arrol, ahogy feln6ttek a gyerekei, és igazabol a legfontosabb
alkalmakkor sem tudott kozel keriilni hozzajuk. Imadkozom mind-
annyiunkért, hogy senkir6l se mondjanak hasonlékat. Imddkozom
azért is, hogy ezalatt a hat hetes kihivas alatt annyit valtoztassunk
az életlinkon, hogy a Szentlélek iranyitisa alatt tudjunk élni, mert
mindannyian tudjuk, hogy az O iranyitdsa sokkal hasznosabb, mint
a testlink irdnyitasa. A kihivas soran minden napra jut egy rovid ahi-
tat, egy kitalalt torténet forméajaban, amely, Ggy érzem, tartalmazza
mindazokat az alapvet6 informaciokat, amelyek ahhoz sziikségesek,
hogy Jézus kiilonleges katonaja lehess. Az utazas soran sok mindent
megtudhatsz arrél, hogy ki is vagy Krisztusban, és Jézus mit tartogat
azok szamara, akik valoban keresik és kovetik 6t. Olyan izgatott va-
gyok! Engedd szarnyalni a képzeleted, és érezd jol magad. LegelGszor
azonban szeretném, ha szannal néhany percet arra, hogy elolvasod
a kihivas négy alapelvét. Nem szabad csak tgy atfutnod a kovetke-
z6 fejezetet, mert enélkiil nem érted majd meg a fizikai kihivasokat,
amelyeknek ala fogod vetni a tested a kovetkezd hat hétben.

Az alapelveket a hat hétre vonatkozo6 célkitlizések kovetik, és aztan
kezdhetjiik is!
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A SOULCON KIHIVAS NECY ALAPELVE

Négy alapelvet kell elsajatitanod a mindennapjaidban, hogy 4t tudj allni
a SOULCON életstilusra. Mint ahogy a kosarlabdaban, vagy barmelyik
masik sportban, az alapelvek itt is olyan egységek, amivel a sportolok a
legels6 edzések soran megismerkednek, mégis az egész karrierjiik so-
ran ezzel tudjak finomhangolni a teljesitményiiket.

A SOULCON négy alapelve a kovetkezGkre fog kitérni:
+  mitegyél

+  mitigyal

+  mit sportolj

+ hogyan pihenj

Ha rendesen megtanulod és alkalmazod ezeket az alapelveket, akkor
végiil mindségi szokasokka valnak, és olyan természetesek lesznek sza-
modra, mint egy kosarjatékos szamara a cselezés.

Miel6tt megismerkednénk az els6 alapelvvel, szeretnék mar itt, az ele-
jén tisztazni egy dolgot, ami remélhet6leg valamennyire eloszlatja a
kételyeket.

A szénhidratoknak két fajtajuk van: egyszeri és 6sszetett szénhidratok.
Biztos, hogy hallottad mar ezeket a kifejezéseket, de roviden szeretném
tisztazni a kiilonbséget kozottiik. Ha ezzel megvagyunk, akkor sokkal
konnyebb lesz az alapelveket elsajatitani és alkalmazni. Ezen feliil lenne
még néhany egyszeriibb dolog, amit szeretnék elmagyarazni. Tekintsd
ezt gy, mint egy bevezets ora.
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Egyszertl szénhidratok

Ezek azok a szénhidratok, amelyek komolyan visszavetik a SOULCON
életstilust. Ide tartoznak a cukrok, a fehér kenyér, a fehér rizs, a fehér
lisztbd8l késziilt tésztafélék, az tidit6k, a koncentratumbol késziilt gyii-
molcslevek, a cukorkak, az édes péksiitemények, a fankok... és a listat
lehetne még folytatni.

Ugy tekints ezekre a szénhidratokra, mint egy egyszer(i matekpéldara
(mint az 1x1), a testedre pedig mint a feladat megoldojara. A tested fel-
ismeri, hogy ezekkel a szénhidratokkal konny( dolga lesz, igy hamar
megoldja a feladatot, és felszabaditja az energiat a szervezetedben. Ez
azonban a testzsir-csokkentés szempontjabol nagyon karos, ugyanis
minél hamarabb megemésztédik a szénhidrat, annal nagyobb a val6-
szinlisége, hogy az testzsirként raktarozodik. A testnek ugyanis egy-
szerre csak bizonyos Mennyiség(i energiara van sziiksége, a fennma-
rado energiat a test a véraramon keresztiil tovabbitja, és testzsirként
raktarozza. Ezért van sziikség arra, hogy egy 0sszetettebb matekfela-
dat elé 4llitsd a szervezeted, ami nagyobb kihivast jelent.

Osszetett szénhidratok

Ez a szénhidrat tipus azonban mindenképpen legyen része a minden-
napi étrendednek. Ezeket a szénhidratokat tébbek kozott az édesbur-
gonyaban, a barna rizsben, a zabkasaban, a teljes kiérlési kenyérben
és tésztafélékben, a kuszkuszban, a quinoaban talalhatod.

Amikor az Osszetett szénhidratokra gondolsz, vagy én hozom sz6ba
Gket, képzeld el tigy, mint egy bonyolult osztast, amit a testednek
(azaz a feladat megold6janak) irasban kell kiszdmolnia.

Minél tovabb tart az osztas kiszamitasa (az energia feldolgozasa) a
tested szdmara, annal kisebb az esélye, hogy ezt az energiat a tested
zsirként tarolja. Az Osszetett szénhidratok nagyszertiek, mert rosto-
kat tartalmaznak, amelyeknek koszonhetSen a test lassan bontja le az

7 7

energiat, és igy a kovetkezd étkezésig kitart az energiaszinted.
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Sovany fehérje

Az Egyesiilt Allamok Féldmiivelésiigyi Minisztériuma a kovetkezSk
szerint hatarozza meg a sovany hids fogalmat: egy tiz dekagrammos
adag esetében az 6sszes zsirtartalom nem haladja meg a 10 grammot,
amib6l maximum 4,5 gramm lehet a telitett zsir, a koleszterin szintje
pedig nem lehet magasabb 95 milligrammnal.

A sovany fehérje kiting forrasa lehet példaul:

« A fehér hasu csirke és pulyka

+ Ahalakban a sovany fehérje mellett Omega-3 zsirsavak is talalha-
toéak, amelyek csokkentik a koleszterinszintet és gyulladascsok-
kent6 hatastak

+ A voros husok kovetkez6 részei: hatszin, dagado, fartd, a karaj fel-
s6 része, a comb és az extra sovany daralt hts

»  Diszn6hus esetében a karaj kozépsd része és a bélszin is

+  Alacsony zsirtartalmu tejtermékek is remek forrasai a sovany fe-
hérjének

« A quinoa alacsony zsirtartalma gabona, ami raadasul teljes ér-
téki fehérje

« Ababfélék és a hiivelyesek is kivaloak

Zsirok

A 90-es évek elejének hiedelmeivel ellentétben a zsirok elengedhetet-
lenek ahhoz, hogy a test egészséges maradjon, csak arra kell ligyel-
niink, hogy egészséges zsirokat fogyasszunk, és ne egészségteleneket.
Négy kiilonboz6 zsirfélét kiilonboztethetiink meg: a transzzsirokat
(kiilonosen veszélyesek), a telitett zsirokat (veszélyesek), az egyszere-
sen telitetlen zsirokat (egészségesek) és a tobbszorosen telitetlen zsir
(kiilonosen egészségesek).
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A veszélyes zsirok, a transz- és telitett zsirok altalaban szobahémér-
sékleten szilardak (példaul a vaj), mig az egészséges zsirok, az egysze-
resen és tobbszorosen telitetlen zsirok szobahémérsékleten altalaban

folyékonyak (példaul az olivaolaj). A veszélyes transz- és telitett zsirok

megemelik a rossz koleszterin (LDL) szintjét a vérben. Az egészséges

egyszeresen és tobbszorosen telitetlen zsirok csokkenthetik a rossz

koleszterin szintjét, mikozben nagyon jo hatassal vannak az egészsé-
gedre, ha mindennap fogyasztasz bel6liik. Egy gramm zsir kilenc ka-
loriat jelent, igy hidba van az egészséges zsiroknak jo hatasuk, a bevitt

kaléria Mennyiségét meg tudjak dobni. Szoval élvezd Sket, tudd, hogy
a szervezetednek sziiksége van rajuk, de ne ess tilzasba. Ez az utazis

arrol szol, hogy minden egyes nap 6nuralmat gyakorolj és a megfelel6

modon taplald a tested a tokéletes egészség érdekében.

Cyumélcsok és zéldségek

Az EUROSTAT legfrissebb vonatkozo adatai alapjan Magyarorszagon
nagyon kevés gyiimoélcs fogy, de z6ldségbdl még rosszabbul, konkrétan

az utolso helyen allunk. A gyiimolesok és a zoldségek fogyasztasa nem

az energiatartalmuk miatt 1ényeges, hanem egyéb élettanilag fontos

tulajdonsagaik — els6 sorban a benniik 1év§ asvanyi anyagok, vitami-
nok és rostok — miatt. Kutatasok bizonyitjak, hogy ha megfelel§ meny-
nyiséget esziink bel6liik, az csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek,
a kettes tipusu cukorbetegség és bizonyos daganatos megbetegedések

kockazatat. Az ENSZ Egészségiigyi Vilagszervezete (WHO) éppen ezért

azt javasolja, hogy napi szinten legalabb 400 gramm mennyiséget, azaz

ot adagot fogyasszunk bel6liik. (forras) Természetesen felmeriil a bio

gyliimolcs/-zoldség kérdése is, de elGszor az a 1ényeg, hogy fogyassz ele-
gendd gylimolesot és zoldséget. Mosd meg 6ket alaposan, és aztan ess

neki. Ha sikeriil szokass4 valnia, hogy ajanlott Mennyiség(i gyiimolcsot
és zoldséget fogyassz, akkor elkezdhetsz azzal foglalkozni, hogy az or-
ganikus vagy a nem organikus eredetti gyiimolcs és zoldség illik jobban

az étrendedbe. A 1ényeg az, hogy tegyél meg mindent, ami t6led telik,
és fogyassz zoldséget és gyiimolcesot egész nap. Koncentralj arra, hogy
kiegyensulyozottan és sokoldaltan étkezz.
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https://europapont.blog.hu/2019/06/07/europa_szamokban_zoldseg-_es_gyumolcsfogyasztas_a_tagallamokban

Remélem, ez a bevezet6 segit abban, hogy atlasd a taplalkozas alapjait,
és megismerkedj az alapvet6 fogalmakkal. Most pedig atvessziik az
egészséges életmod altalam Osszeallitott négy alapelvét, amely mar
egy évtizede segit az embereknek, hogy egészségesebben éljenek.

Mindegy, hol élsz vagy mennyi pénzed van, a SOULCON életmodot te
is elsajatithatod. Szeretnélek arra biztatni, hogy ne rettenj meg, és ne

feledd: egy mozgasban 1évé6 aut6t sokkal konnyebb vezetni, mint egy
olyat, ami a parkoloban all. Sz6val ideje elforditani a slusszkulcsot...

ELSO ALAPELV:
MIT ICYAL

»Akar esztek tehat, akar isztok, vagy barmi mast tesztek, mindent Is-
ten dicséségére tegyetek!”

(aKor 10,31)

Most, hogy az alapokkal megismerkedtiink, vessiik bele magunkat az
elsg alapelv részleteibe, nézziik meg, mit lehet inni.

Az innival6 az egészséges életmod ellensége lehet, legyen szd akar test-
épitésrdl, akar teststly csokkentésrél. igy nem szabad, hogy elkeriilje a
figyelmed ez az alapelv, és szand ra az id6t, hogy alaposan megtanuld a
helyes ,technikat”. Ne feledd, a cél az, hogy az minden a lehetd legegy-
szerlbb legyen, igy minél hamarabb az életed részévé valhatnak ezek
az alapelvek.

Az egyik legfontosabb dolog, amir6l nem szabad megfeledkezni, hogy
a viznél jobb innivald nincs... ennyi. Legalabb két liter vizet igyal meg
naponta, de minél nagyobb a testtomeged, annal t6bb vizet fogyassz.
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Néhany adat arrol, hogy miért is fontos a megfelel6 napi vizfogyasztas:

» Atested kb. 70%-a viz.

« Azizmaid kb. 75%-a viz.

« Azagysejtek kb. 85%-a viz.

«  Avérkb. 82%-aviz.

«  Még a csontjaid 25%-a is vizbdl 4ll.

« Aziziileti folyadék, amely az iziileti gyulladas és a hatfajas megelG-
zésében jatszik szerepet, legnagyobb részben szintén vizbdl all.

+ Avizjavitja azimmunrendszer hatékonysagat.

« Avizmeggatolja az artériak elzarodasat a szivben és az agyban, igy
csokken a szivroham és a stroke esélye.

« A viz javitja az emlékez6képességet idGs korban, valamint csok-
kenti az olyan degenerativ betegségek kialakulasat, mint az
Alzheimer-kor, a szkler6zis multiplex, a Parkinson-kor vagy a Lou
Gehrig-kor (ALS).

+ A viz a kinézetiinkon is javit: a b6r simabb és ragyogdbb lesz téle,
valamint az oregedését is lassitja.

Tipp: Mindig legyen ndlad egy iiveg viz. Igy kénnyedén tudsz figyelni
arra, hogy minden nap elfogyaszd legalabb a minimdlis két litert.

Kaveé és tea

A kozhiedelemmel ellentétben a kavé kifejezetten jotékony a szervezeted
szamara. Egy hosszi fekete kavé (tejszin és cukor nélkiil) tele van anti-
oxidansokkal, azaz olyan molekuldkkal, amelyek megvédik a sejtjeidet
a szabad gyokoknek nevezett instabil molekuldk karos hatasai ellen.
Szamtalan kutatas is késziilt arrél, hogy a kavé valéban hasznos ele-
me lehet egy egészséges étrendnek.
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Azonban ne feledd, hogy nem szabad tilzasba vinni a kavézast sem.
Ha tal sok kavét iszol, az negativan fog hatni a napodra. Azt javas-
lom, hogy ne igyal tobbet napi 6t-hat csésze kavénal. Vannak olyan
esetek, amikor egészségi okok miatt nem szabad kavét inni, azonban
Amennyiben az orvos nem tilt el a fogyasztasatol, a kavé nagyszertien
beleilleszthetd az egészséges étrendedbe. En imddom kéavéval inditani
a reggeleimet, és neked is csak ajanlani tudom.

A tea szintén lehet egészséges. A cukrozatlan fekete tedban nagy
mennyiségii antioxidans talalhato, igy szintén fontos innival6 lehet
az étrendedben. A zold, fehér és gyogynovény tedk szintén komoly
jotékony hatassal birnak a testedre. Remélem, az egészséges étkezés
mellé tobbféle teat is be tudsz iktatni a napi rutinodba.

Normal és diétas uditok

Ha te is naponta iszol cukros iidit6t, akkor meg kell kérjelek arra, hogy
ne tedd. Amellett, hogy tonkreteszi a fogaidat, megnovel a 2-es tipusta
cukorbetegség és mas betegségek kockazatat.

Ha szereted az tiditGket, akkor fogyaszd 6ket a pihenénapodon (errél
bévebben majd a negyedik alapelv soran beszélek), egyébként zard ki
Gket az étrendedbdl.

Nem tudok semmi pozitivumot felhozni a cukros iiditék mellett,
csak karos hatasuk van. Azért allitottam Ossze ezt a négy alapelvet,
hogy segitsek neked kialakitani a lehet6 legegészségesebb életstilust,
amellyel 6rommel szolgalhatod Krisztust hatralévg életed soran. Bi-
zom benne és imadkozom azért, hogy neked is ez legyen a célod, és
ebben a cukros iidit6k elhagyasa nagyon is sokat segithet.

Mi a helyzet a diétas iidit6kkel? Szamtalan elképzelés és kutatas ke-
ring a diétas iidit6kkel kapcsolatban. Az igazsag azonban az, hogy
ezek sem hasznosak a szervezeted szaméara. Az aszpartdm nev(i mes-
terséges édesitGszer veszélyes az egészségedre nézve.
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Mégis, ha muszaj minden nap iidit6t innod, akkor a diétas idit6 a
kisebbik rossz. Probald meg minimalizalni, hogy mennyit iszol belGle,
és inkabb egészséges italokat valassz.

Sportitalok

A sportitalok jotékony hatastiak? Az emberek egy kis csoportjanak
nagyon is, példaul a nagy alloképességii sportoldk, a testépiték sza-
mara, vagy azoknak, akik egy 6ranal hosszabb testedzés végeznek.
Mindegy, mi a célod, a tested ugyanigy reagal a nap folyaman elfo-
gyasztott cukros tidit6kre. Ha gyorsan megemészthetd cukrot, azaz
egyszeri szénhidratot fogyasztasz, akkor az jelez a szervezetnek, hogy
emelje meg az inzulin szintjét. A megemelkedett gliikdzszint (azaz a
cukor) a véredben valosziniileg a sziikségesnél t6bb energiat biztosi-
tana a testednek, igy a felesleget a m4j zsirként fogja tarolni. Ezt pedig
mindenképpen el akarod keriilni az egészség felé vezet6 titon. A cuk-
ros sportitalok helyett valaszd lehet6leg a vizet, vagy olyan sportitalt,
ami minim4lis Mennyiség(i cukrot tartalmaz.

Erdemes olvasgatni a cimkéket. Mindenesetre szerettem volna étte-
kinteni a leggyakoribb innivalokat, amelyeket napi szinten fogyasz-
tunk, és arra batoritalak, hogy az alapelvek Gtmutatasait kovetve jarj
utana annak, hogy az italok, amelyeket napi szinten fogyasztasz, be-
illeszthetéek-e az étrendedbe. En nagyon is tAmogatom azt, hogy az
ember a sajat igényeihez alakitsa az étrendjét és a testedzését, és ke-
ressen onmaga szamara egészséges alternativakat.

Most én is felsorolok néhany példat, valamint keresd fel a soulcon.hu
oldalt, ahol tovabbi lehet6ségeket és étrendeket talalsz.

« Netegyél cukrot a teadba. Ha hozzam hasonléan te is édesen szere-
ted a teat, akkor inkabb sztiviat vagy truviat tegyél bele.

«  Valassz zsirszegény tejet teljes tej helyett. A kett6 kozott csak a zsir-
tartalom a kiilénbség, a teljes tej nem tartalmaz tobb vitamint, as-
vanyi anyagot vagy fehérjét, csak tobb kaloriat és zsirt.

«  Valassz zsirszegény tejet kavétejszin helyett.
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Valassz fekete kavét az energiaital helyett. A legtGbb energiaital til
sok koffeint tartalmaz, és hatranyosan érinti a tested energiaszint-
jét hossza tavon. A kavéban is van koffein, de nem ekkora mérték-
ben, az antioxidansok pedig szamos jotékony hatassal birnak. Ne
feledd, hogy az éppen olyan rossz, ha valamibdl tl sok van.

Valassz zsirszegény tejbdl, a szdjatejbdl, a mandulatejbdl vagy a go-
rog joghurtbol készitett smoothie a nem zsiros fagyasztott joghurt-
bol vagy sorbet smoothie helyett — ugyanis nem minden smoothie

egészséges, némelyik tal sok cukrot tartalmaz. Tegyél arrél, hogy a

smoothie, amit készitesz vagy veszel, az valodi (friss vagy fagyasz-
tott) gyiimolesbdl késziiljon, ha pedig gyiimoleslevet hasznalsz, ak-
kor az legyen 100%-o0s gyiimolcslé és ne csak cukros szirup.

MASODIK ALAPELV:
MITECYEL

»,Gybzd le az étvagyad, kedvesem, és legyézod az emberi természeted.”

(Charles Dickens)

A masodik alapelv arrol sz6l, amit mindennap tesziink: arrol, hogy mit
eszilink. Talalkoztam mar néhany 6riilt diétaval, és biztos vagyok abban,
hogy te is. Annyi stlycsokkentd pirula, fogyasztoital és alacsony szén-
hidrattartalma étrendrél lehet olvasni, amelyek gyors eredményt igér-
nek, valgjaban azonban szérnyen veszélyesek, és nem tér6dnek a valodi
probléméaval: az életmodvaltassal. Biztos téged is zavart, hogy ezek a
divatdiétak nem igazan vilagosak, és valami olyat valasztanal inkabb,
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ami elérhetd, és a kivant eredményt szolgaltatja. Remélem, ezzel fel-
batoritottalak benneteket, és ne feledd, barhol is vagy, barmi is a célod,
elérheted azt! Nem akarok eladni neked semmilyen varazslatot, és nem
allitom, hogy erébefektetés nélkiil is eredményt érhetsz el. Valojaban
a kivant eredmény eléréséhez komoly munka és fegyelem sziikséges.
Mindenkinek segitek abban, hogy raeszméljen, milyen egyszert helye-
sen taplalkozni és mozogni, de azt nem igérem nekik, hogy ez konnyt
is lesz. Akkor szblal meg a kisértés hangja, amikor azt szeretnéd tenni,
amir6l tudod, hogy helyes. A SOULCON csapatoddal egyiitt azonban
batran nézel szembe a kihivassal! Ne feledd, hogy a kovetkezd hat hét-
ben az volt az egyetlen konny nap, amikor elhataroztad, hogy elkezded
a dolgot!

Reggeli

Gyakran vet&dik fel a kérdés, hogy sziikség van-e szénhidratra, ha fogyni
szeretnénk. Az egyszer( valasz az, hogy IGEN! Isten tigy teremtette meg
a testiinket, hogy reggel sziiksége van szénhidratra (energiara) ahhoz,
hogy elkezd6djon a nap. Igyekezz Osszetett szénhidratokat valasztani
(zabkasat, teljes ki6rlésii kenyeret, alacsony cukortartalmi gabonapehely
legalabb 3g rosttal. Reggelire 20-50 gramm szénhidrat bevitelét ajanlom.
Ha nem vagy biztos a dolgodban, nézd meg a tdpanyagtablazatot vagy
nézz utana az interneten. Szerintem fontos, hogy mindenki ismerje meg,
hogy milyen {izemanyaggal miikodik a szervezetiink.

Azt tanacsolom, hogy ébredés utan 30-60 perccel vagy a reggeli edzés
utan reggelizzetek. Ha kihagyod a reggelit, azzal Osszezavarod a ta-
panyagcseréd, és nem tudod kihozni a legjobbat a testedbdl. Ha gyak-
ran kihagyod a reggelit, akkor lelassul a tipanyagcseréd, és a tested
tobb energiat raktaroz el a tobbi étkezés soran.
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Minél kiegyensilyozottabb az anyagcseréd, annal t6bb energiad lesz

napkozben, és annal gyorsabban érheted el a kivant testsulyt.

Otletek reggelire:

Egy tal alacsony cukortartalmd, legalabb 3 gramm rostot tartalmazo
gabonapehely f6l6z6tt, szdja- vagy mandulatejjel és egy gylimolccsel.

Egy adag alacsony cukortartalmu zabkasa egy egész tojassal vagy két
tojas fehérjével és egy gyiimolccsel.

Két szelet teljes kidrlésti piritds egy evokanal természetes eredetii
mogyordvajjal és egy gyiimolccsel

15-20 gramm fehérjét tartalmaz6 étkezést helyettesits fehérjeszelet
egy gyiimolccsel

20-30 gramm tejsavofehérjét tartalmazo, étkezést helyettesit shake
(figyelj arra, hogy van olyan termék, amelyben sziikségteleniil magas
a cukortartalom) és egy gyiimoélcs

Harapnivalék

Legjobb az lenne, ha 2-3 6éranként ennél valami harapnival6t, ami 0sz-

szetett szénhidratokat vagy sovany fehérjét tartalmaz. Igy nemecsak

elég id6 jut az étkezések kozott az emésztésre, de allando lesz a vércu-

korszinted, ami szintén j6 hatassal van az anyagcserédre. Ha a harapni-

valokkal 150-200 kaldriat viszel be, azzal kielégitheted az éhségedet, és

az egészséges életre vezetd tton tartja a tested.
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Otletek harapnivalékra:

15-30 gramm protein alacsony szénhidrattartalmi proteins-
hake-ben, amely vizzel, zsirszegény tejjel, szojatejjel, mandulatejjel
vagy gorog joghurttal késziil

Egy alma, korte, narancs vagy grépfrut és egy adag sétlan csonthé-
jas vagy két evGkanal természetes eredetli mogyorovaj

15-30 gramm fehérjét tartalmazod, alacsony szénhidrattartalma ét-
kezést helyettesits fehérjeszelet

100 kaloriat tartalmaz6é mandulacsomag és egy gyiimolcs
Taro és gytimoles

Bogyos gyiimolcesok és gorog joghurt

Ebéd

A testednek sziiksége van Osszetett szénhidratokra (energiara), hogy bird

a nap végéig, sziiksége van fehérjére, hogy Gjraépitse az izmokat, amiket

napkozben lebont, és sziiksége van gylimolesre és zoldségekre, az ant-

ioxidansok, a vitaminok, az 4svanyi anyagok és a tApanyagok miatt.

Harom dolog sziikséges az egészséges ebédhez:

Gylimolesok és zoldségek
Osszetett szénhidratok

Fehérje
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Ne feledd, hogy a megfeleld id6pontban bevitt megfelel6 taplalék fel-
szabaditja a zsirként tarolt felesleges energiat. R6viden, ahhoz, hogy el-
kezdj fogyni és csokkenjen a testzsir Mennyisége, enned kell. A kulcs az,
hogy a megfelel§ ételt a megfelel§ idGben és a megfelel6 Mennyiségben

egyuk.

Otletek ebédre:

+  Egy szendvics — lehetGleg teljes ki6rlésti kenyérbdl, alacsony kalori-
atartalmu szendvicskrémbdl és sovany hisbol —, leves és egy alma

« 10-15 dkg sovany his salataval, sétlan csonthéjasokkal és gyii-
molccsel, valamint alacsony zsir- és kaloriatartalmi ontettel (a
legjobb valasztas egy konny( vinaigrette vagy olaszos salataontet,
esetleg olaj és ecet; keriild az alacsony zsirtartalmi vagy zsirmen-
tes Onteteket) és édesburgonyaval.

« Teljes kidrlésti zsemlébdl késziilt pulykaburger egy gyiimdlecsel
vagy kis tal gyiimolcssalataval.

Harapnivalok

A kihivas soran délutan harom utan lehetéleg ne fogyassz gabona- és
kenyérfélékbdl szarmazd szénhidratot, csak az édesburgonya, a zold-
ségfélék és a bogyos gylimolesok lehetnek ennek a tipanyagnak a for-
rasai. Ha délutan harom 6ra utan nem viszel be szénhidratot, akkor a
szervezeted a sziikséges energiat a testedbdl allitja el6, a zsirként tarolt
energiaraktarakat hasznalja fel. Ez nagyszerd dolog, hiszen neked is
erre van sziikséged! Igy konnyebben tudod azonositani a tested éhsé-
gérzetét, és dolgozhatsz azon is, hogy Isten szavat taplald Gnmagadban,
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és ne a test hangjait csititsd el a villaval. Ez a legnehezebb, ugyanakkor
a leghatasosabb, amit csak a testeddel tehetsz. Mindig jusson eszedbe,
hogy nem a konnyi, hanem a hatasos utat valasztjuk!

Otletek harapnivalékra:

«  Egy-két marék sétlan csonthéjas és egy alma, banan vagy narancs

+ 20-30 gramm protein alacsony szénhidrat tartalm proteins-
hake-ben, amely vizzel, zsirszegény tejjel, szojatejjel, mandulatejjel
vagy gorog joghurttal késziil

+ Egyadag tard és egy gyiimolcs

+ Nyers zoldségek természetes eredeti mogyorbvajjal vagy mas
csonthéjasbdl késziilt vajjal

VVacsora

Isten Ggy teremtette a testet, hogy éjszaka épitse jja 6nmagat, mikoz-
ben alszol, ehhez pedig a testednek sovany fehérjére és egészséges zsi-
rokra van sziiksége.

Ugyanakkor, hacsak nem vagy testépit§, maratoni futd vagy szumobir-
kozo6, ilyenkor mar nincs sziiksége a testednek szénhidratokra. Mindig
gondolj arra, hogy a vacsora utan fel nem hasznalt szénhidrat (nagy ré-
sze) zsirként rakodik le alvas kézben. Ha vacsora idején nem juttatsz be
szénhidratot a szervezetedbe, akkor a testedben talalhat6 raktarak se-
gitségével fogja Gjjaépiteni az izmaidat, lényegében alvas kozben fogsz
zsirt égetni! Micsoda remek hir! Ezaltal azt is megtanulhatod, hogyan
uralkodhatsz a test éhségén a Szentlélek segitségét kérve, hogy ne kell-
jen szénhidratot fogyasztanod.
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Otletek vacsorara:
(gondoskodj arrdl, hogy legalabb 150 gramm zoldséget fogyassz)

+ 10-15 dkg sovany has (pl. pulyka- vagy csirkemell, sovany daralt his,
hal) és rengeteg zoldség (Vagy parold a zoldségeket vagy nyersen edd
Gket, és legalabb harom kiilonféle szinti zoldség legyen a tanyérodon)

+  Salata hussal, csonthéjasokkal és alacsony zsir- és kaldriatartalma
ontettel A legjobb valasztas egy konny(i vinaigrette vagy olaszos sa-
lataontet, esetleg olaj és ecet; keriild az alacsony zsirtartalmua vagy
zsirmentes Onteteket.

A vacsora legyen a nap utols6 étkezése, és idozitsd gy, hogy lehetGleg
két 6raval lefekvés el6tt mar ne egyél semmit.

A regisztracional kivalasztott célod alapjan kapod meg azokat az étke-
zési atmutatokat, recepteket és edzésterveket amik segithetnek neked.
A lényeg az, hogy valaszd az egészségest, és ne ess ttilzasokba az ada-
gokkal.

Pihendnapok

A kihivas soran minden héten hat napig egészségesen étkeziink, majd
egy nap pihen kovetkezik... ha mar til vagy a Pokol Hetén. En azt az
életmodot tAmogatom, amelyben hat napig egészségesen élsz, majd egy
napot pihensz, a kihivas soran azonban az els6 négy hétben folyamato-
san a szabalyok szerint kell enned, csak a Pokol Hete utan jon az els6
pihendénap. A negyedik alapelv soran majd err6l részletesen beszélek,
de a pihendnap lesz a kedvenc napod a kihivas soran, majd, ahogy a
SOULCON az életed részévé valik. Isten azt kivanja és azt is varja el
t6led, hogy heti egy napot megpihenj. Azonban a pihenésnek része a
szigoru testedzés és az étkezési terv.
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HARMADIK ALAPELV:
HOGYAN EDZD A TESTED

»Ne engedd, hogy amit nem vagy képes megtenni, befolyasolja azt,
amit képes vagy véghezvinni.”

(John Wooden)

Miel6tt tovabb folytatnank utunkat az egészséges élet négy alapelve
mentén, bizom benne, hogy az elsd kettd teljesen vilagos, és mar va-
rod, hogy a mindennapjaid részévé valjanak. Az életben sok minden-
hez hasonléan itt is sokkal konnyebb a joval kitolteni az életed, mint
megszabadulni a rossztél. Osszpontosits arra, hogy vélaszd az egész-
séges lehet6séget, és probald elkeriilni azokat az ételeket és italokat,
amelyeket probalsz kizarni az étrendedbdl. Reménykedem abban,
hogy ezt az allasspontot nemecsak az egészség, hanem az Urhoz vezets
aton is alkalmazni tudod.

Az egészséges életmodnak egy nagyon is pozitiv valtasnak kell lennie
az életedben, a valtozas sikere pedig abban 4ll, hogy mennyire tudsz
majd a pozitiv valtozasokra Osszpontositani. Ha egész nap olyan éte-
leken jar az eszed, amelyek karosak az egészségedre, mint mondjuk a
fank, az idit6k vagy az olajban siitott ételek, akkor a diétat elég hamar
el fog tinni az életedbdl. A gondolkodasodon kell valtoztatnod, hogy
4j fényben lasd, mit is jelent egészségesen élni.

Tudom, hogy az egészséges életmdd koriil rengeteg tévhit kering, és
az emberek tobbsége idG- és pénzigényesnek tartja, ami nem éri meg
a befektetett munkat. Ezzel a négy alapelvvel azt szerettem volna el-
érni, hogy te is rdcsodalkozz, az egyszer( életmo6d valoban meghozza
a gyumolcsét, és a napi rutinod megvaltoztatasa j6 hatassal lesz az

egész életedre. Igy jutunk el a harmadik alapelvhez, a testedzéshez.

Az eddig targyalt alapelvekhez hasonléan itt is paradigmavéaltisra
van sziikség, hogy megértsd, miért is fontos, hogy a testedzés is a
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napi rutinod része legyen. Ha roviden ossze kellene foglalnom ennek
a szakasznak a 1ényegét, akkor a kovetkez§ lenne: az egészséges élet-
modhoz egyél kevesebbet és mozogj tobbet! Alljon itt tehat néhany
olyan ok, amely miatt te is szeretnéd, ha a testedzés a mindennapjaid
részévé valna.

A testedzés hatasara:

+  Meger8sodik a szived

+  Er6sebbé valnak az izmaid, a csontjaid és az iziileteid

+ Kalériat égetsz el

«  Sokkal élénkebb leszel, és jobban megbirkozol a stresszel

« Jobban fogsz aludni

Noha a genetika szerepét sajnos nem tudjuk semlegesiteni, a testedzés
hatasara csokken a veszélye:

« A szivbetegség miatti korai halalnak

« A cukorbetegség kialakulasanak

» A magas koleszterinszint kialakuldsanak
+ A magas vérnyomas kialakulasidnak

«  Atulstly negativ mellékhatasainak

A fenti lista remélhetéleg téged is arra 0sztonoz, hogy belasd, a tes-
tedzés elengedhetetlen, és a befektetett id§ meg fog tériilni. El kell
hinned, hogy te magad megéred a befektetett id6t! Kezdj egyszerti
gyakorlatokkal, hogy az egész életed végigkisérje a testedzés, hogy
végiil ne teljen el egy olyan nap sem, amikor nem edzesz. Mindannyi-
unknak kellene edzeniink a testiinket azért, hogy egészséges, hosszi
életet éljlink.
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Ezért is szorgalmazom, hogy a testedzés is a mindennapjaid részévé
valjon. Kovesd a LESZ (Legyen Egyszerti és Szent) szabalyait:

+  Testedzés kozben a szived a maximum pulzusod 60% és 85%-a
kozott verjen. A maximum pulzusod kiszamitasdhoz egyszertien
vond ki 220-bdl az életkorod.

+  Sulyemeléskor 15 és 25 kozotti ismétlésszammal dolgozz, koztiik
maximum 15 mésodpercet pihenj.

+ Torekedj arra, hogy minden egyes kihivas esetén 1épd at a korla-
taidat, hogy a SOULCON valdoban az életed részévé valjon.

Tipp: Gyakran eléfordul, hogy az elején nagy lendiilettel vetjiik bele
magunkat a testedzésbe, és abba az abrandba ringatjuk magunkat,
hogy tobbet birunk, mint amennyit valdjaban. Csak akkor emeld
a testedzésre szant idé6t, ha mar kényelmesen érzed magad benne,
vagy egyre gyorsabban végzel a gyakorlatokkal. Igy elkeriilheted,
hogy elkedvetlenedj vagy elveszitsd a lelkesedésed, hiszen elérhetl
célokat tiizol ki magad elé, amivel egyiitt jar a sikerélmény is.

Végezetiil szeretnék megosztani néhany gondolatot, hogy biztosan a
helyes irdnyba indulj el. Kifejezetten ritka az, hogy valéban kedved
lenne a testedzéshez.

Azonban abban reménykediink, hogy a testedzés elényeire koncent-
ralsz, és nem a testedzés el6tt benned kavargd érzelmekre.

Eljon az a nap is, amikor az edzés utani elégedettséged feliilirja és
igazolja az edzés kozben érzett (kellemes) fajdalmat.

Latogasd meg a soulcon.hu weboldalt, ahol a te célodhoz igazitott
minta edzéstervet talalhatsz.
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NEGYEDIK ALAPELV:
HOGYAN PIHENJ

»A pthenés nem restség, azzal pedig, ha egy nyari napon lefeksziink
a fiibe a fak arnyékaban, és a viz csorgedezését vagy az égen 1iszé
felhGket figyeljiink, nem vesztegetjiik az idénket.”

(John Lubbock)

A SOULCON kihivas négy alapelvének lezarasaval remélem, sikeriilt

megosztanom veled azokat az egyszer(i 1épéseket, amelyek megvaltoz-
tatjak az életed. Epptigy, mint a sportban, ezek az alapelveket sem azért

tanulod meg, hogy aztan soha ne vedd hasznukat. Az egészséges életmod

alapelveit egész életben hasznalni és finomhangolni fogod. Ezzel pedig el

is jutunk a negyedik alapelvhez: a pihenéshez.

Ugy latom, hogy korunk tarsadalméban ez az egészséges életmod egyik
legelhanyagoltabb eleme. Egészséges az, hogy a tested napi 24 6raban, a
hét minden napjan magas héfokon iizemel? A valasz nyilvanvalban az,
hogy nem, de akkor miért hitetjiik el magunkkal, hogy mégis igy van?
Mindannyian ismeriink olyanokat, akik sohasem lassitanak, akik soha-
sem pihennek.

A negyedik parancsolat

El6szor is azt tisztazzuk, mit is jelent valdjaban a pihenés. A valddi pihe-
nésre Isten mutatott példat, amikor hat nap alatt megteremtette a vilagot,
majd a hetediken megpihent. Istennek is sziiksége volt a pihenésre? Per-
sze, hogy nem, de példat mutatott arra, hogyan kell élniink.

Az Oszovetségben szdmtalan olyan szakaszt tal4lsz, ami arrél szol, hogy
egy teljes napra pihenjiink meg, és ne dolgozzunk. Ezzel Isten nem az
emberek eredményességét akarta kegyetlen modon visszavetni. Isten
tudta, hogy kell egy nap ahhoz, hogy felt6ltédjon az agyunk, a szivunk és
az izomzatunk. Az Ujszovetségben (Mk 2,27) Jézus is megjegyzi, hogy ,,a
szombat lett az emberért, nem az ember a szombatért”.
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Jo lenne, ha te is tartanal egy ,szombatot”, ha te is pihenéssel t6ltenél egy
napot minden héten. Tudom, hogy a napirendedbe ez nem latszélag nem
férne bele, a testi-lelki egészségedhez azonban elengedhetetlen. Ezen a
napon barmit csinilhatsz, amiben 6romed telik, csak ne olyan legyen,
amit munkanak tekintesz.

Ezen a napon az egészséges étkezéssel is pihenénapot tarthatsz. Persze
ez nem azt jelenti, hogy kiiiritheted a hiit6t, de nyugodtan ehetsz ezen a
napon olyasmit, amit a hét t6bbi napjan mell6zol. A finom ételek Isten
ajandékai, amelyeket mértékkel kell élvezniink, hiszen sosem volt az a
szandéka, hogy a teremtményei a torkossagban tespedjenek.

Bizom abban, hogy megfogadod ezt a tanacsot, és a Pokol Hete utan te

is tartasz egy pihendnapot minden héten a SOULCON életstilus keretén

beliil, mert ez nem fog hatraltatni abban, hogy elérd az ahitott egészséget
és fittséget. Ha a pihen6napot minden héten megtartod az életed végéig,
akkor az életet nagy eséllyel nemcsak hosszabb, hanem, hidd csak el, sok-
kal jobb mindGségdi is lesz. Azt is igérhetem, hogy mire eléred a kit{izott

célodat, nem okoz majd nehézséget megtartanod ezt az életstilust. Ez

nem az én talalmanyom, azt adom tovabb neked, amit Isten is tovabba-
dott a gyermekeinek azért, hogy kiélvezhessék az életiiket.

A kiados éjszakai alvas

Az alvas életlink azon teriilete, amellyel minden nap foglalkozunk, és
amely elengedhetetlen az egészséges életmoddhoz. Ha te is a tobbséghez
tartozol, akkor nem koffeinhidnyod, hanem nagy valdszintiséggel al-
vashianyod van. A testiinknek mindennap sziiksége van alvasra, hogy
masnap a lehetd legtobbet ki tudjuk hozni bel6le.

Az alvassal foglalkozo6 tanulméanyok tébbsége arrol szamol be, hogy azok

esetében, akik rendszeresen hat 6ranal kevesebbet alszanak, a test hely-
teleniil jelzi az éhségérzetet és felborul a hormonhaztartasuk (hogy mas

karos hatast ne is emlitsiink). A testiinkben két hormon feliigyeli az éh-
séget: a ghrelin, ami az agyunknak azt jelzi, hogy éhesek vagyunk; és a

leptin, ami azt jelzi, ha jollaktunk. Ha nem alszunk eleget, a testiinkben

megemelkedik a ghrelin szintje, mig a leptin szintje csokken.

63



Hogy ez mit is jelent? Azt, hogy ha nem alszol eleget, a ghrelin magas

szintje miatt a test egész nap éhesnek érzi magéat, az alacsony leptin szint

miatt viszont nem kiild jelzést az agynak, amikor jollakott. Ezt természe-
tesen el akarjuk keriilni az egészséges életmod felé vezetd tton.

Ha minden éjjel sikertil 6-8 orat aludnod, azzal el6segitheted a két hor-
mon szintjének kiegyenlit6dését, és jobban oda tudsz figyelni a nap folya-
man elfogyasztott adagok méretére.

5 tipp a kiadds éjszakai alvashoz

1. Figyelj a kornyezetedre

A halbszoba legyen csak az alvasé, ezért iigyelj arra, hogy ott ne ema-
ilezz vagy bongészd a kozosségi média oldalait. Ezeken elkezdhetsz

toprengeni, ami komoly akadalyt gordithet a pihentet§ alvas elé.
Nyugodt elmével hajtsd a parnara a fejed. Az alvas fontos, és mu-
szaj a kornyezetiinkre is iigyelniink, hogy biztosan annyi és olyan

minGségi alvasban legyen résziink, ami utdn nagy energiaval tudjuk
belevetni magunkat a kovetkezd napba.

Ha eddig tévét néztél az agyban lefekvés el6tt, ezen is valtoztatnod
kell. A tévébdl jovo fény megemeli a szerotonin (a boldogsagért fele-
16s endorfin) szintjét az agyadban, mig a melatonin (a kiad6s éjszakai
alvashoz nélkiilozhetetlen hormon) szintje lecsokken.

Ne nassolj az agyban. Ha lefekvés el6tt szénhidratot fogyasztasz, az-
zal ismét a szerotonin szintjét emeled meg, mig a melatonin szintje
lecsokken.

2. Tedd rendszeressé az alvast

A kutatasok kimutattak, hogy a test 24 6ras ciklusokban miikodik,
amit cirkadian ritmusnak neveziink. A kutatasok arra is ramutattak,
hogy a test és az agy megfelel§ mitkodéséhez az a legjobb, ha (a hétvé-
géket is beleértve) ugyanabban az id6pontban fekszel le és ébredsz fel.
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3. Elmélkedj Isten szavan

Ez elmondhatatlanul fontos. Lefekvés el6tt 3-5 percet tolts azzal,
hogy elgondolkozol a kedvenc szentirasi idézeteden. Képzeld magad
elé Isten békéjét, és hogy mennyire szeret téged. Az én kedvenc pasz-
szusom a lefekvés el6tti elmélkedéshez Ezsaids proféta konyve 26.
fejezetének harmadik verse: ,,Akinek szilard a jelleme, azt meg6rzod
teljes békében, mert benned bizik.”

4. Edzd a tested rendszeresen

Ha a testedzés a napi rutinod részévé valik, jobban fogsz aludni, és
amikor lefekszel, a tested készen all majd a pihenésre. A testedzés
az egyetlen megoldas arra, hogy természetesen csokkentsiik és sza-
balyozzuk a kortizol nevii stresszhormont. Ha ennek a hormonnak
hosszi ideig magas a szintje, az szintén megroviditi az alvassal tol-
t6tt 6raink szamat.

5. Csokkentsd a koffeinbevitelt

Ha elalvas el6tt tal sok koffeint fogyasztasz, azzal szintén megfosz-
tod magad a sziikséges alvastol. Deritsd ki, hogy mi a legjobb neked
és a testednek.
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A SOULCON
KIHIVAS
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ATTEKINTES

Amennyiben sajatos étkezési sziikségleted vagy testi korlataid vannak,
mindenképpen keress fel egy orvost, mielétt elkezdenéd a kihivast!

ELSO HET: Prébahét

« 2 perc fekv6tamasz — amennyit csak birsz
+ 2 perc pihend

« 2 perc feliilés — amennyit csak birsz

« 2 perc pihend

«  Fuss, sétélj vagy kocogj 5 kilométert

« Jegyezd fel, mennyi id§ alatt futottad le az 5 km-es tavot, valamint
hogy hany fekvGtamaszt és feliilést tudtal megcsinalni — ezt kell
tilszarnyalnod a hatodik héten

MASODIK HET: az elsé Maximum Hét

+  Hétf6: Fekv6tamasz nap:
24 6ra alatt csindlj annyi fekv6tamaszt, amennyit csak tudsz

+  Szerda: Feliilés nap:
24 6ra alatt csindlj annyi feliilést, amennyit csak tudsz

+  Péntek: Guggolas nap:
24 6ra alatt csindlj annyi guggolast, amennyit csak tudsz
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HARMADIK HET: a Béjt Hete

Tarts egy bojti napot az egyik csapattarsaddal!
Ezen a napon csak vizet és fekete kavét ihatsz.

NECYEDIK HET: a Pokol Hete (6 nap)

Ezen a héten csak gyiimolcsot, zoldséget (burgonyat nem, csak édes-
burgonyat), sovany husokat, sotlan csonthéjasokat és proteinport
(vizzel és nem tejjel elkészitve) fogyaszthatsz. Ezen a héten a stllyal
torténd edzést is mell§zzik, csak fekvotamaszokat és az 4ltalad valasz-
tott, a tested sajat silyaval végzett gyakorlatokat végezd. Erre a hétre a
kovetkezd kihivassal kell szembenézned a csapatoddal:

(Hajtsd ki magadbdl a maximumot, legyen egy egészséges verseny
kozted és a csapattarsaid kozott.)

»  Tobb kilométer kocogas vagy séta
«  Tobb kilométer kerékparozas

«  Tobb kilométer az elliptikus gépen
OTODIK HET: a masodik Maximum Hét

«  Hétf6: Fekv6tamasz nap:
24 6ra alatt csinalj annyi fekv6tamaszt, amennyit csak tudsz

+  Szerda: Feliilés nap:
24 6ra alatt csinalj annyi feliilést, amennyit csak tudsz

«  Péntek: Guggolas nap:
24 6ra alatt csinalj annyi guggolast, amennyit csak tudsz
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HATODIK HET: a Végsé Eréprdéba

+ 2 perc fekv6tamasz — amennyit csak birsz
« 2 perc pihend

« 2 perc feliilés — amennyit csak birsz

« 2 perc pihend

«  Fuss, sétalj vagy kocogj 5 kilométert

NEHANY CONDOLAT A KIHIVAS ELE

Szeretném, ha visszaemlékeznél a megvaltas pillanatara, arra a pilla-
natra, amikor el6szor talalkoztal Jézussal mint a személyes megmen-
t6ddel. Szeretném, ha visszaemlékeznél arra, hogy mit éreztél ekkor,
milyen sily esett le az életedrdl, és milyen volt az a feltétel nélkiili

szeretet, amit megtapasztaltal. Ez a pillanat fiiggetlen volt att6l, hogy
mennyire voltal jo keresztény vagy jo ember, ez a pillanat akkor kovet-
kezett be, amikor elég erds volt a hited, amikor a Jézus keresztaldoza-
taba vetett hited feliilirta a hib4idat. Soha nem szabad elhagynunk ezt

az édes 4llapotot, az embereknek koriilottiink pedig hallaniuk kell err6l

a pillanatrol, amikor a hitlink altal elfogadtuk az aldozatot, amit Jézus

tett értiink. Ekkor tudjuk megosztani masokkal, hogy Isten a legrosz-
szabb pillanatainkban is szeret minket, segit abban, hogy a legjobbakka

valjunk, és igy az emberek is hallhassanak Jézus reményérol.

Ha minden reggel a kereszt iizenetével inditjuk a napunkat, akkor
egyre vildgosabba valik, hogy masoknak is hallani kell réla nap mint
nap. Ha a reggeleinket azonban biiszkeséggel, hitisaggal vagy balva-
nyokkal inditjuk, akkor elvesztegetjiik a lehetGséget, hogy a kereszt
reményér6l meséljiink masoknak, ezzel is faijdalmat okozva. Hidd el
nekem, én is annyiszor szem el6l tévesztettem azt, ami fontos. Sziin-
teleniil elbukom, de nem engedem, hogy ezek a bukasok hatarozzanak
meg, és kérlek téged, hogy te sem a hibaid alapjan hatarozd meg 6n-
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magad. Teljesen normalis, ha elbukunk, ha elterel6dik a figyelmiink,
ha borzalmas napunk van. A kereszt ugyanis arra emlékeztet benniin-
ket, hogy mi, emberek, sohasem lehetiink tokéletesek. Erre nap mint
nap emlékeztetniink kell magunkat, hogy arra 6sszpontosithassunk,
Krisztus Mennyivel erésebb nalunk. Igy mi is erét nyeriink ahhoz,
hogy hamarabb talpra alljunk, és megtanuljuk azt, hogy nincs hatal-
masabb az életliinkben Krisztusnal és a szereteténél.

Ha felvessziik és hordozzuk a keresztiinket minden nap, azzal folya-
matosan arra emlékeztetjiik magunkat, hogy Jézus fizetett meg min-
denért, egyediil a O a mi erénk és életiink, és barmi is torténjen, ké-
szek vagyunk felaldozni érte az életiinket.

»Krisztus kovetése nem néhany kivdlasztott jutalma vagy kitiintetése,
hanem az isteni parancsolat, amely kivétel nélkiil minden keresztény
feladata.”

(Dietrich Bonhoeffer)

Miel6tt a csapatoddal nekilatsz ennek a hathetes kihivasnak, szeret-
ném, ha elolvasnatok a kovetkez§ bibliai idézetet. Teljes szivemmel
hiszek abban, hogy ebben a szakaszban visszakészon a napi kiizdel-
miink a kereszt és a villa kozott, mikozben kozosséget vallalhatunk
Isten seregének legkiilonlegesebb katonéjaval, P4l apostollal. Az egyik
dolog, amire fel szeretném hivni a figyelmet a részlettel kapcsolatban,
hogy a legjobb napunk soha nem érhet fel Jézus legrosszabb napja-
val, és ezért van sziikségilink a Megvaltora. Azért van sziikségiink a
keresztre, mert arra emlékeztet minket, hogy Jézus, a Megvalto Iste-
nemberként a foldre szallt, biintelen életet élt, a kereszten szérnyt ha-
141t halt, majd feltamadt, hogy a Szentlélek ajaindéka benniink éljen és
lakozzon. Ezzel is azt fejezte ki, hogy mennyire elmondhatatlanul sze-
ret minket, és hogy egyediil soha nem lehet tokéletes a napunk. A hi-
vatasunkra, hogy szentek és tokéletesek legyiink, egyediil képtelenek
vagyunk az iires kereszt, a Szentlélek ereje nélkiil. Szdval ne feledd,
hogy ez a nehéz utazas nem a te tokéletességedrdl szol, hanem arrdl,
hogy a Tokéletesre koncentraljunk, és a testiinket a képességeinknek
megfelelGen iranyitsuk ezen a f6ldon.
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Lehet, hogy most te is arra gondolsz, mint néha én is, hogy akkor
minek er6lkodni. Ha nem lehetek tokéletes, vagy nem lehet egy t6-
kéletes napom, akkor miért nem maradhatok olyan, mint amilyen
vagyok. Hiszen Isten Ggy szeret, ahogy vagyok, és ez a kihivas kifeje-
zetten nehéznek tiinik. Ugy hiszem, ez az ellenfeliink egyik 4artalmas
gondolata. Férfiként nem engedhetjiik, hogy a bukas vagy a csalédas
fajdalma gatat szabjon abban, hogy ne a legmagasabb fizikai, érzelmi
és lelki allapotban éljiink. A csalddunkban, a munkahelyiinkon és a
vildgban is a lehet6 legegészségesebbnek kell lenniink. Minél egészsé-
gesebbek vagyunk, annal lelkesebben tudjuk hirdetni Jézus Krisztus
Oromhirét a vilag legsotétebb sarkaiban is. Isten tudja, hogy emberek
vagyunk, tudja, hogy kovetiink el hibakat, és ez a jov6ben is igy lesz,
és mégis feltétel nélkiil szeret benniinket, hisz benniink, és latni sze-
retné, ahogy megedzddiink benne és fényt gyGjtunk a vildgban ma-
gunk koriil. Edzett, harcra kész, kiilonleges harcosként csak a kiilde-
tés célja lebeghet a szemiink el6tt. Isten seregében a legkiemelkedGbb
kiképzés az, ha minden nap az O hatalmanak és nem a test vagyainak
engedjlik at magunkat. Csakis akkor végezhetjiik el a F6parancsnok-
tol kapott kiildetést, ha atadtuk magunkat a Szentléleknek, és az &
hatalma vezérel benniinket. A kovetkez6 részlet Pal apostoltdl, Isten
egyik legkiilonlegesebb katonajatol szarmazik, és arrol ir, hogy mek-
kora harc ebben a testben élni, mikozben az Isten kedvében kivanunk
jarni. Remélem, ez a szévegrészlet a kihivas soran elkisér majd téged.

LTudjuk, hogy a torvény lelki, magam azonban testi vagyok, és a biin rabja.

Azt sem tudom, mit teszek, hiszen nem azt teszem, amit szeretnék,
hanem amit gytilolok. De ha azt teszem, amit nem akarok, elismerem
a torvényrél, hogy jo, és valgjaban nem is én cselekszem, hanem a
bennem lako biin.

Tudom ugyanis, hogy semmi jé nem lakik bennem, azaz a testem-
ben, mert készen vagyok ugyan akarni a jét, de arra, hogy tegyem
is, nem vagyok képes. Hiszen nem a jot teszem, amit akarok, hanem
a rosszat, amit nem akarok. Ha pedig azt teszem, amit nem akarok,
akkor nem is én cselekszem, hanem a bennem laké biin.
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Igy ezt a térvényt latom: bar a jot szeretném tenni, a rosszra vagyok
készen. A bels6 ember szerint az Isten torvényében lelem 6rémom, de
tagjaimban mas torvényt észlelek, s ez kiizd értelmem torvénye ellen,
és a tagjaimban lev biin torvényének rabjavd tesz. En nyomorult!
Ki valt meg e halalra szant testt6l? Hala az Istennek Urunk, Jézus
Krisztus dltal! Ertelmemmel tehdt Istennek szolgalok, de testemmel
a biin torvényének.

Nincs semmi elmarasztal6 itélet azok ellen, akik Krisztus Jézusban
élnek. Hiszen a Lélek torvénye, ami a Krisztus Jézusban valé élet fo-
lyomanya, megszabaditott téged a biin és a halal torvényétsl. Amire
ugyanis a torvény nem volt képes, mert a test miatt erétlenné vdlt, azt
Isten véghezvitte: elkiildte tulajdon fiat a biin miatt a biin testének
hasonlésagaban, hogy elitélje a testben levé biint, és hogy a torvény
beteljesedjék rajtunk, akik mar nem a test, hanem a lélek szerint éliink.

Akik ugyanis test szerint élnek, azok a testiekre torekszenek, akik
azonban a Lélek szerint, a lelkiekre torekszenek. De a test kivansaga
a halalba vezet, a Lélek vagyédasa ellenben élet és béke. A test vagya
ellene mond Istennek, nem veti alad magat Isten torvényének, s6t nem
is képes ra. Ezért aki test szerint él, nem nyerheti el Isten tetszését.

De ti nem test, hanem Lélek szerint éltek, ha valéban Isten Lelke lakik
bennetek. Akikben nem lakik Krisztus Lelke, azok nem az 6véi. Ha
Krisztus bennetek van, a test ugyan a biin miatt halott, de a Lélek
élet a megigazulas kovetkeztében. Ha pedig bennetek lakik annak
Lelke, aki feltamasztotta Jézust a halalbél, 6, aki Krisztus (Jézust)
feltémasztotta a halottak koéziil, halando testeteket is életre kelti ben-
netek laké6 Lelke altal.

Igy tehat, testvérek, nem vagyunk a testnek lekételezve, hogy a test
szerint éljiink. Mert ha test szerint éltek, biztosan meghaltok, de ha
Lélekkel megolitek a test szerinti tetteket, élni fogtok.

Akiket Isten Lelke vezérel, azok Isten fiai.”

(Rom 7,14—8,14)
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Kérlek arra, hogy mondj el egy imat ott, ahol vagy, és kérd arra a Szent-
lelket, hogy alakitsa tigy a gondolataid, az akaratod és az érzelmeid a
kihivas soran, hogy teljesen beleélhesd magad a szévegbe. Kérd arra
is a Szentlelket, hogy megismerhesd a tested gyengeségeit, és hogy
mutassa meg, milyen erds lehetsz, ha O vezérli a lépteidet.

A ahitatokbdl egyet-egyet minden nap el kellene olvasnod a kihivas
soran. Ne siess el6re, egy nap csak egyet olvass el, majd végezd el a
szoveg végén talalhat6 napi kihivast. Engedd szabadjara a képzele-
ted, mikozben a SOULCON Edz8kozpontban 6sszegytilt tizenkét férfi
kitalalt torténetét olvasod, az elméd és a szived pedig legyen nyitott
Isten hangjara, szorgalmasan 6sszpontosits, és minden egyes napot
meger6sodve fejezz be. Ne feledd, hogy nem mindenki lesz fizikailag
ugyanazon a szinten, de ezzel nincs semmi baj. Ez a kihivas inkabb
szellemi és érzelmi, mintsem fizikai. Ha valamilyen testi okb6l nem
tudod megcsinalni az egyik napi kihivast, koncentralj addig is a ko-
vetkezdre. Legyen a csapattarsaiddal val6 kozosség a kozéppontban,
valamint az a munka, amit a Szentlélek fog elvégezni benned. Imad-
kozom azért, hogy ez a hat hetes kihivas megvaltoztassa az életed!

Adj bele mindent!
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A SOULCON KIHIVAS
CELKITUZESEI:

Imadkozd el térdre ereszkedve a Miatyankot MINDEN NAP

Délutan harom utdn ne fogyassz gabona- és kenyérfélékbol
szarmazo szénhidratot, csak az édesburgonya, a zoldségfélék és
abogyos gylimolesok lehetnek a ennek a tdpanyagnak a forrasai.

Jegyezd fel egy fiizetben vagy egy applikaciéban, hogy mennyi
kalériat viszel be a szervezetedbe — kivéve a harom pihenénapon.

Igyal meg naponta legalabb 2 liter vizet
Eddz naponta legalabb fél 6rat a hét 6t napjan
Fuss, sétalj vagy kocogj le egy 5 km-es tavot kétszer egy héten

Miel6tt elindulsz otthonrdl, csindlj 40 fekvGtamaszt (vagy
amennyit csak birsz)

A pihenénapok kivételével aludj naponta legalabb 6-8 orat.

Igehirdetés: Ossz ki 10-12 gyiilekezeti szorolapot vagy igekar-
tyat olyanoknak, akiket nem ismersz; tegyél bizonysagot olya-
noknak akik még nem hallottak t6led.
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