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PENGANTAR SERI KESEHATAN

Sebab Aku akan mendatangkan kesembuhan bagimu, Aku akan mengobati luka-lukamu, demikianlah firman TUHAN" 

Yer : 30 17
 

    Mengapa Anda mau sehat ? Sudah jelas bahwa kesehatan yang baik membuahkan hidup lebih mudah dan menyenangkan. Tetapi bagi seorang Kristen, jawabannya bukan hanya karena alasan tersebut. "... apa pun yang merusak kesehatan bukan hanya mengurangi kekuatan tubuh melainkan turut melemahkan kuasa mental dan moral. Kebiasaan buruk yang dimanjakan akan mempersulit seseorang untuk membedakan yan benar dari yang salah sehingga lebih suka melawan kejahatan ..." The Ministry of Healing hal 128, 130.
 

    Adam  dan Hawa memilih tidak mempercayai Allah. Tetapi "kasih Ilahi telah menyediakan satu rencana olehnya manusia akan ditebus. Pelanggaran terhadap hukum Allah menuntut nyawa orang berdosa itu. Di seluruh alam semesta ini, hanya ada seorang saja yang dapat, sebagai pengganti manusia, memenuhi tuntutan hukum itu. Karena hukum Ilahi itu sama sucinya dengan Allah sendiri, maka hanya seorang yang setara dengan Allah saja yang dapat mengadakan pendamaian terhadap pelanggaran hukum itu. Tidak seorang pun kecuali Kristus, yang dapat menebus manusia berdosa dari kutukan hukum itu." Sejarah Para Nabi, jld 1, hal 55.
 

    Allah memandang kita sebagai orang benar bila dengan iman kita percaya bahwa Kristus telah membayar hukuman dosa-dosa kita. Setelah itu, kita akan menerima kuasa kehadiran Kristus di dalam hidup kita (Gal 2:20). Dan Kristus yang berdiam di dalam hati itulah yang menyanggupkan kita mematuhi hukum Allah, yang didalamnya tercakup hukum kesehatan dan juga Sepuluh Perintah. Keselamatan itu sepenuhnya pemberian, Allah mengampuni dosa kita, kemudian mengubah hati kita, lalu memulihkan fisik, mental dan rohani kita.
 

    Baca dan renungkanlah I Korintus 6 : 19-20. Apa yang dapat Saudara lakukan sekarang, yang selama ini belum Saudara lakukan agar lebih "memuliakan Allah dengan tubuhmu", yang adalah milikNya ?
 

    Gaya hidup sehat tidak dapat menyelamatkan kita (Gal 5:4). Tetapi jika kita benar-benar percaya pada Kristus, Roh Kudus menolong kita untuk menghidupkan kebiasaan hidup sehat yang membuat kita tetap cekatan dan kuat. "Walaupun tingkah laku dan kerohanian kita berhubungan erat, kita tidak dapat memperoleh keselamatan dengan tingkah laku yang benar. Melainkan, perilaku Kristen itu adalah buah alami dari keselamatan dan dasarnya terletak pada apa yang telah dilakukan Kristus bagi kita di Kalvari." SDA believe, hal 280.
 

    Tiga aspek penting dalam I Kor 6:11 : (1) dibasuh (dibaptis, lambang perubahan hati), (2) dibenarkan (diampuni, dinyatakan benar); dan (3) disucikan (menerima kuasa agar dapat menghidupkan hidup baru). 
Dalam Roh Allah. Apabila Roh Kudus berdiam di dalam hati, hasilnya adalah penurutan. Iman kita kepada Kristus memungkinkan hal ini terjadi. Dalam Roma 6:4, Paulus mengatakan bahwa kita dikubur bersama Kristus di dalam baptisan supaya dapat berjalan dalam hidup baru. Hal ini tidak berarti bahwa hidup baru itu membenarkan kita. Melainkan, Roh Kudus membuat kita harmonis dengan Kristus dan hukum-Nya, termasuk hukum-hukum yang mengatur kesehatan.
 

    Karena Roh Kudus memberikan kuasa kepada seorang Kristen untuk menurut hukum Allah, menurut Saudara, apakah hal itu membuat seorang Kristen lebih mudah mengembangkan gaya hidup sehat?
 

    Ketika Kristus di dunia, Dia sangat prihatin terhadap penyakit, Dia menginginkan mereka mendapatkan kesehatan tubuh, tidak hanya kesehatan rohani. Saat ini pun Dia masih menginginkan hal yang sama.
 

SSD Jan-Mar 1993.

TIDAK SATU PUN DARI PENYAKIT INI

“Jika kamu sungguh-sungguh mendengarkan suara TUHAN, Allahmu, dan melakukan apa yang benar di mata-Nya, …dan tetap mengikuti segala ketetapanNya, maka Aku tidak akan menimpakan kepadamu penyakit manapun, … sebab Akulah TUHAN yang menyembuhkan engkau.” (Kel 15: 26).

DAHULU dan SEKARANG.


Sekitar waktu kelahiran Musa, seseorang telah menulis Papyrus Ebers, buku P3K untuk orang Mesir. Untuk membuang pecahan kaca, Papyrus Ebers, buku P3K untuk orang Mesir. Untuk membuang pecahan kaca, Papyrus Ebers menganjurkan menggunakan darah cacing dan kotoran keledai. Untuk mencegah rambut rontok, Papyrus menganjurkan meminyaki rambut itu dengan tepung gigi keledai yang dicampur dengan madu.


Karena Musa “dididik dalam segala hikmat orang Mesir” (Kis 7:22), kemungkinan besar ia mengetahui benar Papyrus Ebers tersebut. Tetapi ketika Allah membebaskan orang Israel, Ia memberikan pedoman kesehatan yang berbeda kepada mereka bersama janji yang terdapat dalam ayat hafalan pekan ini. Kita akan mendalami beberapa pedoman tersebut, dan juga asas-asaa Perjanjian Baru, supaya kita lebih memahami persiapan yang dibuat Allah untuk menjaga dan memelihara tubuh kita sehingga kita dapat bekerja lebih efektif bagi-Nya dan lebih jelas mengenal Dia.

AKIBAT PERBUDAKAN


Ketika Allah melepaskan orang Israel dari Mesir, mereka telah menjadi budak lebih dari seratus tahun lamanya. Mereka telah berubah baik secara fisik maupun rohani.


Sesudah masa perbudakan ini, orang Israel berada dalam keadaan yang sangat menyedihkan sehingga Allah merasa perlu mengajarkan rencana-Nya tentang kehidupan yang benar kepad amereka. Hukum yang diberikan kepada mereka di Sinai itu, berhubungan dengan setiap aspek kewajiban mereka kepada Allah dan sesama manusia. Hukum tersebut mencakup hal berikut ini : (1) Sepuluh Perintah, yang mencerminkan tabiat Allah. Hukum ini tidak berubah karena Ia sendiri pun tidak berubah (Mat 5:18, 19; Mal 3:6); (2) Hukum upacara yang membayangkan salib. Hukum upacara ini berakhir pada saat Kristus mati (Kol 2 : 14-17, Ibr 7:12); (3) Hukum sipil, yang “menerapkan prinsip-prinsip yang luas dari Sepuluh Perintah kepada kehidupan orang Israel dahulu sebagai satu bangsa” (4) Hukum kesehatan. Hukum ini telah dirancang oleh Khalik yang penuh hikmat untuk meningkatkan kesehatan dan memperpanjang usia (Kel 15: 26; 23 : 25; Ul 7:15; Maz 105 : 37).  Karena hukum ini didasarkan pada hukum alam dan kebutuhan tubuh manusia, maka prinsip-prinsip ini tidak dibatalkan oleh salib atau pun oleh hilangnya Israel sebagai satu bangsa. Prinsip-prinsip yang menunjang kesehatan 3500 tahun yang silam akan tetap membawa hasil yang sama sekarang ini.” –SDA Bible Commentary vo; 1. hal 757.


“Orang-orang yang baru lepas dari perbudakan dengan cara hidup yang kotor dan tidak sehat serta membahayakan, perlu sekali dididik dengan cara ketat di padang belantara sebelum mereka memasuki Kanaan.” – Ministry of Healing, hal 277.

Selain itu Allah juga menghendaki mereka sehat karena hendak menjadikan Israel bangsa yang kudus, kerajaan imam, terang bagi bangsa-bangsa lain, agar  melalui kehidupan Israel bangsa-bangsa lain dapat mengenal Allah yang sejati.

“Kamu akan menjadi bagiKu kerajaan imam dan bangsa yang kudus.” Kej 19:6

“Akulah TUHAN, Allahmu, maka haruskah kamu menguduskan dirimu dan haruslah kamu kudus, sebab Aku ini kudus, dan janganlah kamu menajiskan dirimu dengan setiap binatang yang mengeriap dan merayap di atas bumi. Sebab Akulah Tuhan yang telah menuntun kamu keluar dari tanah Mesir, supaya menjadi Allahmu; jadilah kudus, sebab Aku ini kudus.” Imamat 11: 44-45.

MENGADAKAN  KARANTINA


Allah menghendaki orang Israel kudus karena Ia sendiri kudus. Jika mereka hendak jadi umat-Nya, mereka harus memantulkan tabiat-Nya. Itulah sebabnya Ia memberikan serangkaian hukum kepada mereka (pelajaran sebelumnya) dan kasih karunia-Nya yang menolong mereka menurut hukum-hukum tersebut.


Walaupun benar bahwa waktu membuat penerapan tertentu hukum-hukum kesehatan dalam Perjanjian lama itu berubah, tetapi prinsip-prinsip hukum tersebut tetap. 


Bacalah Imamat 13 : 1-4, 36. Prinsip kesehatan di sana adalah mengenai karantina. Ide untuk mengkarantina (mengasingkan) orang-orang yang mendertita penyakit menular nampaknya berasal dari orang Ibrani, suatu perlindungan yang diberikan Allah sendiri kepada mereka. Prinsip ini terus dipakai dalam bidang medis saat ini dan sangat berguna.


Ketika Maut Hitam mengamuk pada abad ke-14, pasien-pasien yang sakit atau mati ditempatkan bersama anggota-anggota keluarganya di dalam satu ruangan. Orang-orang sering kali heran mengapa begitu banyak orang tertular penyakit ini dalam waktu yang bersamaan. Mereka mengira bahwa wabah-wabah ini disebabkan oleh "udara buruk" atau "roh-roh jahat". Padahal sekiranya mereka sungguh-sungguh memperhatikan dan melaksanakan perintah-perintah medis Allah sebagaimana yang dinyatakan dalam Kitab Imamat, berjuta-juta jiwa pasti dapat diselamatkan. Arturo Castiglione menulis tentang betapa pentingnya hukum medis Alkitab ini, "Hukum-hukum tentang pembasmian penyakit kusta dalam Imamat 13 dapat dianggap sebagai model pertama dari suatu hukum kebersihan" (Arturo Castiglione, A History of Medicine (New York: Alfred A. Knopt, Inc., 1941, h. 71).


KUSTA. Nampaknya Imamat 13 sedang menerangkan penyakit kulit pada umumnya (termasuk penyakit kusta) dengan alasan berikut ini : (1) Gejala-gejala (symptoms) yang disebut dalam Imamat 13 bukanlah gejala-gejala penyakit kusta yang kita kenal sekarang ini. (2) Hukum acara pentahiran/pembersihan menyatakan bahwa beberapa orang yang dianggap “berpenyakit kusta” cepat sembuh. (3) “Pada zaman ketika sains medis seperti sekarang ini belum ada, agak sukar bagi para imam untuk memberikan diagnosa yang berbeda terhadap berbagai penyakit kulit, yang dalam berbagai hal memiliki banyak persamaan, dan belum mempunyai nama tertentu. Nampaknya Musa mengelompokkam semua penyakit yang mirip dengan memberi nama umum, … yang diterjemahkan ke dalam Alkitab KJV menjadi kusta” – SDA Bible Commentary, vol1, hal 763.

KUBURAN BERCAT PUTIH

Mengenai Kenajisan (Bil 19: 11 14, 16-19)

Agar kesehatan orang Israel dapat terjamin, apa prinsip lain yang diberikan Allah kepada mereka? Bil 19:11,14,16-19.

Sekarang ini, nampaknya kita sudah terbiasa menganggap bahwa pem​bersihan dengan air mencegah penularan penyakit. Sedangkan dahulu, bukannya demikian. Sekitar tahun 1840an, Dr. Semmelweis adalah kepala bagian obstetri [kebidanan] rumah sakit di Vienna. "Perintahnya yang per​tama tiap pagi ialah.. . . melakukan autopsi terhadap mayat yang meninggal selamna 24 jam sebelumnya. Kemudian, tanpa mencuci tangan, dokter-dokter  buru-buru menuju ruang-ruang bersalin untuk memeriksa pelvis [panggul] para wanita yang masih hidup. Lagi pula, mereka tidak me​ngenakan sarung tangan karet." -- S.I. MCMillen, M.D., None of These Diseases (Old Tappan, N. J.: Fleming H. Revell Company, 1963), him. 13, 14.

Setelah memperhatikan bahwa satu dari enam pasien tersebut meninggal dalam tempo tiga tahun, Dr. Semmelweis menetapkan peraturan bahwa semua dokter yang selesai melakukan autopsi harus mencuci tangannya lebih dahulu sebelum memeriksa pasien yang masih hidup. Tiga bulan setelah peraturan ini berlaku, hanya satu dari 84 pasien yang mati.

Lama sebelum Yesus memulai pelayanannya untuk orang banyak, orang Yahudi telah mengubah banyak hukum mereka menjadi suatu upacara saja yang tidak bermakna. Mereka tidak mengerti prinsip kesehatan yang terkandung di dalamnya, hanya menjalankan secara lahiriah dan mempersalahkan mereka yang tidak menjalankannya. Demikianlah yang terjadi kepada hukum pentahiran. Dalam hal apakah para ahli taurat dan orang Farisi mempersalahkan Yesus dan murid-murid-Nya? Mat 15:1, 2.
Jangan kita berprasangka bahwa Yesus memiliki gaya hidup tidak sehat (tidak mencuci tangan waktu makan), tapi Yesus dan murid-muridNya tidak melakukannya sesuai tradisi. Maksudnya ialah ini: Kita tidak boleh lupa bahwa fokus hukum Allah adalah Kristus Sendiri. Apabila kita memelihara hukum hanya karena "tradisi," kita akan menjadi orang munafik. Apabila kita tidak mengetahui apa alasan kita melakukan sesuatu, kita akan menjadi seperti “kubur yang dilabur putih” yang disebutkan Yesus dalam Matius 23: 37 (hanya ibadah luar).

Pikirkanlah mengapa Saudara mengikuti beberapa prinsip kesehatan. Misalnya, apakah Saudara vegetaris karena telah dibesarkan demikian, atau apakah karena Saudara mau sehat agar  dapat lebih baik memenuhi rencana Allah dalam hidup Saudara ?

IDEAL ALLAH (Kej 1:26,27; 2:20-24; Im 18:1-6,20,22).

Sebagian dari petunjuk Allah bagi budak yang baru dibebaskan itu mencakup ideal Allah dalam hal hubungan seksual. Bacalah kembali rencana-Nya itu dalam Kej 2:20-24; Mat 193-6, dan Ibr 13:4.

"Pada saat Pencipta menyatukan pasangan kudus itu dalam pernikahan dengan berkata, seorang laki-laki 'akan meninggalkan ayahnya dan ibunya dan bersatu dengan istrinya sehinga keduanya menjadi satu daging' (Kej 2:24), la mengungkapkan hukum pernikahan bagi semua anak-cucu Adam sampai akhir zaman. Apa yang dinyatakan baik oleh Bapa Yang Kekal telah menjadi berkat terbesar dan perkembangan bagi manusia." Thoughts From the Mount of Blessing, him. 63, 64.

Instruksi yang diberikan Allah kepada orang Israel dalam Imamat memberikan indikasi bahwa manusia telah begitu jauh menyimpang dari ideal tersebut. Amati khususnya ayat 6, 20, 22, dan 23.

Sebagian kemalangan yang ditimbulkan oleh kebiasaan seperti itu adalah penyakit jasmani dan emosi. Statistik penyakit menular seksual "terbaru sangat menakutkan. Di antara tahun 1980 dan awal 1991, satu negara bes di dunia Barat melaporkan bahwa di sana terdapat 152.326 kasus AIDS. Diduga sekitar 70-85 persen dari kasus tersebut terjadi karena melakukan hubungan seks dengan orang yang mengidap penyakit tersebut. Hal ini terjadi pada pasangan homoseks [pria dengan pria]; wanita dengan pria  biseksual [seks ganda--bisa dengan pria bisa dengan wanita]; heteroseksual [wanita dengan pria] yang berganti-ganti pasangan. Beberapa peneliti menaksir bahwa jumlah kasus AIDS di negara tersebut bertambah dua kali lipat dalam setiap 20-24 bulan. Ketika mereka melakukan hubungan tersebut, setiap pasangan akan ketularan mikroorganisme pasangan dari pasangannya lima tahun sebelum- nya.

Pada waktu Allah meminpin orang Israel keluar dari Mesir, Ia memberitahukan cara memelihara kesehatan mereka, supaya mereka dapat lebih baik menyatakan tabiat-Nya kepada dunia ini. Perjanjian Baru tidak sespesifik Perjanjian Lama dalam hal peraturan kesehatan. Tetapi beberapa ayat tertentu (mis. I Kor 6: 19, 20; 10:31) memberi prinsip umum yang dapat kita gunakan dalam kehidupan zaman modern ini.

Apa pengaruh kematian Kristus (“harga” I Kor 6:20) terhadap nilai kesehatan tubuh? Selain menerapkan dalam bidang rohani, bagaimana menerapkan ‘menyucikan diri’ dalam I Yoh 3: 3 sehubungan dengan “kudus’ dalam Imamat 11: 44-45 ?

Pedoman Allah pada Musa masih Berlaku ?

Allah tetap memperhatikan kesehatan dan kebahagiaan kita walaupun masih di dunia ini sekarang. Dalam buku Yohanes kita membaca, "Saudaraku yang kekasih, berdoa, semoga engkau baik-baik dan sehat-sehat dalam segala sesuatu, sama seperti jiwamu baik-baik saja; III Yohanes 2. Yesus berkata, "Aku datang, supaya merrka  mempunyai hidup, dan mempunyainya dalam segala kelimpahan." Yohanes 10:10.

Yesus ingin supaya kita memiliki kehidupan yang  bahagia, penuh kegembiraan, dan penuh kelimpahan. Ia ingin supaya kita menikmati kehidupan yang sepenuhnya.

Selama berpuluh-puluh tahun gaya hidup Yahudi Ortodox telah menjadi bahan pertimbangan bagi para pembuat riset medis. Tingkat kematian karena penyakit kanker  di antara mereka jauh lebih kecil daripada orang-orang  Amerika lainnya, dan mereka tampaknya tidak mudah kena penyakit berbahaya yang lain. Adakah bangsa Yahudi memiliki faktor keturunan yang membuat mereka kebal terhadap "pembunuh-pembunuh" yang mencolok yang  menyerang orang-orang Amerika lain?

Yang menarik diperhatikan adalah apabila orang-orang  Yahudi menjadi seperti orang Amerika, hidup dan makan seperti orang Amerika, maka tingkat atau angka penyakit kanker dan penyakit-penyakit lain menjadi sama dengan rata-rata orang Amerika. Rahasianya terletak pada praktek-​praktek kesehatan mereka, ilmu gizi dan gaya hidup mereka.

Ketika Allah membawa orang Israel keluar dari Mesir, la mengingatkan mereka terhadap beberapa hukum dan peraturan penting mengenai hidup sehat. Setelah me​nyatakan garis besar rencana-Nya untuk memiliki kese​hatan yang baik, la memberikan suatu janji yang amat luar biasa kepada mereka yang mengikuti nasihat-nasihat-Nya: "Jika kamu sungguh-sungguh mendengarkan suara Tuhan, Allahmu, dan melakukan apa yang benar di mata​Nya, dan memasang telingamu kepada perintah-perintah​Nya dan tetap mengikuti segala ketetapan-Nya, maka Aku tidak akan menimpakan kepadamu penyakit manapun, yang telah Kutimpakan kepada orang Mesir, sebab Aku Tuhanlah yang menyembuhkan engkau." Keluaran 15:26. Alangkah suatu janji yang mengagumkan! 

Mungkin kita berkata bahwa orang-orang Mesir tidak ditimpa penyakit yang sama seperti kita sekarang. Sebuah tim ahli dari seluruh dunia berkumpul di Sekolah Kedokteran Manchester di Inggris pada tahun 1975 den​gan maksud melakukan autopsi terhadap mumi-mumi Mesir di museum tersebut. Mum!-mumi ini mulai ada tahun 1900 S.M. Penemuan-penemuan itu luar biasa. Orang​-orang Mesir zaman purba menderita banyak penyakit yang umum bag! manusla modern: penyakit jantung, kanker, penyakit pembuluh darah, penyakit tulang, liver, tetanus, trikinosis, dan lain-lain.

"Black death dan penyakit kusta adalah dua wabah paling mengerikan di abad pertengahan. Prinsip-prinsip kesehatan masyarakat, yang diberikan Allah dan diajarkan oleh Musa, akhirnya dapat menghentikan bencana-bencana ini. Berjuta-juta nyawa diselamatlan ketika para ilmuwan beralih kepada para pemimpin gereja dalam upaya mencari pertolongan selama wabah merajalela. George Rosen menulis:

"Kepemimpinan diambil alih Gereja, karena para dokter tidak dapat berbuat apa-apa. Sebagai asas pembingnya Gereja mengambil wawasan (konsep) berjangkitnya penyakit tersebut sebagaimana yang terdapat dalam kitab Perjanjian Lama .... Gagasan ini dan hasil-hasil prak​tisnya diterangkan dengan sangat jelas dalam buku- Im​amat."--George Rosen, M.D., History of Public Health, halaman 63-65. Alangkah memalukan karena 60 juta orang meninggal disebabkan wabah ini, padahal asas-asas Alkitab tentang kesehatan masyarakat telah berada di sana sepanjang zaman! Allah yang  merancang tubuh kita. la mengetahui dengan tepat bagaimana tubuh kita itu ber​fungsi. la mengerti akan asas-asas yang diperlukan untuk menjaga supaya kesehatan kita balk. la mengetahui bagaimana kita dapat menghindarkan penyakit.

Apabila kita memberi sebuah mobil baru kita akan menerima sebuah buku penuntun pemilik. Buku penuntun itu mengatakan bahan bakar apa yang harus digunakan, minyak pelumas apa yang harus ditaruh dalam mesin, dan kapan harus diganti. Buku penuntun itu menerangkan kapan mobil itu harus diservis dan bagaimana menyetirnya supaya menghasilkan penampilan terbaik.

Pabrik yang membuatnya memberi kita sebuah buku penuntun pemilik untuk menolong kita menjaga mobil itu supaya dapat dipakai dalam kondisi terbaik. Mereka mem​buatnya, dan mereka mengetahui bagaimana mobil itu dapat digunakan dengan sebaik-baiknya. Oleh karena mahalnya biaya reparasi, kebanyakan kita berusaha keras untuk mengikuti anjuran-anjuran pabrik sehingga kita dapat menghindarkan kerusakan sehingga terpaksa masuk garasi.

Allah memberi manusia suatu tubuh yang ajaib dengan kemungkinan-kemung​kinan yang hampir tak terbatas. Tubuh itu mempunyai banyak bagian tertentu yang harus dipelihara. Allah yang menjadikan kita, dan la mengetahui dengan tepat apa yang diperlukan menjaga tubuh kita supaya tetap sehat dan bekerja pada puncak kemampuannya.

Marjorie & Don Gray “Menyingkap Tabir” hal 290-293

I.  MENGUBAH KEBIASAAN BURUK

“Segala perkara dapat kutanggung di dalam Dia yang memberi kekuatan kepadaku (Fil 4:13).

1. KETAHUI !

Hal yang terpenting yang perlu diingat mengenai perubahan perilaku kita ialah bahwa kita sendiri tidak sanggup melakukan hal itu! (Roma 7: 18, 19). Tetapi Kristus menolong kita mengalahkan kebiasaan-kebiasaan buruk yang mengikat kita.

Pada saat kapankah dalam kehidupan kita Kristus dapat melakukan hal itu bagi kita ? Maz 139: 23; Rat 3: 40; Mat 5:4 – Apabila kita sungguh-sungguh meminta Allah menolong kita untuk memeriksa kehidupan kita, Ia akan menolong kita untuk mengetahui apa perilaku yang perlu kita ubah serta memberikan kekuatan untuk melakukan hal tersebut..
Inilah satu strategi yang akan menolong Saudara memahami setiap masalah yang ditunjukkan Tuhan kepadamu: Catatlah selama satu minggu kebiasaan yang hendak Saudara hendak ubah. Misalnya, jika Saudara mempunyai kebiasaan  makan berlebihan, catatlah semua yang Saudara makan atau minum, kapan Saudara makan atau minum, dan perasaan Saudara pada saat itu (lapar, gugup, dan lain sebagainya). Selama beberapa hari akan kelihatan satu pola yang menolong Saudara mengenal masalah itu. Semakin baik Saudara kenal masalah itu, semakin mudah Saudara meminta Allah untuk mengubah perilaku tersebut.

2. SELIDIKI!

Apa akibat-akibat kebiasaan baik atau buruk terhadap fisik, mental dan rohani? (Gal 5:19-24; 6:7, 8; Rm 8:12-15).

Apakah Saudara bergerak badan 20 menit, tiga atau empat kali seminggu? Kalau demikian, pikiran Saudara akan lebih lama tetap segar. Apakah Saudara meminum  minuman yang mengandung kafein? Jika demikian, Saudara akan gugup dan tegang. Kebiasaan apa pun yang Saudara tabur, pasti akan Saudara tuai akibat-akibatnya.

Bacalah kembali Mazmur 139:23,24. Setelah mengerti masalah Saudara, ada baiknya memikirkan berbagai akibatnya.

Katakanlah stres, sebagai contoh. Semua kita dapat mengalaminya, dan masing-masing kita perlu mengendalikannya. Tetapi misalnya Saudara tidak mengendalikannya. Boleh saja Saudara akan mengalami ketegangan otot, sakit perut, borok usus, dan bahkan serangan jantung atau stroke. Dengan mengetahui gejala yang timbul karena tidak mengendalikan stres tersebut, kita akan dapat mengubah sikap kita terhadap dan hal-hal yang menim​bulkan stres itu. 

Sementara berupaya mengatasi kebiasaan yang tidak sehat, apa janji-​janji yang dapat Saudara tuntut? Mzm 32:8; 37:5; Yes 30.21.

Kita akan merasa lega dengan jaminan bahwa Allah dapat mengen​dalikannya. Dengan menyadari hal ini, kita akan lebih tenang mencari jalan untuk mengubah perilaku kita yang tidak sehat itu.

Inilah suatu ide praktis yang dapat menolong Saudara mengubah kebiasaan yang berbahaya: Tulislah perubahan yang Saudara kehendaki. Contohnya, "Setelah meneliti beberapa alternatif serta akibat setiap alternatif itu, saya bertekad untuk bertarak dalam hal makanan pencuci mulut. Saya akan memilih buah-buahan dan bukan makanan manisan dari gula. Saya mengaku kepada Allah dan, jika dapat, kepada keluarga dan sahabat-sahabat saya, bahwa saya memerlukan kuasa Allah dalam hidup saya untuk melaksanakan keputusan ini.
3. KEMBANGKAN

Setelah Allah menyadarkan bahwa Saudara perlu mengubah satu kebiasaan, dan setelah menyelidiki kemungkinan penyelesaiannya, tibalah saatnya membuat rencana yang dapat Saudara lakukan untuk mewujudkan rencana tersebut sedikit demi sedikit. Jika Saudara gagal membuat rencana, berarti Saudara berencana untuk gagal.

Apa pedoman yang harus Saudara pertimbangkan untuk membuat satu rencana? Ef 2:10; Mzm 73:24.

"Sukses bukanlah hasil dari suatu kebetulan atau nasib; tetapi merupakan hasil pimpinan Allah, pahala iman dan kebijaksanaan, kebajikan dan usaha yang tekun." – Perumpamaan-perumpamaan Tuhan Yesus, hhn. 256.

Bagaimana doa Daniel menolong kita mengerti rencana Allah dan perlunya perubahan? Dan 9:3,4,17,19.

Perubahan jarang terjadi kecuali seseorang merasa tidak puas terhadap hal-hal yang menghalanginya. Tidak seorang pun berencana atau berdoa j ika ia merasa puas dengan keadaan yang ada [status quo].

Maukah Saudara mengambil tekad untuk membina kebiasaan-​kebiasaan yang lebih sehat? Sudahkah doa Daniel itu menjadi doa Saudara?

Apa peranan Saudara agar ikrar seperti itu dapat terwujud? 1 Yoh 3:22; Yak 1:6, 7; Mat 21:22.

Berikut ini terdapat satu contoh langkah-langkah untuk mencapai satu tujuan realistis.
Untuk menurunkan tekanan darah tinggi, kurangilah garam pada makanan. Tujuan akhir supaya hanya satu sendok teh saja per hari. Mulailah dengan cara mengurangi seperempat dari jumlah garam yang terdapat dari ​resep makanan selama satu atau dua minggu. Kemudian setengah, sampai akhirnya Saudara mencapai tuiuan itu. Tanpa rencana yang pasti, mungkin saja garam pada makanan Saudara terus bertambah.

Apakah seseorang mempunyai beberapa kebiasaan yang harus diatasi dengan segera, dan bukan lambat laun?

4. LAKUKAN! (Yak 2:26; Ef 4:22-24).

Allah telah menyadarkan Saudara bahwa Saudara perlu mengubah kebiasaan-kebiasaan tertentu supaya Saudara lebih sehat. Dengan tuntunan-Nya Saudara telah mencari kemungkinan-kemungkinan menga​tasinya dan menyusun rencana yang realistis. Kini Saudara sudah siap melakukannya.

Apa hubungan iman dengan perbuatan? Yak 2:26. Perhatikanlah berapa kata kerja yang digunakan pengarang dalam Ibrani 11. Apa yang dinyatakan hal tersebut mengenai hubungan iman dan perbuatan?

Iman sejati selalu mau bekerjasama dengan Allah dalam pemulihan. "Baik iman Abraham maupun iman Rahab, bukannya iman yang mati, atau iman salah satu dari pahlawan yang dihormati di dalam lbrani 11. Karena iman mereka menurut Anggota-anggota jemaat yang hanya nama saja, tanpa kesaksian pribadi yang memancarkan pelayanan Kristus demi mereka, hanyalah bagaikan bangkai." -- SDA Bible Commentary, vol 7, him. 524.

Gambarkanlah perubahan yang terjadi dalam diri seseorang bila ia membina kebiasaan-kebiasaaa yang lebih balk. Ef 4:22-24.

"Kehidupan orang Kristen bukannya modifikasi atau perbaikan kehidupan lama, melainkan perubahan seluruh sifat.. . . Apabila Roh Allah sudah memilki hati, Ia juga akan mengubah kehidupan." --Kerinduan Segala Zaman, Jld. I, him. 153.

Kebiasaan-kebiasaan baru lebih cepat dan kokoh terbentuk bila fisik dan mental turut berperan. Misalnya, para pesenam bukan hanya melatih fisik mereka berjam-jam, tetapi juga melatih mental mereka.
Bagaimana jika seseorang cenderung marah terang-terangan bila dia dipersalahkan? Dalam situasi nyata seperti itu, orang tersebut perlu berlatih tetap tenang atau berdiam diri. Tetapi dapat juga ia berlatih menanggapmya dengan lebih dahulu berpikir. Jika hal ini terulangkembali, saya akan berdoa, Tuhan, Engkau mengasihi orang ini sama seperti Engkau mengasihi saya. Tolonglah agar saya tidak mengizinkan (nama orang itu) menguasai saya. Tolonglah supaya saya dapat tetap tenang dan lembut.

Bagaimana Yesaya 26:3 dan Filipi 4:8 melukiskan prinsip ini?

5. LAWAN DAN CERITAKAN! (Mzm 139:23,24; Gal 6:7; Yak 4:6-10;1 Yoh 3:22).

Setelah Saudara melaksanakan satu rencana untuk mengubah suatu kebiasaan, janganlah tawar hati jika Saudara menghadapi berbagai rinta​ngan. Perubahan tersebut membutuhkan waktu. Dan tidak mungkin Setan senang melihat kita meninggalkan sesuatu yang akan memisahkan kita dari Allah. Saran-saran ini akan menolong Saudara menghadapi anak panah musuh yang diarahkan kepada Saudara:

1. Hindarilah situasi-situasi yang Saudara ketahui akan menggoda Saudara. 
2. Persiapkanlah tindakan untuk menghadapi pencobaan yang akan datang. 
3. Praktikkanlah respons Saudara.

4. Jangan segan atau ragu melawan pencobaan. Penundaan akan membuat pencobaan itu lebih susah dilawan.

5. Ingatlah bahwa dengan pertolongan Kristus Saudara dapat menang.

6. Sedapat mungkin, ceritakanlah kepada orang lain bagaimana Tuhan sudah menolong Saudara.

Bagaimana saran terakhir ini menolong Saudara untuk membina gaya hidup yang lebih sehat?

"Hubungan yang ada di antara pikiran dan tubuh sangat erat sekali.. . . Kondisi pikiran mempengaruhi kesehatan sistem tubuh kita. Jika pikiran bebas dan gembira karena kesadaran melakukan yang benar, dan puas karena membuat orang lain bahagia, hal itu akan menghasilkan kegembiraan yang mempengaruhi semua sistem, membuat peredaran darah semakin lancar dan menyegarkan seluruh tubuh. Berkat Allah merupakan kuasa kesembuhan, dan orang-orang yang sering menolong orang lain akan menik​mati berkat-berkat yang limpah baik di dalam hati maupun dalam hidupnya." -- Counsels on Health, hlm. 28.

Kita menjadi pemenang dengan menolong orang lain supaya menang dengan darah Anak Domba dan kesaksian kita.” SDA Bible Commentarises vol 7, hlm 974

II. OBAT SEJATI
“Aku bersyukur kepada-MU oleh karena kejadianku dahsyat dan ajaib; ajaib apa yang Kaubuat, dan jiwaku benar-benar menyadarinya” Maz 139:14

“Udara berssih, sinar matahari, pertarakan, istirahat, gerak badan, makanan sehat, pemakaian air, percaya kepada kuasa Ilahi- inilah obat sejati. Setiap orang patut mengetahui obat-obata alam serta penggunaannya.” – The Ministry of Healing,  hlm 127.

Satu ons pencegahan ...... Dapatkah Saudara meneruskan peribahasa lama ini ? Demikianlah bunyinya : Satu ons pencegahan bernilai satu pon pengobatan (pencegahan lebih mudah dan murah dari pengobatan). Ini khususnya terasa pada waktu kita sakit. Namun hanya sedikit dari antara kita yang mengetahui dan mempraktekkan obat alam yang murah tersebut.

Pelajaran ini adalah awal pendalaman terhadap delapan prinsip-prinsip dasar alami yang menunjang kesehatan kita. Pelanggaran terhadap prinsip-prinsip ini pasti akan mempertinggi risiko penyakit, ketidak-sanggupan dan kematian yang prematur. Mengikutinya akan emningkatkan kesehatan dan kehidupan KeKristenan kita lebih daripada obat modern, pengobatan canggih, program asuransi nasional dari setiap rumah sakit yang terbaik peralatannya di dunia ini!
A. PERMUKAAN LAUT (Kej 1).
Pada Pekan Penciptaan, Allah menyediakan berbagai cara alami untuk membuat kita tetap sehat. Telitilah Kejadian 1 dan 2 dan untuk menemukannya. Apa yang pertama?

Air sudah ada sejak awal Penciptaan dan merupakan suatu faktor penting yang membuat tubuh kita berfungsi dengan lancar:

1. Tujuh puluh persen berat badan kita terdiri dari air.

2. Sekitar delapanpuluh persen dari darah adalah air, dan hampir 22 persen dari tulang kita terdiri dari air.

3. Tujuhpuluh lima persen dari otot kita terdiri dari air.

4. Tubuh kita memerlukan sekitar 2,4 liter air per hari agar dapat berfungsi dengan baik. Beberapa dari fungsi tersebut termasuk peredaran darah, pembuangan kotoran, penyaluran sari makanan dan pencernaan. (Air kita dapatkan dari makanan dan air minum.)

5. Orang yang sedang-sedang mempunyai 15 sampai 40 milyar sel otak. Masing-masing terdiri dari 70 sampai 85 persen air. Apabila sel-sel tersebut mendapat cukup air maka pikiran kita akan tetap WAar, dapat mengatasi depresi, dan tidak mudah matah.

6. Air penting, bukan hanya untuk diminum. Mandi setiap hari dengan air sejuk atau hangat melancarkan peredaran darah, sehingga tubuh dan pikiran menjadi kuat. Air mandi dapat juga menenangkaa gangguan saraf yan$ menimbulkan penyakit dengan cara melemahkan sistem kekebalan tubuh. Mandi membuang daki dari Wit dan dapat menurunkan demam.

Apa yang dilambangkan air di dalam Alkitab? Yoh 4: 5-14; 7: 37,38.

"Air penyegar itu (dalam Alkitab) ... adalah lambang anugerah Ilahi, yang hanya dapat diberikan Kristus, dan sebagai air hidup, ia akan membersihkan, menyedarkan dan menguatkan jiwa. Di dalam diri orang yang di dalamnya Kristus tinggal terdapadah pancaran anugerah dan kekuatan yang tidak akan pernah kering." -- Sejarah Para Nabi, Jld. 1, him. 436.

Bagaimana Yesus menyegarkan jiwa Saudara baru-baru ini?

B. MENDAHULUKAN YANG TERPENTING (Kej 13-5).

Hari pertama. "Untuk mengatur segala sesuatu yang masih kacau-balau dan untuk menumbuhkan berbagai jenis tanaman dan hewan di atas bumi, maka mulailah Pencipta menjadikan terang karena terang sangat penting, dan tanpa terang tidak akan ada kehidupan." -- SDA Bible Commentary, vol. 1, hlm. 209, 210.

Faedah sinar matahari banyak, di antaranya:

1. Berjemur tiap hari selama 15 sampai 30 menit pada sinar matahari pagi atau sore hari akan menolong tubuh untuk membentuk sendiri [synthesize] ,, vitamin D, satu unsur gizi/hormon penting pada kulit. (Vitamin D menolong darah membuat kalsium dan fosfor, yang membentuk dan memperbaiki jaringan tulang)

2. Sinar matahari berfungsi sebagai pembasmi dan pembunuh bakteri dan kuman.

3. Berjemur di bawah sinar matahari setelah berkali-kali melintasi zona waktu dengan pesawat udara akan menolong menyesuaikan diri terhadap ​gangguan fungsi tubuh.

4. Matahari "memberikan energi-kepada tumbuh-tumbuhan untuk mengubah karbon dioksida dan air menjadi hidrat arang. Tanpa proses ini, margasatwa dan manuusia akan mati kelaparan." -- Eleanor N. Whitney and Eva M Hamilton, Understanding Nutrition (St. Paul, Minn: West Publishing Company, 1981), hlm. 401.

5. Sinar matahari juga menolong seseorang untuk menyesuaikan diri kepada pekerjaan malam dan menghilangkan depressi hari-hari gelap pada waktu musim dingin.

(Perhatian: Sinar matahari juga berbahaya. Terlalu lama berjemur pada sinar matahari dapat membakar kulit, mempertinggi kemungkinan menderita kanker kulit, mempercepat usia tua, merusak mata & dan menim​bulkan katarak.)

Terang sebagal lambang. Dalam Alakitab terang melambangkan kehadiran Allah (Mzm 18:29;112:4; Yes 60:1; Yoh 1:4-9. Seperti pentingnya, terang bagi kehidupan fisik, demikianlah , pentingnya terang rohani bagi kehidupan moral dan rohani. Baca 1 Yoh 1:5. "Bagi mereka yang di dalam hatinya berlangsung pemulihan keserupaan dengan Ilahi dengan cepat, sekarang ini pun la mengusir bayang-bayang dosa, ketidak-pastian dan ketawaran hati dengan berkata 'Jadilah terang.'" -- SDA Bible Commentary, vol. 1, hlm. 210.

Bagaimana menambah penerimaan akan sinar matahari, balk fisik maupun rohani, dalam kehidupan Saudara? Bagaimana terang Anak Allah melindungi sistem kekebalan Saudara dari serangan kuman-kuman dan bakteri dosa?

C. TARIK NAPAS DALAM-DALAM! (Kej 1:7, 9).

Selain air dan sinar matahari, apa lag[ yang diciptakan Allah untuk memelihara tubuh kita tetap sehat? Kej 1:7, 8.

Langit "Dalam ayat ini [ay. 8] 'langit' adalah atmosfer yang tampak.. . . bagaikan tirai menudungi bumi kita ini." -- SDA Bible Commentary, vol.1,. hlm. 211.

Tidak seorang pun yang dapat hidup lebih dari 5 atau 6 menit tanpa menggunakan berkat-berkat langit dalam Kejadian 1:7, 8 itu. "Agar darah kita baik, kita harus bernapas dengan baik. Menarik napas dalam-dalam hingga penuh dengan udara bersih akan memenuhi paru-paru kita dengan, oksigen serta membersihkan darah kita. Warnanya jadi cerah, dan meng​alirkan kehidupan ke seluruh bagian tubuh." -- The Minishy of Healing,  hlm. 272.

Saudara mungkin berkata, tidak ada masalah. Kita bernapas secara alami, bukan? Tetapi kita tidak bernapas secara alami seperti sewajarnya. Pernah​kah Saudara memperhatikan lambung seorang bayi yang mengembang bagaikan balon tiap kali menghirup udara dan mengempis pada saat menghembus​kan udara? Itulah cara bernapas.yang benar. Saudara dapat belajar kembali seperti seorang bayi dengan melakukan cara berikut ini.

Duduklah di kursi yang sandarannya tegak lurus, dan miringkan tubuh sedikit ke depan. Letakkanlah satu telapak tangan pada pusat Saudara, dan telapak tangan yang satu lagi di atasnya. Jika perut Saudara mengempis ketika menghembuskan nafas, maka cara Saudara bernapas benar.

Untuk melatih panapasan dengan benar, tariklah napas dalam-dalam kemudian keluarkan semuanya melalui mulut Saudara. Perhatikanlah perut Saudara, apakah sudah kempis benar. Kalau belum, usahakan agar lebih kempis lagi. Lalu bernapaslah melalui hidung seperti biasa. Jika perut Saudara gembung seperti balon, berarti Saudara telah bernapas dengan baik.

Bagaimana mutu udara yang kita hirup itu juga penting. Ruangan harus mempunyai sirkulasi udara yang baik. Bukalah jendela pada saat Saudara tidur, bila kemanan dan cuaca mengizinkan.


Praktikkanlah pernafasan rohani pada saat mengeluarkan udara buruk dengan mengakui dan menyerahkan dosa dan kelemahan kita kepada Yesus. Hiruplah udara surga dengan menerima Yesus melakukan pengampunan dan pembasuhan. (Baca Yoh 20:21. 22: Rm 8:11).

D. MARI BERGERAK TERUS! (Kej 2:15).

Allah memberikan pekerjaan kepada Adam dan Hawa yang akan  menggerakkan tubuh mereka. Disayangkan, banyak dari antara kita sekarang ini yang hanya memerlukan sedkit pergerakan dalam pekerjaannya. Pada hal pentingnya gerak badan bagi kesehatan kita belum berubah. Berikut ini terdapat beberapa manfaat gerak badan bagi kita:

1. Gerak badan membuat tekanan darah normal.
2. Gerak badan mmbuat darah mengalir sampai ke seluruh bagian tubuh kita, sehingga seluruh bagian tubuh itu tetap hangat.
3. Gerak badan menghilangkan ketegangan fisik dan emosi, dan membuat hidup Saudara terasa lebih nyaman

4. Gerak badan memeerkan energi listrik kepada otak dan sel-sel saraf.
5. Gerak badan membuat dan memelihara warna kulit Saudara cerah. 
6. Gerak badan membuat Saudara tetap bergairah, sehingga tubuh dan emosi saudara tidak menjadi cepat lesu.

7. Gerak badan akan menolong otak menghasilkan zat kimia yang membuat Saudara merasa sehat dan lebih mampu menahan rasasakit.


Daftar ini sudah patut menyadarkan kita untuk berhenti berdalih dan mulai bergerak badan-- Awalilah gerak badan dengan  hanya sedikit lebih dulu, dan dengan cara lambat laun tingkatkan setelah makin tahan. Sebelum Saudara mulai, sebaiknya mintalah nasihat dokter lebih dahulu. Tekanan darah tinggi dan kolesterol [lemak] sering tidak ketahuan gejalanya, tetapi dapat membahayakan ketika mulai bergerak badan. Sasaran Saudara ialah melaksanakan jenis gerak badan aerobik atau sama dengan berjalan kaki 1,5 kilometer dalam waktu 15 menit. Lakukanlah hal ini paling sedikit empat kali seminggu. (Gerak badan aerobik menggerakkan otot-otot besar tubuh berulang-ulang sehingga denyut jantung naik sekitar 20 sampai 25 persen.)

Lebih baik dari obat. "Apabila cuaca mengizinkan, orang-orang yang biasa duduk haruslah bergerak badan di alam terbuka setiap hari, baik pada musim dingin atau musim panas. Berjalan kaki lebih baik ... karena lebih banyak otot yang turut digerakkan. Paru-paru dipaksa bekerja demi kesehatan, karena tidak mungkin berjalan cepat tanpa memompanya.

"Gerak badan seperti itu, dalam berbagai hal, lebih menyehatkan daripada obat " -- Tlte Ministry of Healing hlm. 240.

Apa kemudahan-kemudahan modern yang telah merampas kesempatan bergerak badan dari kita? Bagaimana Saudara dapat tetap bergerak badan walaupun ada kemudaban-kemudahan tersebut?

E. "MARILAH ... BERISTIRAHATLAH SEKETIKA!" (Kej 2:2,3; Mrk 631).

Apa istirahat lain yang perlu selain istirahat hari Sabat?

"Kita sering bekerja terlalu keras, tanpa mengatur pergantian atau waktu istirahat. Rekreasi penting bagi mereka yang melakukan pekerjaan fisik, tetapi lebih penting lagi bagi mereka yang bekerja dengan menggunakan otak." -- Counsels on Health, him. 195.

Istirahat menolong kita bekerja lebih efisien dan berpikir lebih terang. Juga menolong tubuh untuk melawan infeksi dan berperan untuk mencapai umur yang panjang. Ada tiga tipe istirahat: (1) istirahat karena stres emosi atau pikiran, (2) istirahat karena kelelahan fisik dan (3) istirahat karena penyakit atau luka. Jika Saudara menggunakan waktu terlalu banyak untuk berpikir-pikir atau kuatir, maka Saudara akan jadi cemas, merasa tertekan atau mudah marah. Agar dapat "beristirahat" dan penderitaan ini haruslah bergerak badan di udara segar. Untuk beristirahat dari kelelahan fisik kita harus memahami batas kesanggupan tubuh kita, dan beristirahatlah sebelum kehabisan tenaga. Yang terakhir, sakit atau luka memerlukan istirahat di tempat tidur untuk menyembuhkan tubuh kita.

Agar nyenyak tidur, ikutilah petunjuk berikut. Tidurlah pada waktu tidur dengan teratur. Pakailah tempat tidur yang menyenangkan. Dan jika mengizinkan, usahakan agar cukup udara segar masuk ke dalam kamar tidur Saudara. Jagalah agar fisik Saudara tetap bugar. Santailah sebelum tidur. Jika saudara makan malam, makanlah sedikit saja dan waktunya paling sedikit 4 jam sebelum tidur.

Bagaimana hari Sabat menolong tercapainya dua tipe pertama istirahat di atas? Pemeliharaan hari Sabat yang benar mencakup pengenalan lebih banyak tentang Allah dan melayani berbagai keperluan rohani orang lain.
III. PEMBENTUKAN  TUBUH
“Pujilah TUHAN, hai jiwaku, dan janganlah kupakan segala kebaikan-Nya! ... Dia yang memuaskan hasratmu dengan kebaikan, sehingga masa mudamu menjadi baru seperi pada burung rajawali! (Maz 103: 2,5).

III A. DIET YANG DITENTUKAN ALLAH

Untuk mencukupi unsur-unsur yang dibutuhkan dalam pembentukan tubuh makanan tersebut haruslah dipilih yang terbaik.- The Ministry of Healing. 

Apa makanan manusia pada mulanya menurut rencana Allah ? (Kej 1: 29). Setelah kejatuhan manusia ke dalam dosa, apa lagi ditambahkan-Nya? (Kej 3:18)
Sebelum Adam dan Hawa berdosa, mereka makan buah-bauahan, biji-bijian, padi-padian dan kacang-kacangan. Makanan tersebut tidak mengandung lemak hewani dan kolesterol, yang mempertinggi risiko penyakit jantung, stroke, tekanan darah tinggi dan bermacam-macam kanker. Diet ini juga mengandung vitamin A dan C yang tinggi. Makanan yang mengandung gizi ini memperkecil bahaya bermacam-macam kanker. Demikian juga setelah kejatuhan manusia, Allah memberikan sayur-sayuran menjadi makanan mereka. Kol dan buncis, misalnya mengandung bermacam-macam zat yang memperkecil bahaya kanker usus besar.

Kapan Allah akhirnya menyetujui manusia makan daging, dan mengapa ? Kej 9: 1-3. Apa larangan yang diberikan Allah terhadap makanan daging ? Kej 7: 2. Apa yang dikatakan ayat 23-25, 29-39 mengenal hubungan diet dengan  kesehatan rohani kita ?

Mengapa sekarang lebih masuk akal beralih kepada makanan semula daripada dulu? (jika makanan tersebut boleh didapatkan)? Menurut Penelitian Kesehatan di Loma Linda, mereka yang tidak vegetaris menghadapi bahaya serangan jantung empat kali lebih besar dari yang vegetaris. Kematian karena semua sebab untuk pria dan wanita yang tidak vegetaris 33 persen lebih besar dari yang vegetaris. Untuk pria yang tidka vegetrais kematian karena penyakit kanker prostat 51 persen lebih tinggi, dan 66 persen bagi wanita karena kanker ovarian.

III.B.PERHATIAN BAGI YANG VEGETARIS!

Meskipun tidak makan daging, tapi dengan tersedianya makanan yang “siap dimakan”, kita perlu ingat bahwa makanan modern sering membuat kita lupa makanan yang semula. 

Bagaimana Adam dan Hawa mendapatkan makanannya? Kej 2:15,16; 3:17,18.

Sekarang ini pun ada beberapa langkah yang dapat kita ambil untuk memastikan diet yang sehat.

1. Belilah buah-buahan, kacang-kacangan, padi-padian dan sayur-sayuran yang paling segar dan terbaik. Simpanlah di tempat dingin dan kering untuk waktu singkat.

2. Makanlah sebagian makanan mentah tiap-tiap hari. Apabila Saudara memasaknya, masaklah hanya sebentar dan dengan sedikit air.

3. Hindarilah sedapat mungkin makanan yang telah diproses. Beli atau makanlah roti yang terbuat dari tepung sereal kasar (whole-grain], dan gunakanlah beras merah gantinya beras putih. Zat tepung arbohidrat kompleks tersebut harus Saudara makan paling sedikit 3 mangkuk atau lebih tiap-tiap hari. (Termasuk biji-bijian dan kacang-kacangan)
4. Usahakanlah agar Saudara memakan 2,5 mangkuk atau lebih buah​buahan dan sayur-sauran tiap-tiap hari. Sayuran hijau dan kun,ng serta buah jeruk khususnya sngagat penting. Makanlah sebanyak mungkin buah-buahan -segar pada waktu musim buah-buahan.

5. Gantilah lemak hewan (mentega, krim, minyak, dsb.). dengan lemak tumbuh-tumbuhan. Lemak yang Saudara makan tidak boleh melebihi seper​tiga dari jumlah kalori yang Saudara makan.

Semua daging merah dan produk yang berasal dari susu mengandung lemak jenuh dan kolesterol tinggi. Lemak jenuh dan kolesterol memperbesar resiko penyakit jantung, kanker, stroke, kegemukan dan diabetes.

Tulislah makanan yang Saudara makanan kemarin. Apakah sesuatu atau berbeda dari anjuran tadi?
"Seorang yang merencanakan diet vegetaris tipe apa pun perlu memilih makanan bervariasi termasuk buah-buahan, sayur-sayuran, makanan yang terbuat dari tepung sereal kasar, kacang-kacangan, biji-bijian, kacang polong, makanan berlemak rendah yang terbuat dari susu, atau yang terbuat dari susu kacang kedele." -- American Dietetic Assosiation Reports, Maret 1988, h1m. 352, 354.

III.C. BUKAN SEKADAR APA YANG SAUDARA MAKAN

'Pekan ini, kita telah mendalami apa makanan kita. Tetapi mengetahui bagaimana cara makan, sama juga pentingnya.

Apa nasihat Pengkhotbah 10:17 ? Apa artinya frase “makan pada waktunya”, “demi kekuatan tubuh”, yang imlikasinya bukan untuk bermabuk-mabuk?
Pada waktunya. "Pada waktu yang teratur" 

Dalam keperkasaan. "Sesuai dengan kebutuhan fisik, dan bukan untuk memanjakan selera, atau karena kegiatan sosial." --SDA Bible Commentary, vol. 3, hlm 1099.

Apa hal-hal lain yang perlu kita ingat mengenai cara makan?

1. Makanlah dengan perlahan dan kunyah dengan seksama untuk mem​bantu pencernaan.

2. Makanan sebaiknya jangan terlalu panas atau terlalu dingin. Makanan dingin akan mengharuskan lambung menggunakan energinya untuk memanaskan makanan tersebut dan bukan mencernanya.

3. Ada dua alasan mengapa minum banyak air waktu makan menghalangi pencernaan: (a) Jika minuman itu dingin maka lambung akan menggunakan energinya untuk memanaskan cairan tersebut sebelum ia dapat mencer​nanya. (b) Lambung harus menyerap cairan tersebut lebih dahulu barulah ia dapat mencerna makanan itu.

4. Makan berlebihan melemahkan sistem. pencernaan, sehingga mudah diserang penyakit. Akibat langsung karena terlalu kenyang adalah pusing, gangguan pencernaan dan sakit perut.

"Banyak orang merasa bahwa jika  mereka tidak makan daging serta makanan-makanan lainnya, mereka boleh makan makanan yang  sederhana sam​pai mereka merasa muak. Hal ini salah.... Akibat makan berlebihan lebih buruk pengaruhnya terhadap pencernaan daripada bekerja berlebihan; demikian juga energi-energi jiwa akan lebih dilumpuhkan karena makan tidak bertarak daripada bekerja tidak bertarak." -- Petunjuk Diet dan Makanan Anda, hlm.106,107.

5. Makan diantara jam makan dapat mengakibatkan kebusukan gigi dan menambah berat badan, mempertinggi risiko serangan jantung, melambat​kan pengosongan lambung dan mempertinggi lemak-darah.

III.D. YANG BAIK  dan TIDAK BAIK

(Marjorie & Don Gray “Menyingkap Tabir” hal 295-299)

Setelah air bah, umur hidup manusia merosot dengan mencolok. Anah Nuh, Sem, hidup 600 tahun, cucunya 239 tahun, cicitnya 175 tahun. Pada zaman Raja Daud, umur manusia merosot sampai 70 tahun.

Air Bah membinasakan kehidupan tumbuh-tumbuhan di bumi dan persediaan makanan Nuh menipis setelah is dan keluarganya hidup di dalam bahtera selama setahun sepuluh hari. Jadi Allah mengizinkan Nuh dan keluarganya memakan hewan sebagai suatu tindakan darurat (Kejadian 9:3, 4).

Sudah tentu tidak semua tumbuh-tumbuhan dan hewan baik untuk dimakan. Allah memberi garis penuntun tertentu untuk makanan yang dianggap-Nya baik untuk makanan manusia. Ada perbedaan antara binatang "yang halal" dan "yang haram." Menarik diperhatikan, bahwa perbedaan ini bukan baru muncul pada zaman Musa. Allah memberi petunjuk kepada Nuh berapa banyak dari yang halal dan yang haram yang harus dibawa (Kejadian 7: 2). Ternyata tanpa diberitahu Nuh sudah mengetahui binatang-binatang yang Allah anggap halal atau haram. 

Setelah Allah membawa orang-orang Israel keluar dari  Mesir la memberikan kepada Musa azas dan peraturan  makanan untuk menjaga kesehatan dan supaya mereka lanjut. Imamat 11 dan Ulangan 14 memberi petunjuk pertama mengenai binatang-binatang yang halal dan haram sebagai makanan.

Pelajarilah dengan cermat daftar binatang-binatang, mengapa mereka digolongkan sebagai yang haram ? Kebanyakan binatang ini adalah binatang yang memakan bangkai dan kotoran serta berfungsi sebagai pembersih lingkungan. Allah tidak menahan sesuatu yang baik ketika Ia memberikan petunjuk  ini dalam Alkitab. Ia mengetahui mana yang menyehatkan dan mana yang akan menyebabkan sakit. "Ia tidak menahan kebaikan dari orang yang hidup tidak bercela." Mazmur 84:12,

Binatang pembersih lingkungan tidak memamah biak.  Sampah yang dimakan dicerna dan disesuaikan jadi makanan​nya dalam beberapa jam saja. Sebaliknya, binatang pemamah biak mempunyai suatu sistem pencernaan yang rumit. Memerlukan empat puluh delapan jam agar makanannya diserap ke dalam tubuhnya. la juga mempunyai sistem pembuangan dan penghalusan yang lebih rumit, yang menghilangkan banyak kotoran dari tubuhnya itu.

Allah juga memberikan petunjuk-petunjuk tentang mana hewan laut yang baik untuk makanan dan mana yang harus dihindarkan (Im 11: 9, 10). Seperti hewan di darat, binatang di laut juga ada yang berfungsi sebagai pembesih atau pemakan sampah alam, dan ciri mereka adalah tidak memiliki lengkap : bersirip dan bersisik.

Dr. Bruce Hallsted menggunakan waktu bertahun-tahun mengadakan riset untuk dinas kesehatan angkatan darat dan angkatan laut untuk menentukan mana binatang laut yang  aman untuk makanan manusia dan mana yang beracun.  Anggota-anggota pasukan yang kapalnya mengalami karam atau terdampar di daerah-daerah yang terpencil perlu mengetahui mana ikan beracun dan mana yang dapat mereka makan supaya tetap hidup. Pada tahun 1965 penelitiannya dicetak dalam tiga jilid buku besar oleh Percetakan Pemerintah Amerika Serikat. Setelah semua riset selesai, Dr. Hallsted menyimpulkan bahwa hukum jempol untuk pasuki angkatan darat dan angkatan laut yang harus dituruti ternyata sama dengan yang Allah berikan kepada orang-orang Israel 3.500 tahun yang lalu. 

Allah juga menaruh larangan lain terhadap makanan  manusia: "Inilah suatu ketetapan untuk selamanya kamu turun-temurun di segala tempat kediamanmu: janganlah sekali-kali kamu makan lemak dan darah." Im" 3:17. Orang-orang Yahudi ortodox masib tetap mengikuti  petunjuk-petunjuk ini sekarang. Apabila seekor binatang disembelih, ia digantung terbalik sehingga dengan mikian-darah akan mengalir keluar. Kemudian binatan dipotong-potong dan direndam dalam larutan garam u menglsap sisa-sisa darah. Lemak dipisahkan dari da

Selama bertahun-tahun orang mengira perintah yang  melarang makan lemak dan darah ini hanyalah suatu larangan yang bersifat upacara yang diberikan Allah. Namun, riset modern meneguhkan kebijaksanaan perintah Allah. Sekarang kita mengetahui bahwa darah mengandung kuman-kuman, virus-virus, dan limbah tubuh yang kotor. 

Banyak penyakit datang melalui darah. Kita juga menge​tahui bahwa kadar lemak yang tinggi sama seperti yang terdapat pada daging dan susu menyebabkan naiknya tingkat kolesterol dalam darah--suatu faktor penting dalam penyakit pembuluh darah dan jantung
III.E. MASALAH-MASALAH ? (Mrk 7:15-23; Kis 10:9-19; Kol 2:16; Rm 14).

Bagaimana dengan ayat-ayat Alkitab yang digunakan banyak orang untuk menentang ajaran Alkitab tentang makanan?

~Mrk 7:15-23. ~"Konteksnya menandaskan bahwa Yesus bukannya meragukan ketetapan apa pun dari perjanjian Lama, melainkan la menun​jukkan bahwa tradisi itu tidak sah.. . dan khususnya dalam hal ini yang mengatakan bahwa makan tanpa cuci tangan (dalam arti upacara) menajis​kan. . . Sekiranya Yesus pada saat ini telah menghapuskan perbedaan di antara yang halal dan haram sudah tentu jawaban Petrus akan berbeda dari jawabannya terhadap hal memakan daging yang haram." -- SDA Bible Commentary, vol. 5, hlm. 624. Selanjutnya, kata Yunani yang diterjemahkan di sini "makanan" berarti "sesuatu yang dlmakan."

~Kis 10:9-19. Petrus menerima khayal ini pada saat ia sedang lapar. Pada hal khayal ini bukannya mengenai makanan, tetapi mengenai manusia. Petrus harus mengalami haus akan jiwa semua orang di mana saja pun mereka berada. Petunjuk Roh pada ayat 19 mengatakan bahwa Petrus harus menghu​bungkan penglihatan itu dengan munculnya utusan tersebut.

~ Kol 2:16 Pernyataan Paulus ini tidak berarti penghapusan hukum yang melarang daging haram karena : 

(1) Makanan dan minuman yang disebutkan itu adalah sebagai bayangan Kristus (ay 17), bandingan dengan Ibrani 9:10; 13: 9.

(2) Larangan memakan daging hewan tertentu sudah ada sebelum ada hukum upacara (Kej 7:2). Paulus bukannya mengizinkan umat Kristen di Kolose makan dan minum sesukanya, tanpa menghiraukan kritik. Yang dia katakan ialah bahwa umat Kristen tidak perlu lagi melakukan tuntutan hukum upacara. Persembahan sajian dan curahan ini telah digenapi dalam diri Kristus.” 

~ Roma 14: 1-3. Karena Paulus menulis suratnya yang pertama kepada jemaat Korintus tidak sampai setahun sebelum ia menulis suratnya kepada jemaat Roma, tampaknya ia membahas masalah yang sama dalam 1 Korintus 8. Masalahnya ialah apakah orang Kristen boleh memakan makanan yang sudah dipersembahkan kepada berhala. Karena berhala tidak ada, sudah tentu tidak salah memakannya, namun kita jangan menjadi sandungan bagi yang lemah iman (baca I Kor 8 dan 10).

Harap diperhatikan juga bahwa di beberapa tempat makanan hewani tersedia tetapi buah-buahan, sayur-sayuran, dan lain sebagainya tidak ada. Dan sebagian orang tidak memperoleh makanan yang memadai dari makanan alamiah.

“Dalam kasus penyakit tertentu atau kehabisan tenaga mungkin makanan daging diperlukan, tetapi harus hati-hati agar hanya memakan daging hewan yang sehat...Orang-orang yang organ pencernaannya lemah boleh sering memakan daging bila mereka tidak bisa memakan sayur-sayuran, buah-buahan atau bubur.” Petunjuk Diet dan Makanan Anda, hal 423, 424.

“Mustahil membuat satu peraturan tanpa variasi yang mengatur kebiasaan setiap orang, dan janganlah seseorang membuat dirinya sebagai patokan untuk semua orang. Tidak semua orang dapat memakan makanan yang sama. Makanan yang lezat dan  menyehatkan bagi seseorang, mungkin tidak enak dan bahkan berbahaya bagi orang lain. “ Petunjuk Diet dan Makanan Anda, hal 209,

Jika pembaruan kesehatan yang paling ekstrim diajarkan kepada orang-orang yang keadaannya tidak mengizinkan untuk melaksanakannya, akibatnya akan lebih merusak dan bukan lebih sehat.”  Testimonies, vol 9 hal 163.

IV. UPAYA UNTUK  MENGENDALIKAN  DIRI

“Tiap-tiap orang yang turut mengambil bagian dalam pertandingan, menguasai dirinya dalam segala hal. Mereka berbuat demikian untuk memperoleh suatu mahkota yang fana, tetapi kita untuk memperoleh mahkota yang abadi.” (I Kor 9:25).

Dalam Perjanjian Baru bahasa Yunani ada kata egkrateia, yang berarti penguasaan diri. Pada tahun 1611, Alkitab King James Version menerjemahkannya “pertarakan”. Kata pertarakan tampaknya kuno bagi kita. Namun konsep pertarakan tidak pernah ketinggalan zaman. Bagi umat Kristen, kita harus menguasai setiap kebiasaan dan praktik hidup yang salah dengan bekerja sama dengan Allah. Dalam 2 Kor 7: 1 ditunjukkan bahwa penyucian dan pengendalian diri sangat erat kaitannya. 

“Pemuasan selera yang tidak alami menimbulkan dosa yang menyebabkan kehancuran Sodom dan Gomora …Pemanjaan selera dan nafsu adalah dasar dari segala dosa.” – Ada kaitan yang sangat erat antara kebiasaan jasmani yang buruk dengan pembentukan tabiat, hal ini ditunjukkan dengan : (1) pikiran dikuasai oleh tubuh, (2) kehormatan diri diserahkan kepada pemanjaan selera, dan (3) menyembah diri sendiri yang seharusnya menyembah Allah. 

“Kesudahan orang-orang seperti itu adalah kebinasaan, karena nafsunya adalah Allahnya” (Twentieth Century New Testament).

A. KEINGINAN YANG KUAT (Kej 3: 1-6; 25: 29-34; Luk 1: 13-17)

Tidak sulit mencari kisah Alkitab yang menyatakan hubungan tabiat dengan selera. Kej 3: 1-6, Hawa menunjukkan keinginannya untuk memiliki kuasa dan kebijaksanaan.


Ketika perempuan itu melihat. “Tiga kali disebutkan betapa menariknya buah itu; menarik seleranya, penglihatannya dan keinginannya untuk mendapat pengertian yang lebih besar. Ketika ia memandang pohon itu disertai keinginan memakan buahnya, saat itu ia telah menyerah kepada godaan setan. 


Kej 25: 29-34. Esau tidak menyadari perlunya menjauhkan dirinya dari pencobaan, karena ia sangat menginginkan makana itu dan karena ia sudah terbiasa menyerah kepad akeinginannya. Ia memikir-mikirkan keinginannya sampai selera menguasai dia, sampai nilai kesucian dan hak kesulungannya itu tak berarti lagi baginya.

Apa yang diajarkan pengalaman Yohanes Pembaptis mengenai selera dan pembentikan tabiat ? Luk 1: 13-17.

Mungkinkah Yohanes secara mental, fisik dan rohani sanggup melakukan kehendak Allah sekiranya ia menuruti seleranya seperti Esau ?

B. YESUS BERDIRI DI TEMPAT ADAM (Mat 4: 1-4).

Semuanya hilang ketika Adam dan Hawa mengizinkan selera mereka mengendalikan keputusan mereka. Tetapi Kristus datang ke dunia untuk berdiri di tempat mereka. Dia mengalahkan godaan Iblis. Kemenangannya menjadi kemenangan kita. 

Kristus menjawab setan dengan selalu mengandalkan pada “Ada tertulis …” Jika kita mendapatkan kuasa yang terkandung di dalam FirmanNya, kita akan sanggup menolak rayuan Setan. Perhatian kita bukan lagi untuk memuaskan selera fisik, melainkan hendak memuaskan kelaparan rohani. “Makanan” yang paling memuaskan adalah jawaban terhadap pertanyaan “ Apakah perintah Allah? Dan apa janji-janji-Nya?”.

“Pada peristiwa konflik besar terakhir dengan Setan kelak, orang-orang yang setia kepada Allah akan kehilangan dukungan dunia. Karena mereka tidak mau melanggar hukum-Nya, hanya untuk menuruti kuasa duniawi, mereka dilarang membeli atau menjual … tetapi kepada orang-orang penurut itu diberikan janji, … rotinya disediakan, air minumnya terjamin.” Yes 33: 16 –Kerinduan Segala Zaman jl 1, hal 105.

Jika kita tidak belajar mengendalikan selera fisik kita sekarang, bagaimanakah kita dapat bertahan pada ”pergolakan besar yang terakhir itu “ kelak ?
C. MENGENDALIKAN DIRI SENDIRI (Yoh 15:5; Mzm 139:14; Mrk 9:43),.

Setelah memiliki motivasi yang benar untuk mengendalikan diri setiap segi kehidupan, kita perlu menentukan bagaimana kita bertarak.

Langkah 1 Yoh 15:5; Kis 3:19. Kita akan dapat mengendahkan diri jika kita menyadari bahwa -tanpa Kristus kita tidak berdaya melakukan sesuatu yang baik. Kesadaran ini akan membuat kita menyesal dan meninggalkan dosa.

Kata Yunani yang diterjemahkan 'bertobat" dalam Kis 3:19 berarti" 'mengubah pikiran." Kata Yunani yang diterjermahkan 'bertobatlah" berarti 'berballklah." Kaitkanlah arti kata-kata ini kepada proses pengendalian diri dan pembentukan kebiasaan-kebiasaan sehat.

Langkah 2 -.Mzm 139:14. Mengetahui bahwa "kejadian kita dahsyat ajaib" adalah satu modal dalam usaha mengendalikan diri. Jika kita mengetahui fungsi tubuh kita atau mengapa kita merasa demikian dalam keadaan, kita akan dapat membina kebiasaan-kebiasaan yang meningkatkan kesehatan tubuh dan emosi kita.

Langkah 3 –Langkah berikutnya untuk memiliki pengendallan dirl tercermin dalam kalimat berikut : "Hendaklah kemauan itu tetap siaga dan terarah, sehingga dapat memberi tenaga kepada seluruh tubuh yang akan memberikan pertolongan ajaib pemeliharaan kesehatan kita ... Melatih kemauan ke arah yang benar mengendalikan imajinasi, dan merupakan sarana yang ampuh untu melawan dan menyembuhkan baik penyakit pikiran maupun penyakit tubuh." -- The Ministry of Healing, hlm. 246.
    Langkah 4 – Buatlah tujuan yang realistis. Contohnya, jangan mulai progran gerak badan dengan langsung berlalri sejauh 1, 6 kilometer. Mulaikah berlari dengan jarak dekat, lalu kembali berjalan biasa. Kemudian, secara bertahap tingkatkanlah jaraknya sampai mencapai jarak yang direncanakan. (Jangan lupa berkonsultasi dengan dokter Saudara sebelum melakukan gerak badan berat).
Langkah 5 --Mrk 9:43. Jauhkanlah diri Saudara dari pencobaan. Misalnya, jika Saudara tidak dapat mengendalikan acara mana yang cocok Saudara tonton di TV, lebih baik singkirkan TV itu.

Bagaimana perbandingan kelima langkah ini dengan langkah-langkah untuk rnembuat perubahan dalam pelajaran 4? Metigaps belum memulai langkah pertama itu sekarang? Atau adakah sesuatu yang menghalangi Saudara?

D. YANG BAIK PUN TIDAK BAIK BERLEBIHAN (Kel 16:15,18-20).

Apa aspek dari gaya hidup sehat yang disebutkan Keluaran 16:15,18-20?
Setiap orang Israel menerima cukup manna untux kebutubannya, sehingga tidak ada yang kelaparan atau yang terlalu kenyang.

Hindari berlebih-lebihan. 'Orang-orang yang mengerti hukum-hukum kesehatan dan mengikuti prinsip-prinsip itu, akan menghindari hal-hal yang keterlaluan, baik pemanjaan hawa nafsu maupun pengekangan. Mereka memilih diet bukan sekadar memuaskan selera mereka, melainkan untuk membangun tubuhnya. Mereka berupaya menjaga segenap kekuatan mereka dalam keadaan yang terbaik supaya mereka dapat melayani Allah dan manusia. Karena selera mereka dikendalikan oleh akal sehat dan hati nurani hati, kepada mereka diberikan tubuh dan pikiran yang sehat. Walau​pun mereka tidak memaksakan pendirian mereka supaya diterima orang​orang lain, namun teladan mereka adalah saksi terhadap prinsip-prinsip yang benar. Orang-orang seperti ini mempunyai pengaruh yang luas untuk kebai​kan." -- The Ministry of Healing, hlm. 319.

Kata “pertarakan” mencakup Iebih luas daripada sekadar menjauhi minuman keras. Kata itu berarti menggunakan segala yang baik cukup atau sedang-sedang saja, dan mengendalikan semua nafsu dan selera secara

sempurna, termasuk menghindari segala sesuatu yang Keterlaluan." -- SDA. Bible Commentary, vol. 6, him. 982.

Bagaimana Keluaran 16:15, 18-20 menggambarkan penghindaran segala sesuatu yang keterlaluan?

Sdr. Mika bertekad hendak memakan makanan yang direncanakan Allah dari -sejak mulanya. Tetapi kenyataanya, ia kurang cermat memilih menu makanannya. Baru beberapa hari makan kacang-kacangan, buah-buahan dan padi-padian, ia sudah sakit perut dan menderita gangguan pencernaan. Apakah ia terlalu cepat mengadakan perubahan itu?

Apa yang dapat Saudara lakukan secara pribadi, untuk menghindari  keterlaluan pada saat Saudara berusaha membina gaya hidup sehat?
E. ANAK TANGGA (2 Ptr 1 : 4-10)

Apa peranan pertarakan dalam tingkatan kehidupan Kristen yang disebut sebagal tangga Petrus? 2 Ptr 1: 4-10. Menurut Saudara, mengapa pertarakan itu merupakan anak tangga bagian tengah? Apa maknanya?

Pertarakan mempunyai peranan penting dalam tangga pertumbuhan kerohanian Kristen. Dalam kehidupan umat percaya “pengetahuan" mendahului "pertarakan", dan 'kesabaran" mengikutinya. Ayat-ayat ini menyatakan kebenaran fisiologi [fungsi dan proses]. Orang yang berpengetahuan akan mengendalikan dirinya dan orang yang mengendalikan dirinya akan berlaku sabar. Pertarakan adalah buah pengetahuan Ilahi.

Semua kualitas yang disebut sebelumnya tidak akan berarti jika di dalam diri umat Kristen tidak terdapat pengendalian diri. -- SDA Bible Commen​tary, vol. 7, hlm.597.

'Sebab apablla semuanya itu ada padamu dengan berlimpah-limpah kamu tidak akan tandus dan tidak berbuah"(2 Ptr 1:8, KJV). Kata Yunani untuk tandus dalam ayat ini berarti "malas" atau "menganggur." Dengan pertolongan Allah, seorang yang sudah memupuk sifat-sifat yang disebutkan rasul Petrus dalam 2 Petrus 1:4-7 akan terdorong bekerja bagi orang lain dan bagi Juruselamatnya.

Bagaimana sifat pengendalian diri Kristen itu mendorongnya bekerja bagi Kristus dan bagi orang-orang lain?

Pengendalian diri adalah pelindung terhadap merembesnya kelumpuhan moral dan kemerosotan fisik dan mental yang melanda dunia dewasa ini. 

F. TURUT BERTANDING; MENERIMA UPAH (1 Kor 9:24-27).

Apa motif yang melatar-belakangi pertandingan dalam 1 Korlntus 9:24-27, dan bagaimana hal itu berhubungan dengan pengendalian diri?

Untuk menerangkan maksudnya mengenai penyangkalan diri demi menolong orang lain, Paulus menyebutkan pertandingan atletik Yunani yang terkenal itu. Pertandingan ini terdiri dari perlombaan maraton, tinju, gulat dan lempar cakram.

Untuk meraih kemenangan, para atlet ini perlu mengendalikan selera dan nafsunya. Mereka perlu menghindari perangsang dan kesenangan yang melemahkan bukan saja badannya melainkan juga pikirannya. Bahkan walaupun hal itu baik bagi mereka, mereka hanya menggunakan atau melakukannya cukup [sedang] saja.

Sikap yang sama juga harus diikuti orang-orang yang berlari pada tujuan hadiah hidup kekal. Allah tidak akan mengaruniakan hidup kekal kepada kita jika kita menganggap bahwa kehidupan sekarang ini adalah kesempatan untuk memperoleh dan melakukan segala yang kita ingini.

Sebaliknya, hidup kekal adalah milik "orang-orang yang memanfaatkan kehidupan sekarang ini sebagai kesempatan untuk meraih kemenangan terhadap segala sesuatu yang mengganggu kesehatan pikiran, fisik dan kerohanian mereka. Dan hal itu menunjukkan kasih dan penurutan mereka yang sejati kepada Juruselamat mereka, yang telah menanggung derita yang sangat berat demi mereka." -- SDA Bible Commentary, vol. 6, hlm. 736, 737.
Pertarakan sejati artinya menolak untuk menggunakan atau melakukan segala sesuatu yang merusak, dan menggunakan atau melakukan secara cukup hal-hal yang baik (tidak berlebihan). Hal ini didasari motif kasih kepada Allah dan sesama manusia. Dan untuk menghidupkannya, kita mendapat kekuatan dari Bapa kita yang disurga.

V. PEMBUNUH-PEMBUNUH KEJAM
“Tangan-Mu telah menjadikan aku dan membentuk aku, berilah aku pengertian, supaya aku dapat belajar perintah-perintah-Mu” Mazmur 119: 7.

Karena Allah menjadikan manusia, Daud memohon kepada Allah agar kepadanya diberikan hikmat yang menyanggupkannya mempelajari segala perintah Allah. Kita pun dapat meminta hikmat kepada Allah agar kita mengerti hubungan pengendalian diri dengan kesehatan kita dan hukum-Nya. Karena Dialah Pencipta kita, Ia mengetahui yang terbaik untuk fisik, mental dan rohani kita. Kita akan membahas beberapa bidang pertarakan yang paling cocok dengan kehidupan kita. 

Pertarakan mencakup bidang yang luas dari pengendalian diri. Pergumulan dan pertolongan Allah, prinsip-prinsip pengendalian diri dapat menyanggupkan kita berbuat cukup dengan hal yang baik dna sama sekali menjaduhkan yang tidak baik. Dengan pikiran yang terang, kita akan lebih mudah mengerti kehendak Allah.

A. BERLEBIHAN (Am 20:13; Pkh 3:17;12:12; Mrk 4:19).

Garis bawahilah aspek tertentu dari pengendalian diri yang dibahas dalam setiap kutipan berikut ini. Mungkln sebagian kutipan ini akan membuat Saudara merasa kaget.

1. "Makan, minum, tidur atau melihat sesuatu tidak boleh dengan cara berlebihan. Tindakan harmonis yang menyehatkan semua tenaga, pikiran dan tubuh akan membawa kebahagiaan." -- Pertarakan, him. 134.

2. 'Dalam pekerjaan pun, kita harus bertarak. Kepada kita tidak diberi tanggung-jawab untuk bekerja sampai berlebihan.. . .’
"Sebagai ketentuan, pekerjaan siang janganlah diteruskan sampai malam ... Orang-orang yang bekerja sampai malam, sering menderita kerugian yang lebih besar daripada pendapatan-nya, karena walaupun tenaga mereka telah terkuras habis, tetapi mereka masih memaksakan diri juga." -- Pertarakan, him. 139, 140.

3. "Ketidak-bertarakan dalam hal belajar sama halnya dengan mabuk, barangsiapa biasa melakukannya seperti pemabuk, berarti telah menyimpang dari jalan yang aman, kemudian tersandung dan jatuh di dalam kegelapan --Pertarakan, him. 140.

4. "Salah satu penyebab yang paling menghancurkan tubuh manusia adalah upaya untuk mencari uang, keinginan besar agar menjadi kaya. Mereka mengkhususkan usaha mereka hanya untuk mengejar uang, hingga istirahat, tidur dan ketenangan hidup dikorbankan demi tujuan satu ini." -- Pertarakan, him. 140.

Bagaimana kekayaan yang disebutkan dalam Markus 4:19 itu dapat menyesatkan? Apa artinya 'firman,"dan bagaimana ‘tipu daya kekayaan’ menghimpit firman itu?

Bagaimana orang-orang yang disebut dalarn Luk 12:16-21 dan 18:19-21, kehilangan pengendalian diri, dan apa pengaruhnya terhadap kehidupan mereka? Bagaimana kisah tersebut memberi pengertian Markus 4:19?

Kedua orang tersebut begitu terpesona memburu uang sehingga meng​abaikan kekayaan terbesar yaitu hidup kekal bersama Juruselamat mereka. Ketidak-bertarakan menghimpit Injil itu di dalam hati mereka sehingga tidak menghasilkan buah kesalehan.

B. SATU LAGI KETERLALUAN! (Ams 23:1,2,21).

Makan berlebihan secara langsung mengacaukan tu​juan pengendalian diri. Sebaliknya, jika pikiran terang kita lebih mudah memahami kehendak Allah bagi kehidupan kita.

"Seluruh energi jiwa lebih mudah lumpuh karena makan tidak bertarak lebih daripada bekerja tidak bertarak.. . ."Segala sesuatu yang dimasukkan ke dalam perut jika tidak dapat dibentuk menjadi darah yang baik akan menghambat mesin tubuh; karena bahan itu tidak dapat diolah menjadi darah atau daging, dan kehadirannya akan membebani hati sehingga melemahkan sistem tersebut."-- Petunjuk Diet dan Makanan Anda, hlm. 107.

Orang yang biasa makan berlebihan akan membuatnya terlalu gemuk, yang cenderung menambah timbulnya satu jenis kanker tertentu. Kege​mukan dapat juga merupakan faktor penyebab penyakit diabetes tipe II, tekanan darah tinggi, kadar gula dan kolestrol dalam darah menjadi tinggi.

Problema lain yang timbul karena makan berlebihan adalah sakit kepala, gangguan pencernaan dan sakit perut.

Sebutkanlah Amsal 23:1, 2,21 dengan kata-katamu sendiri. Mengapa orang yang rakus 'menjadi miskin'?

"Kendalikanlah dirimu jika seleramu besar" (Ams 23:2, New Century, Version).

Sebenarnya ayat 2 tidak menyuruh supaya bunuh diri (Taruhlah sebuah pisau pada lehermu, apabila besar nafsumu! ). Ayat itu menggunakan gaya bahasa yang membesar-besarkan [hiperbola] sebagai suatu sarana sastra untuk menekankan keseriusan hal itu: Makan berlebihan adalah satu hal yang sangat penting ditanggulangi sehingga kita patut mengambil langkah apa pun untuk melawan pencobaan ini.

Karena makan berlebihan membuat pikiran menjad 'gelap" dan 'melemahkan , kepekaan moral" seseorang, sebaikanya bagaimanakah kita makan, khususnya pada hari Sabat, dan mengapa?
C. PIKIRAN GELAP; OBAT BIUS UMUM (Ams 25:27; 1 Kor 10: 31).

Apa nasihat Arnsal 25:27 bagian pertama? Apa istilah 'modern" dapat menggantikan kata madu?

* Membuat pikiran jadi gelap. Gula 'menimbulkan fermentasi, yang membuat pikiran jadi gelap sehingga gampang marah. . . . "Berdasarkan terang yang diberikan kepada saya, penggunaan gula yang berlebihan lebih merusak dari makanan daging" -- Petunjuk Diet Makanan Anda, hlm. 352.
Menggunakan gula berlebihan sering menjadi penyebab berbagai gangguan kesehatan. Pertama, asam yang terbentuk karena gula dan bakteri ada di dalam mulut membuat gigi jadi busuk. Anak-anak, khususnya, merupakan korban yang paling sering mengalaminva. Memakan banyak gula ( dan juga lemak) dapat juga menyebabkan kegemukan, kematian akan lebih cepat jika kegemukan semakin meningkat.

Ada juga hubungan gula dengan penyakit diabetes. Orang yang cenderung menderita penyakit diabetes dapat menangguhkan penyakit itu dengan banyak makan makanan berkarbohidrat kompleks dan sedikit makan - makanan gula yang diperhalus [refined sugar].

Yang terakhir, gula melemahkan aktivitas sel-sel darah putih. Sel-sel ​inilah yang membantu tubuh melawan penyakit dan infeksi.
* Obat bius yang umum. Kafein terdapat pada kopi (yg dari biji kopi), cola/ minuman bersoda,  teh (yg mengandung kafein), dan beberapa  obat-penghilang rasa sakit, dan sebagian minuman ringan? Karena kafein termasuk obat bius, pasti mempunyai efek sampingan.

Kafein menaikkan kadar gula darah, tekanan darah, denyut jantung. Kafein dapat menimbulkan borok usus, asam lambung dan rasa panas di perut. Risiko penyakit jantung pun bertambah.

Kafein juga dapat menimbulkan kecemasan, depresi dan cacat lahir. Penelitian pada bewan menunjukkan bahwa kadar kafein yang tinggi dapat memperlambat perkembangan janin, menurunkan berat badan bayi, menye​babkan cacat tulang bayi; dan kematian bayi ketika dilahirkan. Dengan meminum hanya dua cangkir kopi sehari dapat memperlambat pertum​buhan tulang.

Meminum 1-3 cangkir kopi dapat menimbulkan efek fisiologis. Bagi seorang anak, meminum sebotol minuman soda berkafein sama dengan 4 cangkir kopi bagi orang dewasa.

Baca kemball 1 Korintus 10: 31. Mungkinkah kafein atau kelebihan gula membuat pengertian Saudara menjadi tumpul terhadap perkarn-perkara rohani?
D. “SIAPA MERAH MATANYA?" (Ams 23:29-35).

Apa penyebab 30 persen dari jumlah bunuh diri di satu negara; 55 persen dari kematian kecelakan mobil; 60 persen dari kekejaman terhadap anak-anak; 85 persen dari kekerasan di rumah tanggs? Ams 23: 29-35 (Statistik ini diambil darl Kathlen Whalen Fitzgerald, Alcoholism, [New York: Doubleday,198, hlm. xii)
Hanya satu atau dua kali saja meminum minuman beralkohol, kemam​puan otak untuk menerima informasi dari beberapa sumber pada saat yang sama, ternyata menurun. Jumlah yang sama juga akan melemahkan ingatan, persepsi, dan pertimbangan. Alkohol juga mempengaruhi sistem tubuh berikut ini:

1. Sistem kekebalan--Alkohol menurunkan kesanggupan sel darah putih melawan penyakit, sehingga memperbesar risiko pneumonia, tuberculosis, hepatitis, dan beberapa jenis kanker.

2. Sistem endocrine [kelenjar buntu]-- bila seorang wanita meminum minuman beralkohol hanya dua atau tiga kali  per hari, akan menaikkan risiko keguguran, kematian bayi saat lahir, dan kelahiran prematur.

3. Sistem peredaran darah--Meminum alkohol akan memperbesar risiko penyakit jantung koroner, menurunkan gula darah, menaikkan lemak darah dan tekanan darah sehingga menambah tekanan darah tinggi.

4. Sistem pencernaan -Alkohol mengganggu lambung sehingga menimbulkan borok lambung dan pendarahan. Barangkali yang paling menderita akibat alkohol adalah hati, tempat utama sistem metabolisme. Kebisaan meminum alkohol memperbesar risiko hati berlemak, dan pengerasan (cirhosis) hati.

Bagaimana Imamat 10:1-11 menunjukkan pengaruh alkohol terhadap pertimbangan seseorang?

Api yang asing (ay. 1). Api biasa ini bukan berasal dari mezbah korban bakaran, yang telah dinyalakan Allah Sendiri dari mulanya.

Jangan engkau minum (ay. 9). 'Larangan ini menimbulkan pelanggaran.

"Anggur dan minuman keras sangat melumpuhkan pertimbangan sehingga tidak sanggup lagi membedakan yang benar dan yang salah, yang suci yang tidak suci, yang halal dan yang haram. Inilah yang membuat kedua anak tersebut membawa api biasa ketika memasuki kaabah; dalam kondisi mereka seperti itu mereka tidak dapat lagi melihat perbedaannya." -- SDA Bible Commentary, vol. 1, hlm. 749.

E. TETAPI TERTULIS DALAM ALKITAB! (UI 14:22-26;1 Tim 5:23).

Tadi kita mendiskusikan akibat-akibat alkohol kepada tubuh dan apa kata Alkitab mengenai obat bius ini. Hari ini kita akan meneliti dua perkara utama yang sering digunakan umat Kristen untuk membenarkan kebiasaan minum alkohol sedikit.

Ulangan 14:22-26. Kata-kata Ibrani yang digunakan untuk "anggur" "minuman keras" pada ayat 26 dipergunakan secara umum untuk minum yang sudah difermentasi atau belum. Juga, sumber kata Ibrani untuk "minuman keras" tidak pernah mencakup pengertian "keras." Asal kata itu berarti minuman manis yang dapat menjadi pahit jika difermentasi.

Jika kita meninjau ayat 26, "anggur" dan "minuman yang memabukkan atau "minuman keras" tersebut lebih tepat minuman yang tidak difermentasi dan minuman manis. Ayat 22-26 memberikan instruksi kepada orang-orang Israel bagaimana membuat persiapan untuk menyambut hari raya panen tahunan ketika mereka membawa persepuluban mereka kepada Allah untuk mengingat kebaikan-Nya. Pada perayaan ini para imam memberikan instruksi mengenai berbagai aspek kehidupan mereka, termasuk persekutuan kudus dengan Allah dan mengokohkan hubungan rumah tangga. Mungkinkah orang Israel dapat menerima petunjuk-petunjuk tersebut se​mentara mereka sedang dipengaruhi alkohol?

I Tiimodus 5:23. Di sini Paulus memberikan beberapa advis kepada Timotius untuk mengatasi gangguan kesehatannya. Tetapi sekali lagi, kata Yunani yang digunakan untuk "anggur" tetap dalam pengertian umum yang berarti air anggur yang sudah difermentasi ataupun belum.

Lebih jauh lagi, catatan penggunaan air anggur manis sebagai obat terdapat dalam berbagai sumber. Aristotle (384-322 SM), Athenaeus (280 M) dan Pliny (24-79; sezaman dengan Paulus), masing-masing menasihatkan penggunaan sari anggur manis atau air anggur manis, baik dicampur dengan air atau pun dihangatkan untuk menyembuhkan sakit perut.

Bukankah tidak masuk akal jika dalam I Timotius 6:11, 12 Paulus sunguh-sungguh menasihati Timotius untuk minum alkohol sebagal obat? Mungkinkah Timotius 'mengejar keadilan" dan 'bertanding dalam per​tandingan iman" jlka pikirannya telah menjadi gelap karena pengaruh sedikit alkohol yang digunakan sebagai obat?

(Untuk memperoleh keterangan yang lebih rinci mengenai ayat-ayat ini, bacalah Wine in the Bible. oleh Samuele Bacchiocchi, yang diterbitkan oleh Biblical Perspectives, 4569 Lisa Lane, Berrien Springs, MI 49103; http://www.bibleperspective.com). 
Apa yang membunuh lebih 3 juta manusia di seluruh dunia tahun ini? Apa yang akan membunuh sekitar 1 juta manusia di seluruh dunia tiap bulan pada tahun 2020? Jawabannya ialah penyakit yang diakibatkan rokok.

Secara umum, tembakau merusak semua bagian tubuh manusia yang kena tembakau. Dari kanker bibir, mulut, lidah dan paru-paru, sampai kerusakan peredaran darah, tembakau bertanggung jawab sebagai salah satu pembunuh yang paling kejam pada zaman ini. Lebih jauh lagi, meskipun tembakau tidak memabukkan, tetapi mengandung nikotin, obat bius yang menimbulkan kecanduan. Hanya dalam waktu 7 detik nikotin sudah sampai ke otak. Kecepatannya dua kali lebih cepat dari suntikan heroin ke pembuluh darah.

Alkitab tidak menyebutkan tembakau secara khusus, bahkan tidak dikenal pada zaman Alkitab, tetapi secara umum Saudara tentu mengetahui ayat-ayat yang berkaitan dengan kesehatan yang mencela pemakaian tembakau dalam segala bentuk apa pun juga?

Kebanyakan Industri tembakau memusatkan upaya pemasarannya di negara-negara Dunia Ketiga. Di negara-negara tersebut, pada umumnya produk tembakau tidak disertai dengan tanda amaran bahaya bahkan dipasarkan secara bebas, termasuk kepada anal-anak. Bagaimana umat Kristen dapat menghalangi kegiatan-kegiatan seperti itu ? Apakah hanya dengan menentang perusahaan-perusahaan tembakau itu ?

Pada Wahyu 22: 14, 15 versi King James, kata ‘tukang-tukang sihir’ berasal dari bahasa Yunani pharmakos atau ‘peracun’. Arti lain dari kata pharmakon adalah ‘obat bius’. Tuhan sihir zaman dulu menggunakan berbagai obat bius. 
(Pada saat pelajaran ini ditulis, narkoba belum menjadi masalah seperti sekarang ini).

VI. IMAN dan KESEMBUHAN
“Sebab Allah memberikan kepada kita bukan roh ketakutan, melainkan roh yang membangkitkan kekuatan, kasih dan ketertiban.” (2 Tim 1:7).
A. RAYAP

Kekuatiran dan sistem imunitas kita. Boleh jadi hidup ini menghadapi banyak masalah yang membuat stres. Stres tersebut dapat menimbulkan penyakit. Satu tim peneliti mengadakan studi terhadap 34 keluarga yang merawat penderita penyakit Alzheimier. Stres yang dialami ke 34 orang ini sedang berkepanjangan dan sangat menyiksa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa persentase sel pelawan virus dalam sistem kekebalan mereka lebih rendah dari persentase yang dimiliki orang-orang lain. Sedangkan para perawat yang mendapat sokongan dari berbagai kelompok terbukti mem​punyai persentase sel pembunuh virus yang lebih tinggi (Dipetik dari Nor​man Cousins, Head First: Thte Biologi of Hope I New York ER Dutton, 1989], him. 39).

  “Bersukacitalah senantiasa dalam Tuhan! Sekali lagi kukatakan: Bersukacitalah! ..... Jadi akhirnya, saudara-saudara, semua yang benar, semua yang mulia, semua yang adil, semua yang suci, semua yang manis, semua yang sedap didengar, semua yang disebut kebajikan dan patut dipuji, pikirkanlah semuanya itu.” Filipi 4:4; 8 

   Resep Menanggulangi Kekuatiran. "Jika engkau mencari Tuhan dan ber​tobat setiap hari.. . segala persungutanmu akan reda, segala kesukaran akan lenyap. Segala persoalan rumit yang sedang engkau hadapi sekarang akan dapat diatasi." -- Khotbah di atas Bukit, him. 117.
"Sistem kekebalan merupakan cermin kehidupan, memberi respons ter​hadap sukacita din kesukahan, kegairahan den kebosanan, tertawa den menangis, kesenangan den deprcsi, problema den prospek. Jarang ada sesuatu yang masuk ke dalam pikiran namun tidak mempengaruhi fungsi tubuh." --Head First: The Biology- of Hope, hlm. 35-37.

B. BERSEKUTU  (Mat 6:5-13)

Apa prinsip Kekristenan ketiga yang menghasilkan kesehatan yang dinyatakan Matius 6: 5-13 kepada kita?

Bersekutu dengan Allah melalui doa membuat kita tetap berhubungan dengan "pengaruh-pengaruh surga" yang disebutkan dalam Pokok Pikiran pekan ini. Jika kita membawa kecemasan kita kepada-Nya serta meninggal​kannya di situ, kita sudah membuang lumpur yang menyumbat saluran kehidupan kita sehingga damai dan kasih-Nya dapat lancar mengalir kepada kita. "Kita boleh menutup pintu terhadap imajinasi dan pemikiran yang tidak suci dengan mengangkat jiwa ke hadirat Allah melalui doa yang sungguh. Orang-orang yang terbuka hatinya menerima bantuan dan berkat Allah akan hidup dalam suasana yang lebih kudus daripada suasana dunia ini, dan mempunyai hubungan yang tetap dengan surga,"-- Kebahagiaan Sejati, him. 96.

Apa syarat-syarat yang harus kita penuhl supaya Allah mendengar segala doa kita? Mat 6:7,11,12; Ibr 11:6;1 Tes 5:17; 2 Taw 7:14; Mzrn 66:18, 19.

Ketika Yesus berdoa di Taman Getsemani, Dia memohon kepada Bapa​Nya agar la dibebaskan dari misi-Nya. Namun pada saat yang sama, la dapat berdoa, "Bukan kehendak-Ku melainkan kehendak-Mulah yang jadi."Sangat sukar rasanya mencapai keinginan-keinginan Allah yang lebih tinggi dengan segala keinginan diri kita yang keras. Begitu sering doa-doa kita mendesak Allah supaya melakukan kehendak kita. Dan jika hal ini terjadi, ketegangan kita semakin memuncak. Hanya dengan kerelaan 'menyerahkan segalanya kepada-Allah"kita dapat memperoleh kesembuhan setelah bangkit dari doa kita.

Apa aspek-aspek doa yang sering kita lupakan? Kol 4:2; Ayb 42:10; Mzm 46:11; 95:6.

Jika kita berdoa hanya untuk diri sendiri, kita akan tetap mementingkan diri. Hanya setelah Ayub mendoakan teman-temannya baru keadaannya berubah. Bila kita memuji Allah dan menyembah-Nya melalui doa, kita sudah meninggalkan kecemasan kita dan mengingat bahvva la tetap mengen​dalikan segala sesuatu, dan akan memberikan yang terbaik bagi kita sebagai jawaban doa-doa kita.
C. KEBAIKAN TERHADAP ORANG LAIN (Mat 5:38-47).

Sebutkanlah rangkuman prinsip-prinsip Kekristenan yang digam​barkan Yesus dalam Matius 5:38-47.

Dr. James R. Averill membagi 54 mahasiswa ke dalam tiga kelompok. Kelompok pertama menonton filem sedih. Kelompok kedua menonton filem lawak, dan kelompok ketiga menonton filem dokumenter yang membosankan. Sementara mereka menonton, tekanan darah, denyut jan​tung dan pernapasan mereka diukur. Averill menemukan bahwa emosi positif menimbulkan perubahan pada pernapasan, dan kesedihan menim​bulkan perubahan pada pernapasan, dan kebosanan menimbulkan peru​bahan pada tekanan darah. Hasil-hasil penelitian ini meyakinkan Averill bahwa sesungguhnya emosi mempengaruhi kesehatan fisik kita. (Dipetik dari Head First: Biology of Hope, him. 133).

Jadi bagaimanakah seharusnya sikap orang Kristen terhadap emosi ne​gatif yaitu keinginan hendak membalas dendam? Anak-anak Allah, harus berbuat kebaikan kepada orang-orang lain tanpa motif-motif tersembunyi lainnya. Apabila orang yang menderita berbuat kebaikan kepada orang menganiayanya, keduanya akan digerakan kepada Allah.

Kristus tidak menuntut kita supaya 'menyukai semua orang' tetapi supaya kita menunjukkan kebaikan Allah, baik kepada orang-orang yang kita sukai demikian juga kepada orang-orang yang tidak kita sukai." -- The Interpreter's Bible, vol. 7, him. 302, 303.

"Segala sesuatu yang kamu kehendaki supaya orang perbuat kepadamu, perbuatlah demikian juga kepada mereka. Itulah isi seluruh hukum Taurat dan kitab para nabi.” (Mat 7: 12)

“Perhatian orang-orang Yahudi tertuju kepada apa yang mereka terima; beban kecemasan mereka adalah menjaga hal-hal yang mereka anggap sebagai kekuasaan, kehormatan dan jabatan mereka. Tetapi Kristus mengajarkan agar kita jangan mencemaskan berapa banyak yang dapat kita terima, melainkan berapa banyak yang dapat kita berikan ? Standar kewajiban kita kepada orang lain sama dengan anggapan kita sendiri terhadpa kewajiban mereka terhadap kita.” Khotbah di Atas Bukit , hal 153.

“Kita perlu diperlakukan seolah-olah ada sesuatu yang berharga di dalam diri kita walaupun kita sudah hancur.” The Interpreter’s Bible vol 8 hal 330.

D. BAGIKAN BERKAT-BERKATMU 

“... sebab Ia sendiri telah mengatakan: Adalah lebih berbahagia memberi dari pada menerima." Kis 20: 35

 “Yang hatinya teguh Kaujagai dengan damai sejahtera, sebab kepada-Mulah ia percaya”. Yesaya 26:3

Mengapa membaglkan berkat-berkat kita kepada orang-orang iain dapat menyembuhkan kekikiran dan ketamakan?

Baca Yakobus 1:27. Apa pertolongan yang dapat Saudara berikan hari ini kepada seseorang?
"Setiap terang yang kita pancarkan kepada orang-orang lain akan terpan​tul kembali ke dalam hati kita. Setiap kebaikan dan kata-kata simpati yang diucapkan kepada orang yang berdukacita, setiap perbuatan yang meri​ngankan orang yang tertindas, dan setiap pemberian yang mencukupkan keperluan sesama kita, yang diberikan atau dilakukan dengan maksud untuk memuliakan Allah, akan mendatangkan berkat bagi si pemberi.. . . Kesena​ngan karena melakukan kebaikan kepada orang-orang lain menghasilkan perasaan gembira yang memancar ke seluruh saraf, memperlancar per​edaran darah, dan menambah kesehatan pikiran dan jasmani." -- Tes​timonies, vol. 4, hlm. 56.
E. PENGAMPUNAN

“Berbahagialah orang yang diampuni pelanggarannya, yang dosanya ditutupi.” (Maz 32:1).

Sering sebelum kita memperoleh kesehatan fisik, “Keistus harus lebih dahulu menyembuhkan pikiran dan membersihkan jiwa kita dari dosa.” –The Ministry of Healing, hal 77. 

Irene seorang janda muda, dan sulit dihibur karena kematian suaminya. Kematian suaminya yang begitu cepat telah membuatnya mengalami kesulitan keuangan sehingga jiwanya memberontak kepada Allah. Seolah-olah kesusahan ini belum cukup, Irene jatuh sakit lagi, sehingga ia susah mendapat pekerjaan. Tetapi masalah Irene yang paling buruk ialah perasaannya bahwa Allah menghukumnya karena satu dosa tertentu yang dilakukannya. 


Setelah Irene menemukan dan mengalami kepastian pengampunan Kristus, tidak lama kemudian ia sudha dapat bekerja kembali dan tersenyum. (Dipetik dari Paul Tournier, The Healing of Persons, New York : Harper and Row, 1965, hal 150).

E.1. Keinginan Terbesar

Bacalah Lukas 5 ; 17- 26. Apa makna yang terdapat dalam hal Yesus mengampuninya lebih dahulu baru kemudian menyembuhkannya ?

  Bagi Kristus, “Tubuh dan jiwa berpadu dalam satu kesatuan yang hidup. Tidak akan ada kesembuhan hidup kecuali jiwa berdamai dengan Allah. Itulah sebabnya Ia langsung berbicara tentang keperluan utama dan terpenting dari orang tersebut : Dosamu sudah diampuni”, kataNya. Karena hal itu memang benar, kekuatan dan kesembuhan tubuhnya kemudian menyusul.” The Interpreter’s Bible, vol 8, hal 106.

Bagaimana perbandingan keinginan orang itu melaihat Yesus dengan oarang-orang Farisis dan ahli-ahli Taurat (ay 17, 21) ?

  Ahli-ahli Taurat yang terdapat dalam ayat ini adalah guru-guru taurat Yahudi yang menerima pendidikan khusus dan lulus ujian tertentu. Farisi adalah sekte konservatif Yudaisme yang terkenal ketat mengikuti semua kewajiban agama yang terdapat dalam tradisi dan Taurat. Bersama-sama dengan para ahli Taurat, mereka menafsirkan dan menerapkan hukum itu kepada setiap rincian dan situasi hidup yang rumit. Mereka selalu memata-matai Yesus untuk mencari dan mempersalahkan tindakanNya. Iman orang lumpuh itu muncul gemilang melawan konsep kebenaran melalui usaha manusia.
E.2. BANGUNKAH  dan BERJALANLAH”

Apa persamaan kisah yang terdapat dalam Yohanes 5: 1-16 dan Lukas 5: 17-26 ?

Iman, pengmpunan dan tindakan bagaikan tiga helai serat yang dipilin menjadi satu tali. Karena kita beriman, kita melakukan apa saja yang sesuai dan perlu untuk menemukan Kristus. Iman mendorong kita untuk menyeberangi jurang erosi dosa yang memisahkan kita dari Allah. Iman tersebut mendorong kita untuk menggapai uluran tangan-Nya yang bersedia mengampuni kita. Iman mengabulkan keinginan kita untuk disembuhkan. Iman menuntut agar Kristus menganugrahkan keselamatan-Nya sekarang.

“Persaan berdosa telah meracuni mata air kehidupan. Tetapi Kristus berkata , “Aku akan membuangkan dosa-dosamu; Aku akan memberikan damai sejahtera” … Kasih karunia-Nya cukup menaklukkan dosa. Berikan tanganmu dipegangNya dan biarlah Ia memimpin Saudara.” – The Ministry of Healing, hal 85.

E.3. MUJIZAT TERBESAR

Bagaimana Yakobus 5: 14, 15 melukiskan eratnya hubungan pengampunan dan keselamatan ?

Dalam nama Tuhan. Hanya Allah yang berkuasa menyembuhkan dan mengampuni kita, namun kita dapat menjadi saluran anugerah Allah. “Doa yang tulus dengan maksud apapun merupakan tanggung jawab penting, karena hal itu memberi implikasi bahwa orang yang berdosa itu sungguh-sungguh mau bekerjasama dengan Allah dan menurut segala perintah-Nya… Dengan demikian, anggota yang sakit tidak akan mengharapkan berkat Allah jika ia tidak sungguh-sungguh bermaksud menginggalkan kebiasaan -kebiasaaannya, paling sedikit, yang menyebabkan ia sakit.” SDA Bible Commentary, vol 7, hal 540.

Menyelamatkan. Kata “menyelamatkan” dalam ayat 15 berarti “melepaskan dari kehancuran”, “menyembuhkan”. Sebagai jawaban doa yang didasari iman, kesembuhan boleh terjadi sebagai campur tangan Ilahi mengatasi hukum alam, atau pada saat perawatan diberikan. Tetapi kapan atau bagaimana pun terjadinya kesembuhan itu, kesembuahn itu adlaah jawaban doa.

Dosa-dosanya. “Yaitu, khusus dosa-dosa yang ... menimbulkan penyakit tersebut ... Di dalam doa yang sungguh harus terdaoat pengakuan terhadap setiap dosa yang diketahui, dengan maksud yang tulus, tanpa merasa tertekan, rela menyesuaikan hidupnya kepada kehendak Allah. Setelah ini dilakukan, penyimpangan dari prinsip-prinsip kesehatan pada masa lalu sudah diampuni bedasarkan kasih setia Allah dan tekad orang sakit itu untuk menyesuaikan hidupnya dengan prinisip-prinsip kesehatan yang diketahuinya.” SDA Bible Commentary, vol 7, hln 541.
Bagaimana pandangan kita  terhadap pengalaman beberapa orang yang benar-benar rnenglkuti petunjuk Yakobus 5:14,15 tetapi tidak sembuh? 

Dalam peristiwa kesembuhan yang kita pelajari 'pekan ini, kedua orang tersebut lebih mengutamakan pengampunan dari kesembuhan. Dan bukankah pengampunan itu merupakan mukjizat terbesar? Yakobus 5:14, 15 -boleh juga kita tafsirkan demikian: Doa yang lahir dari, iman akan menyelamatkan,orang sakit itu dari dosanya: Dan semua orang yang telah diampuni dosanya akan dibangkitkan oleh Tuhan pada kebangkitan orang​orang benar.

Bagaimana ayat-ayat ini menolong kita memahami rnasalah tadi? Yak 4:13-15; Mat 6:10; Rm 8:28; Luk 22:42.
E.4. PENGAMPUNAN YANG TAK TERBATAS (Mat 18:21,22; Ef 4:32).

Sebelum Leonardo da Vinci mulai melukis "Perjamuan Terakhir," ia terlibat dalam perdebatan sengit dengan seorang pelukis lain. Karena hati da Vinci masih tetap panas, ia melukis wajah Yudas seperti wajah orang yang berdebat dengan dia tadi. Tetapi ketika ia mau melukis wajah Kristus, ternyata ia tidak bisa. Setelah beberapa kali mencoba dan tetap tidak bisa, ia berkesimpulan bahwa penyebabnya ialah karena ia tidak mau mengam​puni orang yang digunakannya sebagai model Yudas dalam lukisannya. Akhirnya, ia mengganti wajah penghkianat itu, dan barulah ia dapat menyelesaikan lukisan Kristus.

Demikian juga hanya, Roh Kudus tidak akan dapat melukis wajah Kristus dalam kehidupan kita jika kita masih menunjukkan kebencian dan ke​jeagkelan kepada orang lain.

Bagaimanakah ayat-ayat berikut ini menerangkan prinsip tersebut ? Mrk 11:25, 26; Ef 4: 32.

Berdasarkan yang klta  pelajari tentang besarnya pengaruh positif dan negatif emosi kita terhadap sistem kekebalan, jelaskanlah bagaimana pengampunan membantu kita untuk menikmatl kesehatan.

Apa prinsip pengobatan yang diberikan Yesus dalam Matius 18:21?

Beberapa ahli Alkitab berkeyakinan bahwa para rabi telah membatasi pemberian pengampunan kepada seseorang hanya sampai tiga kali saja, berdasarkan tafsiran yang salah terhadap Amos 1:3. Mungkin karena menge​tahui hal ini, dan sadar bahwva Kristus selalu memberi pengertian yang lebih luas terhadap Taurat, Petrus bertanya kepada-Nya harus berapa kali se​seorang mengampuni orang lain.

Jawaban Kristus muncul dalam dua bentuk: (1) Bilangan simbolis yang berarti tidak terbatas, dan (2) perumpamaan yang menerangkan kebaikan roh yang suka mengampuni.

'Pelajaran penting dari perumpamaan ini terletak pada perbedaan yang kontras di antara sifat kemurahan Allah dai, kekerasan hati manusia, yaitu bahwa kemurahan pengampunan Allah harus menjadi ukuran kemurahan kita. 'Bukankah engkau pun harus mengasihani kawanmu seoerti Aku mengasihani engkau?" -- Perumpamaan -perumpamaan Tuhan Yesus, hlm. 177.

Pengampunan, sama pentingnya denga air, udara segar, gerak badan dan lain sebagainya bagi kesehatan seseorang. Ia menghindarkan sikap-sikap emosi-emosi negatif yang mendorong kesehatan kita. Pengampunan Allah mepelaspkan kita dari dosa kesalahan, dan denga mengampuni orang-orang lain kita terlepas dari kebencian dan permusuhan.

VII. PERSEMBAHAN YANG HIDUP
“Karena itu, saudara-saudara, demi kemurahan Allah aku menasihatkan kamu, supaya kamu mempersembahkan tubuhmu sebagai persembahan yang hidup, yang kudus dan yang berkenan kepada Allah: itu adalah ibadahmu yang sejati.” (Rm 12:1)

Kesanggupan kita dalam usaha penyebar luasan Injil keselamatan Kristus, sangat dipengaruhi kondisi kesehatan kita. Karena itu, menjaga kesehatan kita merupakan bagian penting dari penatalayanan Allah sama seperti mengelola uang, waktu, dan talenta-talenta kita.

KISAH DUA GELAS MINUMAN. Misalnya Saudara menerima hadiah sebuah cangkir perak dan sebuah gelas kristal. Cangkir perak tahan banting sedangkan gelas kristal mudah pecah. Walaupun mudah pecah, gelas kristal tersebut tersebut sangat berguna. Dan jika Saudara menjaganya dengan hati-hati, gelas itu akan tahan terus. Namun, jika Saudara sembrono, ia akan pecah dan hancur.  

Kedua gelas ini mengibaratkan dua jenis kesehatan fisik yang dapat diwarisi seseorang. Keadaaan seseorang mungkin lebih ‘mudah pecah’ /rentan daripada keadaan fisik orang lain. Pada umumnya kita berada diantara kedua keadaan tersebut. 

Bagaimanapun keadaan kesehatan kita, semuanya kita akan mendapat manfaat bila dalam kekuatan Allah, kita memelihara kesehatan kita. Penatalayanan adalah manajemen kehidupan. Berikut ini kita akan mendalami bagaimana manajemen kehidupan mencakup pemeliharaan kesehatan kita.

A. PARA MANAJER YANG DITUGASKAN ALLAH (Mzm 8:6; 24:1, 2).
Apa dua prinsip dasar penatalayanan yang terdapat dalam.Kejadian 1: 1, 26?
Karena Allah menciptakan bumi, bumi ini milik-Nya. Tetapi ketika la memberi kerajaan bumi kepada Adam dan Hawa, mereka bertanggung-jawab mengelola dan memeliharanya. Demikianlah kita menjadi penatalayan Allah.
Bagaimana Alkitab meneguhkan adanya hubungan-di antara Pemilik dan penatalayan? Kej 9:2; Mzm 8:6; 24:1; 50:10-12.
Setelah kejatuhan manusia ke dalarn dosa, apa cara baru Allah untuk tetap meminta tanggungjawab dari ciptaan-Nya? Yes 43:1. Bagaimana kejatuhan manusia ke dalam dosa mempengaruhi tujuan penatalayanan? Mat 28:19,20.

Setelah kejatuhan, penyebarluasan Injil Kristus merupakan salah satu dan tujuan-tujuan penatalayanan.

Mana bidang-bidang kehidupan yang tercakup dalam penatalayanan? Bagaimana penatalayanan tiap-tiap bidang menolong penyebarluasan In​jil?

Hagai 2:8; Ams 3:9,10 ……………………………………………….

Mzm 90:10-12 ……………………………………………………..
Mat 25:14, 15 ……………………………………………………….
Kej 2:7;1 Kor 6:19, 20 ……………………………………………….

Waktu dan talenta; kekayaan dan kesehatan. Setiap sumber daya yang telah dipercayakan Allah kepada kita merupakan unsur kehidupan. Perhatikanlah mengapa kita patut mengakui hak Allah sebagai pemilik segala sumberdaya ini.
Ul 5: 12-14 ……………………………………………….

Mal 3: 8-10 ……………………………………………….

Roma 12: 1 ……………………………………………….

1 Kor 12:27-31 ……………………………………………….
B. DEMI KEMULIAAN NAMANYA (1 Kor 9:25).

"Banyak orang menuduh Allah di dalam hatinya sebagai tuan yang kejam karena menyatakan kepunyaan mereka itu adalah milik-Nya. Namun kenyataannya tak satu pun yang dapat kita bawa kepada Allah yang bukan milik-Nya. 'Sebab dari pada-Mulah segala-galanya, kata raja Daud, dan dari tangan-Mu sendirilah persembahan yang kami berikan kepada-Mu." 1 Taw 29:14. 
Segala sesuatu adalah milik Allah, bukan hanya karena penciptaan, tetapi juga karena pene​busan. Segala berkat kehidupan sekarang ini dan kehidupan yang akan datang diberikan kepada kita dengan cap salib Kalvari" -- Perumpamaan perum​~pamaan Tuhan Yesus, hlm. 263.

Betapa senangnya mengelola dengan setia segala berkat yang diberikan Allah kepada kita sebagai tanggung-jawab kita! Dan salah satu dari berkat-berkat itu adalah tubuh yang sehat, yang merupakan satu-satunya sarana komunikasi Allah kepada kita.
Apa respons kita setelah mengakui Allah pemilik tubuh kita melalul penciptaan dan penebusan? 1 Kor 9:25.
Menjaga kesehatan fisik adalah satu tanggung-jawab penting dalam penatalayanan. Demi kemuliaan nama-Nya, umat Kristen wajib hidup sesuai segala petunjuk.Pencipta dan Penebus-Nya, baik dalam segi fisik, maupun segi mental dan rohani. Hidupnya bukan untuk memuaskan keinginan​-keinginan tubuhnya. Pikiran jernih yang berguna untuk mengerti kebenaran dengan tepat, dan yang menolong seorang untuk bekerja lebih efektif bagi Tuhan sangat ditentukan oleh kesehatan yang baik.
Ada dua prinsip besar penatalayanan yaitu Allah Pemilik dan kita pengelola. Apa pengaruh prinsip-prinsip ini bila Saudara menerapkannya dalam pengelolaan kesehatanmu?


C. "HARUSLAH KAMU JALANI" (Ul 5:33).

Apa hubungan janji Allah dalam Ulangan 5:33 dengan segala tang​gung-jawab penatalayanan? Hukum mana saja yang tercakup dalam frase," segala jalan yang diperintahkan Tuhan haruslah kamu jalani "? 

"Lanjut umurmu. Berkat Allah bergantung kepada ketaatan terhadap ketetapan-ketetapan-Nya.. . sebab kerjasama dengan prinsip-prinsip kekal akan , "memperpanjang" umur. Lebih jauh, kemampuan mereka menduduki Negeri Perjanjian itu bergantung kepada kelanggengan loyalitas mereka- Hak mereka atas Kanaan didasarkan pada isi perjanjian itu. Sekiranya mereka melanggar persyaratannya, mereka akan kehilangan hak atas negeri itu." - SDA Bible commentary, vol. 1, hlm. 973.

Supaya panjang umur. Jika tubuh tidak dirawat dengan cara bijaksana akan mempersingkat waktu kita bekerja bagi Allah. Melakukan kebiasaan-kebiasaan yang salah, bekerja sampai larut malam, dan memuaskan selera degan mengorbankan kesehatan, akan merampas stamina yang kita perlukan untuk menyebar-luaskan Injil. ,Barangsiapa mempersingkat usianya dengan cara mengabaikan hukum alam berarti ia telah bersalah karena merampok Allah. Ia tidak berhak melalaikan atau menyalalah-gunakan tubuh, pikiran atau tenaga yang sepatutnya digunakan untuk melakukan pelayanan yang suci bagi Allah -- Counsels on Health, hlm. 41.

Ciptaan Allah yang ajaib. Walaupun tubuh kita dapat dibandingkan dengan mesin, tubuh kita jauh lebih ajaib. Setiap hari tubuh mengganti sekitar 2 milyar sel yang aus. Setiap 15-30 hari, lapisan kulit luar kita berganti.

Jantung dan ginjal kita bekerja terus-menerus. Jantung seorang yang berusia 70 tahun telah memompa paling sedikit 174 juta liter darah.

Apa yang dapat Saudara lakukan untuk memperpanjang usia ciptaan Allah yang ajaib itu? Apa tindakan yang seharusnya Saudara lakukan tetapi tidak Saudara lakukan? Mintalah pertolongan Allah agar Saudara mampu mengikuti langkah-langkah yang terdapat pada Pelajaran “Mengubah Kebiasaan Buruk”.

D. SEORANG HAMBA YANG BAIK DAN SETIA (Mat 25:14-30).
Apa yang dituntut Allah dari kita sebagai manajer sumber kehidupan? Apa tuntutan-Nya dari hal penatalayanan tubuh kita? Luk 12:47,49; 1 Kor 4:2;10:31; Rm12:1;14:12.

Pengelolaan seksama terhadap sumber kehidupan --termasuk kesehatan-​merupakan satu cara menghormati Pencipta dan Penebus kita. Pada saat kita membagi-bagikan harta kita -- mungkin uang, kekayaan, kesanggupan atau sesuatu yang dapat meningkatkan kesehatan orang lain, mereka akan menyak​sikan manifestasi kasih Kristus.

Apa yang diajarkan Yesus mengenai pertanggung- jawaban terhadap penatalayanan dalam Matius 25:14-30? Apa maksud penatalayanan berdasarkan perumpamaan ini ?

Yesus menandaskan bahwa kita tidak boleh melalaikan, mengorbankan atau menyia-nyiakan setiap pemberian Allah. Dalam menggunakannya, kita harus bijaksana, serta menggunakan pertimbangan yang matang bila tidak terdapat petunjuk spesifik. Jika kita melakukan hal ini, kita tidak perlu takut kalau diminta mempertanggung-jawabkan pemberian-pemberian itu..

"Masuklah ke dalam kesukaan tuanmu." Kita dapat mengalami kesukaan kita di dunia ini. Tetapi sukacita itu akan kita nikmati sepenuhnya saat kita b ertemu dengan orang-orang yang terdorong menyerahkan hidupnya kepada Kristus karena kesetiaan kita dalam penatalayan. (Perumpamaan perumpanraan 'Tuhan Yesus, him. 261.)

Tulislah berberapa tindakan penatalayanan yang Saudara yakini dapat menggerakkan hati orang-orang lain untuk mengikut Kristus.

E. “IBADAHMU YANG SEJATI" (Rm 12:1,2)

Menurut Paulus, apa yang menggerakkan hati kita untuk,mempraktik​kan penatalayanan kesehatan? Rm 12:.1.

Kemurahan.Allah berlimpah-limpah. Tetapi kita menyaksikan kemurahan​Nya yang paling besar di dalam Kristus, pada saat la tergantung di kayu salib, menderita karena dosa-dosa kita dan demi kita.

Mengapa Paulus mengimbau kita agar menyerahkan tubuh kita lebih  dahulu kepada Tuhan sebelum memperingatkan tentang pikiran dan rohani kita? (ay. 2)

Sebagian besar pikiran dan jiwa kita bergantung kepada kondisi tubuh kita. Itulah sebabnya sangat penting menjaga kondisi tubuh kita agar tetap dalam keadaan prima dan tegar.  Segala kebiasaan yang merusak atau pemanjaan diri yang melemahkan tenaga fisik  kita akan membuat pengembangan plkiran dan rohani kita lebih sukar:" -​SDA Bible Commentary, vol. 6, hlm. 615.

Apa maksud Paulus mengatakan "itulah ibadahmu yang sejati" dalam, ayat 1?

Mengelola uang dengan baik akan menyanggupkan kita menyembah Allah m lalui persepuluhan dan persembahan kita. Demikian pula pengelolaan kese​hatan yang baik akan menyanggupkan kita melaksanakan "peribadatan rohani dengan mempersembahkan tubuh yang suci dan sehat kepada Allah bersama-​sama pikiran dan hati yang diserahkan.. . . Menjaga tenaga fisik supaya tetap berada pada kondisi puncak adalah peribadatan rohani. Alasannya ialah karena orang Kristen memuliakan Allah melalui tubuhnya (1 Kor 6:20; 1 Kor 10:31) dengan cara menjadi teladan dalam kasih karunia Allah yang menyelamatkan dan dengan kekuatan dan semangat berpartisipasi menyebarluaskan Injil."'-​SDA Bible Commentary, Vol. 6, hlm. 616.

"Kesehatan selalu menjadi korban serangan faktor-faktor yang tak dapat kita kendalikan. Namun kebanyakan pengaruh yang menimbulkan penyakit yang merongrong kesehatan kita dan menyebabkan kematian prematur dapat kita hindari. Penatalayanan kesehatan yang bertanggungjawab berarti memilih meng​gunakan kendali tersebut." -- Richard, E. Ecker ‘Staying Well’, (Inter-Varsity Press, 1984: Downers Grove, 111.), hlm. 27.
F. LAKUKANLAH  (Lukas 10:30-37).

Apa pelajaran yang dapat kita petik dari "pengaruh pemulihan" pelaya​nan kesehatan dari Lukas 10:30-37?

Orang Samaria yang baik itu jelas tidak mendapat pendidikan kedokteran seperti Lukas. Namun Lukas menyetujui dan menulis kisah orang Samaria tersebut. la memanfaatkan balut penyembuh sederhana yang ada padanya dan membaktikan dirinya menolong orang yang memerlukan pertolongan tersebut. Apa motifnya? Lukas tidak menyatakan supaya orang Yahudi itu menjadi penganut paham orang Samaria. Kisah itu jelas mengatakan bahwa ia tidak mencari upah atau balas jasa. Itu dilakukannya hanya karena balas kasihan.
Pergilah, dan perbuatlah demikian. Yesus jelas menghendaki agar para pengikut-Nya sepanjang zaman mengikuti perbuatan orang ini. Pada hakikat​nya, Ia memerintah hal itu: Pergilah dan perbuatlah demikian.

"Orang Samaria yang baik itu tidak mencoba-coba melakukan tugasnya. Maksudnya ialah bahwa ia sama sekali tidak menyadari hal itu sebagai tugas -​sama seperti kita tidak akan menganggap bermurah hati kepada diri sendiri adalah tugas. Kita melakukan hal itu kepada diri kita hanya karena kita mau; demikianlah tindakan orang Samaria itu kepada orang asing tersebut. Ia me​ngasihi sesamanya sama seperti ia mengasihi dirinya sendiri." -- The Inter​preter's Bible, vol. 8, hlm. 197.

Bagaimanakah pelayanan pribadi atau satu lembaga memenuhi perin​tah untuk mengasihi selama manusia seperti dirimu sendiri?

Bacalah 2 Raj 4:32-35; 5:1-4,10; Kis 3:4-8; 28:8,9; Kol 4:14. Siapa-siapa yang dikatakan pada ayat-ayat ini, dan apa keunikan pelayanan mereka masing-masing? Apa persamaan mereka dalam pelayanan kese​hatan?

"Gadis kecil itu tidak menyembunyikan imannya kepada Allah; dia menggunakannya. Dan biarlah setiap orang sekarang ini, bagaimana rendah pun keadaannya, mempunyai iman kepada Allah dan menyatakan iman kepada seorang yang memerlukan kesembuhan fisik atau moral sehingga mukjizat kesembuhan pun dapat terjadi.” – Interpreter’s Bible, vol 3, hlm 210.
G. MENGIKUT JEJAK KRISTUS (Mat 25:31-40).

Apa saran Matius 25:31-40 mengenai hubungan memenuhi berbagai kebutuhan orang lain dengan penghakiman Allah yang terakhlr?

Dasar penghakiman Allah mungkin akan membuat kaget beberapa di antara kita yang telah merasa nyaman dengan ritual yang kabur atau rutin. Kepada kita tidak ditanyakan-Nya apa dan bagaimana kepercayaan, perbaktian atau kedudukan kita dalam masyarakat gereja. Melainkan la akan menanyakan, sampai sejauh mana kehidupan kita telah menyatakan peribadatan yang sejati seperti digambarkan Yakobus 1:27.

Ketika Aku sakit engkau melawat Aku. Kata yang ditetjemahkan "melawat" juga berarti "memperhatikan" atau "merawat." Hal ini sungguh berarti suatu pengorbanan waktu dan kesenangan diri sendiri.

Tuliskanlah beberapa cara yang dapat Saudara pikirkan untuk memeli​hara seseorang yang sakit, cacat, atau janda. Pertimbangkan bahwa pada waktu Saudara melaksanakannya akan menyita waktu Saudara untuk melakukan suatu hal lainnya.

"Orang-orang yang dipuji Kristus pada masa penghakiman mungkin hanya mengetahui sedikit saja tentang teologi, namun telah menyimpan prinsip-prinsip Allah di dalam hati mereka. Melalui pengaruh Roh llahi mereka telah menjadi suatu berkat bagi orang-orang berada di sekeliling mereka.. . .
"Banyak orang merasa bahwa mengunjungi tempat-tempat yang dijalani Kristus selama berada di dunia ini merupakan satu kesempatan yang luar biasa. . . Tetapi kita tidak perlu pergi ke Nazaret, ke Kapernaum, atau ke Baitani atau tempat lainnya supaya dapat mengikuti jejak Yesus. Kita dapat mengikuti jejak-Nya di sisi tempat tidur orang sakit, di pondok-pondok orang miskin, di lorong-lorong kota besar yang padat penghuninya, dan di setiap tempat di mana terdapat hati manusia yang memerlukan pertolongan. Dengan melakukan perbuatan seperti yang dilakukan Yesus ketika berada di dunia ini, berarti kita sudah berjalan mengikuti jejakNya...” Kerinduan Segala Zaman II, hlm 275-279
KESIMPULAN :

Memelihara kesehatan harus meliputi seluruh aspek baik fisik, mental /emosional, maupun rohani/spiritual. Sebagian orang Kristen kurang berserah pada Tuhan untuk maslaah kesehatannya. Hanya bergantung pada pengetahuan medis semata dan tidak berharap ada mujizat yang dapat terjadi di luat ilmu kedokteran. Sedangkan sebagian lagi, menganggap rohani saja yang penting; asalkan berhubungan erat dengan Tuhan, pasti Tuhan akan memberikan kesehatan meskipun yang kita lakukan melanggar prinsip-prinsip alam. Orang Kristen yang sejati akan memberikan keseimbangan dan keselarasan bagi keduanya. 
“Sebab itu, orang yang tahu apa yang baik yang harus dilakukannya tetapi tidak melakukannya, orang itu berdosa.” Yakobus 4:17 (Alkitab BIS).
Seri pembaharuan kesehatan ini diambil dari PPA Sekolah Sabat Dewasa – Jan s/d Mar 1993. 
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