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IGEeIE | JAK ODZYWIC KAZDA SFERE NASZEGO ZYCIA? W JAKI SPOSOB

- POWINNISMY ZADBAC O POKARM, KTORY WZMOCNI NASZE ZYCIE W
. WYMIARZE POTRZEB CIALA, DUSZY, DUCHA?

T O DIECIE MOWIMY ZAZWYCZAJ W KONTEKSCIE DOSTARCZANYCH
POKARMOW. ODPOWIEDNIA DIETA MA PODTRZYMAC ZYCIE, ZAPEWNIC ZDROWIE I
DOBRE FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU. SA ROWNIEZ DIETY, KTORE MAJA NA
CELU POLEPSZENIE WYGLADU, ZMIANE SYLWETKI I UCZYNIENIE CIALA
ATRAKCYJINIEJSZYM.

JEST JEDNAK INNA DIETA, KTORA MOZNA BY OKRESLIC JAKO DIETE ZYCIA. TA
DIETA NIE TYLKO WPLYWA NA WYGLAD CIALA I FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU,
LECZ MA DOSTARCZYC TO, CO JEST POTRZEBNE DO SPELNIONEGO ZYCIA. KAZDY
CZLOWIEK, STWORZONY NA BOZE PODOBIENSTWO OTRZYMAL W DARZE OD
STWORCY CIALO, DUSZE I DUCHA, O KTORE MA SIE WEASCIWIE TROSZCZYC.

Nawet najmniejsza czastka naszego istnienia ma by¢ zachowana bez nagany, rozwijaé si¢ we
wihasciwym kierunku 1 by¢ wilasciwie odzywiona. Stwoérca pozostawil nam jednak wolno$¢ w
wyborze tego, czym karmimy swoje ciato, dusz¢ i ducha. Mamy pelng swobod¢ w zarzadzaniu
soba, ale Ap. Pawel w 1 Liscie do Tesaloniczan 5:23b przestrzega i zacheca: A caty duch wasz i
dusza, i ciato niech beda zachowane bez nagany na przyj$cie Pana naszego, Jezusa Chrystusa.
Warto odkry¢, jak bardzo jako$¢ naszego zycia zalezy od $§wiadomosci i codziennych wyborow,
jakich dokonujemy. Stwodrca dal nam nie tylko zalecenia, jak o nie dba¢, ale oferuje tez swoja
pomoc i niczego nam nie narzuca. Oczekuje dobrych wyboréw z naszej strony.

TROSKA O CIALO

Nawet gdy jaka§ najmniejsza czastka naszego ciala niedomaga i boli, zazwyczaj w kazdej sferze
czujemy si¢ zle. BOl zeba czy zakazenie w malym palcu u nogi potrafi w danym momencie
zaburzy¢ wszystko. Ciato potrzebuje wlasciwej troski 1 opieki. Poprzez pie¢ zmystéw komunikuje
si¢ ze Swiatem zewngtrznym 1 innymi ludzmi. W ciele zostat nam dany réwniez dar seksualnosci 1
dar powstania nowego zycia. Bog stworzyt nasze ciata w sposob doskonaty i precyzyjny. Stworzyt
je w sposob cudowny, jak sam to okresla (patrz: Psalm 139:13), by nosito w sobie dusz¢ i ducha.
Cialo nie jest jednak wieczne 1 ma okre$lone funkcje do spelnienia w okreslonym czasie. Mamy
cieszy¢ sie kazdym dniem zycia w ciele, tak by wielbi¢ swoim zyciem Stwoércg. Potrzeby ciata nie
moga jednak dominowa¢ nad potrzebami duszy i ducha, mimo ze cialo wymaga tak wiele troski.
Obecnie medycyna, kosmetyka, moda przeniosty punkt ci¢zkosci na zaspokajanie gldéwnie potrzeb
ciala. Media stworzyty kult cialta wiecznie pigknego 1 mlodego, ktéremu wszystko ma by¢
podporzadkowane.

Madra troska o potrzeby ciala nie czyni z niego obiektu kultu i punktu odniesienia wszystkich
wartosci. Pielegnuje jednak swiadomos¢ tego, ze ciato nie tylko pomaga nam komunikowac¢ si¢ ze
Swiatem zewnetrznym, ale jego funkcjonowanie wplywa na nasze samopoczucie i1 wszelkie
pozostale sfery zycia, w tym przede wszystkim relacje z innymi. Stwérca mowi o ciele cztowieka
jako o $wiatyni, w ktorej On sam chce mieszka¢. Chce uswigci¢ je swoja obecnoscig. I tak
naprawde wiasnie ten fakt powinien by¢ dla nas najbardziej zobowiazujacy. Kazdy zatem sam musi
sobie odpowiedzie¢, w jaki sposdb powinien umiejetnie zatroszczy¢ si¢ o to miejsce, ktore ma byc
Swigtynig naszego Stworcy. JesteSmy odpowiedzialni za dobrze dobrany pokarm, odpowiednig ilo§¢
ptynéw, glownie wody, a przede wszystkim za zapewnienie ciatu koniecznych godzin snu i



odpoczynku oraz regularnego ruchu. Mamy réwniez chroni¢ cialo przed zlem, przemoca i
wykorzystaniem seksualnym. Wyglad, zdrowie i1 stan naszego ciata wptywa na nasze codzienne
funkcjonowanie! Tak stworzyl nas Stwoérca i nie jesteSmy w stanie tego zmieni¢. Mamy jednak
wpltyw na to, jak troszczymy si¢ o ten konkretny prezent otrzymany od Stworcy. Wiemy, co
sprawia, ze czujemy si¢ dobrze, komfortowo, rado$nie, a co stwarza nam problemy, bol i wptywa
negatywnie na cate nasze zycie. Ludzie poznajg nas poprzez jezyk naszego ciata i wyraz naszej
twarzy, a nade wszystko poprzez oczy - okno duszy. Te elementy wskazuja na wazniejsza sferg
naszego zycia, na stan naszej duszy. One méwig prawdg o tym, jaka jest dieta duszy, w jaki sposob i
czym odzywiamy nasze wnetrze. Brak rownowagi w ciele przenosi si¢ na wszystkie pozostate
elementy naszego funkcjonowania. Gtod duszy zaburza rado$¢ zycia i poczucie speinienia w tym,
kim jesteSmy. Pan Jezus zadaje bardzo istotne pytanie: Czyz zycie nie jest czym$§ wigcej niz
pokarm, a cialo niz odzienie? (Ew. Mat. 6:25). Zach¢ca nas, bySmy zwracali uwage na to, co
niewidzialne.

DIETA DUSZY

Na wymiar duszy sktadaja si¢ mysli, emocje, wola, czyli zdolno$¢ do podejmowania wyboréw oraz
zdolno$¢ nawigzywania wiezi miedzyludzkich.

o  Mysli

Mysli mozemy karmi¢ informacjami z zewnatrz (tzn. tym, co mowig inni i co podaja media), z
naszego wewnetrznego systemu wartosci, z bodzcoéw wlasnego ciata, z zapisOw naszej przesziosci,
z podpowiedzi przeciwnika Boga oraz ze Stowa Bozego i z inspiracji Ducha Swietego. W kazdej
chwili dokonujemy wyboru, na czym koncentrujemy mysli i z czego czerpiemy inspiracje do
dzialania. Nikt nie moze mys$le¢ za nas i nikt nie jest w stanie wybra¢ za nas naszych mysli.
Karmienie mysli to ciagly i bardzo trudny proces. Warto zwrdci¢ uwage na to, ze u wigkszo$ci ludzi
W momencie stresu czy zagrozenia zawsze pojawig si¢ mysli negatywne. Wprowadzenie dobrych
mysli, myslenie o tym, co jest prawda, wymaga duzego wysitku i wielkiej dyscypliny. Wiasciwy
pokarm dla mysli, to przede wszystkim czytanie 1 uczenie si¢ na pamig¢ Stowa Bozego, odkrywanie
prawdy 1 faski. To réwniez petna kontrola wypowiadanych przez nas stow, by nie wzmacnia¢
negatywnych scenariuszy, lecz ogtasza¢ dobro, czyli Boze dzialanie w kazdej sytuacji! Dieta mysli
to odrzucanie ztych mysli, ztych dialogéw toczacych si¢ w umysle, tak by nie inspirowaty do ztych
wybordéw 1 negatywnych zachowan. Nasz umyst jest ciagtym polem walki. Przychodza zte mysli,
ktore nas oskarzaja i dobre, petne prawdy 1 taski od Boga. Do nas nalezy wybor, o czym myslimy,
poniewaz pdzniej juz tylko wypowiadamy to, co zostalo zasiane w naszym umysle, wybieramy 1
czynimy to, co zdecydowali§my w myslach.

Panie, postaw straz przed ustami moimi, Pilnuj drzwi warg moich - prosi psalmista (Psalm 141:3), a
Przyp. Sal.18:20-21 moéwia: Z owocu ust nasyca czlowiek swoje wnetrze, syci si¢ plonem swoich
warg. Smierci zycie sa w mocy jezyka. Wypowiadanie stéw w mitosci i gloszenie w swoim zyciu
Bozej prawdy sa najlepszym pokarmem dla duszy! Odcinanie si¢ od destruktywnych stéw
wypowiadanych przez toksycznych ludzi, od negatywnych przekazow w mediach jest waznym
elementem zdrowia naszych mysli.

e Emocje

Emocje to kolejny sktadnik naszej duszy, ktory wymaga wilasciwej diety. Karmig si¢ one
informacjami z zewnatrz i produktami z ciata: wytworzonymi hormonami, zazytymi lekami,
uzywkami (alkoholem, narkotykami). Karmig si¢ réwniez pokarmem z relacji miedzyludzkich,
myslami i tresciami duchowymi.

Emocje majg nam pomagac, ale moga by¢ naszym najwigkszym wrogiem, kiedy sg zle odzywiane 1
zaczynaja nad nami panowaé. Mozna na przyktad cate zycie przezy¢ w depresji, jezeli polegamy



tylko na swoich zranionych emocjach 1 negatywnych przezyciach. Moga nas skutecznie
powstrzymywac¢ przed dobrymi rzeczami. Na przyktad strach skutecznie przeciwstawia si¢ wierze i
krokom wiary oraz zabiera wewngtrzny pokdj. Ztos¢ niszczy relacje, a zazdros¢ sigga po to, co jest
cudza wlasnoscig. Wiasciwy pokarm dla emocji to Slowo Boze, ktére uczy panowania nad
gniewem, strachem, ztos$cia, smutkiem, pokazuje drog¢ do rozwiagzywania konfliktow i rozréznienia
zta od dobra. To takze poddanie emocji dziataniu Ducha Swigtego, ktory wypelnia wnetrze Jego
owocem: mitoscig, radoscig, pokojem, -cierpliwoscia, uprzejmoscia, dobrocig, wiernoscia,
tagodnoscig, wstrzemiezliwoscig.

e (Codzienne wybory

Jak ucieka¢ przed ztem i jak zwycieza¢ zto dobrem? Pokarmem ma by¢ pragnienie, by wypeknia¢
wole Boza, najlepsza dla kazdego z nas, by ,,zy¢ dla rado$ci Boga”. Pan Jezus moéwil: Moim
pokarmem jest wypetni¢ wole Ojca w Niebie (Jan 4:34). W relacjach mamy btogostawi¢ innych,
nawet tych, ktorzy nas nienawidzg, obmawiaja, krzywdzg. JesteSmy powotani, by zy¢ prawda i
odrzuca¢ ktamstwo. Mamy moéwié tylko prawde 1 zawsze zadawaé sobie pytanie: ,,Co jest Boza
prawda o tej sytuacji, o mnie, o drugim czlowieku?”. Bég oczekuje od nas panowania nad
emocjami, gniewem 1 rozwigzywania konfliktow na biezaco - ,,przed zachodem stonca”. Nie
mozemy dawaé zlu przystepu, bo bedziemy przez to zto niszczeni. Stworca oczekuje od nas
pomnazania wszelkiego dobra, by obdarowywa¢ nim innych. I wodwczas obiecuje, ze da
pomnozenie 1 bedzie blogostawit prace naszych rak. Dieta zycia to takze wypowiadanie
btogostawienstwa, nawet nad tymi, ktorzy sg nam niezyczliwi. Lekarstwem dla duszy jest
przebaczanie, odpuszczanie sobie nawzajem. Boze dobro niesie zycie dla duszy!

DIETA DUCHA

Duch to nasza wewng¢trzna czastka, na ktorg sklada si¢ sumienie, intuicja i zdolno$¢ do nawigzania
zywej, intymnej wiezi z Bogiem. W sumieniu jest zapis Bozych warto$ci, wpisane s3 Boze prawa.
Sygnalizuje ono grzech kazdemu cztowiekowi 1 to, co jest wola Stworcy. Sumienie moze by¢
jednak zatrute, zabite, pozbawione Bozej wrazliwosci. Podobne duchowe znaczenie odgrywa
intuicja - rozpoznanie niewidzialnej dla zmystoéw ciata rzeczywistosci duchowej. Duch czlowieczy
zostaje ozywiony do zycia wiecznego przez nowe narodzenie - przyjecie Jezusa Chrystusa i wejscie
Ducha Bozego w ducha cztowieczego. Ten fakt sprawia, ze odtad cztowiek ma by¢ prowadzony
przez Ducha Bozego. To On daje nam wrazliwe serce 1 nowe sumienie, ktore poznaje w duchowy
sposob, co jest prawda. Daje nowa intuicje, ktéra ma rozpoznawaé wole Boga. Mamy nie zatruwac
naszego duchowego zycia rozgoryczeniem, zto$ciag, pozadliwosciag. Sumienie ma by¢ odzywiane
uwielbieniem i dzigkowaniem Bogu oraz karmione Boza prawda! Intuicja ma by¢ karmiona taska i
dobrem. Pojawia si¢ jednak pytanie, skad w takim razie tyle zmagan, nawet w zyciu czlowieka,
ktory przyjat Jezusa do swojego zycia? Nowe spojrzenie uzyskamy w odpowiedzi na pytania:

KTO ZARZADZA MOIM SERCEM?

Serce wedlug Biblii to centrum naszej osobowosci, osrodek gldéwnego dowodzenia. Jest w nim
generowana wiara 1 zaufanie Bogu. Serce ma jednak wladze wytaczy¢ sumienie i duchowg intuicje,
a to prowadzi do zaciemnienia w umysle, do znikczemnienia w myslach. Woéwczas cztowiek
przestaje widzie¢ rzeczy takimi, jakimi s3 w Bozych oczach. Odcina si¢ od duchowego pokarmu.
Zasmuca Ducha Swietego i nie styszy juz Jego glosu. Zywe serce ma byé karmione wiarg i
poznaniem chwaly Boga. Komu ufasz? Komu wierzysz? Bog rzekl: Z ciemnos$ci niech $wiatlos¢
zaswieci, rozswiecil serca nasze, aby zajasnialo poznanie chwaly Bozej, ktora jest na obliczu
Chrystusowym (2 Kor. 4:6). Serce rozswietlone Duchem Bozym moze pozna¢ duchowag
rzeczywisto$¢, rozrozni¢ dobro od zta i wybra¢ droge, ktéra sie¢ Bogu podoba. Spojrzmy na
przyktad mtodej mezatki, zaniedbywanej przez zapracowanego me¢za. W pracy poznaje



atrakcyjnego, zonatego mezczyzng i zaczyna si¢ miedzy nimi rozwijaé wzajemna fascynacja.
Podazaja za tym emocje. Oboje sg podekscytowani. Cialo jest pobudzone i komunikuje, ze to jest
to, czego pragnie. Mysli zaczynaja krazy¢ wokot nowo poznanej osoby i usprawiedliwiaja kazdy
kolejny krok w ztym kierunku. ,,Czy nie mam prawa do osobistego szcz¢s$cia, nasze matzenstwo i
tak si¢ rozpada?” - podpowiadaja mysli. Wola podejmuje decyzje:

,Chcemy coraz wigcej czasu spedzac ze sobg”. Serce dokonuje ostatecznego wyboru: albo idzie za
glosem pozadliwosci ciata, usprawiedliwiajagcych mysli 1 rozgrzanych emocji, albo postanawia
trzymac si¢ wiernie Bozego planu 1 decyduje si¢ ratowac¢ swoje malzenstwo... Kiedy zapraszamy
Jezusa, by On zaczat zarzadza¢ naszym zyciem, wowczas wszelkie zasoby nieba otwieraja si¢ przed
nami. Bog walczy za nas, w naszej sprawie i pomaga zy¢ zyciem, ktore oddaje Jemu chwate.

JAK ZATEM CHRONIC SERCE PRZED TYM, ABY NIE STALO SIE KAMIENNE?

PSALM 119:11 mowi: W sercu moim przechowuje Stowo twoje, abym nie zgrzeszyt przeciwko
tobie!

Kierunek w zyciu musza wytycza¢ jasno okre§lone wartosci. Nie ma lepszego toru zycia od
wytyczonego przez Stowo Boze i1 trwanie w Jezusie! Jezus ma dla nas pokarm zycia. On
powiedzial, ze przyszedl, by da¢ nam zycie w obfitosci (Jana 10:10). Jego przeciwnik przychodzi
tylko po to, by kras¢, zabiera¢ i niszczy¢ wszelkie dobro. Jezus przyszedt, by darowaé¢ nam zycie w
pelni. Jest krzewem, z ktérego mozemy czerpa¢ wszystkie zyciodajne soki. Nie samym chlebem
zyje cztowiek, ale kazdym stowem, ktore pochodzi z ust Bozych (Mat. 4:4). Jezus jest opisany w
Pis$mie jako SLOWO, chleb zywota, manna, prawda, droga, zycie, woda zycia, pokdj. On jest woda
i pokarmem, ktérym mozemy si¢ karmi¢ i nigdy nie bedziemy cierpie¢ glodu i pragnienia. Jest
mitoscia.

Karmi¢ mozemy si¢ jednak w okreslony sposob: spedzajac czas z Bogiem w ciszy, w miejscu
odosobnienia, medytujac nad Stowem, zadajac Mu pytania 1 stuchajac Jego odpowiedzi, a takze w
spotecznosci z tymi, ktorzy mituja Jezusa.

W momencie trudnych doswiadczen taka budowla zycia, rodzina, malzenstwo nie rozpadaja sie,
poniewaz s3 odzywione najlepszym pokarmem, zapewniajgcym zycie w obfitoSci. A zatem
absolutnie najwazniejsze sktadniki diety Zycia to pielggnowanie intymnej wigzi z Jezusem, oddanie
Jemu zarzadzania naszym sercem, uwielbienie 1 dzigkowanie Bogu, prosba o to, by nasz umyst nie
zboczyt z whasciwej drogi, a nasze nierozumne serce nie pograzyto si¢ w ciemnosci.



