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Forord

DU BEHOVER DEN HAR BOKEN
... for att hilsosamma val leder till mer hilsosamt liv:
Vilj att leva!

ldern pé de 100 dldsta madnniskorna som man kinner till i modern

tid 4r mellan 113 och 122 ar.! I borjan av 2014 var bara sex av
dessa ilivet, men de kan bli fler i framtiden. Medicinsk vetenskap lovar
att 6ka den forvintade medellivslingden under de nirmsta artiondena.
Men innan dess kan du géra en hel del sjilv for att leva lingre och
bittre. Forskning pa tvillingar tyder pi att 20-30 % av en minniskas
livslingd har att géra med gener, samtidigt som méinga andra studier
har visat att ett lingt liv till stor del beror pa livsstil.?

Med hjilp av medicinsk vetenskap har man skapat sofistikerade
metoder for att forbittra minniskors hilsa. Trots detta vigar ingen
som kinner till statistiken siiga att segern dr vunnen. Jakten pa hilsa
ar en daglig utmaning f6r bade regeringar och enskilda minniskor.
Hir kommer lite fakta for den som gillar siffror:

¢ Under 2015 beriknas utgifterna for sjukvird globalt uppga till
118 biljoner kr, vilket gér hilsoindustrin till en av de stdrsta
delarna av virldsekonomin. I de flesta hoginkomstlinder gar
mer dn 10 % av BNP till hilso- och sjukvard.

® Den globala likemedelsmarknaden ér vird mer d4n 2300 mil-
jarder kronor per ér. De tio storsta likemedelsforetagen (fyra
stycken i Europa och sex stycken i USA) siljer for mer dn 80
miljarder per 4r med vinstmarginaler pa ca 30 procent. Kostna-
den for att utveckla ett enda likemedel 6verstiger 10 miljarder
kr.?

® 59 miljoner arbetade inom sjukvérden i virlden ar 2006 enligt
Viirldshilsoorganisationen (WHO). Dessa inkluderade 9,2 mil-
joner likare, 19,4 miljoner sjukskéterskor och barnmorskor, 1,9
miljoner tandlikare och annan tandvirdspersonal, 2,6 miljoner
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apotekare och apotekspersonal och mer dn 1,3 miljoner 6vrig
hilsopersonal. Idag 4r det sikert dnnu fler. Andi fattades det
redan da 4 miljoner likare, sjukskoterskor, barnmorskor med
flera.*

® Onodigt lidande ér fortfarande ett allvarligt problem i virlden,
for i nuldget dr det bara en av tio av de som behéver vérd i livets
slutskede, som t ex smirtlindring, som fir den vard de behdver.®

¢ Enligt amerikansk forskning frin Georgetown University om
utbildning och arbetskraft, framgir det att det kommer att
behovas 5,6 miljoner nya jobb inom hilsoindustrin bara i USA
for att mota de vixande behoven.®

¢ En stor utmaning fér samhaillet idag dr en dldrande befolkning.
Viirldens befolkning blir nu ildre dn tidigare. Ar 2050 kommer
32 % av befolkningen i héginkomstlinder att vara éver 60 ar
gamla, jimfért med dagens 21 %. I liginkomstlinder forutsigs
den ildre befolkningen oka frén 8 till 20 procent.”

Hilsa dr bade de fattigas och de rikas drém. Den kinde neurokirur-
gen Ben Carson berittar: "Nir jag var AT-likare pd Johns Hopkins
sjukhus var jag vildigt imponerad av den hoga stillning i samhillet de
patienter hade som jag sig pi avdelningarna. Det var manga statsche-
fer, kungligheter och ledare for stora organisationer. Manga av dem
holl pi att d6 av hemska sjukdomar och skulle girna gett bort alla
titlar och vartenda 6re for att dterfd hilsan. Det ger en verkligen ett
nytt perspektiv pa vad som dr det allra viktigaste i livet”. Utan hilsa dr
inte mycket annat sirskilt viktigt. Darfor beh6ver vi ligga stor vikt vid
att varda var hilsa och inte bara oroa oss nir nagot hotar den. Och nir
vi talar om hilsa si handlar det ju inte bara om den fysiska men ocksa
om de mentala och andliga dimensionerna.

Vir uppgift dr att maximera alla de hir tre delarna i vira egna och
andras liv. "Som likare har jag ofta varit vittne till glidjen som kom-
mer med aterstilld fysisk och emotionell hilsa”, berdttar Carson, "men
det dr bara smésaker jimfort med mojligheten till den eviga glidje
som hor ihop med andlig hilsa.”

Virlden har blivit s3 komplex, farlig och sjuk att det dr viktigare dn
nigonsin att gora bra val. Att minska eller férebygga problem ér den
bista strategin for ett sikrare och mer meningsfullt liv. Det leder oss
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till den hir bokens syfte, som ér att hjilpa manniskor att forbittra sin
livskvalitet.

Férmodligen har du bérjat lisa den hir boken for att du vill vara
frisk och leva ett langt, glidjefyllt liv. Det ér ett ddelt mal, f6r du har
blivit skapad for att leva for evigt. Den drdmmen kan bli sann om du
foljer principerna och tipsen som presenteras hir. Du dr vird ett gott
och lyckligt liv.

Vi har ett virde som man kanske inte ligger mirke till vid en flyk-
tig blick. Lat oss se ndrmare pa méinniskokroppen. Nir forskare ligger
ihop virdet av kroppens olika grundidmnen sa drar de kanske slutsat-
sen att vi inte dr virda s mycket. Men tidningen Wired har riknat ut
att om man tar pengavirdet som finns i hjirta, lungor, njurar, DNA
och benmirg si dr man som individ vird hela 350 miljoner kronor.

Du ir en férnuftig, tinkande, levande minsklig varelse med stor
kapacitet att dlska och uppleva livets héjdpunkter och den hir boken
handlar om att just du 4r vird mer 4n 350 miljoner kronor. Nu har
du méjlighet att paborja en uppticktsresa som kan foérindra ditt liv.
Principerna bakom ett friskare liv och de praktiska livsstilsfrslagen
som du finner i varje kapitel kan gora verklig skillnad nir det giller
din livskvalitet. Du kan uppticka sann glidje och leva livet fullt ut!

Nir du liser denna bok och funderar éver din egen hilsa kommer
du att inse att om du vill uppna livets sanna glidje, s behéver du nog
ta nagra steg at ritt hall. Men ta dig inte vatten 6ver huvudet genom
att forsoka gora allt pd en ging — borja med att ta ndgra sma steg forst.
Om du t ex klarar av att trina mer, eller att 4ta mindre socker och raf-
finerad mat, eller att vila mer, kommer din beslutsamhet att 6ka och
din f6rméga att géra hilsosamma val kommer att stirkas.

God hilsa dr nigot som vi alla 6nskar, men sorgligt nog inser de
flesta dess virde forst nir de forlorat den! Hér far du en méijlighet att
noggrant utvirdera din hilsa och livsstil istillet for att bara ta nigra
snabba beslut som sedan rinner ut i sanden. Tycker du att du fir ut det
bista av livets alla sidor? Har du tinkt pa din fofala hilsa inklusive de
fysiska, mentala, sociala och andliga aspekterna pd senare tid?

Kanske klarar du dina dagliga rutiner med miltider, arbete och
somn ganska bra. Frigan dr om du verkligen njuter av en ikta livskva-
litet? Har du négonsin tinkt pa att det kanske finns mer i livet 4n det
du upplever just nu?
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Medicinsk framging

Under 1900-talet gjorde medicinsk vetenskap stora framsteg, nir det
giller forbittrad hilsa allteftersom kunskapen om fysiologi och sjuk-
domsprocesser ¢kade. Man vidtog étgirder som férbittrad hygien,
avlopp och rent vatten och detta hade en positiv inverkan pa bide
livskvalitet och livslingd for miljoner méinniskor. Utvecklingen av
vaccinationer och immuniseringar — ett av de mest kostnadseffektiva
sitten att forebygga smittsamma sjukdomar — utrotade smittkoppor
mot slutet av f6érra drhundradet och minskade drastiskt hérjningarna
av polio och difteri.

Rapporterade fall av missling, passjuka, réda hund, stelkramp och
difteri har rasat med ca 90 procent pd grund av ékat immunskydd.
Infektioner och smittsamma sjukdomar — de som sprids av bakterier,
virus, svamp och parasiter (t ex tuberkulos, malaria och hepatit) —
fortsitter dock att orsaka stora problem virlden 6ver. HIV och AIDS
krivde 1,7 miljoner ménniskoliv enbart under 2011. Men vi kan inte
underskatta de enorma framsteg som skett inom hilsa och sjukvard.

Tyvirr har de medicinska framstegen ocksé en baksida. Samtidigt
som virldens regeringar och folkhilsoexperter fokuserat pd att be-
handla, kontrollera eller utrota infektionssjukdomar, s har icke smitt-
samma sjukdomar d v s livsstilssjukdomarna skjutit i hojden. Dessa
s4 kallade icke smittsamma sjukdomarna 4r spridda 6ver hela virlden
i dag och finns i sévil rika som fattiga linder. Dessa sjukdomar ir
livsstilsrelaterade och utgdr ett allvarligt hot mot vér hilsa, lycka och
livslingd. Det dr mycket troligt att nigon av dina nirstiende har dott
av cancer, hjirt-kirlsjukdomar, stroke, diabetes eller kroniska luft-
vigssjukdomar.

Vad ir nyckelfrigan nir det giller just din hilsa?

Kanske kinner du att du matt bra hittills, eftersom du inte anvin-
der tobak eller dricker alkohol, men hur ir det med din kost och ditt
saltintag? Till stor del dr det de livsmedel som vi viljer att dta som
resulterar i olika livsstilssjukdomar. Minst 40 procent av alla dédsfall
inom dessa typer av sjukdomar beror pa konsumtion av livsmedel som
innehaller mycket mittade fetter och transfetter, salt och socker (och
raffinerade kolhydrater). Viljer du din mat klokt och forstindigt, med
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fokus pa variation och hég niringshalt inom ramen f6r din budget?
Enkla dtgirder som att dta mer frukt och grénsaker och att minska
saltintaget och portionsstorlekarna kan gora en enorm skillnad for
din hidlsa. Om du gillar skripmat, oregelbundna miltider, mycket salt,
stora mingder fett, en raffinerad kost och stora portioner, lds vidare!
Livet har mycket mer att erbjuda!

Sjilvklart bér du motionera varje dag for att dtnjuta bista mojliga
hilsa. ”’Men jag gar upp ur soffan till kylen varje ging det dr reklam pa
tv”, siger du, “och jag gar 30 meter frin parkeringen till mataftiren”.
Men har du ett regelbundet och systematiskt motionsprogram?

Hilsoarbetare uppmuntrar oss till att ga atminstone 10 000 steg
varje dag! Vi borde vara fysiskt aktiva minst 30 minuter varje dag for
att vir underbara kropp ska fungera som bast. Om du klagar 6ver att
du dr alltfér upptagen for att motionera, men egentligen vill borja med
ett praktiskt motionsprogram som héller, si dr den hir boken nigot
for dig.

Hur ir det med dina relationer? Har du vinner som du bryr dig om,
ungdomar som du ger rad till, individer med behov som du hjilper?
Socialt stéd och samhoérighet med Gud och andra bidrar ocksa till din
hilsa! Kanske finns det brustna relationer i ditt liv som behéver lagas.
Fortsitt att ldsa. Det finns en plan for dig som ér langt bittre dn du
nagonsin kan forestilla dig.

Ar du lycklig? Kinns det meningsfullt att vakna, har du svikt i
stegen och ett leende pd lipparna? Eller har livet blivit for mycket for
dig? Ar du orolig eller nedstimd? Ser framtiden dyster ut> Kimpar du
med morka tankar om meningsléshet, misslyckande, och nederlag? 1
den hir boken kommer vi att utforska vetenskapliga fakta och dven en
del livsforandrande principer i Bibeln som kan tillimpas 6verallt. Du
kommer att uppticka att méjligheten till lycka dr inom rickhall.

Besvikelse, sorg och provningar kommer nistan garanterat att
drabba oss ibland, eftersom vi bor i en virld full av synd och ondska.
Ibland kan livets prévningar bli oss si 6vermiktiga att vi kan behova
nagon som ir storre. Genom miénniskans historia har Bibelns Gud
visat sig vara storre dn vira prévningar, svarigheter och utmaningar.
Aven om vi ir svaga, 4r han stark. Manga som sokt Gud har funnit att
han 4r védr sikerhet nir vi kinner oss osikra. Skulle kinslor av skuld
hota att 6vervildiga oss, kan han ge oss frid. Han dr vér vishet ndr vi
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ar forvirrade. Nir vi dr fast i till synes obrytbara vanor, dr han beredd
att erbjuda overnaturlig kraft for att befria oss. Nir vi kinner oss en-
samma, ar han for alltid med oss.

Nir angest férlamar oss och rddslan kommer 6ver oss, dd kan Guds
Ord dnd4 tala till vara hjirtan: "Kom till mig, alla ni som arbetar och
ar tyngda av bordor, s ska jag ge er vila” (Matt. 11:28). Skulle livets
bérdor verka oéverkomliga, uppmanar han oss att ” kasta alla [véira]
bekymmer pi honom, f6r han har omsorg om [oss]” (1 Pet. 5:7). Och
ndr framtiden ser osiker ut, piminner han oss: ”Var inte ridd, jag ar
med dig. Angslas inte, jag ir din Gud. Jag ger dig styrka och hjilper
dig, stoder och riddar dig med min hand” (Jes. 41:10; B2000).

Hos Gud finner vi vila och hopp infér framtiden. Skaparen har i sin
kirlek gett oss en karta med instruktioner om hur man far hilsa och
vilbefinnande, nu och senare, dnda in i evigheten! Vi f6ddes f6r nagot
mycket mer 4n att bara kimpa oss igenom négra decennier och sedan
d6. Gud 6nskar att vi ska leva ett 6verflodande liv i dag, i morgon och
i evighet.

Gud har en plan for ditt liv som dr mer 4n hipnadsvickande. Han
bryr sig verkligen om dig och han vill att du ska leva livet i all dess
fullhet. Han lingtar efter att du ska uppleva en glidje som inte kan
jimforas med nigot annat. Jesus sa: ”Jag har kommit for att de ska ha
liv, och liv i 6verflod” (Joh. 10:10). Himlens plan f6r dig ér ett liv med
fysisk, mental, kinslomassig och andlig helhet.

Varje kapitel i denna bok handlar om hur man verkligen kan leva
livet — vilket dventyr! Nir du borjar handla efter dessa principer, kom-
mer du att se positiva forandringar i ditt liv. Ndgra av férdelarna med
dina hilsosamma val visar sig med en ging, men de flesta av dem
kommer gradvis. Bli inte missmodig och ge inte upp f6r snabbt. Fort-
sitt att gora positiva livsstilsval, och med tiden kommer du att bli
forvinad 6ver vad som hinder i ditt liv.

En kirleksfull Gud har skapat oss med férmigan att vilja. Vir
vilja, den styrande kraften djupt inom oss, har stor betydelse nir vi vill
torindra var livsstil. Viljan ger oss méjlighet att vilja hur vi tinker,
vilka fysiska vanor som vi utvecklar och vilka andliga beslut vi fattar.
Aven om vira gener spelar en viss roll for virt tillstand av vilbefin-
nande och allmin hilsa, lutar aktuell medicinsk forskning mer och
mer 4t att vira val ir en mycket avgorande och viktig faktor. Var hilsa
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ar inte bara en friga om slump. Den har en hel del att géra med véra
dagliga beslut.

Nir vi gor positiva val, kommer Guds heliga Ande till var hjilp
for att gora det mojligt £6r oss att tillimpa vara beslut. Hela himlens
kraft dr tillginglig f6r oss. Din vilja dr kanske forsvagad pa grund
av tidigare déliga val, men det dr aldrig for sent att bérja gora hilso-
samma val. Du kan ta kontroll 6ver ditt liv och din hilsa. Férindring
bérjar alltid med val, och det sker nir vi inser att vi inte bara ir offer
t6r slumpen, men har frihet att ta ansvar f6r vir egen hilsa och lycka.
De som viljer att anta de forslag som ges hir kommer utan tvivel att
uppleva en mycket bittre livskvalitet och storre livsglidije.

Naturligtvis har sjalvforbittringar sina begrinsningar. Var biolo-
giska verklighet piminner oss om vissa o6verstigliga hinder och sitter
grinser f6r vad vi som minniskor kan uppni. Det fina med den hir
boken ér att den erbjuder mer 4n vad som dr minskligt méjligt. Nér
du ldser den, kan du inte undga att inse att man kan lita p4 en nadefull
hogre makt. Upplevelsen av en andlighet, som uppstitt i en relation
till en kidrleksfull Gud, kan géra en enorm skillnad i ditt liv. Viir kraft
ir begrinsad, men Gud och hans nid ir obegrinsad. Nad dr kraften
frin den Allsmiktige som ger den kraftlose styrka, nir en relation
byggs upp med honom.

Nir vi fokuserar pa hela manniskan — det fysiska, mentala och and-
liga — erbjuder Gud oss ett liv fullt av hilsa och vilbefinnande. Han
ger oss ndd frin himlen och bygger en bro 6ver en klyfta som vi aldrig
skulle kunna 6verbrygga. I obegriplig kirlek ger han oss som inte for-
tjdnar ndd en upplevelse av ett fullstindigt och éverflodande liv, inte
bara hir och nu, men ocksa i evigheten. Vart jordiska liv kan inte, trots
alla véra anstringningar, undkomma skuggan av dédlighet. Inte ens
nir vi férsoker leva efter hilsoprinciperna dr detta mojligt. Men nir en
minniska stricker sig 6ver gapet mellan oss och Gud, f6ds det hopp!

Kirleken skakar gallren i dodens fingelse. Gravar kommer till slut
att 6ppnas f6r nadens dvertalande rést. Om du 6nskar att f6rbéttra din
hilsa, kan vetenskapen hjilpa dig. Om du vill leva for evigt, sok det

eviga livets killa.

1. Se sv.wikipedia.org/wiki/Lista_over_virldens_dldsta_minniskor och www.grg.org
2. For att lisa mer om grupper av minniskor som lever linge se Dan Buettner: 75e Blue
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Kapitel 1

SKAPADE FOR NAGOT BATTRE

Helhet dr en gava frin Skaparen: Striva efter den!

en amerikanska forfattaren Annie Dillard skrev om en gammal

kvinna som sa "Det verkar som att vi bara har satts hir ... och
inte vet ingen om varfor”.! Vet ingen varfor? Trots den daliga gram-
matiken i de stindigt aterkommande frigorna — Vilka dr vi? Hur kom
vi hit? Hur borde vi leva? Vad 4r meningen med att vi dr hir? — for-
nimmer vi den starka kinslan i hennes ord. Det ir viktiga ord ocksa,
eftersom vi inte kan leva helt och hilsosamt utan att kdnna till var
tillvaros borjan och meningen med den, lika lite som négon kan an-
vinda en iPad fullt ut om han bara tror att det ir en skirbrida i koket
for riadisor och Iok.

Minniskor har hittat pé olika teorier och myter for att forklara vért
ursprung. En av de dldsta myterna lir att en gud slog ner en annan
gud sé att han blev helt platt (av hans kropp blev jorden till). Varje
ging den segrande guden spottade pa den besegrade gudens tillplat-
tade kropp uppstod en minniska. A andra sidan lir en av de nyaste
teorierna att vi inte existerar alls. Vi dr bara datasimuleringar som
skapats av en superintelligent ras av utomjordingar.

Mellan dessa tva synsitt finns en méingd andra. Bland dem finns
ateisten Alex Rosenbergs pastiende att vi dr meningslosa materiella
enheter i ett meningslost materiellt universum. ”Vad dr meningen
med universum? Det finns ingen. Vad dr meningen med livet? Sam-
ma svar.”? Om meningslosheten i ett rent materialistiskt universum
gor dig deprimerad, sd behover du inte oroa dig. Enligt Rosenberg
ar nimligen depression ingenting annat dn en sirskild gruppering av
nervceller och kemikalier som sedan kan forindras med hjilp av ld-
kemedel.

I motsdttning till de olika teorierna och berittelserna om hur vi
hamnade hir pi jorden, forblir den bibliska synen dnnu i dag den mest
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rationella, hoppfulla och praktiska forklaringen till den minskliga
tillvarons ursprung och syfte — detta trots otaliga angrepp mot detta
synsitt.

Den bibliska virldsbilden ar inte begrinsad till det fysiska perspek-
tivet, dven om det finns med och till och med hyllas. Men pa samma
sitt som en iPad kan anvindas som mer dn skdrbridda, har livet mer
innehill 4n bara det materiella.

Avsikter

Den moderna vetenskapens utgingspunkt ér att jordens levande var-
elser bara ir tillfilligheter (en premiss som grundar sig pa filosofi,
inte vetenskap). I motsats till detta beskriver Bibeln uppkomsten av liv
som en direkt handling av en Skapare. I Forsta Mosebok har allting
ett syfte. Ingenting hinder bara av en slump. Vi dr helt enkelt inte
bara en tillfillig samling kemikalier ordnade pa mafa. Frasen: "Gud
sade... och det blev si” (1 Mos. 1; B2000) aterkommer ging pi ging i
skapelseberittelsen i borjan av Forsta Mosebok och avsléjar en tydlig
och méilmedveten avsikt. Varje rad avvisar tanken pa att nigonting ir
till bara av en slump.

En sadan avsiktlighet dr sirskilt betydelsefull nir det giller mén-
niskorna. I stillet for att endast tala oss in i livet, som han gjorde med
alla de andra levande varelserna pé jorden, formade Gud Adam av jord
och andades sedan in sjilva livet i honom. ”Och Herren Gud formade
minniskan av stoft frin jorden och bléste in livsande i hennes nisa. S&
blev ménniskan en levande sjdl” (1 Mos. 2:7). Det dr en handling av
nirhet och fortrolighet, som bland annat har gjort ménniskan till den
enda varelsen som ir skapad till "Guds avbild” (1 Mos. 1:27).

Skapelsen fir sin héjdpunkt i och med méinniskan, som om allt
som hade hint under de fem foregiende dagarna bara fanns dir for
oss. Sedan Gud hade skapat minniskan pi den sjitte dagen vilade han
pa den sjunde (1 Mos. 2:2), eftersom han var firdig med sitt verk. ”Sa
fullbordades himlen och jorden med hela sin hirskara” (1 Mos. 2:1).
Den kristna forfattaren Ellen White skrev att "nir jorden med sitt
myllrande djur- och vixtliv hade skapats, framtridde méinniskan pa
scenen. Hon var Skaparens férndmsta verk som den skéna jorden hade
skapats for. Hon fick herravilde over allt som hennes 6ga kunde se
...7% I motsats till det nu ridande filosofiska tinkesittet som siger att
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vi bara rikar befinna oss hir, visar Bibelns skapelseberittelse i stillet
att det finns en mening med att vi dr hér.

Attdraispakarna
Aven om Forsta Mosebok lir oss att Gud skapade jorden speciellt for
oss, har vetenskapliga upptickter som skett nyligen forflyttat den in-
sikten lingt utanfor vér planet, till och med ut i sjilva kosmos. Dessa
upptickter avsldjar en mingd finjusterade, fysiska konstanter som
inte tillater den obetydligaste avvikelse utan att hela vir existens blir
omdjlig. Om till exempel férhallandet mellan den elektromagnetiska
kraften och gravitationens styrka andrades med 1:10%° skulle det inte
finnas minniskor hir. Vad menas med 1:10%? Matematikern John
Lennox forklarar: "Tick Amerika med mynt i en pelare som nir till
manen (380 000 km bort). Gor sedan detsamma pa en miljard andra
kontinenter med samma storlek. Mila ett mynt r6tt och stoppa in det
i en av miljarden av hogar. Bind f6r 6gonen pa en vin och be henne
att plocka ut det. Sannolikheten att hon kommer att gora det dr 1 pé
1040"’4

Otaliga andra finjusterade faktorer i universum som avstindet mel-
lan jorden och solen, hastigheten som jorden roterar med, kolatomer-
nas energiniva och universums expansionsgrad miste ha varit precis
ritt, annars kunde inte ménniskor ha blivit skapade. Vetenskapsmin
har betecknat dessa férvinansvirda relationstal som “antropiska till-
filligheter”. Antropiska kommer frin det grekiska anthropos ("min-
niska”) och "tillfilligheter”, for om man trots dessa hipnadsvickande
proportioner utesluter en Skapare, vad kan det annars vara friga om?

Anda bekrifter dessa si grovt felbetecknade “tillfilligheter” det
som Forsta Mosebok péstir: Vi existerar i en skapelse dir vi var vin-
tade. Denna punkt dr viktig, eftersom kinslan av mening och dnda-
mal, ir av grundliggande betydelse for hilsa och lycka i allminhet.
Psykiatrikern Viktor Frankl, som overlevde Forintelsen, hivdade att
innerst inne maste vi minniskor finna mening i var tillvaro. Annars
kommer vi att leva utan hopp och hopp ir avgorande f6r minskligt
vilbefinnande.

Kort sagt berittar Forsta Mosebok for oss att i stillet for att bara
vara ett "kemiskt skum™ pé jordens yta (Stephen Hawking) dr vi var-
elser som skapats till Guds avbild. Vi ska spegla hans karaktir och
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uppenbara hans godhet och styrka medan vi sjilva férundras 6ver den
kraften och godheten och vixer och mognar i den. Det finns en anled-
ning till att vi dr skapade. Vi finner inte bara mening och syfte utan
ocksd hilsa och vilbefinnande nir vi soker efter och foljer de avsikter
och 6nskemal Gud har for oss.

Integrerad helhet

Forutom att visa oss vad vi var tinkta att vara, visar Forsta Mosebok
oss ocksd vad vi dr. I motsats till den gamla hedniska forestdllningen
som skiljer kott och ande i olika sfirer (med kott/kropp som nagot dé-
ligt och ande/sjil som négot gott) undervisar Bibeln om det som vissa
kallar “en integrerad helhet”. Det dr idén att alla sidor av minniskan,
den fysiska, mentala och andliga, formar en enda enhet och att ingen
av dem existerar utan de andra.

Nir Gud andades in liv i Adam, sdger inte Bibeln att han fick en
sjil, som om den vore en enhet skild frin honom, men att han blev
en "levande sjal” (nephesh hayah). En levande sjil var vad han var, inte
vad han hade. Intressant nog anvinder Bibeln samma fras om djuren
ocksé: Och Gud skapade alla de stora havsdjuren och alla levande
varelser (nephesh hayah) som ror sig i vattnet och som vattnet vimlar
av” (1 Mos. 1:21, se dven vers 24). Fast Adam sjilvfallet skilde sig
frin valar och skoldpaddor, var han liksom dem en levande varelse,
en nephesh hayah.

En sadan forstielse kan skydda oss frin tva ytterligheter. Den for-
sta, en skarp dualism som Gverbetonar det andliga i forhéllande till
det fysiska och till och med gir s& lingt att den svirtar ner det fysiska
som ndgot ont. Frin och med Forsta Mosebok, dir Gud sdg att det
som skapats pa jorden var “mycket gott”, lovprisar Bibeln den fysiska
virlden som ett resultat av hans skapande kraft. Ocksé vara kroppar
ar Guds skapelseverk. Det dr de dnnu, dven om minniskan f6ll i synd.
Som hans skapelse kraver vir kropp respekt. “Eller vet ni inte att er
kropp ér ett tempel for den helige Ande som bor i er och som ni har
fatt av Gud? Ni tillhér inte er sjilva” (1 Kor. 6:19). Idén att véira krop-
par dr onda som en motsats till en ren och evig sjil, fingslad i krop-
pen i otalig vintan pa befrielse, dr en hednisk férestillning. Den gor
inte bara en oberittigad uppdelning av den minskliga naturen, men
fornekar betydelsen av ett viktigt och grundliggande sitt att se pa vir
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minsklighet. Den andra ytterligheten dr motsatsen. Den fornekar helt
och hillet det andliga (som vi sig hos Alex Rosenberg) och begrinsar
all verklighet, vilket innefattar varje aspekt av vir mansklighet, till
ingenting annat dn molekyler i rorelse. Detta dr ocksé det filosofiska
antagandet som si mycket modern vetenskap vilar pa.

Den bibliska synen som betonar att det finns fysiska, andliga och
mentala delar av var minsklighet, blir sirskilt avgorande i s6kandet
efter hilsa, likedom och lycka. Vira sinnen och kroppar dr oskilj-
aktiga delar av var existens. Alla hilsoprogram som séker ge oss det
bista livet behover rikna med alla sidorna av var fantastiskt komplexa
minsklighet. Hilsa inbegriper varje sida av virt visen. Att ha god
hilsa innebir att ha ett skirpt sinne, att vara kinslomissigt vil anpas-
sad, att md bra fysiskt och att andligt vara i harmoni med sin Skapare.
Det dr mycket mer dn att inte vara sjuk. Det handlar om vira sinnen,
véra kinslor, vara kroppar och vér andliga natur.

Livets mirakel

Denna vir kropps komplexitet fick David att skriva: "Jag tackar dig
for att jag dr si underbart skapad” (Ps. 139:14). Hur kunde David (en
kung, inte ens en fysiolog) ha kint till att han var "underbart” skapad?
Han skrev f6r omkring 3000 ar sedan. Det var langt innan det fanns
mikroskop och réntgenapparater, for att inte tala om datatomografi
och magnetkameraundersokning. David hade ingen aning om vad en
cell var och visste dnnu mindre om dess myriader av fantastiskt kom-
plicerade delar. Vad visste han om cellens reproduktion och om prote-
insyntesen? Han skulle inte ens ha forstitt vad protein var. David hade
aldrig hort talas om DNA och han kunde sikert inte veta att en enda
minniskokropp har 20 trillioner meter DNA (och det kan vil inte vi
heller) och att vir fullstindiga uppsittning av gener ir lingre 4n 3,5
miljarder bokstdver. Vad visste han om hur vita blodkroppar bekdm-
par inkriktare eller om de méinga stegen i enzymkaskaden som leder
till att blod koagulerar. Anda visste han tillrickligt for att f6rstéd vilket
mirakel det dr att vi finns till. Han visste tillrackligt f6r att lovprisa
den Gud som ir orsak till att vi existerar.

Helhet i en splittrad virld

Hur underbart skapade vi dn ér, dr vi fortfarande fallna varelser i en
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fallen virld (se 1 Mos. 3), och som sidana dr vi utsatta for sjukdom,
smirta och dod. Det dr bara frilsningen som vi finner i Jesus som
slutligen kommer att bota och aterstilla oss helt vid hans dterkomst.
"Till dess dr det var frimsta plikt mot Gud och vira medminniskor
att utveckla oss. Varje forméga som var Skapare har utrustat oss med
bor 6vas upp, s att den blir sa fullkomlig som méjligt. D4 kan vi an-
vinda den till att gora s mycket gott som vi dr i stind till. Tiden som
gar at till att bygga upp och behilla fysisk och mental hilsa dr ddrmed
vil anvand.”®

Utan tvekan hade den gamla damen som talade med Annie Dillard
ritt. Vi "har satts hir”. Men hennes fras "inte vet ingen om varfér”
missade malet fullstindigt. Vi vet ju varfér. Bibeln siger att vi "har
satts hir” dirfér att Gud “har gjort oss och inte vi sjilva” (Ps. 100:3).
Ja, Gud gjorde oss. Han formade Adam av "stoft frin jorden” och
andades sedan in liv och medvetande i det formade stoftet och Adam
blev en "levande sjil”. Gud hade ett syfte med att lita oss bli till: att vi
skulle njuta av livet i dess fullhet och rikedom och kinna Guds kirlek
i all dess skonhet. I varje hjirta finns ett virkande tomrum som bara
han kan fylla. Nér han fyller det tomrummet inom oss, blir han det
verkliga syftet £6r vart liv och var glidje blir fullkomlig.

Vir existens dr ett mirakel och vért liv en virdefull giva (friga bara
nigon som héller pa att mista det), och som med alla dyrbara givor
maste vi virda det och ha omsorg om det. I det ingir att vi gor vért
bista for att utveckla och uppehilla minniskans fysiska, mentala och
andliga delar som dr formade till Guds avbild. Vi forvaltar livets giva.
Det finns ingen virdefullare giva och ingen viktigare uppgift dn att
leva ett liv med sprudlande hilsa, si att vi kan édra var Skapare, tjina
andra och fullt och helt uppleva livet.

Annie Dillard: The Annie Dillard Reader (HarperCollins, 1994), s 281.

Alex Rosenberg: The Atheist’s Guide to Reality: Enjoying Life Without Illusions

(W. W. Norton, 2011), s 2.

Ellen White: Patriarchs and Prophets (Pacific Press, 1890), s 44.

John Lennox: God’s Undertaker: Has Science Buried God? (Kindle edition), p. 71.

Stephen Hawking, citerad av David Deutsch: The Fabric of Reality: The Science of Parallel
Universes—and Its Implications (Penguin, 1997), s. 177, 178.

Ellen White: Counsels on Health (Pacific Press, 1923), s. 107.
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