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KILKA SEOW OD REDAKC]JI

PrOBA ZACHOWANIA ROWNOWAGI

Czy zauwazylidcie, ze rzadko spotyka sie lu-
dzi, ktdrzy szczerze czuja, ze ich zycie, na ktére
sktada si¢ praca, zycie rodzinne, zycie ducho-
we, codzienne obowiazki, oraz osobiste potrze-
by, jest w réwnowadze?

Wszyscy pragniemy zycia, w ktérym nie mu-
sieliby$my nieustannie upycha¢ kolejnego zajecia
w juz przecigzony dziet; zycia, w ktérym nie mu-
sieliby$my po raz kolejny tdumaczy¢ dzieciom,
dlaczego nie mozmy z nimi teraz by¢. Pragnie-
my zycia z czasem dla rodziny i przyjaciét, a tak-
ze z czasem dla Boga. Chcemy méc robic to, co
wazne bez nieustannego poczucia pospiechu i
przyttoczenia. Méwiac prosto, pragniemy, aby-
$my mogli przenaczaé¢ odpowiednig ilo§¢ czasu
i uwagi dla kazdej sfery naszego zycia!

Ale na pierwszy rzut oka, kazdy aspekt nasze-
go zycia wymaga od nas wigcej, anizeli mozemy
da¢. Kazdy z nas méglby by¢ petnoetatowym
rodzicem, lub wspétmatzonkiem, albo mégtby
spedzad kazda godzing na pracy, na nauce, lub
na innych zaj¢ciach—a i tak wcigz mieliby$my
poczucie, ze nie jeste$my wystarczajaco dobrzy
w tych dziedzinach.

Koniec koricédw, w zyciu chodzi o wybory,

ktérych dokonujemy. Poniewaz czesto musi-
my zrobi¢ co$ sami, z czym pieciu nas miato-
by problem, aby osiagna¢, musimy nauczy¢ si¢
wyznaczaé priorytety.

To samo dotyczy naszego zdrowia. W wie-
lu przypadkach, zdrowe zycie to kwestia konse-
kwentnego podejmowania wlasciwych wyboréw
w kwestii tego, co jemy i jak bardzo jestesmy
aktywni. Nie mozemy kontrolowa¢ kazdego
aspektu naszego zdrowia, ale wszyscy mozemy
pracowa¢ nad kilkoma kluczowymi kwestiami,
aby nasze ciala byly silne, a nasza odpornos¢
wysoka.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze Bég jest po na-
szej stronie. On dat nam ciata, ktdre s3 niezwy-
kle odporne, z wbudowanymi mechanizmami
ostrzegania i obronnymi. Bég dat nam tez zdro-
wy rozsadek, oraz wiedze naukows. Jesli tylko
Go poprosimy, On moze da¢ nam tez sperso-
nalizowane spostrzezenia i mysli na temat na-
szych wyjatkowych sytuaciji.

No to zaczynamy.

—Redaktor Naczelny
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Poznatam moja przyjaciétke Laure w wieku
13 lat, kiedy sasiadka przyprowadzita ja do na-
szego domu. Wymienity$my si¢ numerami tele-
fonéw i bardzo szybko staty$my si¢ najlepszymi
przyjaciétkami. Posiadanie najlepszej przyjaciél-
ki byto dla mnie nowym do$wiadczeniem. By-
tam podekscytowana tym, ze kto§ chcial by¢
moim przyjacielem—nie przyjacielem rodziny,
albo mojej starszej siostry, lub kogo$, kogo zna-
tam ze szkoty,czy kosciota. Bylam szczesliwa, ze
mam kogo$ do kogo mogg zadzwoni¢ i poroz-
mawiaé, albo wspélnie spedzi¢ czas w weekend.

Na poczatku, moja Mama zgodzita si¢ zawo-
zi¢ mnie do domu Laury. Wspétnie spedzaty-
$my soboty, cz¢sto opiekujac si¢ jej mtodszymi
braémi i siostrami, a potem miatyémy wolny
czas dla siebie. Zwykle, spatam u niej, a nastep-
nego dnia w niedziele wraz z jej rodzing sztam
do kosciota, a potem do swojego domu juz ze
swoimi rodzicami.

Po kilku takich tygodnich, moje plany co do
kolejnego sobotniego poranka nie powiodly sig.
Mama oznajmita, ze musi przeprowadzié¢ grun-
towne porzadki i nie bedzie w stanie mnie pod-
rzucié¢ do Laury. Bardzo chciatam zobaczyé sie z
przyjaciotka, ale moje Izy i blagania nie skutko-
waty. W koricu, Mama stwierdzita, ze jesli tak

bardzo chcg zobaczy¢ si¢ z Laura, mogg péjs¢
do niej pieszo. Mysle, ze Mama byla zaskoczo-
na widzac jak pakuj¢ swoja mala torbe i wyru-
szam w kierunku wzgdérza. A ja w tamtej chwili,
chciatam po prostu wyjs¢ z domu.

Poranne powietrze byto rzeskie. Kiedy prze-
chodzitam obok gospodarstw naszych sasiadéw,
jedno po drugim, zaczgtam zauwazaé wszyst-
kie kwiaty polne rosnace przy drodze, oraz to
w jaki sposéb gromady drzew podkreslaj kon-
tur pastwisk i p6l. Nagle, uswiadomitam so-
bie, ze zapomniatam o tym jak bardzo bytam
zta i sfrustrowana.

W tamtym czasie, my§latam, ze to iz muszg
p9jé¢ pieszo do mojej przyjaciotki w tamten so-
botni poranek bylo ,najgorsza’ rzecza. Ale w
rzeczywistodci, byla to najlepsza rzecz jaka mo-
gla mi si¢ przytrafi¢. W rozwiazaniu problemu
tamtego poranka odnalaztam przyzwyczajenie na
cate zycie, ktére pomaga mi radzi¢ sobie z fru-
stracjami i zmartwieniami w zyciu. Chodzenie
pomaga mi skierowa¢ moje mysli na modlitwe
i przynosi mi niezwykly spokéj—nie wspomi-
najac o bezplatnej gimnastyce. Za sprawa cho-
dzenia, moje mysli staly si¢ melodiami, moje
zmartwienia staly si¢ modlitwami, a moje mil-
czenie stato si¢ kontemplagja.
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Zdrowie 1
kondycja
fizyczna

PETER AMSTERDAM

Nasze ciata sa $wiatynia Ducha Swietego,' i
Bég zlecit nam dba¢ o nie dobrze i regularnie.
Jezus zaptacil za nas najwyzsza ceng, dlatego po-
winni$my okazywa¢ nasza wdzigczno$¢ poprzez
inwestowanie w nasze zdrowie. Dbanie o nasze
ciala i zdrowie to naturalna konsekwencja ko-
chania siebie samego oraz doceniania daru zy-
cia, ktéry otrzymaliémy od Boga.

Mozecie mie¢ poczucie, ze nie jestescie w sta-
nie dostroi¢ si¢ do ponizszych wskazéwek, po-
niewaz sg one zbyt kosztowne, lub wymagaja
zbyt duzej ilosci czasu. Czasami tez mam takie
poczucie. Ale koniec koricéw, dbanie o pozosta-
waniew dobrym zdrowiu zapobiega problemom
zdrowotnym, ktdre moga by¢ o wiele bardziej
uciazliwe i kosztowne.

Przyjrzyjmy si¢ pieciu punktom wyjscia do
dobrego zdrowia i kondycji fizycznej. Oczywi-
$cie, w kwestiach zdrowotnych, zawsze beda po-
jawia¢ si¢ rézniace si¢ opinie, dlatego kazdy z
nas musi podejmowa¢ wiasne decyzje w opar-
ciu o to, co sprawdza si¢ w naszym przypadku,
Patrz 1 List do Koryntian 3:16-17
List do Galatow 6:9
Ksiega Psalméw 55:22
Warren, The Daniel Plan (Plan Daniela), 33-34,52
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z uwzglednieniem naszych konkretnych zdro-
wotnych potrzeb oraz sytuacji.

Numer 1. Podejmuj zdrowe wybory.
Jedna z kluczowych kwestii w utrzymaniu
zdrowia i kondydji fizycznej jest jedzenie, kté-
re spozywamy. Na przestrzeni lat, pojawilo si¢
wiele popularnych diet, oraz filozofii zywienia,
ale po dodatkowych badaniach, niektdre weze-
$niejsze zalecenia w kwestii zdrowego odzywia-
nia si¢ zostaty zrewidowane. Na przyktad, kiedys
ktadziony duzy nacisk na diety niskottuszczowe,
w wyniku czego ludzie spozywali znacznie wig-
cej weglowodandw, oraz przetworzonej zywno-
$ciizbdz (w postaci pieczywa, makarondw, itp.),
a to skutkowato stabymi wynikami ogélnymi.
Generalnie, jesli chcemy podejmowaé zréw-
nowazone wybory zywieniowe, powinni§my:
Spozywa¢ réznorodne pokarmy w positkach
przygotowywanych przez nas od zera. To oznacza
unikanie przetworzonej oraz gotowej zywnosci.
Unika¢ cukru, wysokofruktozowego syro-
pu kukurydzianego, oraz sztucznych stodzikéw.
Spozywaé duzo $wiezych owocdw i warzyw,
w réznorodnych kolorach.
Spozywac zdrowe ttuszcze zawierajace kwasy



tluszczowe omega-3 wystepujace w orzechach,
nasionach, awokado, a takze oliwie z pierwsze-
go tloczenia, oraz oleju kokosowym z pierw-
szego tloczenia.

Chroni¢ zdrowa florg bakteryjna jelit poprzez
unikanie nadmiernego, lub niepotrzebnego spo-
zywania antybiotykdw, oraz poprzez spozywanie
zréwnowazonej diety ubogiej w cukry i przetwo-
rzone zboza, ktéra zawiera naturalne probiotyki
(korzystne bakterie), tj. niestodzony jogurt na-
turalny, oraz inne sfermentowane pokarmy. To
sprawi, ze nas uktad odpornosciowy bedzie silny.

Pi¢ duzo czystej wody. Zyjac w klimacie
umiarkiwanym, powinni$my wypija¢ codzien-
nie ilo$¢ odpowiadajaca potowie wagi naszego
ciata wyrazona w uncjach ptynnych.

Ogranicza¢ spozycie kofeiny i alkoholu.

Nie palié.

Numer 2. Utrzymuj prawidlowa mase ciala.

Jesli borykasz si¢ z nadmierna waga, lub oty-
toscia, wiesz ze jest to trudna walka. Nadwaga to
obszerny problem. Wedtug raportu BBC, licz-
ba otylych 0séb na $wiecie wzrosta czterokrot-
nie od 1980 roku.

Nadwaga, lub otylo$¢ to gtéwny czynnik ry-

zyka choréb sercowo-naczyniowych (gtéwnie
choréb serca i udaru), cukrzycy, dolegliwosci
mig$niowo-szkieletowych (zwlaszcza choroby
zwyrodnieniowej stawdéw), oraz niektdrych ro-
dzajéw nowotwordw.

Nadwadze i otylo$ci mozna w duzej mie-
rze zapobiega¢. Powr6t do wiasciwej wagi nie
jest fatwym zadaniem, ale z pomoca Boga jest
mozliwy. Biblia obiecuje, ,,W czynieniu dobrze
nie ustawajmy, bo gdy pora nadejdzie, bedzie-
my zbiera¢ plony, o ile w pracy nie ustaniemy.””

Numer 3. Cwicz regularnie.

Wysitek fizyczny jest konieczny, aby utrzy-
mywa¢ wagg ciata na prawidtowym poziomie—
wzmacnia tez zdrowie na wiele innych sposobéw.
Podwyzsza energie; poprawia sife, napiecie i wy-
trzymalo$¢ miedni; sprawia, ze czujemy sig szczg-
$liwsi; zmniejsza stres, niepokdj, przygnebienie;
pomaga wygladaé i czu¢ si¢ mlodziej; zmniejsza
tkanke ttuszczowa i wzmania kosci; poprawia
koncentracj¢ uwagi, zwigksza produktywnos¢,
oraz stymuluje kreatywno$¢é; wspomaga zdrowy
sen; poprawia zycie seksualne; wzmacnia od-
porno$é; poprawia ruchmo$é stawdws; popra-
wia postawe; oraz leczy i zapobiega ponad 40
chorobom przewleklym.

Kluczem jest by¢ aktywnym, ruszac sig, ru-
szaé sig czgsto. , Wedtug Kliniki Mayo, siedzenie
to nowe palenie. Zbyt dtugie siedzenie, trwa-
jace do 3, lub 4 godzin za jednym razem od-
powiada wypalaniu péteorej paczki papieroséw

DZIENNIE.”

Numer 4. Minimalizuj stres.

Stres pojawia si¢ w naszym zyciu w wyniku
wielu réznych zmartwien, takich jak choroby,
przewlekly bol, problemy finansowe, sprawy
zawodowe, konflikty w relacjach, problemy ro-
dzicielskie, itd.

Nieleczony, stale wysoki poziom stresu moze
prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowot-
nych, mie¢dzy innymi zaburzen lgkowych, bez-
sennosci, bélu migéni, wysokiego cisnienia krwi,
oraz ostabionego uktadu odpornosciowego. Ba-
dania pokazuja, ze stres moze nawet przyczyniaé
si¢ do rozwoju powaznych chordb, takich jak
choroby serca, depresja, oraz otytos¢, albo moze
powodowad nasilenie istniejacych juz choréb.



Istnieje wiele sposobéw na zmniejszanie stre-
suw naszym zyciu i kazdy z nas musi wybrad to,
co w jego przypadku sprawdza si¢. Czgsto czujg
si¢ zestresowany, kiedy przemeczam sig, jestem
zbyt zapracowany, lub biorg na siebi¢ zbyt duza
ilog¢ spotkari i zobowiazan. Kiedy tak si¢ dzieje,
staram si¢ §wiadomie zwolni¢, odpoczaé, zrelak-
sowad, oraz znalezé czas dla Boga. ,Zrzud swa
troske na Pana, a On ci¢ podtrzyma; nie dopu-
$ci nigdy, by miat si¢ zachwia¢ sprawiedliwy.”

Numer 5. Ciesz si¢ Zyciem, badz szczesliwy
i miej pozytywne podejécie do zycia!

Oro kilka ciekawych spostrzezer z artyku-
tu zatytutowanego ,,Szczgscie jest kluczem do
dtuzszego zycia™:

Ruut Veenhoven, profesor z Uniwersytetu
Erazma w Rotterdamie [o§wiadczyt]: ,,Szczescie
nie leczy, ale chroni przed zachorowaniem.” ...

Po przegladnigciu 30 badan przeprowadzo-
nych na calym $wiecie w okresach od roku do
60 lat, holenderski profesor stwierdzit, ze wptyw
szczgscia na dtugowieczno$¢ jest pordwnywalny
do wplywu palenia lub niepalenia papieroséw.

Wedtug niego, ten specjalny talent do dobre-
go samopoczucia moze przedtuzaé zycie o okres
od 7.5 do 10 lat. ...

Szczesliwi ludzie mieli wieksza sktonnoséé do
dbania o masg swojego ciata, byli bardziej spo-
strzegawczy, jedli chodzi o objawy choréb, mieli
tendencje do wigkszego umiarkowania w pale-
niu i piciu, oraz generalnie prowadzili zrowszy
tryb zycia.

Byli tez bardziej aktywni, bardziej otwarci na
$wiat, pewniejsi siebie, dokonywali lepszych wy-
boréw i mieli bogatsze zycie towarzyskie.

Zakonicze kilkoma zdaniami z pierwszej czgéci
ksigzki Rick’a Warren'a, 7he Daniel Plan (Plan
Daniela):

Zdrowie to co$ wigcej niz program. Zdrowie
wynika z uznania i wykorzystywania Bozej sily
w naszym Zzyciu oraz traktowania naszego ciata
i umystu z troska, ktéra On zaplanowat.

Gdzie B6g prowadzi, tam zaopatrza. Do cze-
go Bog nas powoluje, On tez nas wyposaza. On
nie potrzebuje naszej sily, ani silnej woli, ale po-
trzebuje naszego oddania. On chce, aby$my zy-
li petnia zycia, ktére obejmuje zywa wiare, oraz
pelne energii ciato i umyst. Ale musimy pole-
gaé na Jezusie. ...

Musimy wierzy¢, ze staniemy si¢ zdrowi, na-
wet jesli tego jeszcze nie widzimy. List do He-
brajczykdéw 11:1 méwi, ,Wiara zas$ jest porgka
tych débr, kedrych si¢ spodziewamy, dowodem
tych rzeczywistosci, ktérych nie widzimy.” ...

Nigdy nie osiagniemy optymalnego zdrowia
bez przyktadania uwagi do duchowych aspekeéw
naszego zycia. ... [Kluczem] nie jest przygoto-
wanie si¢ emocjonalne, lecz spoczecie w Bozej
tasce, aby Bég mogt poprzez nas zrobié to cze-
go pragnie.*

PETER AMSTERDAM I JEGO ZONA,
MARIA FONTAINE, SA DYREKTORAMI
THE INTERNATIONAL FAMILY -
CHRZESCIJANSKIE] WSPOLNOTY WIARY.



ESTER MIZRANY

Na poczatku tego roku, postanowitam, ze bg-
d¢ prowadzi¢ zdrowszy styl zycia. Bede wigcej
¢wiczyé, bede zdrowiej jes¢, moze nawet zgubig
kilka kilograméw.

Bardzo szybko odkrytam, ze przy dostepie tak
ogromnej ilodci niezdrowego jedzenia, bardzo
trudno jest dokonywa¢ zdrowych wyboréw zy-
wieniowych. Zbyt czgsto, niezdrowy wybdr jest
prostszy (albo wyglada na smaczniejszy). Czasa-
mi fatwiej jest siggnaé po paczke chipséw, lub
gotowg kanapke na sklepowej pétce, niz przy-
gotowac sobie satatke, lub zdrowszy positek. Na
dtuzsza metg, warto podejmowacé zdrowe wybo-
ry, ale gdzie$ po drodze podejmuje zfe decyzje.

Rozmyslajac nad tym wszystkim, dostrzegtam
podobieristwa w moim zyciu duchowym. Tak
samo jak tatwo jest mi podejmowaé niezdro-
we wybory zywieniowe, tak samo fatwo jest mi
sktania¢ si¢ do mojej leniwej strony i nie dba¢ o
moje zycie duchowe. Zamiast poswieci¢ wolng
chwile¢ na modlitwe, lub religijna lekture, cz¢-

1. List $w. Jakuba 2:26

sto przegladam internet, sprawdzam wiadomo-
éci, albo ogladam film, lub serial telwizyjny. Te
rzeczy nie sa zte same w sobie, ale problem poja-
wia sig, kiedy zapominam o dazeniu do réwno-
wagi pomiedzy nimi, a sprawami duchowymi.

Musimy dba¢ o nasza duchows dietg tak sa-
mo jak dbamy o nasza dietg¢ fizyczna. ,Ciato
bez ducha jest martwe.”! Mozemy zapobiegaé
duchowym chorobom poprzez praktykowanie
wiary, oraz wypelnianie mysli kwestiami zapew-
niajcymi réwnowageg, czyli Stowem Bozym, mo-
dlitwa, religijng muzyka i lektura, podnoszaca
na duchu rozmowa, oraz okazywaniem troski
wobec innych ludzi.

Duchowos¢ i fizyczno$¢ wspélistnieja w na-
szym zyciu i jesli zadbamy o réwnowage po-
migdzy nimi, bedzie nam sig zylo o wiele lepie;j!

ESTER MIZRANY JEST NAUCZYCIELKA I
MISJONARKA FUNDACJI HELPING HAND W
POLUDNIOWE] AFRYCE.



NATRAFICIE NA
MNIE PODCZAS
BIEGANIA

Liry NEVE

Kilka lat temu, uswiadomitam sobie, ze
moja kondycja fizyczna jest w zlym stanie.
Moja praca stata si¢ bardziej siedzaca, czego
nie rekompensowatam w zaden sposéb. Lubig
si¢ ruszad, ale nigdy jako$ nie miatam czasu,
ani motywacji, aby konsekwentnie uprawiaé
jakis$ sport, dziei po dniu. Po czgsci, pro-
blem ten wynikat z tego, ze przedktadatam
osiagnigcia zawodowe ponad swoje zdrowie.

Potem, przeczytatam artykul w gazecie na
temat lokalnego corocznego maratonu. Do-
skonale! Miatam cel, do ktérego mogtam da-
zy¢, powdd do éwiczen. Bedg cigzko trenowad
i pobiegne w przysztorocznym maratonie.

Myéj ,program treningowy” sktadat si¢ z
biegu do utraty tchu, nast¢pnie chodu do
czasu odzyskania oddechu, po czym ponow-
nego biegu do utraty tchu. I tak wiele razy.
Kiedy juz nie mogtam wiecej, wracatam do

| domu i padatam ze zmeczenia. Dobrze bylo ES=
w koricu znowu zaczaé si¢ ruszaé, ale wkrétce e
8 zauwazylam, ze nie robi¢ zadnego postgpu.

Pomyslatam, ze potrzebuj¢ profesjonalej

pomocy, wicc znalaztam kilka stron interne-

= towych poswieconych bieganiu. Niektdre z
d nich byly petne przydatnych informacji, a
niektére przytlaczajace. Wiekszos¢ zacheca-

. a do zainwestowania w rzeczy poza moim



zasiggiem, jak na przyktad kosztowny sprzet,
czy gadzety, lub trener osobisty.

Jeszcze bardziej onie$mielajaca byta wizja
konsekwentnego, dtugoterminowego trenin-
gu. Eksperci pisali, ,,Zacznij powoli, wzmac-
niaj si¢ powoli, ale réb co$ kazdego dnia.”
Jestem osoba lubiaca szybkie rezultaty. Pro-
jekty dlugoterminowe doprowadzaja mnie do
szaleristwa. Bycie $wiadkiem swojej wlasnej
reakcji na takie podejécie do ¢wiczelt pomo-
glo mi uswiadomi¢ sobie, jak tego rodzaju
postawa wplywata na inne obszary mojego
zycia. Wazne sprawy pozostawaly niewyko-
nane, poniewaz wymagaty malych krokéw
powtarzanych z uptywem czasu.

Tymczasem, tak naprawdg tylko ci, ktérzy
powoli, dzieri po dniu przygotowuja si¢, prze-
biegaja maratony, staja si¢ sprawni fizycznie,
albo osiagaja swoje zyciowe cele. Postanowi-
tam dokona¢ tego rodzaju zmiany, zaczynajac
od ¢éwiczen. Zaczetam powoli, prébowatam
wyznaczy¢ sobie tempo, a kiedy w mojej glo-
wie pojawial si¢ ten wstretny gtos méwiacy,
Co dobrego moze wynikngc z tak niewielkie-
go wysitku?, nakazywalam mu, aby zamilkt.

W tamytym czasie, natknetam sie tez na
fantastyczny artykut na temat zdrowego zy-
cia, ktéry podkreslat znaczenie duchowosci
w kwestii zdrowia i sprawnoéci fizycznej. Za-
czetam wiecej sie modli¢, prosi¢ Boga, aby
nie tylko pomégt mi dokona¢ postepu w bie-
ganiu, lecz takze aby udzielit mi wskazéwek
jak zaczaé biegad.

Na poczatku, biegatam wolniejszym tem-
pem niz wczesniej i na krétszym dystansie niz
bym chciata, ale staratam si¢ biega¢ kazdego
dnia. Kazdego dnia bytam w stanie przebiec

% nieco dalej w wyznaczonym czasie i zacze-
— fam naprawde czerpa¢ przyjemnos¢ z bie-
n gania. Poczutam tez, ze mam wiecej energii.
‘W pewnym momencie, z réwnowagi wy-
racita mni grypa. Nawet po tym, jak ustata
goraczka, przez kilka tygodni odczuwatam
| zmeczenie. Kiedy w koricu znowu bytam na
tyle silna, aby wznowi¢ swoje codzienne bie-
§ gizauwazylam, ze poziom sprawnosci, ktéry

{ wypracowatam we wczesniejszych miesiacach

kompletnie si¢ cofnal. Tyle czasu i wysitku
na marne! Nawet nie chciatam prébowac.
Moze od jutra.

Ktdrego$ dnia, porzucitam swoje wyméw-
ki. Nie bede sie spieszy¢, ani denerwowac i
zobaczg jak daleko zajde. Ku mojemu zasko-
czeniu, z mojej sprawnosci sprzed choroby
pozostato jakies 75%. Nie cata moja cigz-
ka praca poszta na marne. Co wigcej, kiedy
biegtam, zaczelam czué si¢ lepiej. Glgbokie
oddychanie w czasie biegu po polach otacza-
jacych méj dom wzmocnito mnie. Mysle, ze
wlasnie tamtego dnia uswiadomitam sobie,
ze uwielbiam bieganie. Sprawno$¢ fizyczna
byla celem wartym trudu, a mysl przebie-
gniccia maratonu stanowita bodzie¢ do za-
czgcia, ale codzienny wysitek stanowit sam
w sobie §wietng zabawe.

Kiedy biegatam, myslatam o innych rze-
czach, ktére odktadatam na pézniej, po-
niewaz wymagaly tego samego rodzaju
planowania, tempa, oraz ci¢zkiej pracy dzier
po dniu. Rados¢ tkwita w bieganiu, robie-
niu co moge kazdego dnia, aby zachowa¢
sprawno$¢ i zdrowie, zachowa¢ kontakt z
rodzing i bliskimi, oraz rozwija¢ si¢ w pra-
cy zawodowej.

Nauczytam sie tez wykorzystywac te chwili
samotnosci, kiedy biegam nie tylko na prze-
mySlenia o réznych sprawach, lecz takie na
modlitwe w ich sprawie. Teraz, kiedy bie-
gam, méwie Jezusowi o wszelkich wyzwa-
niach, ktére pojawiaja si¢ na mojej drodze.
Czasami, On daje mi rozwiazania, o ktérych
sama nie pomyslatam i porawdopodobnie ni-
gdy bym nie pomyslata. Ale s3 tez takie dni,
kiedy samo powiedzeniu Mu o moich pro-
blemach u$mieza méj stres. Wykorzystuje tez
czas, w ktérym biegam na modlitwe w in-
tencji innych ludzi i ich probleméw. Chcia-
fam czgsciej to robié, ale nigdy weze$niej nie
znajdywatam na to czasu. Kiedy docieram do

% domu, mam wrazenie, Ze moje zmartwienia
| pozostaly gdzie$ na drodze.

By¢ moze nigdy nie pobiegne w marato-

| nie, ale pod koniec kazdego dnia, natraficie
* na mni

e od
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MARA HODLER

Zabitam nasza furgonetkg. Jechatam w szczy-
cie lata—a takze w godzinach szczytu komuni-
kacyjnego—kompletnie zagubiona. W samym
$rodku wleczacego si¢ ruchu ulicznego, klima-
tyzacja w moim samochodzie przestata dziataé.
Pomyslatam, ze to iz utkngtam w korku i mdj
samochdd nie ma klimatyzacji to zwykty pech
izrobitam to, co czgsto robig, kiedy sprawy idg
zle: przebrngtam przez trudnosci.

W koricu moja nawigacja GPS zaczeta dzia-
ta¢, w koricu dotartam tam, gdzie miatam ode-
bra¢ swoje dzieci i zaczgtam jechaé¢ do domu z
otwartymi oknami. Na ostatnim odcinku jaz-
dy do domu, zaczetam stysze¢ dziwny dzwiek.
Byl to ten rodzaj dzwigku, ktdry nawet ktos,
kto nie zna si¢ na samochodach wie, ze sytu-
acja jest zta. Bylo juz ciemno, a my bylismy na

1. Ewangelia wg $w. Mateusza 11:28-30

wiejskiej drodze. Wiedziatam, ze jakies trzy ki-
lometry przed nami znajduje sig stacja benzyno-
wa, wiec jechali$my dalej. Zanim wjechali$my i
zatrzymali$my si¢, kteby dymu obwiescity na-
sze przybycie wszystkim dookota.

W ciagu kilku minut, znalaztam si¢ w oto-
czeniu kilku mezezyzn, kedrzy zauwazyli moja
oczywista sytuacje, sytuacj¢ ,damy w opatach”.
Nawet sekundg¢ nie zajeta im diagnoza mojego
problemu, tzn. chtodnica byta pusta, samochéd
wyraznie przegrzany, a silnik najprawdopodob-
niej ulegt peknieciu.

To wtedy jeden z mezczyzn pokazal mi pewna
maty rzecz na desce rozdzielczej zwang wskaz-
nikiem temperatury ptynu chlodzacego. Wska-
zéwka wskaznika ustawiona byfa na gérnym
koficu, co wskazywalo na to, ze silnik byt zbyz
goracy. Dowiedzialam si¢ tamtego wieczoru,
ze wskaznik najprawdopodobniej wskazywal



ten problem na dlugo przed tym, jak zmusi-
tam przegrzany samochéd do pokonania prawie
100 kilometréw w samym $rodku teksanskiego
lata. Albo, stowami mojego meza, ,Temu pro-
blemowi mozna bylo zapobiec.”

Klimatyzacja zostata wylaczona, poniewaz
samochdd przegrzewal si¢ i wylaczat funkgje,
ktére nie byty absolutnie potrzebne. To powin-
no zwrdci¢ moja uwagg na to, ze samochéd po-
trzebuje przegladu. Gdybym pomyslata, aby
spojrze¢ na wskaznik temperatury zauwazyta-
bym, ze samochdd przegrzewa si¢. Moglabym
zjecha¢ na pobocze i poprosi¢ kogo$ o pomoc
w dolaniu ptynu do chlodnicy. To proste, ma-
te dziatanie uratowatoby nasz samochéd. Ach,
madry cztowiek po fakcie!

Kazdy z nas ma wskazniki, ktdre méwia
nam, czego potrzebujemy—fizycznie, mental-
nie, emocjonalnie, oraz duchowo. Dla przyktadu

wiem, ze ilekro¢ jestem przemeczona, odczu-
wam bdl ucha. Kiedy zaczynam czué, ze jestem
catkowicie wyczerpana i potrzebuj¢ odrobiny
pielegnacji wiem, ze musz¢ znalez¢ trochg cza-
su dla siebie, aby ponownie napelni¢ swoja du-
sz¢. Kiedy chce mi si¢ krzyczed na wszystkich
wiem, zZe musze zatrzymac si¢ i zajaé si¢ tym,
co mnie dreczy.

Nauczenie sig, czym sa nasze wskazniki i jak
powinni§my je odczywaé moze pomdc nam w
zapobieganiu powaznych probleméw i kom-
plikacji. W naszym szybkim $wiecie, jestesmy
przyzwyczajeni do rzeczy takich jak poczta elek-
troniczna, przesytanie strumieniowe, wysylanie
wiadomosci tekstowych, oraz googlowanie—
dzigki temu w kilka sekund mamy informacje
oraz komunikacj¢ w zasiegu reki. Mamy szybkie
jedzenie, szybka rozrywke, oraz szybkie kom-
putery. Nasze $rodki transportu sa szybsze, niz
kiedykolwiek wczesniej. Ale nasze ciala, umy-
sty i dusze wciaz potrzebuja by¢ dotadowywane.

Jesli nie nauczymy sie, jak odczytywad nasze
wskazniki i odpowiednio dopasowywaé nasze
tempo, my tez mozemy ,,pcknac” tak, jak sil-
nik mojego samochodu. A to prowadzi do nie-
chcianych probleméw, wypadkdw, zniszczonych
przyjazni, a nawet destrukcyjnych chordb zwia-
zanych ze stresem.

Jezus rozumial w jaki sposéb my ludzie dzia-
famy. On wiedzial, ze bedziemy prébowa¢ po-
pisywa¢ si¢ tym, jak mozemy dZwiga nasze
wlasne ,jarzmo”. Jego rada dla nas? ,,Przyjdzcie
do Mnie wszyscy, ktdrzy utrudzeni i obciazeni
jestescie, a Ja was pokrzepig. Wezcie moje jarz-
mo na siebie i uczcie si¢ ode Mnie, bo jestem
cichy i pokorny sercem, a znajdziecie ukojenie
dla dusz waszych. Albowiem jarzmo moje jest
stodkie, a moje brzemig lekkie.”!

Wedtug Jezusa, nie zawsze musimy mieé po-
czucie tego, ze powinni§my sami brnaé przez
trudnosci. Kiedy czujemy si¢ przyttoczeni, prze-
ciazeni, albo zestresowani, powinni§my zwrécié
si¢ do Niego, a On da nam spokdj. Tak samo
jak dolanie plynu do chtodnicy w samocho-
dzie mogtoby uratowac¢ silnik przed peknigciem,
tak spokdj, ktdry daje Jezus moze nas uratowad
przed zwariowaniem.
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Czasami chorujemy, ale przez wigkszo$¢ cza-
su pozostajemy zdrowi pomimo tego, ze jeste-
$my nieustannie atakowani przez niezliczong
ilog¢ szkodliwych wiruséw i bakterii. Za ten
codzienny cud mozemy dzigkowa¢ Bogu, kté-
ry stworzyl nasz uktad odpornosciowy.

System immunologiczny stanowi nasza
obrong na pierwszej linii wojny rozgrywaja-
cej si¢ w naszych ciatach kazdego dnia. Niczym
wspdlczesna armia, nasz system odpornoscio-
wy skiada si¢ z wielu ,zotnierzy” wykonuja-
cych okreslone zadania. Biate krwinki (inaczej
leukocyty), nauczone rozpoznawac i niszczyé¢,
wyszukuja okreslonych najezdzcéw. Niektére
z tych komérek krwi otaczaja, inne strzelalaja
do, a jeszcze inne pozeraja najezdzcow. Nie-
keére leukocyty wytwarzajg potrzebna bros,
inne dowodza, jeszcze inne patroluja, a niekeé-
re z nich przenosza wiadomodci, ale wszystkie
dziataja razem w harmonii, aby nas broni¢. Bez
tych wewnetrznych zolnierzy broniacych nas
przed masg wrogich najezdzcéw dtugo bysmy

CURTIS PETER VAN GORDER

GUDA NASZEGO
UKEADU

ODPORNOSCIOWEGD

nie przezyli. Jest to jeszcze jeden dowdd Bozej
troski o Jego stworzenie.

Naukowcy odkryli, ze mdzg posiada czasteczki
sygnatowe produkowane przez uklad odporno-
$ciowy, ktére umozliwiaja komunikacje pomie-
dzy mézgiem i uktadem immunolocznym.

To moze thumaczy¢, dlaczego nasz stan fizycz-
ny jest tak blisko powiazany z naszym stanem
mentalnym i emocjonalnym. Kiedy jestesmy
szczgéliwi 1 wolni od stresu, nasz uktad odpor-
no$ciowy jest pobudzony i ma wigksza zdolno$¢
do walki z chorobami. Badania pokazuja, ze u
ludzi narazonych na stres wystepuje podwyz-
szone ryzyko infekgji. Z kolei, jedno przyjemne
przezycie dziennie jest gwarancja zdrowia. Ba-
dania pokazuja, ze pozytywne emocje wplywa-
ja wzmacniajaco na nasze zdrowie:

- Przyjemno$¢, nawet w malych dawkach, mo-
ze prowadzi¢ do wzrostu poziomu przeciwcial, a
tym samym na dlugi czas wzmacnia ochronny
uktad immunologiczny organizmu.

- Pozytywne emocje stymulujg tez $ledzio-



ng¢, prowadzac do wzrostu poziomu czerwonych
krwinek, czemu towarzyszy wzrost liczby komé-
rek zwalczajacych nowotwory. Co niezwykle, ko-
morki te mogg niszezy¢ komérki nowotworowe
jedna po drugiej, pozostawiajac zdrowe tkanke
nienaruszonag—w przeciwieristwie do chemiote-
rapii, kt6ra nie potrafi rozréznia¢ pomiedzy ko-
moérkami zdrowymi i nowotworowymi.

- Niektére rodzaje przyjemnosci podwyzszaja
réwniez poziom immunoglobuliny typu A (IgA),
zwiazku w organizmie, ktdry laczy si¢ z bakte-
riami i pobudza ukfad odpornosciowy do ich
niszczenia. IgA to pierwsza linia obrony przed
przezigbieniem i grypa.

Mozemy pomaga¢ uktadowi immunologicz-
nemu w obronie przed najezdzcami poprzez pro-
wadzenie zdrowego stylu zycia—poprzez zdrowe
odzywianie, zdrowy sen, oraz regularny wysi-
tek fizyczny.

To co jemy w bardzo duzej mierze wplywa na
nasze zdrowie. Nasz uklad odprnosciowy to glod-
na armia, kedra potrzebuje dobrego jakosciowo
paliwa, aby dziata¢ dobrze. Mozemy wzmocni¢
nasz uktad immunologiczny poprzez zmniejsze-
nie spozycia cukru, oraz oczyszczonych weglo-
wodandw, a zwickszenie przyjmowania takich
produktéw jak czosek, cebula, czerwone owo-
ce, czerwone i zielona warzywa, oraz jogurt na-
turalny zawierajacy zywe kultury bakeerii. Te
produkty zawieraja naturalne antybiotyki, prze-
ciwutleniacze, witaminy, oraz substancje mi-
neralne—czyli to wszystko, co jest potrzebne
do prawidlowego fukcjonowania uktadu od-
pornoséciowego. Poza tym, produkty bogate w
kwasy tluszczowe omega-3 chronig przed wie-
loma chorobami.

Naukowcy odkryli, ze pozbawienie zdrowych
ludzi snu przez cztery godziny, od 3 do 7 rano,
doprowadzito do 28% spadku aktywnosci komd-
rek NK, kluczowego markera sity uktadu odpor-
no$ciowego. Wytacznie po petlnym $nie poziom
aktywnosci komérek NK powrécit do normy.

Wysitek fizyczny to kolejny wspanialy sposéb
na wzmocnenie naszego uktadu odpornoscio-
wego. Badania dowodza, ze regularny wysitek
fizyczny moze przedtuzad zycie nawet o okoto
4 lata. Wysitek fizyczny wplywa pozytywnie na
jako$¢ snu, zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem,
oraz poglad na zycie.

A oprécz wielkiej tréjki—zdrowego odzywia-
nie, zdrowego snu, oraz wysitku fizycznego—
$miech, $wiatlo stoneczne, melodyjna muzyka,
oraz dawanie i przyjmowanie mitosci dodaje nam
energii i wzmacnia nasz uktad immunologiczny.

Czasami nie jeste$my w stanie unikna¢ cho-
roby, ale zdarza si¢ tez, ze zle zdrowie spowodo-
wane jest naszym wlasnym niedbalstwem, lub
brakiem zainteresowania. Wspoétdzialajmy z Bo-
giem i naszym ukladem odpornosciowym. Dbaj-
my o nasze ciato poprzez podejmowanie madrych
decyzji w kwestii stylu zycia, a bedziemy zdrowsi
i bedziemy dtuzej cieszy¢ si¢ zyciem.

CURTIS PETER VAN GORDER JEST
SCENARZYSTA I AKTOREM MIMICZNYM W
NIEMCZECH.

ZDROWE ODZYWIANIE W KILKU
PROSTYCH KROKACH

Dbaj o zréwnowazona diete—weglowodany,
biatka, ttuszcze, witaminy, substancje mineral-
ne, oraz blonnik w odpowiednich proporcjach.

Jedz mnéstwo swiezych owocéw i warzyw.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe,
zamiast oczyszczonych (brazowy ryz, oraz pro-
dukty z maki razowej, zamiast ryzu bialego i
produktéw z biatej maki).

Biatko pozyskuj z réznorodnych Zrédet ta-
kich jak straczki, produkty pelnoziarniste, orze-
chy, ryby, jaja, nabial, dréb, oraz migso. (Migso
i dréb w dzisiejszych czasach nie s3 tak zdrowe
jak kiedys, przez wzglad na to w jaki sposdb dzi$
hoduje sie zwierzeta.)

Przygotowuj jedzenie w zdrowy sposéb. Oto
kilka generalnych wskazéwek: zachowuj produk-
ty w postaci mozliwie najbardziej zblizonej do
ich naturalnego stanu, unikaj stosowania prze-
tworzonych dodatkéw.

Wybieraj naturalne, $wieze produkty, za-
miast produktdw oczyszczonych, przetworzo-
nych i sztucznie wzbogacanych.
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+ CHRIS MIZRANY

W naszym miescie w Potudniowej Afryce
regularnie wystepuja powazne problemy z pra-
dem, ktére trwaja do pigciu godzin dziennie.
»Zmniejszanie obciazenia sieci” tak okreslane sg
te przerwy w dostawie pradu przez fachowcéw.
Z powodu nadmiernego popytu i niedoboréw
pradu, spétka energetyczna musi okresowo ogra-
nicza¢ i wylaczad energie elektryczna. W czasie
tych okreséw, wyhamowuje przemyst, zamyka-
ne s3 sklepy, wzrasta ruch uliczny, wylaczaja sie
wentylatory i lodéwki; generalnie wszyscy cier-
piaz tego powodu. Céz mozna zrobi¢ bez pradu.

Prébujac poradzi¢ sobie z tym kryzysem, nie-
ktdre firmy i osoby prywatne zaopatrzyly sic w
generatory, albo ogromne baterie zapasowe. Ale
nawet tego rodzaju rozwiazania nie trwaja wiecz-
nie i wystarczaja tylko na pewien okres czasu.

Na przyktad, sieci komdrkowe maja zapaso-
we zasilania, ale wystarczaja one tylko na kil-
ka godzin. Przy tempie w jakim pojawiaja si¢
zmniejszenia obciazenia sieci, kazdego dnia mo-
zemy pozostawaé na kilka godzin bez sygnatu
w telefonie.

Mimo ze niezwykle nieprzyjemny i trochg
straszny, kryzys ten nauczyt mnie czego§—aby
nie prébowa¢ przeforsowywacd spraw wlasnymi
sitami. By¢ moze osiagng jaki$ postep, ale be-

1. Patrz Ewangelia wg $w. Mateusza 5:14

dzie on znikomy w poréwnaniu do tego, kie-
dy mialbym Moc. Bdg obiecal, ze bedzie moim
$wiattem, moim zbawieniem, oraz zrédlem mo-
jej sity. Brzmi lepiej niz btadzenie po omacku.

Jesli postanowie biec we wlasnym tempie,
nie wytrzymam zbyt dtugo. Ale mam nadajaca
si¢ do ponownego napetnienia dusze i mogg ja
ponownie napetni¢ i pokrzepi¢ za sprawa Boga
i Jego Stowa. Mogg zrobi¢ wszystko z pomocg
Jego sity—ale nie sam.

Przekonatem sig, ze przygotowanie si¢ na
mroczne dni poprzez ,natadowanie” swoich
duchowych baterii za posrednictwem religijnej
muzyki, lektury oraz czytania Pisma Swictego
ma nieoceniong warto$¢, kiedy wszystko inne
zawodzi. W takich chwilach mam co$ niezwod-
nego na czym mogg polega¢, kiedy do§wiadczam
»przerw w dostawach pradu.” Wiem, ze sam nie
dam rade. Tylko z Jezusem!

Nigdy nie przekroczymy stanu Jego Zrédta
zasilania, ani nie wyczerpiemy Jego zasobdw.
Nawet kiedy wszystko wokét nas jest w mo-
ralnym mroku, mamy w sobie Jego $wiatto. A
nasza wiara ziszcza si¢ w codziennej normalno-
$ci. Rozbrzmiewa prawda, troska i szczeroscia.
Przytaczajac si¢ do Zrédta, stajemy si¢ niczym
miasta pofozone na gérze, $wiecace Jego Swia-
tlem i mitoscia.!



MARIE ALVERO

INADO

AKROBACJI

Czy kiedykolwiek czujecie si¢ tak, jakbyscie
jechali na jednokotowym rowerze po linie do
akrobacji, jednoczesnie zonglujac pigcioma pto-
nacymi pochodniami i bedac popgdzanym przez
nauczyciela od akrobacji przy pomocy pistoletu
laserowego? Ja tak! Zycie to balansowanie i zon-
glowanie, oraz prébowanie utrzymania wszyst-
kich przy zyciu, wszystko w tym samym czasie
i przez caly czas. Jestem zmeczona i zalozg sig,
ze Wy tez jestescie zmeczeni.

Czasami réwnowaga i zdrowie psychiczne
wydaja si¢ by¢ iluzja—cudowna i pigkna rzecza,
ktéra zawsze jest poza moim zasi¢giem. Niedaw-
no, miatam wiasnie takie poczucie i myglatam,
ze postradam zmysty—co sprawito, ze pomysla-
tam, iz najwyraZniej nie Zyj¢ w sposob zgodny
z wola Boza. A przeciez Jego Stowo méwi wie-
le na temat zycia:

,,Wszystko ma swoj czas, i jest wyznaczo-
na godzina na wszystkie sprawy pod niebem.”!

»Przyjdzcie do Mnie wszyscy, ktdrzy utru-
dzeni i obciazeni jestedcie, a Ja was pokrzepig.”

W Ksiedze Wyjscia, Bég wykorzystuje tescia
Mojzesza, Jetro, aby powiedzie¢ mu, ze zamgczy
sig, jedli bedzie wszystko prébowat zrobié sam.?
Oczywiscie, gdyby Mojzesz byt taki jak ja, praw-
dopodobnie pomyfslatby sobie, ze tatwiej powie-
dzieé niz zrobié. Pierwsza rzecz, ktéra musiatam
sobie uzmystowi¢ to, ze aby zonglowa¢ whasci-

1. Ksiega Koheleta 3:1
2. Ewangelia wg $w. Mateusza 11:28
3. Patrz Ksiega Wyjscia 18:17

wie, czasami musimy wypusci¢ niektore z pitek.

Podziele sie z wami kilkoma wskazéwkami,
ktére pomogly mi zyska¢ nadziejg na mniej wy-
czerpujaca przysztosé.

1) Naucz si¢ co ,zdrowy ty” potrzebujesz,
aby odnosi¢ sukcesy. W moim przypadku jest
to odpowiednia ilo$¢ snu, wysitek fizyczny kil-
ka razy w tygodniu, codzienny czas dla Boga,
oraz odrobina czasu dla siebie. Jesli zbyt czesto
pomijam, ktérakolwiek z tych rzeczy, ptace za
to swoja cene.

2) Potaw na rozwdj ponad perfekeje. Jesli pra-
gniesz réwnowagi w zyciu, musisz zrezygnowac
z ciaglego zabiegania o to, aby wszystko i wszy-
scy, oraz kazda sytuacja i kazde wydarzenie by-
to doskonate.

3) Co tydzien, wyznaczaj odrobing czasu na
dokuczliwe zadania. Sa to drobne rzeczy typu
optacenie rachunkéw, zadzwonienie do banku,
uporzadkowanie pétki z butami—kedre pigtrza
si¢ w mojej glowie i wywotujg niepokdj i frustra-
¢j¢, poniewaz nie mogg zabrad si¢ za nie wszyst-
kie naraz. Ale teraz, wygospodarowywuje dwie
godziny w kazdym tygodniu, aby regularnie i
konsekwentnie zajmowad si¢ tego rodzaju rze-
czami. Robig tyle, ile moge w tym czasie, a resz-
ta czeka na kolejny wyznaczony dla siebie czas.
Wiem, ze nie muszg si¢ juz martwic tego rodza-
ju dokuczliwymi zadaniami, poniewaz czas na
ich realizacje nadejdzie.

To te wskazéwki odmienity moje zycie i spra-
wily, ze lina do akrobacji wydaje si¢ teraz znacz-
nie mniej przerazajaca.
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POZDROWIENIA OD JEZUSA

DOBRE
ZDROWIE

Ludzkie ciato jest bardzo wszechstronne,
ma duza zdolno$¢ przystosowania sig, jest wy-
trzymale, ztozone i wysoko rozwinigte. Zosta-
to stworzone, aby miesci¢ w swoim wnetrzu
jeszcze piekniejsza i wytrzymalsza dusze. Apo-
stol Pawet nazwat wasze cialo ,$wiatynia Bo-
ga’! i tak tez jest.

Macie swoja role do odegrania w tym, aby
wasze cialo pozostawato zdrowe i silne. Biblij-
na zasada méwiaca, ze czlowiek zbiera to, co
zasial odnosi si¢ tez do waszego zdrowia. Kiedy
jeste$cie miodzi, tatwo jest wam odrzucad ten
fakt. Macie wrazenie, ze tak naprawdg nie waz-
ne jest dbanie o siebie. Z taka postawa mozecie
przez jakis czas i$¢ przez zycie bez odczuwania
jej skutkéw, ale predzej czy péiniej, za tego ro-
dzaju zaniedbanie przyjdzie wam zaplaci¢. Ci
z was, ktdrzy sa madrzy daza do pozostawania
w optymalnym zdrowiu i dbajg o swoje cialo,
aby jak najdtuzej prawidlowo fukncjonowato.

Jak powiedzialem Swoim pierwszym
uczniom, ,Ja przyszedtem po to, aby [owce]
mialy zycie i mialy je w obfitoéci.”* Czescia tej
obfitodci jest blogostawieristwo silnego i zdro-
wego ciata. Jest to dar, ale ten dar wymaga z
waszej strony wspdlpracy — wspSipracy w utrzy-
maniu w dobrym zdrowiu waszego ciata, umy-
stu i duszy.

1. 1List do Koryntian 3:16
2. Ewangelia wg $w. Jana 10:10



