Ellen I/Vhite\_'

h 4
ewusst essen ,
wusst leben

EIN ERNAHRUNGSRATGEBER 3
mit Rezepteil



Ellen G. White

Bewusst essen

oder - was hat das Essen
mit der neuen Welt Gottes zu tun?

Eine Zusammenstellung aller Texte
zu dem Thema Erndhrung
von Ellen G. White

Griinde fiir eine Umstellung.

Nahrung und spirituelle Werte.

Ernéhrungsformen.

Wertvolle und schadliche Nahrungsmittel.

Gefahrvon SiiSgetranken, Schwarztee und Kaffee.

Die gewonnenen Erkenntnisse weitergeben.



Vorwort

»Durch die Verkiindigung der Gesundheits-
botschaft sollen Menschen bekehrt und geheiligt
werden ...« Ellen G. White

Das Thema Gesundheit ist heute sehr aktuell.
Ob es um verdorbene Nahrungsmittel oder Gen-
Manipulation geht, Hauptsache gesund - nur
korperlich!? Immer mehr wird klar, dass Stress und
seelische Belastungen nicht einfach weggetrimmt
werden kdnnen.

Einige kampfen gegen Siichte, andere suchen
den Sinn des Lebens. Bin ich denn jemandem ver-
antwortlich? Es ist unser Wunsch, dass durch das
Studium dieses Buches der Leser verstehen lernt,
was sein Schopfer sich fiirihn wiinscht.

Wie kann ich bewusst eine Entscheidung nach
Gottes Plan treffen; eine Entscheidung, die sich in
ganz praktischen Bereichen des Lebens bemerkbar
macht. Daraus gewinnen wir wertvolle Erfahrungen
fir uns selbst.

Die Herausgeber






Biografie

Die im US-amerikanischen Gorham, Maine, geborene Ellen Gould
(Harmon) White (1825-1915), zahlt zu den wichtigen Griindern der
weltweiten Freikirche der Siebenten-Tags-Adventisten, der mittlerweile
mehr als 14 Millionen getaufte Mitglieder angehdoren.

Durch ihre zahlreichlichen geistlich beeinflussten Schriften und
Ausarbeitungen, trug sie wesentlich zum gegenwértigen Selbstver-
standnis der adventistischen Identitdt bei. Die Siebenten-Tags-Adven-
tisten sind davon (iberzeugt, dass sie mit einer besonderen Gabe der
Auslegung ausgestattet war und schatzen die von ihr verfassten Werke
als Hilfe zum besseren Verstandnis der Heiligen Schrift.

In den siebzig Jahren, die Ellen G. White fir die Siebenten-Tags-
Adventisten tatig war, verfasste sie iber 100.000 handgeschriebene
Seiten. Sie ist die meistiibersetzte Autorin in der Welt. Ihr Buch “Steps
to Christ” (Der Weg zu Christus) , istin mehrals 100 Sprachen libersetzt
und vielfach verbreitet worden.

Zu ihrer schriftstellerischen Tatigkeit kamen zahlreiche Reisen nach
Australien und Europa. Daneben war sie eine gern gehorte Dozentin,
Seelsorgerin, Hausfrau und liebevolle Mutter ihrer vier S6hne.

Ein Schwerpunkt ihrer schriftstellerischen Arbeit war Erziehung
und Gesundheit. Sie leistete Pionierarbeit im Gesundheitswesen.
Ein Sanatorium wird 1866 in Battle Creek und 1874 in St. Helena
(Californien) gegriindet. Weitere Einrichtung folgten. 1875 wurde in
Sudkalifornien ein College gegriindet: College of Medical Evangelists
(heute: Loma Linda-University).

Die Betonung der Heilkunde lag im Verzicht auf Fleisch, Alkohol,
Tabak und Kaffee und dagegen fiir die Nutzung der Heilkrafte von
Frischluft, Sonne, Ruhe, Wasser, MaRigkeit, Bewegung, natiirliche
Nahrung und Gottvertrauen.

Ellen G. White unterstiitzte Dr. John Harvey Kellogg, einen adven-
tistischen Arzt. Er leitete das Sanatorium in Battle Creek. Der Name
Kellogg ist heute noch bekannt durch Cornflakes und Erdnussbutter.
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T |
KAPITEL

Griinde fiir eine
Gesundheitsreform

Zur Ehre Gottes

1. Nureine Lebensspanne ist uns geschenkt, und jedervon uns soll-
te sich fragen: Wie kann ich meine Krafte so einsetzen, dass sie von
groftem Nutzen sind? Wie kann ich am besten zur Ehre Gottes leben
und meinem Né&chsten eine Hilfe sein? Denn das Leben ist nur dann
wertvoll, wenn es dazu dient, diese Ziele zu erreichen.

Unser erster Auftrag, Gott und unseren Mitmenschen gegentuber,
ist unsere eigene Entwicklung. Jede Fahigkeit, die wir von unserem
Schopfer erhalten haben, sollten wir weiterbilden, damit wir dadurch
soviel Gutes tun kdnnen, wie uns nur moglich ist. Daher ist die Zeit
gut eingesetzt, die zum Aufbau und zur Bewahrung kérperlicher und
geistiger Gesundheit verwendet wird. Wir kdnnen es uns nicht leisten,
irgendeine Funktion des Kdrpers oder des Geistes in der Entwicklung
zu behindern oder verklimmern zu lassen. Tun wir es dennoch, werden
wir gewiss die Folgen zu tragen haben.

Die Wahl von Leben oder Tod

Jeder Mensch hat durchaus die Méglichkeit, das aus sich zu ma-
chen, was er werden mochte. Die Segnungen dieses Lebens und auch
des zukinftigen sind fiir ihn erreichbar. Er kann einen festen Charakter
formen und Schritt fiir Schritt neue Kraft gewinnen. Er kann téglich an
Erkenntnis und Weisheit zunehmen.

Seine Gaben werden sich mit der Anwendung weiterentwickeln,
und je mehr er an Weisheit zunimmt, desto grofer wird seine Aufnah-



meféhigkeit. Sein Verstand, seine Kenntnisse und seine moralischen
Kréfte nehmen zu und werden so vollkommen ausgeglichen sein.

Andererseits kann er seine Kréfte ungenutzt lassen, weil er sie nicht
anwendet oder durch schlechte Gewohnheiten und fehlende Selbst-
beherrschung seine sittlichen und religiosen Krafte zugrunde richtet.
Sein Weg fiihrt dann abwaérts.

Erist dem Gesetz Gottes und den Gesundheitsgesetzen gegeniiber
ungehorsam. Die Esslust besiegt ihn. Seine Neigungen reifien ihn mit
sich fort. Es fallt ihm leichter, zuzulassen, dass die M&chte des Bosen,
die immer aktiv sind, ihn abwarts ziehen, statt gegen sie anzukdmpfen
und voranzugehen. Ein ausschweifendes Leben, Krankheit und Tod
sind die Folgen.

Dies ist die Lebensgeschichte vieler Menschen, die der Sache Got-
tes und der Menschheit hatten niitzen kénnen. C.H. 107.108; 1890

Wir gehoren Gott durch Schopfung und Erlosung

2. Gott wiinscht, daf® wir den Stand der Vollkommenheit erreichen,
der uns durch die Gabe Christi ermdglicht wird. Er fordert uns auf, uns
flr die richtige Seite zu entscheiden, und mit den himmlischen Kréften
zu verbinden. Wenn wir diese Grundsétze annehmen, wird das gott-
liche Ebenbild in uns wiederhergestellt.

Gott hat in seinem geschriebenen Wort und in dem grofen Buch
der Natur die Grundsatze des Lebens offenbart. Es ist uns Uiberlassen,
uns Kenntnisse dieser Grundsatze anzueignen und gehorsam seine
Mitarbeiter zu sein, um die Gesundheit des Korpers und der Seele
wiederherzustellen. M. H. 114.115; 1905

3. UnserKorperist Gottes Eigentum. Er gehdrtihm durch Schopfung
und Erlésung. Wenn wir unsere Kréafte in irgendeiner Form missbrau-
chen, entehren wir Gott. Letter 73a, 1896

Eine Frage des Gehorsams

4. Wir sind vor Gott verpflichtet, einen reinen, gesunden Korper zu
haben. Das wird nicht ausreichend verstanden. MS. 49; 1897



5. Zu versdumen, sich um das »lebendige Kunstwerk« zu kimmern,
verunehrt den Schopfer. Es gibt gottlich festgelegte Regeln. Beachtet
das der Mensch, bewahrt ihn das vor Krankheit und friihzeitigem Tod.
Letter 120; 1901

6. Ein Grund, weshalb wir Gottes Geist nicht in Fille erhalten,
liegt darin, dass wir die Erkenntnis, die er uns beziiglich der Gesetze
des Lebens und der Gesundheit gegeben hat, nicht beachten. R&H.
8.5.1883

7. Gott schuf genauso die Naturgesetze wie das Sittengesetz. Er
hat sein Gesetz mit eigenem Finger auf jeden Nerv, jeden Muskel und
jede Gabe geschrieben, die er dem Menschen anvertraut hat. C.0.L.
347.348; 1900

8. Der Schopfer bildete den Kérper des Menschen wie ein leben-
diges Kunstwerk. Er funktioniert wunderbar und es ist alles weise
angeordnet. Gott ist deshalb auch bereit, dieses menschliche Kunst-
werk in gesundem Zustand zu erhalten, wenn der Mensch seine Ge-
setze befolgt und mit Gott zusammenarbeitet. Jedes Gesetz, das den
menschlichen Organismus steuert, soll vom Grundsatz, im Wesen und
in seiner Bedeutung - als genauso mit gottlicher Autoritat belegt - be-
achtet werden wie das Wort Gottes. Jede leichtfertige, unbedachte
Handlungsweise und jeder Missbrauch und jede Missachtung der ge-
nauen Gesetze des ,Wunderwerkes“ des Herrn, ist eine Ubertretung
des Gesetzes Gottes. Wir konnen Gottes Wort in der Natur betrachten
und bewundern, aber das wunderbarste ist der Mensch. MS 3; 1897

9. Esist genauso Siinde, die Gesetze unseres Korpers zu verletzen,
wie die Zehn Gebote zu (ibertreten. In beiden Féllen ist das eine Uber-
tretung der Gesetze Gottes. Wer das Gesetz Gottes in bezug auf seinen
Korper verletzt, wird auch eher dazu tendieren, das vom Sinai gespro-
chene Gesetz Gottes zu iibertreten. C.T.B.H. 53; 1890

[Siehe auch 63.]

Unser Heiland warnte seine Jinger davor, dass unmittelbar vor
seiner Wiederkunft eine Situation wie vor der Sintflut sein wiirde. Man



wiirde beim Essen und Trinken keine Grenzen kennen, und die Welt
wiirde nur fiirs Vergniigen leben. Diesen Zustand haben wir zur Zeit
tatsachlich. Die Welt hat groftenteils nur ein Thema: Essen, und der
Wunsch, nach weltlichen Mastében zu leben, macht uns zu Sklaven
verkehrter Gewohnheiten - Gewohnheiten, durch die wir den Ein-
wohnern Sodoms vor ihrem Untergang immer &hnlicher werden. Ich
wundere mich dariiber, dass die Bewohner der Erde noch nicht wie die
Menschen von Sodom und Gomorrha vernichtet worden sind. Ich sehe
genligend Griinde fiir den jetzigen Zustand der Degeneration und fiir
die hohe Sterberate in der Welt. Blinde Leidenschaft beherrscht den
Verstand, und viele opfern der Lust jede weitere Uberlegung.

Die Erhaltung unseres Korpers in einem gesunden Zustand, da-
mit alle Organe harmonisch funktionieren kdnnen, sollte ein Thema
unseres standigen Studiums sein. Gottes Kinder kdnnen ihn nicht
mit einem kranklichen Kdrper und einem verkimmerten Geist ehren.
Wer in irgendeiner Art unmagig ist, sei es im Essen oder im Trinken,
verschwendet die Energie seines Korpers und schwéacht seine sittliche
Kraft. C.T.B.H. 53; 1890

10. Da die Naturgesetze Gebote Gottes sind, ist es offenkundig
unsere Pflicht, diese Gesetze sorgfaltig zu studieren. Wir sollten ihre
Forderungen in bezug auf unseren Kdrper kennenlernen und uns nach
ihnen richten. Unwissenheit in diesen Dingen ist Siinde. 67, 369.370,
1900 [S. auch: Willentliche Unwissenheit vergréert die Siinde - 53.]

»Wisset ihr nicht, dass Eure Leiber Christi Glieder sind? Oder wis-
setihrnicht, dass Euer Leib ein Tempel des heiligen Geistes ist, der in
Euchist, welchen ihr habt von Gott und seid nicht euer eigen? Denn ihr
seid teuer erkauft. Darum so preiset Gott an eurem Leibe und in eurem
Geiste, welche Gottes sind.« 1.Korinther 6,15.19.20. (engl. Ausgabe)

Unser Kérper ist durch die Erlésung von Gott erkauft, und wir sind
nicht frei, damit umzugehen, wie es uns geféllt. Die Menschen haben
das aber getan. Sie haben ihren Korper behandelt, als ware eine
Ubertretung seiner Gesetze ohne Folgen. Durch verderbte Esslust sind
die Organe und Krafte geschwécht, krank und verkiimmert. Dieses
Ergebnis, das Satan selbst durch seine Verfliihrungskunst zustande
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gebracht hat, benutzt er auch noch, um Gott zu verspotten. Er zeigt auf
den menschlichen Korper, den Christus zu seinem Eigentum erkauft
hat; und wie weit entfernt von dem, was sein Schopfer wollte, ist der
Mensch nun. DerMensch hat gegen seinen Korper gesiindigt und seine
Lebensweise verderbt. Dadurch wird Gott verunehrt.

Sind die Menschen wirklich bekehrt, dann werden sie die Gebote
des Lebens, die Gott in sie hineingelegt hat, gewissenhaft beachten.
Sie werden sich darum kiimmern, korperliche, geistige und sittliche
Schwéche zu vermeiden. Gehorsam diesen Gesetzen gegenulber sollte
zum personlichen Grundsatz gemacht werden. Wir selbst haben doch
die unangenehmen Folgen der Gesetzeslibertretung zu erleiden. So
sollten wir flir unseren Lebensstil vor Gott Rechenschaft ablegen. Des-
halb geht es nicht um die Frage: »Was wird die Welt sagen?«, sondern
»Wie soll ich als bekennender Christ, den mir von Gott geschenkten
Koérper behandeln? Soll ich mich um mein hdchstes zeitliches und
geistliches Wohlergehen kiimmern, indem ich meinen Korper als Tem-
pel des heiligen Geistes bewahre, oder die Gedanken und Gewohnhei-
ten der Welt annehme?« 67, 369.370, 1900

Mehrzahl der Krankheiten durch Unwissenheit verursacht

11. Die meisten Krankheiten, an denen die Menschen gelitten ha-
ben und noch leidet, sind durch fehlende Kenntnis der Gesetze des
eigenen Korpers verursacht. Gott schuf Gesetze, die unseren korper-
lichen Zustand regeln. Und diese Gesetze, die er in uns gelegt hat,
sind gbttlich. Jede Ubertretung wird bestraft, friiher oder spéter. Der
Mensch mag gegeniiber Fragen der Gesundheit gleichgiiltig sein und
arbeitet so schrittweise daran, sich selbst zu demontieren. Ist er dann
an Korper und Geist geschwécht und zusammengebrochen, dann
ruft er eine Arzt und der behandelt ihn mit Arzneimitteln, bis er tot ist.
Health Reformer, Oktober 1866

Wir wissen sehr viel mehr als wir tun

12. Wenn Menschen zu Fragen der Gesundheit angesprochen wer-
den, sagen sie oft: »Wir wissen schon einiges mehr, als wir ausleben!«

11



Ihnen ist nicht bewusst, dass sie fiir jedes Wissen verantwortlich sind,
was ihr personliches Wohlbefinden angeht, und dass jede Gewohnheit
vor Gott sichtbar ist. Unser Kérper darf nicht so behandelt werden,
wie es uns passt. Jedes Organ, jede Faser unseres Korpers muss von
schédlichen Gewohnheiten freigehalten werden. 6T, 372; 1900

13. Zu der Zeit, als wir die Bedeutung der Gesundheitsreform ver-
standen haben, und seither, sollten wir uns taglich fragen: »Bin ich
wirklich méagig in allen Punkten?« »Werde ich durch meine Erné&hrung
in der Lage sein, so viel Gutes wie mdglich zu bewirken?« Kénnen wir
diese Fragen nicht positiv beantworten, stehen wir als Verurteilte vor
Gott; denn erwird uns alle fir Erkenntnisse, die wir bekommen haben,
verantwortlich machen.

Die Zeit der Unwissenheit hat Gott (ibersehen, aber sobald wir
erkennen, um was es geht, mdchte er, dass wir unsere gesundheits-
zerstorenden Gewohnheiten aufgeben und eine positive Einstellung zu
den Gesetzen unseres Korpers haben. ,Good Health“; Nov. 1880

14. Die Gesundheit ist sehr wertvoll. Von allem, was wir besitzen ist
sie das kostbarste. Reichtum, Wissen und Ehre sind mit dem Verlust
von Vitalitdt und Gesundheit teuer erkauft. Nichts davon kann Zufrie-
denheit und Gliick sichern, wenn die Gesundheit fehlt.

Es ist eine grofie Stinde, die uns von Gott gegebene Gesundheit zu
missbrauchen. Das schwacht uns fiir das tagliche Leben und macht
uns zu Verlierern, selbst wenn wir uns dadurch sehr viel Wissen aneig-
nen. C.T.B.H. 150; 1890

15. Gott sorgte ausreichend fiir die Gesundheit und das Wohlbefin-
den aller seiner Geschdpfe. Hatten die Menschen seine Gesetze nie-
mals Ubertreten und hétten sie alle libereinstimmend nach dem Willen
Gottes gehandelt, dann wéren anstelle von Elend und fortdauerndem
Ubel, Gesundheit, Friede und Gliick die Folge. C. T. B. H. 151; 1890

16. Beachten wir genau die Gesetze Gottes, nach denen wir aus-
gerichtet sind, dann ist das eine Garantie fiir unsere Gesundheit. So

werden wir nicht kérperlich leiden. Health Reformer; August 1866
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Ein makelloses Opfer

17. Im alten judischen Opferdienst wurde verlangt, dass jedes
Opfer ohne Fehler sein sollte. In dem Bibelvers werden wir aufgefor-
dert, unseren Korper als Opfer zu geben, »das da lebendig, heilig und
Gott wohlgeféllig sei, welches sei euer verniinftiger Gottesdienst.« Wir
sind Gottes Werk. Als der Psalmist iiber das Wunderwerk Gottes, den
menschlichen Kérper, nachdachte, rief er aus: »Ich danke dir dafiir,
dass ich wunderbar gemacht bin.«

Viele haben eine wissenschaftliche Ausbildung hinter sich und sind
mit der Theorie dieser Wahrheit bekannt; doch die Gesetze, die ihr ei-
genes Wesen bestimmt, verstehen sie nicht. Gott hat uns Fahigkeiten
und Gaben geschenkt. Als seine Sohne und Tochter ist es wichtig, sie
bestmaglich zu nutzen. Wenn wir aber diese Geistes- oder Korperkrafte
durch falsche Gewohnheiten oderfiirdie Befriedigung einer verdorbe-
nen Esslust schwdachen, wird es uns unméglich sein, Gott so zu ehren,
wie wir es sollten. C.T.B.H. 15; 1890

18. Gott mochte, dass wir ihm unseren Korper als ein lebendiges
Opfer bringen, nicht als ein totes oder sterbendes Opfer. Die Opfer der
Israeliten friiher mussten ohne Fehler sein. ... Alle sollten sehr sorgfal-
tig darauf achten, ihren Korperim Zustand bester Gesundheit zu erhal-
ten, damit sie Gott sehr gut dienen und ihre Aufgaben in Familie und
Gesellschaft ausfiihren konnen. C.H. 121; 1890

Ein armseliges Opfer

19. Es will gelernt sein, wie man zur Erhaltung der Gesundheit
essen, trinken und sich kleiden soll. Krankheit entsteht durch Uber-
tretung der Gesundheitsgesetze; sie ist die Folge der Verletzung der
Naturgesetze. Unsere wichtigste Aufgabe, die wir Gott, uns selbst und
unseren Mitmenschen schuldig sind, besteht darin, Gottes Gesetzen
zu gehorchen. Da sind auch die Gesundheitsgesetze eingeschlossen.
Wenn wir krank sind, belasten wir unsere Freunde und werden selbst
unféhig, unseren Pflichten in unseren Familien und bei unseren Nach-
barn zu erfiillen. Ist ein friiher Tod das Ergebnis der verletzen Naturge-

13



setze, dann bringen wir Kummer und Leiden iiber andere. Wir kdnnen
unseren Nachbarn nicht helfen, was wir sonst tun kbnnten, und unse-
ren Familien fehlt der Trost und die Unterstiitzung, die wir ihnen sonst
geben konnten. Und zudem ist es nicht moglich, Gott zu dienen, was
ervon uns erwartet, damit sein Ruhm vermehrt werden kann. Sind wir
dann nicht besonders schwere Ubertreter von Gottes Gesetz?

Aber Gott erbarmt sich, er ist gnédig und mitfiinlend. Wenn solche,
die ihre Gesundheit durch siindige Gewohnheiten geschadigt haben,
Erkenntnis erhalten und ihnen ihr siindhaftes Verhalten bewusst wird,
sie dann bereuen und um Vergebung bitten, dann nimmt er das arm-
selige Opfer an, das ihm dargebracht wird.

0 welch zartes Erbarmen, dass er nicht die Scherben des miss-
brauchten Lebens eines leidenden, reuigen Siinders zurlickweist!
3T, 164.165; 1872

Unmafigkeit verhindert christliche Vollkommenheit

20. Der Herr hat sein Licht in diesen Tagen (iber uns scheinen
lassen, damit die dlistere Finsternis, die sich wéhrend vergangener
Generationen durch siindige Gewohnheiten angehauft hat, zu einem
gewissen Grade vertrieben werden kann und damit die (iblen Folgen
unmagigen Essens und Trinkens gemindert werden kénnen.

Gott wollte in seiner Weisheit sein Volk in eine Lage bringen, wo
es geistlich und praktisch von der Welt getrennt ist, damit inre Kinder
nicht so leicht zum Goétzendienst verfiihrt und von der allgemeinen
Entartung dieses Zeitalters angesteckt werden kdnnen. Er wiinscht,
dass glaubige Eltern und ihre Kinder als sichtbare Vertreter Christi,
als Kandidaten fiir das ewige Leben, auftreten sollen. Alle, die mit
Gott verbunden sind, werden vor der Verderbtheit fliehen, die in der
Welt durch Begierden hervorgerufen wird. Fiir alle, die sich der Esslust
verschrieben haben, ist es unmaglich, christliche Vollkommenheit zu
erlangen. 2T, 399.400; 1870

21. Gott hat zugelassen, dass wir Erkenntnisse (iber die Ge-
sundheitsreform in diesen letzten Tagen erhalten haben, damit wir,

wenn wir entsprechend leben, vielen Gefahren aus dem Weg gehen
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konnen, die uns sonst belasten werden. Satan arbeitet sehr entschlos-
sen, um die Menschen dahin zu bringen, dass sie ihrer Esslust fronen,
ihre Wiinsche befriedigen und ihr Leben mit leichtsinnigem Vergniigen
zubringen. Er |&sst ein Leben selbstsiichtigen Vergnigens und sinnli-
cher Befriedigung anziehend erscheinen. Unmégigkeit unterh6hit die
Kréfte des Geistes wie auch des Korpers. Wer so besiegt wird, hat sich
auf Satans Grund und Boden begeben. Da kann ihn der Feind aller Ge-
rechtigkeit verfiihren, belastigen und schlieBlich beliebig beherrschen.
C.T.B.H. 75; 1890

22. Um seine Gesundheit zu erhalten, ist M&Rigkeit in Allem not-
wendig - MaBigkeit in der Arbeit, MaRigkeit im Essen und im Trinken.
Unser himmlischer Vater hat uns das Licht der Gesundheitsreform
gesandt, um uns gegen die schlimmen Folgen einer entarteten Ess-
lust zu schiitzen. So kénnen alle, denen Reinheit und Heiligkeit etwas
bedeutet, die guten Gaben, die er fiir sie vorbereitet hat, wohlliberlegt
verwenden. Sind sie m&Rig im taglichen Leben, dann kdnnen sie durch
die Wahrheit geheiligt werden. C.H. 120.121; 1890

23. Man sollte sich immer bewuft sein, dass das grofe Ziel der
Gesundheitsreform darin besteht, die gréfitmaégliche Entwicklung von
Geist, Seele und Leib zu erreichen. Alle Gesetze der Natur, die Gesetze
Gottes sind, haben unser Wohlergehen im Auge. Die Beachtung wird
unser gliicklicher in diesem Leben sein lassen und uns bei der Vorbe-
reitung auf das zukiinftige Leben helfen. C.T.B.H. 120; 1890

Die Wichtigkeit der Gesundheitsgrundsitze

24. Mir ist gezeigt worden, dass die uns damals gegebenen Ge-
sundheitsgrundsatze heute genauso wichtig sind und genauso gewis-
senhaft gehalten werden sollten wie friiher. Es gibt einige, die nie die-
se Botschaft Giber das Thema Erndhrung angenommen haben, die uns
gegeben wurde. Nun ist es aber Zeit, das »Licht unter dem Scheffel«
hervorzuholen und es in klaren, hellen Strahlen leuchten zu lassen.

Die Grundsatze einer gesunden Lebensweise haben eine hohe Be-
deutung, sowohl fiir uns persdnlich wie auch fiir uns als Volk. ...
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Jetzt werden alle gepriift und geldutert. Wir sind in Christus getauft.
Wenn wir unseren Teil tun, indem wir uns von allem trennen, was uns
nach unten zieht und zu dem macht, was wir nicht sein sollten, dann
werden wir auch die Kraft erhalten, zu Christus als Vorbild zu wachsen,
und wir werden den Segen Gottes erhalten.

Erstwenn wir einsichtig sind und die Grundsétze einer gesunden Le-
bensweise beachten, kann uns der Blick getffnet werden um die Scha-
den zu erkennen, die aus einer ungeeigneten Erndhrung resultieren.
Wer seine Fehler eingesehen hat und mutig ist, seine Gewohnheiten
zu &ndern, wird feststellen, dass die Durchfiihrung der Reform einen
heftigen Kampf und grofRe Ausdauer erfordern.

Hatsich ersteinmal derrichtige Geschmack herausgebildet, so wird
man auch erkennen, dass der Genuss solcher Nahrung, die man friiher
flr unschédlich hielt, langsam aber sicher der Grund fir Verdauungs-
storungen und anderen Krankheiten war. 97, 158-160; 1909

Siebenten-Tags-Adventisten sollen die ersten
in der Gesundheitsreform sein

25. Wir Siebenten-Tags-Adventisten befassen uns mit bedeuten-
den Wahrheiten. Vor mehr als 40 Jahren gab der Herr uns besondere
Erkenntnis fiir die Gesundheitsreform. Leben wir danach? Wie viele
haben sich geweigert, in Ubereinstimmung mit Gottes Ratschldgen zu
leben. Unser Volk sollte entsprechend dem erhaltenen Licht vorange-
hen. Wir sollten die Grundsatze der Gesundheitsreform verstehen und
auch beachten. Auf dem Gebiet der Gesundheitsvorsorge sollen wir
allen anderen Menschen voraus sein. Trotzdem gibt es unter uns gut
informierte Gemeindeglieder, ja sogar Prediger des Evangeliums, die
das Licht nicht schatzen, das Gott iber diese Themen gegeben hat. Sie
essen und arbeiten, wie es ihnen geféllt.

Die Lehrerund Leiterin unserem Werk sollten sich, was die Gesund-
heitsreform betrifft, entschieden auf den Boden der Bibel stellen und
ein klares Zeugnis ablegen als solche, die glauben, dass wirin den letz-
ten Tagen der Geschichte dieser Erde leben. Es muss eine Trennlinie
gezogen werden zwischen denen, die Gott dienen und denen, die sich
selbst dienen. 97, 158; 1909
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26. Alle, die »warten auf die selige Hoffnung und Erscheinung der
Herrlichkeit des grofen Gottes und unsers Heilandes, Jesu Christi, der
sich selbst flir uns gegeben hat, auf dass er uns erldste von aller Unge-
rechtigkeit und reinigte sich selbst ein Volk zum Eigentum, das fleifig
wadre zu guten Werken«, werden sie hinter den religiosen Schwarmern
stehen, die nicht an die baldige Erscheinung unseres Heilandes glau-
ben? Dieses Volk des Eigentums, das er sich selbst reinigt, damit es
in den Himmel aufgenommen werden kann, ohne den Tod zu sehen,
sollte an guten Werken nicht hinter anderen zuriickstehen.

Inihrem Bemiihen, sich von aller Befleckung des Fleisches und des
Geistes zu reinigen und fortzufahren mit der Heiligung in der Furcht Got-
tes, sollten sie jeder anderen Menschengruppe auf der Erde so weit
voraus sein, wie ihr Bekenntnis erhabener ist. 1T, 487; 1867

Gesundheitsreform und das Gebet fiir die Kranken

27. Um gereinigt zu werden und rein zu bleiben, missen die Sie-
benten-Tags-Adventisten den heiligen Geist in ihre Herzen und in ihre
Heime aufnehmen. Der Herr hat mir gezeigt, dass er ihre Gebete fiir die
Kranken erhdren und sie bei der Verwendung seiner Heilmittel gegen
Krankheiten segnen wiirde, wenn sich das Israel von heute vorihm de-
miitigte und den Seelentempel von aller Befleckung reinigte. Wenn der
Mensch im Glauben alles tate, was er zur Bekdmpfung von Krankhei-
ten tun kénnte, und sich dabei der einfachen Behandlungsmethoden
bediente, die Gott vorgesehen hat, so wiirden seine Bemiihungen von
Gott unterstitzt werden. Wenn aber Gottes Kinder weiterhin falsche
Gewohnheiten beibehalten, nachdem ihnen so viel Erkenntnis ge-
schenkt worden ist und das Ego befriedigen und eine Reform ableh-
nen, dann werden sie die unausbleiblichen Folgen ihrer Ubertretung zu
tragen haben. Sind sie entschlossen, ihrem verdorbenen Geschmack
um jeden Preis zu huldigen, wird Gott sie auch nicht auf wunderbare
Weise vor den Folgen der Befriedigung ihrer Esslust bewahren. Sie
werden »in Schmerzen ... liegen«. Jesaja 50,11.

Wer dazu noch anmafiend ist, indem er sagt: »Der Herr hat mich
gesund gemacht, darum brauche ich auf meine Erndhrung nicht zu
achten. Ich kann essen und trinken, wie es mir gefallt«, wird innerhalb
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kurzerZeit die heilende Kraft Gottes an Korper und Seele brauchen. Hat
derHerreuch auch gnéadig geheilt, dann diirftihr deshalb nicht denken,
dass ihr die ungeziigelten Gewohnheiten der Welt mitmachen konnt.
Tut vielmehr, was Christus nach vollbrachter Heilung befahl: »Gehe hin
und siindige hinfort nicht mehr!« Johannes 1,8.11. Die Esslust darf
nicht euer Gott sein. 97T, 164.165; 1909

28. Die Gesundheitsreform ist eine Abteilung des besonderen Wer-
kes Gottes zum Wohl seines Volkes ...

Ich sah den Grund, warum Gott die Gebete seiner Diener fiir die
Kranken unter uns nicht vermehrt erhérte. Es hatte ihn nicht geehrt,
wahrend sie doch die Gesundheitsgesetze Uibertraten. Ich sah auch,
dass die Gesundheitsreform und die Gesundheitseinrichtungen nach
seinem Plan den Weg dafiir vorbereiten sollten, dass das Gebet des
Glaubens vollige Erhérung finden kann. Glaube und gute Werke sollten
sich erganzen, um die Betrliibten unter uns zu trésten. So kdnnen sie
schon hier Gott preisen und beim Kommen Christi unter den Erlésten
sein. 1T, 560.561; 1867

29. Viele haben erwartet, dass Gott sie vor Krankheiten bewahrt,
nur weil sie ihn darum gebeten haben. Gott hat jedoch ihre Gebete
nicht beachtet, weil ihr Glaube nicht durch Werke erganzt wurde. Gott
wird kein Wunder tun, um solche Menschen vor Leid zu bewahren, die
fiir sich selbst nicht verantwortlich sind, sondern standig die Gesund-
heitsgesetze iibertreten und sich gar nicht bemiihen, Krankheiten
vorzubeugen. Wenn wir von uns aus alles tun, was in unserer Macht
steht, dass wir gesund bleiben, dann kénnen wir erwarten, dass die
Segnungen folgen werden, und wir konnen Gott im Glauben bitten,
unsere Bemiihungen zur Erhaltung der Gesundheit zu segnen. Er wird
unser Gebet erhéren, wenn das Jesu Name verherrlicht. Wir sollten je-
doch alle erkennen, dass wir eine Aufgabe haben. Gott wird kein Wun-
dertun, um die Gesundheit derer zu erhalten, die auf dem besten Weg
sind, sich selbst krank zu machen, weil sie die Gesundheitsgesetze
nicht beachten.

Wer seiner Esslust nachgibt und aufgrund seiner Unméfigkeit
Schmerzen ertragen muss, dann Medikamente zur Linderung ein-
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nimmt, der kann sicher sein, dass Gott nicht eingreifen wird, um
Leben und Gesundheit zu retten. Diese wurden so leichtsinnig aufs
Spiel gesetzt. Die Ursache hat ihre Wirkung nicht verfehlt. Viele be-
folgen die Anweisungen im Wort Gottes als letzten Ausweg. Sie bitten
um die Gebete der Altesten in der Gemeinde, damit ihre Gesundheit
wiederhergestellt werde. Gott halt es nicht fir richtig, Gebete solcher
Menschen zu beantworten; denn er weif3, dass sie, wiirden sie wieder
gesund werden, ihre Lebenskraft erneut auf dem Altar eines ungesun-
den Appetits opfern wiirden. Sp. G. IV, 144. 145; 1864

Israels Erfahrung - uns zur Lehre

30. Der Herr verhief den lIsraeliten, dass er sie vor allen Krank-
heiten bewahren wollte, die er auf die Agypter gelegt hatte, wenn sie
sich fest zu ihm halten und allen seinen Geboten gehorchen wiirden.
Diese VerheiRung war jedoch an die Bedingung des Gehorsams ge-
kniipft. Hatten die Israeliten die Hinweise an sie befolgt und sich die
Vorteile genutzt, so hatten sie fiir die Welt ein Beispiel fiir Gesundheit
und Wohlergehen sein kdnnen. Die Israeliten jedoch erfiillten Gottes
Absichten nicht und ihnen entging dadurch der Segen, den sie sonst
erhalten hatten.

Joseph und Daniel, Mose und Elia sowie viele andere sind edle
Vorbilder, die zeigen, wie man richtig lebt. Die gleiche Treue wird heute
noch die gleichen Folgen haben. Es steht auch fiir uns geschrieben:
»lhr aber seid das auserwahlte Geschlecht, das koénigliche Priester-
tum, das heilige Volk, das Volk des Eigentums, dass ihr verkiindigen
sollt die Tugenden des, der euch berufen hat von der Finsternis zu sei-
nem wunderbaren Licht!« 1.Petrus 2,9. 9T, 165; 1909

31. Hatten die Israeliten die erhaltenen Anweisungen beachtet und
fUrsich genutzt, dann wéren sie fiir die Welt beispielhaft fiir Gesundheit
und Wohlergehen gewesen. Wenn sie als Volk nach Gottes Plan gelebt
hétten, wéren sie vor den Krankheiten, die andere Nationen heimsuch-
ten, bewahrt worden. Mehr als alle anderen Vélker hatten sie kérperli-
che Stérke und Verstandeskraft besessen. M.H. 283; 1905
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Der christliche Wettkampf

32. »Wisset ihr nicht, dass die, so in der Kampfbahn laufen, die
laufen alle, aber einer empfangt den Siegespreis. Laufet so, dass ihr
ihn erlanget. Ein jeglicher aber, der da kdmpft, enthalt sich alles Din-
ges, jene nun, dass sie einen verganglichen Kranz empfangen, wir aber
einen unvergénglichen.« 1.Korinther 9,4.25.

Hier werden die guten Ergebnisse der Selbstbeherrschung und
Enthaltsamkeit aufgezeigt. Der Apostel Paulus weist auf die verschie-
denen Spiele hin, die unter den alten Griechen zur Ehre ihrer Gotter
eingerichtet waren, um den geistlichen Kampf und seine Belohnung
zu verdeutlichen. Die Teilnehmer an diesen Spielen hatten strengste
Regeln zu beachten. Jeder Genuss, der die Korperkréfte schwéchen
konnte, war untersagt. Schlemmereien und Wein wurden verboten, um
Korperkraft, Mut und Standhaftigkeit zu férdern.

Den erstrebten Preis zu gewinnen, einen Kranz aus verganglichem
Laub, verliehen unter dem Beifall der Menge. das wurde als hochste
Ehre angesehen. Wenn die K&mpfer so viel einsetzten um einen so
wertlosen Preis zu gewinnen, und den dazu hochstens einer bekom-
men konnte, wie viel grofer sollte die Opferbereitschaft sein und
wie viel bereitwilliger die Selbstverleugnung, um eine unverwelkliche
Krone und das ewige Leben zu erhalten! Es gilt eine Arbeit zu tun. Sie
ist hart und ernst. Alle unsere Gewohnheiten, unser Geschmack und
unsere Neigungen mussen ibereinstimmend mit den Gesetzen des
Lebens und der Gesundheit gebildet werden. So kdnnen wir uns die
beste korperliche Verfassung aneignen und geistige Klarheit gewinnen
und zwischen Gut und Bdse unterscheiden. C.T.B.H. 25; 1890

Daniels Beispiel

33. Um die Bedeutung von M&Rigkeit richtig zu verstehen, missen
wir das vom biblischen Standpunkt aus betrachten. Nirgends sonst
wird uns umfassender und iiberzeugender die eigentliche MaRigkeit
vorgefiihrt und auf den damit verbundenen Segen hingewiesen, als in
der Geschichte des Propheten Daniel und seiner hebraischen Freunde
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am babylonischen Hof ... Gott ehrt stets diejenigen, die richtig handeln.
Die am meisten erfolgversprechenden jungen Leute aus allen Landern,
die der grofle Eroberer besiegt hatte, waren in Babylon versammelt.
Doch unter diesen allen waren die hebrdischen Gefangenen uner-
reicht. Die aufrechte Haltung, der feste elastische Schritt, das schone
Gesicht, die ungetriibten Sinne, der unverdorbene Atem - dies alles
bezeugte ihre guten Gewohnheiten. Es sind Zeichen des Adels, mit
denen die Natur diejenigen ehrt, die ihren Gesetzen treu sind.

Die Geschichte von Daniel und seinen Freunden wurde im bibli-
schen Bericht zum Nutzen der Jugend aller nachfolgenden Zeitalter
aufgezeichnet. Was einige Menschen erreicht haben, ist auch anderen
moglich. Waren diese jugendlichen Hebraerinmitten grof3er Versuchun-
gen standhaft? Legten sie ein gutes Beispiel fiir wahre MaRigkeit ab?
Die Jugend von heute kann das auch tun. Es wére wichtig fiir uns, da-
riiber nachzudenken.

Uns bedroht keine Lebensmittelknappheit, sondern der Uber-
fluss. Laufend werden wir zur UnmaRigkeit verfiihrt. Wer seine Kréfte
vollstandig zum Dienst fiir Gott erhalten will, muss strenge MaRigkeit
im Einsatz seiner Gaben an den Tag legen, sowie sich ganz von jeder
schédigenden oder entwirdigenden Befriedigung enthalten. Die her-
anwachsende Generation wird von Verlockungen bedrangt, die es auf
die Verfiihrung zur Esslust abgesehen haben. Besonders in unseren
grofen Stadten wird jede Art von Befriedigung leicht und anziehend
gemacht. Alle, die sich wie Daniel nicht verunreinigen wollen, werden
die Vorteile ihrer guten Gewohnheiten schétzen. Mitihrer besseren Ge-
sundheit und der damit verbundenen Leistung, haben sie Reserven,
auf die sie im Notfall zugreifen kdnnen.

Durch richtige korperliche Gewohnheiten haben wir Vorteile.
Geistige Kraft, korperliche Stérke und langes Leben hangen von
unverénderlichen Gesetzen ab und nicht von Zuféllen. Der Gott der
Natur wird nicht eingreifen, um die Menschheit vor den Folgen ihrer
Ubertretung der Naturgesetze zu bewahren. In dem Sprichwort »Jeder
ist seines Gllickes Schmied« liegt viel Wahrheit.

Wéhrend Eltern fiir die charakterliche Entwicklung ihrer Kinder ver-
antwortlich sind sowie flir die Erziehung und Ausbildung, istes auch so,
dass unsere Stellung und Brauchbarkeit in der Welt grofitenteils von
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unserer eigenen Handlungsweise abhangt. Daniel und seine Freunde
hatten in jungen Jahren den Vorteil einer griindlichen Ausbildung und
Erziehung. Doch diese Vorteile allein hatten sie nicht zu dem gemacht,
was sie waren. Die Zeit kam, wo sie fiir sich selbst entscheiden muss-
ten - und wo ihre Zukunft von ihrer eigenen Handlungsweise abhing.
Sie beschlossen, die Unterweisungen, die sie in der Kindheit erhalten
hatten, zu beachten. Die Furcht Gottes, die der Weisheit Anfang ist,
war die Grundlage fiir ihre GroRe. Sein Geist starkte jeden ehrlichen
Vorsatz, jeden edlen Entschluss. C.T.B.H. 25-28; 1890

34. Durch diese Ausbildung hatten die Jugendlichen (Daniel, Ha-
nanja, Misael und Asarja) nicht nur Zutritt zum Kdnigspalast, sondern
es war auch eine Verpflegung vorgesehen, Fleisch zu essen und Wein
zu trinken, die auch der Konig zu sich nahm. Flir den Konig war das alles
nicht nur eine grofle Ehrenbezeugung, sondern auch eine Garantie fir
bestmégliche kdrperliche und geistige Entwicklung. Unterden Speisen,
die dem Konig vorgesetzt wurden, waren Schweinefleisch und andere
Fleischsorten, die das mosaische Gesetz flir unrein erklarte und deren
Verzehr den Hebrdern ausdriicklich verboten war. Hier wurde Daniel
ernsthaft geprift. Sollte eran den Lehren seiner Vater bezliglich Essen
und Trinken festhalten und den Konig beleidigen? Dabei ging es nicht
nur um seine Stellung, sondern vermutlich auch um sein Leben. Sollte
er also die Anweisung des Herrn missachten, um das Wohlwollen des
Konigs zu behalten und dadurch grof3e intellektuelle Vorteile und die
aussichtsreichsten Moglichkeiten in der Welt sichern?

Daniel zogerte nicht lange. Er beschloss, fest und rechtschaffen zu
bleiben, komme, was da will. Er»nahm sich vorin seinem Herzen, dass
er sich mit des Kdnigs Speise und mit dem Wein, den er selbst trank,
nicht verunreinigen wollte«.

Es gibt heute viele unter den bekennenden Christen, die Daniel flr
zu genau halten und ihn als engstirnig und fanatisch bezeichnen wiir-
den. Fiir sie ist die Frage des Essens und Trinkens von untergeordneter
Bedeutung, und fiir eine derart entschiedene Haltung nicht notwendig
- noch dazu, wenn damit wahrscheinlich der Verzicht jeden irdischen
Vorteils verbunden ist. Aber alle, die so denken, werden am Tag des
Gerichts feststellen, dass sie von Gottes ausdriicklichen Forderungen
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abgewichen sind und sich ihre eigene Meinung als Mafstab fiir Recht
und Unrecht gebildet haben. Sie werden dann erkennen, dass Gott
das, was sie als unwichtig ansahen, nicht so sieht. Seine Anforderun-
gen sollten ernsthaft beachtet werden. Wer eine seiner Vorschriften an-
nimmt und befolgt, weil es ihm gerade passt, wahrend er eine andere
ablehnt, weil das ein Opfer von ihm erfordern wiirde, verandert den
MafRstab des Rechts. Durch sein Beispiel bringt er auch andere dazu,
Gottes heiliges Gesetz gering zu achten. In allem sollte ein »So spricht
der Herr« unser Grundsatz sein...

Daniels Charakter wird der Welt als ein treffendes Beispiel vorge-
flhrt. Es zeigt, was Gottes Gnade aus einem Menschen machen kann,
dervon Naturaus gefallen und in Siinde gebunden ist. Der Bericht (iber
Daniels edles, selbstverleugnendes Leben ist eine Ermutigung fir alle
Menschen. Das gibt uns Kraft, Anfechtungen fest zu widerstehen und
selbst in der schwersten Prifung unbeirrt und demiitig fiir das Rechte
einzustehen.

Daniel hatte eine plausible Entschuldigung finden kénnen, von sei-
nen strengen Gewohnheiten der MéaRigkeit abzuweichen. Aber Gottes
Wohlgefallen warihm mehr wert als die Anerkennung des machtigsten
irdischen Herrschers - mehr sogar als das Leben selbst. Nachdem
Daniel mit seinem hdoflichen Benehmen bei dem Aufseher Beachtung
fand, der fiir die hebraischen Jiinglinge zustandig war, bat er darum,
dass sie nicht von dem Fleisch essen und von dem Wein trinken
missten, das der Konig zu sich nahm. Der Aufseher befiirchtete, dass
er beim Konig in ein schlechtes Licht geraten konnte, wenn er diese
Bitten respektieren wiirde. Damit wére sein eigenes Leben bedroht.
Wie viele Menschen heutzutage, so dachte auch er, dass diese jungen
Manner durch eine gesunde Kost blass, kréanklich und ohne Muskel-
kraft sein wiirden, wahrend die ippigen Speisen vom Tisch des Konigs
sie gutgenahrt und schén machen und ihnen zu héchster kdrperlicher
Leistungsfahigkeit verhelfen wiirden.

Daniel bat darum, das fiir zehn Tage probieren zu dirfen. Die
hebrdischen jungen Manner sollten in dieser kurzen Zeit die Erlaubnis
erhalten, einfache Nahrung zu essen, wahrend ihre Gefahrten von der
Speise des Konigs nehmen wiirden. Die Bitte wurde schliefilich ge-
wahrt. Daniel war sich sicher, dass der Sieg auf seiner Seite war. Wenn
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er auch nur ein Jugendlicher war, so hatte er doch die schadigende
Wirkung von Wein und ausschweifendem Leben auf das kérperliche
und geistige Wohlbefinden erkannt.

Nach den zehn Tagen, stellte sich entgegen den Erwartungen des
Aufsehers folgendes heraus. Diejenigen, die sich an die einfachen
Richtlinien hielten, waren nicht nur in ihrem personlichen Aussehen,
sondern auch in ihrer korperlichen Leistungsfahigkeit und geistigen
Frische ihren Geféhrten, die alles gegessen hatten, deutlich iberle-
gen. Dieser Versuch hatte zur Folge, dass Daniel und seinen Freunden
erlaubt wurde, wahrend der gesamten Zeit ihrer Ausbildung als Staats-
diener ihre einfache Kost beizubehalten.

Gottes Billigung erlangt

Der Herr betrachtete die Entschlossenheit und Selbstverleugnung
dieser hebréischen jungen Manner wohlgefallig, und sein Segen war
ihnen sicher. Er gab ihnen »Kunst und Verstand in allerlei Schrift und
Weisheit; Daniel aber gab er Verstand in allen Gesichten und Trau-
men.« Nach Ablauf der dreijahrigen Ausbildung, als ihre Fertigkeiten
und Kenntnisse vom Konig geprift wurden, »war unter allen niemand
gefunden, der Daniel, Hananja, Misael und Asarja gleich ware; und sie
wurden des Konigs Diener. Und der Konig fand sie in allen Sachen, die
er sie fragte, zehnmal kliiger und versténdiger als alle Sternseher und
Weisen in seinem ganzen Reich.«

Hierin liegt eine Lehre fiir alle Menschen, besonders aber fiir die
Jugend. Beachten wir genau die Anforderungen Gottes, ist das hilf-
reich flr die Gesundheit von Korper und Geist. Um ein HochstmaR
an sittlichen und geistigen Kenntnissen zu erhalten, ist es notig, von
Gott Weisheit und Kraft zu erbitten und in allen Lebensgewohnheiten
strenge Méafigkeit zu (iben. Die Erfahrung Daniels und seiner Freunde
ist ein Beispiel daflir, wie Grundsatztreue die Versuchung besiegt, die
Esslust zu befriedigen. Es zeigt uns auch, dass junge Menschen durch
religiose Grundsétze Uber die fleischen Luste Sieger werden und Gottes
Anforderungen treu bleiben kénnen, selbst wenn es fir sie ein grofes
Opfer bedeutet. R&H. 25. Januar 1881
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Ein Teil der dreifachen Engelshotschaft

35. Die Gesundheitsreform ist, wie mir gezeigt wurde, ein Teil der
dreifachen Engelsbotschaft und ist mit ihr genauso eng verbunden,
wie der Arm und die Hand mit dem menschlichen Kérper. Ich sah, dass
wir als Volk in diesem groflen Werk vorangehen miissen. Prediger und
Gemeinde sollen miteinander arbeiten. Gottes Volk ist fir den lauten
Ruf des dritten Engels nicht vorbereitet. Die Gemeindeglieder haben
eine Aufgabe fiir sich selbst zu tun, die sie nicht Gott (iberlassen
sollten. Er hat ihnen diesen Dienst (ibertragen. Es ist eine persdnliche
Aufgabe, die keiner fiir einen anderen tun kann. »Weil wir nun solche
Verheiungen haben, meine Lieben, so lasset uns von aller Befleckung
des Fleisches und des Geistes reinigen und die Heiligung vollenden
in der Furcht Gottes!« 2.Korinther 7,1. Schlemmerei ist die vorherr-
schende Siinde dieses Zeitalters. Ungeziigelte Esslust macht die Men-
schen zu Sklaven, benebelt ihren Verstand und stumpft ihre sittlichen
Empfindungen so sehr ab, dass die heiligen, erhabenen Wahrheiten
des Wortes Gottes nicht geschatzt werden. Die niederen Neigungen
beherrschen die Menschen. 1T, 486.487; 1867

Vorbereitung auf die Erquickung

36. Gott fordert von seinem Volk, sich von aller Verunreinigung des
Fleisches und des Geistes zu reinigen und sich in der Furcht Gottes zu
heiligen. Alle, die gleichgiiltig sind und sich flir diese Aufgabe entschul-
digen, wahrend sie erwarten, dass der Herr fir sie das tut, was er von
ihnen selbst verlangt, werden zu leicht befunden; auch die auf Erden,
die seine Gerichte herausgefordert haben, wéhrend die Sanftmitigen
amTag des Zorns des Herrn verborgen werden. Mir wurde gezeigt, dass
Gottes Kinder zu leicht befunden werden, wenn sie ihrerseits keine An-
strengungen machen, sondern darauf warten, dass die Erquickung
uber sie kommt, ihre Stinden wegnimmt und ihre Fehler korrigiert. Sie
werden zu leicht befunden, wenn sie sich darauf verlassen, dass sie
durch das machtvolle Geistwirken von ihrer Verunreinigung des Flei-
sches und des Geistes gereinigt werden und dann beféhigt sind, am
lauten Ruf des dritten Engels teilzuhaben. Die Erquickung oder Kraft
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Gottes kommt nur (iber solche, die sich darauf vorbereitet haben. Sie
haben die ihnen von Gott geforderte Aufgabe getan, die darin besteht,
sichvon aller Befleckung des Fleisches und des Geistes zu reinigen und
voranzugehen mit der Heiligung in der Furcht Gottes. 1T, 619; 1867

Ein Aufruf an die Zaghaften

37. Die Nichtbefolgung gesunder Lebensgrundsatze hat auf die Ge-
schichte des Volkes Gottes einen Schatten geworfen. In der Frage der
Gesundheitsreform bewegt man sich standig riickwérts. Durch einen
grofen Mangel an geistlichem Leben wird Gottverunehrt. Trennwénde
sind errichtet worden, die nie existiert hatten, wenn Gottes Volk ent-
sprechend ihrer Erkenntnis gelebt hatte.

Sollen wir, obwohl wir so grofe Gelegenheiten hatten, es zulassen,
dass die Menschen in der Welt uns beziglich der Gesundheitsreform
voraus sind? Sollen wir durch falsche Erndhrung unseren Geist ernied-
rigen und unsere Gaben missbrauchen? Sollen wir Gottes heiliges
Gesetz libertreten, indem wir selbstsiichtige Gewohnheiten beibehal-
ten? Soll unsere Inkonsequenz sprichwdrtlich werden? Wollen wir ein
so christusunéhnliches Leben fiihren, dass der Heiland sich schdmen
muss, uns seine Briider zu nennen? Sollen wir nicht vielmehr solch
eine &rztliche Missionsarbeit tun, die praktisches Evangelium ist, und
so leben, dass der Friede Gottes in unseren Herzen regieren kann?
Sollen wir nicht den Unglaubigen jeden Stein des Anstofles aus dem
Weg raumen und immer daran denken, was gelebtes Christentum be-
deutet? Es wére viel besser, sich nicht Christ zu nennen, als sich zum
Christentum zu bekennen und gleichzeitig Gelisten nachzugeben, die
unheilige Leidenschaften starken. Gott ruft jedes Gemeindeglied auf,
sein Leben ohne Kompromisse fiir den Dienst des Herrn zu weihen. Er
ruft zu einer entschiedenen Reform auf. Die ganze Schépfung seufzt
unter dem Fluch. Gotteskinder sollten jede Gelegenheit wahrnehmen,
in der Gnade zu wachsen und durch die Wahrheit an Korper, Seele
und Geist geheiligt zu werden. Wenn sie alles aufgeben, was die Ge-
sundheit zerstort, werden sie klarer verstehen, worin sich eigentliche
Frommigkeit ausdriickt. Eine wunderbare Verdnderung wird sich in
ihrer religiosen Erfahrung zeigen. C.H. 578.579; 1902
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Alle werden gepriift

38. Niemand sollte meinen, dass er in Fragen der Erndhrung han-
deln kann, wie es ihm geféllt. Lass es fiir alle, die mit dir zu Tisch sitzen,
sichtbar sein, dass du in der Essensfrage wie auch in allen anderen
Fragen nach Grundsétzen handelst, die Gott ehren. Du kannst es dir
nicht leisten, anders zu handeln, denn du musst flir das zukiinftige, un-
sterbliche Leben einen Charakter gestalten. Grof3e Verantwortung ruht
aufjedem Menschen. Lasst uns diese Verantwortung tibernehmen und
im Namen des Herrn wiirdig tragen.

Der versucht ist, seiner Esslust nachzugeben, dem mdchte ich
folgendes sagen: Gib der Versuchung nicht nach, sondern beschrénke
dich auf die Verwendung gesunder Nahrungsmittel. Du kannst dich
dazu erziehen, dass dir eine gesunde Kost schmeckt. Der Herr hilft de-
nen, die sich bemiihen, sich selbst zu helfen. Aber wenn die Menschen
keine besonderen Anstrengungen machen, nach Gottes Absicht und
Willen zu leben, wie kann er dann mitihnen zusammenarbeiten? Lasst
uns unser Teil tun, indem wir unser Heil mit Furcht und Zittern wirken
Philipper 2,12 - mit Furcht und Zittern, damit wir unseren Kérper nicht
falsch behandeln.

Denn wir sind vor Gott dazu verpflichtet, unseren Korper im best-
maglichen Gesundheitszustand zu erhalten. R&H. 10.2.1910

Wahre Reform ist Herzensreform

39. Die Menschen, die fiir Gott arbeiten mdchten, diirfen nicht
nach weltlichen Genuissen und selbstsiichtiger Befriedigung streben.
Die Arzte in unseren Einrichtungen miissen von den lebendigen Grund-
satzen der Gesundheitsreform erfiillt sein. Menschen werden niemals
wirklich méagig sein, solange die Gnade Christi nicht ein bleibender
Grundsatz in ihren Herzen geworden ist. Alle Geliibde der Welt werden
dich oder deine Frau nicht zu Gesundheitsreformern machen. Lediglich
die Nahrung einzuschranken, wird euch nicht von eurer krankhaften
Essgier heilen. Bruder und Schwester ... werden keine M&fRigkeit in
allen Dingen Uben kdnnen, solange ihre Herzen nicht durch die Gnade
Gottes umgewandelt sind.
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Umstéande kdnnen keine Reform bewirken. Die Lehre Christi beab-
sichtigt eine Reformation des Herzens. Was Christus da bewirkt, dufert
sich durch einen bekehrten Verstand. Der Plan, von auf3en zu beginnen
undzuversuchen, nach innen zu arbeiten, ist stets fehigeschlagen. Das
wird auch immer so bleiben.

Gottes Plan miteuch besteht darin, gerade am Kern aller Schwierig-
keiten, dem Herzen, zu beginnen und dann vom Herzen aus die Grund-
satze der Gerechtigkeit zu verwirklichen. Dann wird die Reformation
auflen wie auch innen stattfinden. Special Testimonies, Series A, Nr.
9,S.54; 1896

40. Gott hat ihnen durch sein Wort und die Zeugnisse seines Geis-
tes einen Mafistab gegeben. Alle, die sich soweit wie mdglich nach
Gottes Ordnung richten, werden ihre Handlungsweise nicht &ndern,
um auf die Wiinsche ihrer Freunde oder Verwandten einzugehen, die
im Gegensatz zu Gottes weiser Ordnung leben - mdgen es ein, zwei
oder ganz viele Menschen sein. Wenn wir uns dabei von Grundséatzen
leiten lassen, wenn wirim Essen strenge Regeln beachten, wenn wirals
Christen unseren Geschmack nach Gottes Plan erziehen, dann werden
wir einen Einfluss ausiiben, der mit der Absicht Gottes (ibereinstimmt.
Die Frage ist nur: »Wollen wir treue Gesundheitsreformer sein?« Letter
3;1884

Wie bewahre ich meine Gesundheit?

41. Ich bin angewiesen worden, unseren Geschwistern eine Bot-
schaft betreffs der Gesundheitsreform zu dbermitteln, denn viele
haben die Grundsétze dieser Reform wieder aufgegeben.

Gott mochte, dass seine Kinder zur hochsten Stufe von M&nnern
und Frauen in Christus wachsen. Um dies zu erreichen, missen sie
jede Fahigkeit des Geistes, der Seele und des Kérpers in der rechten
Weise nutzen. Sie kdnnen es sich nicht leisten, ihre geistigen und kor-
perlichen Krafte zu vergeuden.

Die Frage, wie wir gesund bleiben kdnnen, ist sehr wichtig. Wenn
wir dariiber ernstlich nachdenken, dann erkennen wir, dass einfache
Kost das beste fiir unser korperliches und geistliches Wohlergehen ist.
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Wir wollen diese Frage sorgfaltig priifen. Wir brauchen Erkenntnis und
Urteilsfahigkeit, um uns in dieser Sache weise verhalten zu kénnen.
Den Gesetzen der Natur sollte man nicht zuwiderhandeln, sondern
ihnen gehorchen.

Alle sind Uber die schadlichen Wirkungen von Fleischspeisen,
Tee, Bohnenkaffee, sehr siiRen oder fetten und anderen ungesunden
Speisen unterrichtet worden. Die sich nun entschlieRen, mit Gott ein
Biindnis einzugehen und ein Opfer zu bringen, werden nicht weiter be-
wusst ungesund leben. Gott méchte, da® wir falsches weglassen und
uns selbst verleugnen in bezug auf Dinge, die nicht gutsind. Dies muss
noch durchgefiihrt werden, ehe Gottes Volk als vollkommenes Volk vor
ihm stehen kann. 97T, 153-156, 1909

Die Gemeinde der Ubrigen muss bekehrt sein. Durch die Verkiindi-
gung dieser Botschaft sollen Menschen bekehrt und geheiligt werden.
Wir sollen die Kraft des Geistes Gottes in dieser Bewegung spiiren,
denn wir haben eine wunderbare, klare Botschaft. Sie bedeutet alles
flr den, der sie erhalt und sie soll mit einem lauten Ruf verkiindigt
werden. Wir miissen fest daran glauben, dass diese Botschaft bis ans
Ende der Zeit zunehmend verkiindigt wird. Es gibt einige sogenannte
Glaubige, die bestimmte Teile der Zeugnisse als Botschaft von Gott an-
nehmen, andere aber, die ihre Lieblingssiinden verdammen, verwerfen
sie. Sie tun damit sich selbst und der Gemeinde keinen Gefallen. Es
kommt darauf an, dass wir nach der Erkenntnis leben, solange wir sie
haben. Wer sich zur Gesundheitsreform bekennt, aber in seinem Ver-
halten im taglichen Leben nicht nach den Grundsétzen lebt, schadet
sich selbst und hinterldsst einen schlechten Eindruck bei Glaubigen
und Unglaubigen.

Alle, die die Wahrheit kennen, haben die besondere Pflicht, danach
zu streben, dass ihr Tun mit ihrem Glauben Ubereinstimmt. Ihr Leben
soll veredelt und geheiligt werden und sie sollen zu dem Dienst vor-
bereitet werden, der in dieser letzten Zeit schnell getan werden muss.
Sie haben weder Zeit noch Kraft fiir die Befriedigung der Esslust zu
Ausser den gesundheitlichen Vorteilen mégen auch andere Erwagungen eine Person

dazu fiihren, eine vegetarische Erndhrungsweise anzustreben, z.B. Umwelt, Okologie

und das Welthungerproblem. Vegetarier zitieren auch 6konomische, ethische und reli-
gidse Griinde. (Zeitschrift der amerikanischen Di&t-Vereinigung, November 1997,;97)
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verschwenden. Folgende Worte sollten uns jetzt ernstlich zu Herzen
gehen: »So tut nun BufRe und bekehrt euch, dass eure Siinden getilgt
werden, auf dass da komme die Zeit der Erquickung vom Angesicht des
Herrn!«Apostelgeschichte 3,19.20. Viele unter uns haben keine geist-
liche Gesinnung. Wenn sie sich nicht vollstéandig bekehren, werden sie
bestimmt verloren gehen. Kénnt ihr dieses Risiko eingehen? ...

Nur die Kraft Christi kann Herz und Gemiit verdndern. Diese Veran-
derung braucht jeder, der im neuen Leben mit Jesus im Himmel leben
mochte. »Es sei denn,« sagt der Heiland, »dass jemand von neuem
geboren werde, so kann er das Reich Gottes nicht sehen!« Johannes
3,3. Die Religion, die von Gott kommt, ist die einzige, die auch zu Gott
flihrt. Um ihm richtig dienen zu kdnnen, miissen wir aus Gottes Geist
geboren werden. Das fiihrt zu Wachsamkeit, reinigt das Herz, erneuert
das Gemiit und gibt uns neue Fahigkeit, Gott zu erkennen und zu lie-
ben. Es verleiht uns auch willigen Gehorsam gegen alle seine Gebote.
Das ist wahre Anbetung. 97, 153-156; 1909

Eine vereinte Front

42. Uns wurde die Aufgabe der modernen Gesundheitsreform
anvertraut. Der Herr wiinscht, dass seine Kinder miteinander harmo-
nisch umgehen. Es soll euch klar sein, dass wir den Standpunkt nicht
aufgeben werden. Der Herr hat uns dazu schon fiinfunddreifig Jahre
lang aufgefordert. Hiitet euch davor, gegen den Dienst der Gesund-
heitsreform zu stehen, denn er geht weiter. Es ist das Mittel in der
Hand des Herrn, durch das das Leid in unserer Welt gelindert werden
soll und auch sein Volk gereinigt wird. So seid vorsichtig, welche Ein-
stellung ihr habt, damit ihr nicht spaltet. Mein Bruder, selbst wenn du
es versdumst, dass dein Leben und das deiner Familie die Segnungen
erhalten, die aus der Beachtung der Gesundheitsgrundsatze kommen,
schade doch nicht noch anderen, indem du das bek&mpfst, was Gott
dariiber mitgeteilt hat. Letter 48; 1902

43. Der Herr hat seinem Volk (iber die Gesundheitsreform eine Bot-
schaft gegeben. Diese Erkenntnis haben wir seit dreifig Jahren. Und

der Herr kann seine Mitarbeiter nicht unterstiitzen, wenn sie dagegen
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handeln. Es gefalltihm nicht, wenn sie die ihnen anvertraute Botschaft
ablehnen, anstatt sie an andere weiterzugeben. Wie kann er zufrie-
den sein, wenn die Mitarbeiter an einem Ort geteilte Auffassungen
haben. Auf der einen Seite wird verkiindigt, dass die Grundsétze der
Gesundheitsreform so eng mit der dritten Engelsbotschaft verbunden
sind wie der Arm mit dem Korper, wahrend andere Mitarbeiter durch
ihre Praxis genau das Gegenteil davon lehren?

In Gottes Augen ist das Siinde ... Nichts entmutigt die Diener des
Herrn so sehr, als mit solchen verbunden zu sein, die geistige Fahigkei-
ten besitzen und die Griinde unseres Glaubens verstehen, aberin Lehre
und Beispiel Gleichgltigkeit gegeniiber moralischen Verpflichtungen
aufweisen.

Wir diirfen nicht leichtfertig mit dem Licht umgehen, das Gott tiber
die Gesundheitsreform geschenkt hat. Wer das versucht, schadigt sich
selbst. Keinerkann hoffen, im Werk Gottes erfolgreich zu sein, wahrend
erin Lehre und Beispiel dem von Gott gesandten Licht entgegen han-
delt. Special Testimonies, Series A, Nr. 7, S. 40; C.H. 561. 562

44, Es ist wichtig, dass Prediger liber das Thema MéaRigkeit unter-
richten. Sie sollten zeigen, welcher Zusammenhang zwischen Essen,
Arbeiten, Ruhen und Kleidung einerseits und der Gesundheit anderer-
seits besteht. Alle, die an die Botschaft fiir diese letzten Tage glauben,
haben in dieser Sache etwas zu tun. Es betrifft sie, und Gott verlangt,
dass sie aufwachen und sich selbst fiir diese Reform interessieren. Er
wird sehr unzufrieden sein, wenn sie diese Frage gleichgiiltig behan-
deln. 1T, 618; 1867

Ein Hindernis fiir den Segen

45. Der Engel sagte: »Enthaltet euch von fleischlichen Listen,
welche wider die Seele streiten.« Ihr habt euch an der Gesundheitsre-
form gestoRen. Sie erscheint euch als ein nutzloses Anhangsel an die
Wahrheit. Das ist nicht so. Sie ist ein Teil der Wahrheit.

Hier liegt eine Aufgabe vor euch, die euch beriihren wird, und die
mehr von euch fordern wird als alles, was ihr bisher auf euch genom-
men habt.
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Solange ihr zdgert, zuriick bleibt und es versdumt, den Segen als
euer Vorrecht zu ergreifen, wird es Verlust bedeuten. Gerade der Se-
gen, vom Himmel auf eurem Weg gegeben, um den Fortschritt weniger
schwierig zu machen, ist euch zum Stein des Anstofies geworden. Sa-
tan stellt euch das absichtlich in so negativer Weise vor, damit ihr das
bekdmpft, was eurer grofiter Nutzen sein konnte und fiir eure korperli-
che und geistige Gesundheit so wichtig ware. 1T, 546; 1867

Denk an das Gericht

46. Gott ruft nach Freiwilligen, die seine Mitarbeiter sein wollen.
Krénkliche Menschen sollten die Gesundheitsreform annehmen und
ausleben. Gott wird mit seinen Kindern zusammenarbeiten, um ihre
Gesundheit zu erhalten, wenn sie in ihrer Erndhrung sorgfaltig sind
und es ablehnen, den Magen unndtig zu belasten. Er hat uns in seiner
Gnade einen sicheren Weg gedffnet, derfiir alle, die darauf gehen, breit
genug ist. Er hat uns fiir die Erhaltung unseres Lebens die vollwertigen
und gesundheitsfordernden Erzeugnisse der Erde gegeben.

Wer die Unterweisungen, die Gottin seinem Wortund in seinen Wer-
ken gegeben hat, nicht beachtet, wer die gottlichen Anordnungen ab-
lehnt, hat nur eine mangelhafte Erfahrung. Erist ein kranklicher Christ.
Sein geistliches Leben ist schwach. Er lebt, aber in seinem Leben fehlt
der Wohlgeruch. Er vergeudet kdstliche Augenblicke der Gnade.

Viele haben ihren Kérper durch Missachtung der Gesundheitsge-
setze geschadet und werden sich vielleicht nie von den Nachwirkungen
dieser Versdumnisse erholen, aber auch jetzt noch konnen sie ihre Ge-
sinnung andern und sich bekehren. Der Mensch hat versucht, weiser
als Gott zu sein. Er ist sich selbst zu einem Gesetz geworden.

Gott aber ruft uns auf, seine Forderungen zu beachten und ihn
nicht langer zu entehren, indem wir unsere kdrperlichen, geistigen
und geistlichen Fahigkeiten verkimmern lassen. Friihzeitiger Verfall
und Tod sind das Ergebnis, wenn wir uns von Gott abwenden und die
Gewohnheiten der Welt annehmen. Wer seinem eigenen Ich nachgibt,
muss die Strafe tragen. Am Tag des Gerichts werden wir erkennen, wie
emst Gott die Ubertretung der Gesundheitsgesetze nimmt. Wenn wir
dann auf unser Handeln zuriickschauen, werden wir sehen, welche
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Erkenntnis wir von Gott hatten haben kdnnen und was wir flr einen
edlen Charakter hatten bilden kénnen, wenn wir die Bibel zu unserem
Ratgeber gemacht hatten.

Der Herr wartet darauf, dass seine Gemeinde in Weisheit und Ver-
standnis wachst. Wenn wir das Elend, die Missbildungen und Krank-
heiten sehen, die als Ergebnis der Unwissenheit in richtiger Pflege des
Korpers in die Welt gekommen sind, wie kdnnen wir dann schweigen
und die Welt nicht warnen?

Christus erklarte: So, wie es in den Tagen Noahs war, als die Erdbe-
wohner gewalttatig waren und aufgrund zahlloser Verbrechen verkom-
men sind, so wird‘s auch gehen an dem Tag, wenn der Menschen Sohn
offenbart werden wird. Gott hat uns groes Licht geschenkt, und wenn
wir in diesem Licht leben, werden wir sein Heil sehen.

Entschiedene Verdnderungen miissen eintreten. Es ist an der Zeit,
dass wirunsere stolzen, eigenwilligen Herzen demtigen und den Herrn
suchen, solange er zu finden ist. Als Volk miissen wir unsere Herzen
vor Gott demiitigen, denn die Narben der Inkonsequenz kennzeichnen
unsere Lebensflihrung. Der Tag ist vorgeriickt, die Nacht aber nahe
herbeigekommen. Zu Lande und zu Wasser kann man Gottes Gerichte
verfolgen. Eine zweite Gnadenzeit wird uns nicht gewahrt werden. Jetzt
ist nicht die Zeit, um falsche Schritte zu gehen. Jeder sollte Gott daftir
danken, dass wir immer noch Gelegenheit haben, Charaktere fiir das
kiinftige ewige Leben zu bilden. Letter 135; 1902

33



34



[ IT |
KAPITEL

Ernahrung und eine
geistliche Gesinnung

Unmafigkeit, eine Siinde

47. Keiner, der sich zu Gott bekennt, sollte gegenliber der kdrper-
lichen Gesundheit gleichgiiltig sein und sich einbilden, Unmagigkeit
sei keine Sunde und beeintrachtigt seine geistliche Gesinnung nicht.
Zwischen der korperlichen und sittlichen Natur besteht eine enge
Wechselbeziehung. R&H. 25.1.1881

48. Bei unseren ersten Eltern fiihrte unbeherrschte Begierde zum
Verlust von Eden. MaRigkeit in allen Dingen hat mit unserer Riickkehr
nach Eden viel mehr zu tun, als sich die Menschen vorstellen. M.H.
129; 1905

49. Die Ubertretung der Naturgesetze bedeutet auch die Ubertre-
tung des Gesetzes Gottes. Unser Schopfer ist Jesus Christus. Er ist der
Urheber unseres Seins. Er hat das menschliche Gebilde geschaffen.
Er als der Verfasser des Sittengesetzes ist auch der Geber der Natur-
gesetze. Und wer gegenliber seinen Gewohnheiten und Handlungen
gleichgiiltig und riicksichtslos ist, die doch sein physisches Leben und
seine korperliche Gesundheit betreffen, siindigt gegen Gott.

Viele sagen, sie lieben Jesus, zeigen aber keine besondere Achtung
und Ehrfurcht vor ihm. Er hat sein Leben geopfert, um sie vom ewigen
Tod zu erretten. Sie ehren ihn nicht, sie achten ihn nicht, sie beach-
ten ihn noch nicht einmal. Dies wird an dem Schaden sichtbar, den
sie durch Ubertretung der Gesetze ihres Lebens sich selbst zufiigen.
MS 49; 1897
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50. Dauernde Ubertretung der Naturgesetze ist standige Ubertre-
tung des Gesetzes Gottes. Die Zunahme von Leid und Schmerz, die
wir zur Zeit Uberall sehen, die Missbildungen, die Gebrechlichkeit,
die Krankheiten und geistigen Behinderungen, die die Welt zur Zeit
tiberfluten, machen sie - im Vergleich zu dem, was sein konnte und
was Gott geplant hatte - zu einem riesigen Krankenhaus. Der heutigen
Generation fehlt es an geistiger, sittlicher und korperlicher Kraft. Dieses
ganze Elend hat von einer Generation zur ndchsten zugenommen, weil
der gefallene Mensch Gottes Gesetz brechen will. Durch die Befriedi-
gung des unnattirlichen Appetits werden Siinden grofiten Ausmafies
begangen. 4T, 30; 1876

51. Zu viel essen, trinken, schlafen oder was wir verkehrtes an-
schauen, ist Siinde. Wahres Gliick besteht im harmonischen, gesun-
den Zusammenspiel aller Kérper- und Geisteskrafte. Und je edler und
erhabenerdiese sind, desto reinerund ungetriibter wird das Gliick sein.
4T, 417; 1880

Wenn Heiligung nicht moglich ist

52.Ein groer Teil aller Krankheiten die die menschliche Familie be-
lasten, resultieren aus ihren eigenen falschen Gewohnheiten. Sie blei-
ben bewusstunwissend tiber Erkenntnisse, die Gottin die Gesetze ihres
Lebens hineingelegt hat oder missachten sie. Es ist uns nicht maglich,
Gott zu verherrlichen, wahrend wir die Lebensgesetze libertreten. Das
Herz kann einfach nicht Gott geweiht sein, wahrend man den llisternen
Gaumen befriedigt. Ein durch andauerndes Schwelgen in schadlichen
Gellisten kranker Korper und gestorter Verstand machen die Heiligung
von Kérper und Geist unmdglich. Der Apostel verstand, wie wichtig der
korperliche Gesundheitszustand fiir die Vervollkommnung eines christ-
lichen Charakters ist. Er sagt: »sondern ich betdube meinen Leib und
zéhme ihn, daB ich nicht den andern predige, und selbst verwerflich
werde.« Er erwdhnt die MaRigkeit als eine Geistesfrucht. »Welche aber
Christus angehéren, die kreuzigen ihr Fleisch samt den Liisten und
Begierden.« Health Reformer, Mérz 1878
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Willentliche Unwissenheit vergrofiert die Siinde

53. Es ist unsere Pflicht zu erkennen, wie man den Kdrper bei op-
timaler Gesundheit erhalten kann; und es ist auch sehr wichtig, das
auszuleben, was Gott uns gnadig an Erkenntnissen gegeben hat. Wenn
wir unsere Augen verschlieien, weil wir uns fiirchten, unsere Fehler zu
erkennen die wir nicht bereit sind zu lassen, dann werden unsere
Siinden nicht weniger, sondern mehr. Wenn man in einem Fall von der
Erkenntnis abweicht, wird man es auch in einem anderen Fall tun. Es ist
genauso Siinde, die Gesetze unseres Korpers zu libertreten, wie eines
derZehn Gebote, denn wir kdnnen nicht den Herrn von ganzem Herzen,
von ganzem Gemiit, von ganzer Seele und von allen Kréften lieb haben,
wahrend wir unsere Esslust, unsere Neigungen, weit mehr lieben als
unseren Herrn. Taglich nimmt unsere Kraft zur Verherrlichung Gottes
ab, wahrend er doch alle unsere Krafte und unseren Verstand fordert.
Durch falsche Gewohnheiten verkiirzen wir unsere Lebenszeit. Trotz-
dem nennen wir uns Christi Nachfolger, die sich auf die Verwandlung
zur Unsterblichkeit vorbereiten.

Mein Bruder, meine Schwester, ihr habt einen Dienst zu tun, den
niemand fiir euch ausfiihren kann. Erwacht aus eurer Tragheit, und
Christus wird euch Leben schenken. Verdndert eure Lebensweise,
euer Essen, euer Trinken und euer Arbeiten. Wahrend ihr den Weg
weitergeht, den ihr vor Jahren eingeschlagen habt, konnt ihr heilige
und ewige Dinge nicht klar erkennen. Euer Feingefiihl ist abgestumpft,
euer Verstand umwalkt. Ihr habt die Gelegenheit nicht genutzt, in der
Gnade und der Erkenntnis der Wahrheit zu wachsen. Ihr seid in eurem
geistlichen Leben nicht vorangekommen, sondern in immer gréfere
Finsternis geraten. 2T, 70.71; 1868

54. Der Mensch war die Krone der Schopfung Gottes. Er wurde
nach dem Bild Gottes geschaffen und dazu bestimmt, sein Ebenbild
zu sein... Erist fiir Gott sehr wertvoll, weil er ihn nach seinem eigenen
Bild formte. Dies sollte uns zeigen, wie wichtig es ist, in Wort und Tat die
Siinde der Verunreinigung des Korpers durch Befriedigung der Esslust
oder anderer siindhafter Gewohnheiten tadeln, soll doch durch unse-
ren Korper Gott vor der Welt dargestellt werden. R&H. 18.6.1895
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Wie sich Ungehorsam gegeniiber dem Naturgesetz
auf den Geist auswirkt

55. Gott fordert, dass sein Volk stdndig Fortschritte macht. Wir soll-
ten erkennen, dass Esslust, der man nachgibt, das gréfite Hindernis fiir
die Entwicklung des Geistes und die Heiligung des Menschen ist. Bei
all unserem Bekenntnis zur Gesundheitsreform ernahren sich viele von
uns nicht richtig. 97, 156; 1909

56. Wir sollten am Sabbat nicht gréfere Mengen und mehr Vielfalt
an Speisen auftischen als an anderen Tagen. Dafiir sollte das Essen
einfacher sein und man sollte weniger essen, damit der Geist klar ist
und geistliche Dinge besser aufnehmen kann. Ein belasteter Magen
bedeutet ein belastetes Gehirn. Die wertvollsten Worte mogen zwar
gehart, aber nicht wahrgenommen werden, weil der Geist durch unge-
eignete Nahrung nicht klar ist. Wer am Sabbat zu viel zu sich nimmt,
ist mehr als er denkt, unfahig, das zu erfassen, was fiir ihn vorbereitet
ist. M.H. 307; 1905

57. Mir wurde gezeigt, dass auf einigen unseren Konferenz-Ver-
sammlungen Gottes Plan weit von dem entfernt ist, was er damit be-
absichtigte. Die Geschwister sind nicht fiir den Empfang des heiligen
Geistes Gottes vorbereitet.

Vor derVersammlung verwenden die Schwestern allgemein viel Zeit
fiir das Vorbereiten von Kleidern, die ja nur das AuBere schmiicken.
Dariiber vergessen sie ganz den inneren Schmuck, der vor Gott so
wertvoll ist. Viel Zeit wird auch fiir unnétiges Kochen eingesetzt, mit
der Zubereitung von Creme-Torten und Kuchen und anderer Speisen,
die denen absolut schaden, die davon essen. Wiirden unsere Schwes-
tern gutes Brot backen und andere gesunde Nahrung zubereiten, so
waren sie wie auch ihre Familien besser darauf vorbereitet, die Worte
des Lebens zu schatzen. Sie waren dann auch empfanglicher fiir den
Einfluss des heiligen Geistes.

Der Magen wird oft mit Nahrung liberlastet, die selten so schlicht
und einfach ist wie zu Hause, wo man sich zwei- oder dreimal so viel
korperlich bewegt. Das bewirkt, dass der Geist so trége ist, dass er
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die ewige Dinge schwer aufnehmen kann. Am Ende der Versammlung
sind sie dann enttduscht, dass sie nicht mehr das Wirken des Geistes
Gottes verspiren konnten ... Die Vorbereitung von Essen und Kleidung
sollte zweitrangig sein. Fangt mit der Herzenspriifung zu Hause an.
5T, 162-164; 1882

Wenn die Wahrheit geschatzt wird

58. Ihr bendtigt einen klaren, scharfen Verstand, um die Bedeu-
tung der Wahrheit zu erkennen, die Versdohnung zu wiirdigen und den
ewigen Dingen den richtigen Stellenwert zu geben. Wenn ihr einen
falschen Weg einschlagt und falsche Essgewohnheiten (ibt, schwacht
ihr eure Verstandeskrafte. Ihr werdet dann die Erlésung und das ewige
Leben nicht so schatzen, dass ihr die Notwendigkeit versplrt, euer
Leben dem Leben Christi anzupassen. Ihr werdet nicht solche ernsten,
selbstaufopfernden Anstrengungen machen, dem Willen Gottes voll-
kommen zu gehorchen, die aber in seinem Wort gefordert werden. Sie
sind notwendig, um euch die moralische Eignung fiir die Verwandlung
zur Unsterblichkeit zu verleihen. 2T, 66; 1868

59. Selbst wenn ihr genau seid, was die Qualitat eurer Nahrung an-
geht, wie konnt ihr Gott mit eurem Kérper und Geist, die ihm gehdren,
verherrlichen, wenn ihr so grofie Mengen an Nahrung zu euch nehmt?
Wer den Magen so anfiillt und dadurch den Kérper belastet, kann den
Wert der Wahrheit nicht schatzen, auch wenn er sie hort.

Er kann das abgestumpfte Empfindungsvermogen des Gehirns
nicht beleben, um den Wert der Verséhnung und das groRe Opfer, das
flir Menschen gebracht wurde zu erfassen, die in Siinde gefallen sind.
Solche Menschen kdnnen nicht die grofle, wertvolle und duferst rei-
che Belohnung schatzen, die fiir die treuen Uberwinder bereitgehalten
wird. Derfleischliche Teil unserer Natur sollte niemals den moralischen
und geistigen Teil beherrschen diirfen. 2T, 364, 1870

60. Fiir einige ist die Esslust, die gegen die Seele streitet, ein stén-
diges Hindernis fiir ihr geistliches Wachstum. Ihr Gewissen verklagt sie

standig, und wenn Wahrheiten deutlich ausgesprochen werden, fiihlen
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sie sich persdnlich angesprochen. Ihre Handlungsweise verurteilt sie,
und sie haben das Empfinden, dass Themen ausgewahlt wurden, um
ihre Situation erwahnen zu kdnnen. Sie fiihlen sich gekrénkt und ver-
letzt und ziehen sich von den Versammlungen der Gemeinde zurtick.
Sie tun das, damit ihr Gewissen nicht so stark beunruhigt wird. Bald
verlieren sie das Interesse an den Versammlungen und ihre Liebe zur
Wahrheit, und wenn sie sich nicht vollig &ndern, werden sie sich wieder
auf die Seite der widerspenstigen Schar stellen, die unter dem schwar-
zen Banner Satans steht.

Sind sie jedoch bereit, ihre fleischlichen Liiste zu kreuzigen, werden
sie den verkehrten Weg verlassen, und die Pfeile der Wahrheit werden
an ihnen vorbeifliegen. Wenn sie aber der Esslust nachgeben und
somit ihren Gotzen huldigen, machen sie sich selbst zur Zielscheibe
flir die Pfeile der Wahrheit. Werden sie iiberhaupt von der Wahrheit
angesprochen, miissen sie verwundet werden ...

Auch der Gebrauch von unnatiirlichen Reizmitteln zerstort die Ge-
sundheit und iibt einen betdubenden Einfluss auf das Gehirn aus. Es
ist dann unmaglich, ewige Dinge zu bewerten. Wer an diesen Gotzen
festhalt, kann die Erlosung nicht richtig schatzen, die Christus durch
ein Leben der Selbstverleugnung, bestandiger Leiden und Schmach
und schlielich durch die Hingabe seines eigenen siindlosen Lebens
flr sie vollbracht hat, um den zugrunde gehenden Menschen vom Tod
zu erretten. 1T, 548.549; 1867

61. Butter und Fleisch sind Reizmittel. Sie haben den Magen ge-
schadigt und den Geschmacksinn verdorben. Die empfindlichen Ner-
ven des Gehirns sind geldhmt, und der erniedrigte Appetit ist auf Kos-
ten der moralischen und geistigen Fé&higkeiten erstarkt. Die h6éheren
Kréfte, die herrschen sollten, sind geschwécht, sodass ewiges nicht
mehr erkannt wird. Es fehlt an geistlicher Gesinnung und Frommigkeit.
Satan triumphiert, weil er sieht, wie leicht er durch die Esslust Eingang
findet und Uber intelligente M&nner und Frauen herrschen kann, die
vom Schopfer dazu auserwahlt waren, ein gutes und groes Werk zu
tun. 2T, 486; 1870
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Wirkung auf Urteil und Entscheidungsvermégen

62. Alles, was unsere Korperkrafte lahmt, schwacht auch unse-
ren Geist und seine Fahigkeit, zwischen Recht und Unrecht zu un-
terscheiden. Wir sind dann weniger fahig, das Gute zu wahlen, und
haben weniger Kraft und Willen, das zu tun, was wir als richtig erkannt
haben. Der Missbrauch der Korperkrafte verkiirzt unsere Lebenszeit,
die wir sonst zur Verherrlichung Gottes nutzen kdnnten. Das macht uns
ungeeignet, Gottes Auftrag auszufiihren. C.0.L. 346; 1900

63. Wer dariiber Bescheid weif3, dass man dem Sitten- und Natur-
gesetz gehorchen soll und und erkennt, wie man sich einfach erndhren
und kleiden soll, aber sich dennoch abwendet, wird auch in anderen
Dingen seiner Pflicht ausweichen. Wer dem Kreuz ausweicht, das er
auf sich nehmen sollte, um mit den Naturgesetzen in Einklang zu sein,
dampft das Gewissen und wird, um Vorwiirfe zu vermeiden, die Zehn
Gebote Ubertreten. Bei einigen herrscht ein entschiedener Unwille,
Kreuz und Elend zu ertragen. C.T.B.H. 159; 1890

64. Diejenigen, die durch Selbstbefriedigung Krankheiten (iber
sich bringen, haben keinen gesunden Kdrper und Geist. Sie kdnnen
die Beweise der Wahrheit nicht abwagen noch die Anforderungen
Gottes verstehen. Unser Heiland wird seinen Arm nicht weit genug her-
abreichen kénnen, umihnen aus ihrem heruntergekommenen Zustand
herauszuhelfen, wéhrend sie auf einem Kurs beharren, der sie immer
tiefer sinken lasst.

Jeder ist aufgerufen, alles zu tun, um Kérper und Geist gesund zu
erhalten. Wenn sie ihren mafilosen Appetit befriedigen und damit
ihr Empfindungsvermogen abstumpfen und ihre Auffassungsgabe
umwolken wollen, so dass sie weder den erhabenen Charakter Gottes
schéatzen noch sich am Studium seines Wortes erfreuen kdnnen, dann
diirfen sie sicher sein, dass Gott ihr wertloses Opfer ebenso wenig
annehmen wird wie das Opfer Kains. Gott verlangt von ihnen, dass
sie sich von aller Befleckung des Fleisches und des Geistes reinigen
und in der Furcht Gottes fortfahren mit der Heiligung. Der Mensch hat
durch Ziigelung des Appetits und schlimmer Leidenschaften alles von
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sich aus getan, um seine Gesundheit zu erhalten, so kann er mit einem
gesunden Geist und geheiligtem Urteilsvermdgen Gott ein rechtschaf-
fenes Opfer darbringen. So wird er allein durch ein Wunder von Gottes
Gnade gerettet, so wie die Arche aus den stiirmischen Wogen. Noah
hatte alles getan, was Gott von ihm verlangte, um der Arche Sicherheit
zu geben. Dann tat Gott das, wozu der Mensch nicht imstande war: Er
bewahrte die Arche durch seine wunderbare Macht. Sp. G. IV, 148.
149; 1864

65. Der Missbrauch des Magens durch Befriedigung der Esslust
ist eine standige Ursache fiir die meisten Gemeindeprobleme. Wer
unméfig und ohne Verstand isst und arbeitet, der redet und handelt
auch nicht veniinftig. Ein unméagBiger Mensch kann nicht geduldig
sein... Unméagig im Essen, zu haufig und zu reichlich, und die Ver-
wendung von sehr siifSen, fetten oder anderen ungesunden Speisen
beeintrachtigt die reibungslose Funktion der Verdauungsorgane. Das
wirkt sich schédlich auf Gehirn und Urteilskraft aus und verhindert
verniinftiges, ruhiges, gesundes Denken und Handeln. Wenn das Volk
Gottes vorihm bestehen will, um ihn mit ihrem Kérper und ihrem Geist
preisen zu kénnen, miissen sie sich von ganzem Herzen und Eifer ihrer
Esslust entsagen und in allen Dingen méagig sein. Dann kdnnen sie
die Wahrheit in ihrer Schonheit und Klarheit begreifen und ausleben.
Durch ihren verniinftigen, klugen, redlichen Wandel haben die Feinde
unseres Glaubens keine Mdglichkeit, die Wahrheit zu verspotten.
1T, 618.619; 1867

66. Bruder und Schwester G..., bitte wacht doch auf! Ihr habt die
Botschaft der Gesundheitsreform nicht angenommen und nicht da-
nach gehandelt. Wenn ihr eure Esslust besiegt hattet, ware euch viel
zusatzliche Miihe und manche Ausgaben erspart geblieben. Was noch
weitaus schwerer wiegt, ihr wiirdet gesiinder sein und hattet mehr Ver-
standnis, um ewige Wahrheiten zu schatzen. Ihr wiirdet klarer sehen,
um die Beweise der Wahrheit zu bewerten und kénntet euch besser vor
jedermann verantworten, der Grund fordert der Hoffnung, die in euch
ist. 2T, 404; 1870
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67. Manche haben iiber dieses Werk der Reform gespottet und es
flr ganz unndtig erklart und sagen, es lenkt die Gedanken der Men-
schen nur von der Wahrheit fiir diese Zeit ab. Sie haben behauptet,
man sei dadurch extrem geworden. Sie wissen nicht, wovon sie reden.
Solche Menschen behaupten glaubig zu sein und sind dabei von Kopf
bis Fuf} krank. Ihre kérperlichen, geistlichen und sittlichen Kréfte sind
durch die Befriedigung einer verderbten Esslust und durch (ibermaRige
Arbeit geschwacht. Wie konnen sie die Beweise flr die Wahrheit beur-
teilen und die Forderungen Gottes erfassen? Wenn ihre sittlichen und
geistlichen F&higkeiten umnebelt sind, kbnnen sie weder den Wert der
Versohnung, noch das besondere Werkes Gottes schatzen. Sie haben
auch keine Freude am Studium seines Wortes. Wie kann ein nervoser
und magenkranker Mensch jederzeit bereit sein zur Verantwortung vor
jedermann, dervon ihm den Grund der Hoffnung fordert, die in ihm ist,
und das mit Sanftmut und Gottesfurcht? Wie schnell wiirde so jemand
mit unverniinftigen Menschen diskutieren und dadurch irritiert und
aufgeregt werden? Seine kranke Vorstellung flihrt dazu, die Dinge
falsch zu sehen. Und weil ihm jene Sanftmut und Gemiitsruhe fehlt,
die fiir das Leben Christi bezeichnend war, widerspricht er seinem
Bekenntnis. Von religioser Seite aus betrachtet miissen wir griindliche
Reformer sein, um Christus &hnlich zu sein.

Ich sah, dass unser himmlischer Vater uns die Erkenntnisse liber
die Gesundheitsreform als grofen Segen geschenkt hat. Dadurch kon-
nen wir die Anspriiche, die er an uns stellt, erfiillen und Gott wird durch
unseren Korper und unseren Geist, die sein sind, verherrlicht. Am Ende
stehen wir ohne Fehler vor dem Thron Gottes. Unser Glaube erfordert
hohere Mafistdbe um das auszuleben. Wahrend viele den von anderen
Gesundheitsreformern eingeschlagenen Weg in Frage stellen, sollten
sie als verniinftige Menschen selbst etwas tun. Die heutige Menschheit
befindet sich in einem bedauernswerten Zustand. Sie leidet an Krank-
heiten aller Art. Viele haben Krankheiten geerbt. Nun leiden sie schwer
aufgrund der falschen Gewohnheiten ihrer Eltern. Trotzdem gehen
sie selbst und ihre Kinder den gleichen falschen Weg wie schon ihre
Eltern. Sie sind in bezug auf sich selbst unwissend. Sie sind krank und
verstehen nicht, dass sie durch ihre eigenen falschen Gewohnheiten
unendlich leiden mussen.
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Bis jetzt ist erst wenigen klar, wie viel ihre Essgewohnheiten mitihrer
Gesundheit zu tun haben, mit ihrem Charakter, ihrer Brauchbarkeit in
dieser Welt und ihrem ewigen Schicksal. Ich sah, dass diejenigen, die
das Verstandnis dafiir von Gott erhalten haben und um den Segen
wissen, wenn man das befolgt, verpflichtet sind, mehr Interesse fiir
die zu haben, die noch immer aus Unkenntnis leiden. Die Siebenten-
Tags-Adventisten, die auf das baldige Kommen ihres Erlésers warten,
sollten die Letzten sein, die fehlendes Interesse an diesem groflen Re-
formwerk zeigen. Die Menschen mussen unterrichtet werden, und die
Prediger und die Gemeinde sollten sich bewusst sein, dass auf ihnen
die Verantwortung liegt, dieses Thema zu besprechen und den anderen
dringend ans Herz zu legen. 1T, 487-489; 1867

68. Die taglichen Gewohnheiten haben viel mit dem Erfolg jedes
einzelnen Menschen zu tun. Je sorgfaltiger du in deiner Erndhrung
bist, je einfacher und freier von Reizmitteln die Nahrung ist, die den
Koérper harmonisch funktionieren lasst, desto klarer wird dein Verant-
wortungsbewusstsein sein. Jede Angewohnheit, jede Handlungsweise
sollte sorgféltig iberpriift werden, damit nicht ein kranker Korper auf
alles einen Schatten wirft. Letter 93; 1898

69. Unsere korperliche Gesundheit wird durch das, was wir essen,
erhalten. Wenn die Esslust nicht unter der Herrschaft eines geheiligten
Verstandes steht, wenn wir nicht beim Essen und Trinken mégig sind,
werden wir geistig und kdrperlich nicht so gesund sein, dass wir das
Wort in der richtigen Weise studieren. Wir werden nicht herausfinden,
was die Schrift sagt und uns fragen: »Was muss ich tun, um das ewige
Leben zu ererben?« Jede ungesunde Gewohnheit wird einen kranken
Korperzustand hervorrufen. Der empfindliche Verdauungsmechanis-
mus wird gestort und daran gehindert, seine Aufgabe richtig zu erfiil-
len. Die Erndhrung hat viel damit zu tun, in Versuchung zu geraten und
in Stinde zu fallen. MS 129; 1901

70. Der Erloser der Menschheit, voll géttlicher Kraft, hielt das Gebet
flr sehr wichtig. Wie viel mehr sollten wir schwache, siindhafte Sterbli-

che es fiir nétig ansehen, zu beten, ernsthaft und bestandig! Christus
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a3 nichts, sobald eine Versuchung an ihn herantrat. Er vertraute sich
Gott an, und durch ernstes Gebet und véllige Unterordnung unter den
Willen des Vaters siegte er. Alle, die sich zur Wahrheit fiir diese letzten
Tage bekennen, sollten mehr als alle anderen Christen dem beispiel-
haften Gebetsleben Jesu folgen.

»Es ist dem Jlinger genug, dass er sei wie sein Meister und der
Knecht wie sein Herr.« Unsere Tische sind oft genug mit Leckerbissen
gedeckt, die weder gesund noch notwendig sind. Wir ziehen diese Din-
ge der Selbstbeherrschung und der Gesundheit von Kérper und Seele
vor. Jesus erbat ernstlich Kraft von seinem Vater. Dies bewertete der
Gottessohn flir sich selbst hoher, als am reichgedeckten Tisch Platz zu
nehmen. Er hat uns damit gezeigt, dass das Gebet unentbehrlich ist,
um fiir den Kampf mit den Machten der Finsternis Kraft zu empfangen
und die aufgetragene Aufgabe zu erfiillen. Unsere eigene Kraft reicht
dazu nicht aus, doch die Kraft, die Gott verleiht, ist gewaltig und lasst
jeden siegreich bleiben, der sie empfangt. 2T, 202.203; 1869

Die negativen Folgen eines iiberladenen Magens

71. Wenn man sich am meisten selbstverleugnen sollte, belastet
man den Magen mit einer Menge ungesunder Nahrung;. wie schade.
Die liegt dann stundenlang dort und zersetzt sich. Die Magenverstim-
mung beeinflusst auch das Gehirn.

Wer so unklug isst, ist sich dariiber nicht klar, dass er sich untaug-
lich macht, weise Ratschldge zu geben und erfolgreichste Pléne fiir
den Fortschritt des Werkes Gottes zu fassen. Aber das ist so. Er kann
geistliche Dinge nicht genau unterscheiden. Und im Gemeinderat sagt
er nein, wenn er ja und Amen sagen sollte. Er macht Vorschlége, die
weitab vom Ziel liegen. Die Nahrung, die er zu sich genommen hat,
beeintrachtigen seine Geisteskrafte. Selbstbefriedigung hindert das
menschliche Werkzeug, die Wahrheit zu bezeugen.

Ob wir dankbar fiir Gottes Segnungen sind, hangt sehr von der
Nahrung ab, die in den Magen gelangt. Der Esslust nachzugeben ist
die Ursache fiir Zank, Streit, Uneinigkeit und viele andere Siinden. Es
werden ungeduldige Worte gesprochen und lieblos gehandelt. Falsche
Gewohnheiten folgen und Leidenschaft breitet sich aus, und das nur,
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weil die Gehirnnerven durch den missbrauchten Magen, erkrankt sind.
MS 93; 1901

72. Manch ein Mensch will nicht einsehen, dass er zu Gottes Ehre
essen und trinken soll. Die Befriedigung der Esslust beeintrachtigt ihn
in allen Lebenslagen. Man merkt das in den Familien, in der Gemein-
de, in der Gebetsversammlung und am Benehmen der Kinder. Die
Esslust ist zum Fluch des Lebens geworden. Es ist unmdglich, ihnen
die Wahrheiten fiir diese letzten Tage verstandlich zu machen. Gott
hat fiir alle Bediirfnisse und das Gliick seiner Geschopfe ausreichend
vorgesorgt. Wenn sie seine Gebote nie libertreten hatten und alle in
Ubereinstimmung mit dem Willen Gottes lebten, wiirden sie anstatt
Elend und dauerndem Ubel Gesundheit, Frieden und Gliick erleben.
2T, 386; 1870

73. Der Heiland der Welt wusste, dass der Esslust nachzugeben,
korperliche Entartung bedeutet. Die empfindlichen Organe werden
derart in Mitleidenschaft gezogen, dass heilige und ewige Dinge nicht
erkannt werden kdnnen. Christus wusste, dass sich die Welt der Ge-
nusssucht ergeben hat und dass diese Schwéche ihre sittlichen Krafte
ruinieren wirde. Die Befriedigung der Esslust lastete so stark auf den
Menschen, dass vom Sohn Gottes um des Menschen willen verlangt
wurde, nahezu sechs Wochen zu fasten, um deren Macht zu brechen.
Was fiir eine Aufgabe erwartet dann den Christen - so zu tiberwinden,
wie Christus es tat! Wie stark die Versuchung ist, die unnatiirliche Ess-
lust zu befriedigen, kann nur mit der unbeschreiblichen Qual Christi
verglichen werden, wahrend er so lange in der Wiste fastete.

Wenn Christus den Erlésungsplan erfolgreich durchfiihren wollte,
war ihm klar, daf® er mit dem Rettungswerk fiir die Menschen gera-
de dort anfangen musste, wo dieser fiel. Adam unterlag durch die
Befriedigung der Esslust. Dem Menschen musste seine Pflicht klar
gemacht werden, Gottes Gesetz zu gehorchen. So begann Christus
sein Erlésungswerk mit der Anderung der natiirlichen menschlichen
Lebensgewohnheiten. Die Befriedigung der unnatirlichen Esslust ist
hauptsachlich die Ursache fiir den Verfall der Reinheit und die Ent-
artung der Menschheit.
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Besondere Verantwortung und Anfechtungen der Prediger

Alle, besonders die Prediger der Wahrheit, sind verpflichtet, ihre
Esslust zu tiberwinden. Ihre Nitzlichkeit wére wesentlich grofer, wenn
sie ihre Geliiste und Leidenschaften beherrschten. Ihre geistigen und
sittlichen Krafte konnten sich besser entwickeln, wenn sie sich neben
ihrer geistigen Arbeit auch korperlich betatigten. Konsequent durch-
gefiihrte MaRigkeit, verbunden mit geistiger und korperlicher Arbeit,
erhohte ihre Arbeitsleistung und bewahrte ihre geistige Klarheit.
Verfolgten sie diesen Weg, ihre Gedanken und Worte wéren fliissiger,
ihre Gottesdienste lebendiger, und ihre Horer waren nachhaltiger be-
eindruckt.

Unmagigkeit im Essen, selbst wenn es sich dabei um qualitativ
akzeptable Nahrungsmittel handelt, wirkt zerstorend auf den Orga-
nismus. Die feineren und reineren Gemiitsbewegungen stumpfen ab.
3T, 486; 1875

74. Manche Geschwister bringen zu den Lagerversammlungen
Speisen mit, die fiir solche Treffen vollkommen ungeeignet sind. Vor
allem schwere Kuchen und Torten und die verschiedenartigsten Ge-
richte, die selbst die Verdauung eines gesunden Arbeiters durcheinan-
der bringen wiirde. In der Meinung, das Beste sei gerade gut genug fiir
den Prediger, werden ihm diese Sachen serviert oder man Iadt ihn zu
sich ein. So sind die Prediger versucht, zu viel zu essen, noch dazu von
Speisen, die ihrer Gesundheit schaden. Wahrend der Predigt sind sie
dann beeintrachtigt, und viele werden zudem noch magenkrank.

Der Prediger sollte diese wohlgemeinte, aber unkluge Gastfreund-
schaft ablehnen, selbst auf das Risiko hin, unhoflich zu erscheinen.
Die Geschwister sollten echte Freundlichkeit tiben, und ihm so etwas
nicht aufdrangen. Sie machen einen Fehler, wenn sie den Prediger mit
ungesunder Nahrung verfiinren. Auf diese Weise sind kostbare Talente
flir die Sache Gottes verlorengegangen. Viele leben zwar noch, aber
nur noch mit halber Kraft und Stérke. Prediger sollten vor allen anderen
mit ihrer Verstandes- und Nervenkraft haushalten. Sie sollten nichts
essen oder trinken, was die Nerven reizt oder aufputscht; danach folgt
dann Niedergeschlagenheit. Genuss ohne Mafl wird den Verstand
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verdistern und das Denken erschweren und einengen. Kein Mensch
kann erfolgreich in geistlichen Dingen werden, wenn er nicht strenge
Magigkeit in seinen Essgewohnheiten (ibt. Gott kann seinen heiligen
Geist nicht denen geben, die auf einem Weg beharren, der Kérper und
Geist schwacht, wahrend sie wissen, wie sie sich gesund erndhren
kénnten. MS 88; undatiert

Tut alles zur Ehre Gottes

75. Unter dem Eindruck des Geistes Gottes schreibt der Apostel
Paulus, dass »was ihr auch tut«, sogar das Essen und Trinken, getan
werden sollte, nicht um eine verderbte Esslust zu befriedigen, sondern
mit einem Verantwortungsgefiihl - »tut es alles zur Ehre Gottes«!
1.Korinther 10,31. Man sollte auf den gesamten Menschen achten. Wir
sollen uns davor hiten, dass das, was wir in den Magen aufnehmen,
nicht etwa hohe und heilige Gedanken aus unserem Geist vertreibt.
»Kann ich nicht tun, was mir gefallt?«, fragen einige. Es scheint so, als
ob wir versuchten, ihnen etwas Gutes wegzunehmen, wenn wir ihnen
verdeutlichen, mit Verstand zu essen und alle Gewohnheiten an den
von Gott gegebenen Gesetzen zu messen.

Es gibt Dinge, liber die jeder einzelne Mensch selbst entscheidet.
Wir haben eine eigene Personlichkeit und Identitat. Niemand kann sie
in dereines anderen aufgehen lassen. Jeder sollte in Ubereinstimmung
mit den Geboten seines eigenen Gewissens selbstandig handeln. Wir
sind Gott Rechenschaft schuldig fiir unsere Verantwortung und unse-
ren Einfluss, da wir unser Leben von ihm erhalten haben, und nicht
von Menschen. Durch Schépfung und Erlésung gehdren wir ihm; das
schliet unseren Korper mit ein, so dass wir nicht mit ihm umgehen
koénnen, wie es uns geféllt. Durch Gewohnheiten, die uns verfallen
und verkiimmern lassen, ist es dadurch unmaglich, Gott vollkommen
zu dienen. Unser Leben und alle unsere Fahigkeiten gehdren ihm. Er
sorgt jeden Augenblick fiir uns und hélt den Organismus in Funktion.
Miissten wir ihn auch nur einen Augenblick in Gang halten, wiirden wir
sterben. Wir sind vollkommen abhangig von Gott.

Man hat etwas Grofies gelernt, wenn man seine Beziehung zu Gott
und Gottes Beziehung zu uns versteht. Wir sollten immer an die Worte
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denken: »lhr seid nicht euer eigen, ihr seid teuer erkauft«, damit wir
immer Gottes Besitzrecht auf unsere Gaben, unseren Besitz, unseren
Einfluss und auf unser eigenes Ich anerkennen. Lernen wir deshalb,
wie man mit diesen Gaben Gottes, namlich Geist, Seele und Kdrper,
umgeht. Dann kdnnen wir ihm als Christi erkauftes Eigentum, gesund
und in passender weise dienen. Special Testimonies, Series A, Nr. 9,
S. 58; 1896

76. Ihr habt die Erkenntnis liber die Gesundheitsreform erhalten.
In dieser letzten Zeit ist Gottes Volk dazu verpflichtet, in allem méaRig
Zu sein.

Im Geist wurde mir gezeigt, dass ihr zu denen gehért, die nur lang-
sam zur vollen Erkenntnis gelangen und deshalb ebenso langsam
eure Lebensweise im Essen, Trinken und Arbeiten umstellt. Wird diese
Wahrheit angenommen und ausgelebt, bewirkt das eine vollige Umge-
staltung im Leben und Charakter all derer, die dadurch verandert sind.
2T, 60; 1868

Essen, Trinken, Kleiden beeinflusst den geistlichen Fortschritt

77.Essen, Trinken und Kleidung - alles hat eine direkte Wirkung auf
unser geistliches Wachstum. Y. I. 31.5.1894

78. Viele Nahrungsmittel, die von den Heiden um sie herum reich-
lich gegessen wurden, waren den Israeliten verboten. Es ist keine will-
kiirliche Grenze dabei gezogen worden. Das Verbotene war ungesund.
Und die Tatsache, dass sie flr unrein erklart wurden, zeigt uns, dass
die Verwendung von sch&dlicher Nahrung verunreinigend ist. Das, was
dem Koérper schadet, verdirbt auch leicht die Seele. Der das verwendet,
macht sich ungeeignet fiir die Gemeinschaft mit Gott und unfahig fiir
hohen und heiligen Dienst. M.H. 280; 1905

79. Der Geist Gottes kann uns nicht helfen und uns bei der Bildung
eines christlichen Charakters unterstiitzen, wahrend wir gegen unsere
Gesundheit handeln, unserer Esslust nachgeben und das ausschwei-
fende Leben uns gefangen nimmt. Health Reformer, September 1871
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80. Alle, die an der gottlichen Natur Anteil haben, werden dem Ver-
derben entkommen, das durch siindige Begierden in der Welt herrscht.
Es ist unmaglich, dass jemand, der der Esslust nachgibt, christliche
Vollkommenbheit erreicht. 2T, 400; 1870

81. Echte Heiligung bedeutet folgendes: Sie ist nicht nur Theorie,
ein Gefiihl oder Worte, sondern ein lebendiges, wirksames Prinzip,
dass das tégliche Leben beeinflusst. Unsere Gewohnheiten im Essen,
Trinken und in der Kleidung dienen dazu, die kérperliche, geistige und
sittliche Gesundheit zu bewahren. Dann kdnnen wir dem Herrn unseren
Korper Uibergeben - nicht als ein Opfer, das durch falsche Gewohnheit
verderbt ist, sondern als ein ,Opfer, das da lebendig, heilig und Gott
wohlgefallig sei”. R&H. 25.1.1881

82. Wie wir essen und trinken zeigt, ob wirvon der Welt sind oder zu
denen gehdren, die der Herr mit seinem méchtigen Meif3el der Wahr-
heit von der Welt abgesondert hat. 6T, 372; 1900

83. Unmafigkeitim Essen ist der Grund, dass so viele Menschen zu
Invaliden werden. Dem Herrn wird so die ihm zukommende Ehre weg-
genommen. Esfehltan Selbstverleugnung; und so sind viele unter Got-
tes Volk nicht in der Lage, die hohe geistliche Gesinnung zu erreichen,
die erihnen zugedacht hat. Obwohl sie bereuen und bekehrt sind, wird
in der Ewigkeit einmal sichtbar werden, was sie verloren haben, weil sie
nicht bereit waren, ihre Selbstsucht zu tiberwinden. Letter 135; 1902

84. Wie viele verlieren den grofiten Segen, den Gott in Form von
Gesundheit und geistlichen Gaben fiir sie bereithalt!

Es gibt viele Menschen, die um besondere Siege und Segnungen
ringen, um irgend etwas Grofies tun zu kdnnen. Sie empfinden, dass
sie in Seelenangst unter Gebet und Tranen kdmpfen missten. Studie-
ren solche Menschen unter Gebet die Schrift, um den ausdriicklichen
Willen Gottes kennen zu lernen und seinen Willen dann von Herzen
ohne jeden Vorbehalt oder selbstsiichtige Genusssucht zu tun, dann
werden sie Ruhe finden. Alles dngstliche Suchen, alles Weinen und
Ringen wird ihnen nicht den Segen einbringen, nach dem sie suchen.
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Das Ich muss vollstandig tibergeben werden, und sie sollen die Arbeit
tun, die gerade vor ihnen ist. Sie sollen die Fiille der Gnade Gottes er-
greifen, die denen verheifien ist, die im Glauben darum bitten.

»Wer mirfolgen will«, sagt Jesus, »der verleugne sich selbst und neh-
me sein Kreuz auf sich téglich und folge mir nach.« Lukas 9,23. Folgt
dem Heiland in seiner Einfachheit und Selbstverleugnung und erhéht
den Mann von Golgatha durch eure Worte und einen heiligen Wandel.
Der Heiland kommt denen sehr nahe, die sich Gott weihen. Wenn es
je eine Zeit gab, in der wir das Wirken des Geistes Gottes an unseren
Herzen und in unserem Leben nétig haben, dann ist das heute. Nehmt
diese gottliche Kraft, um stark genug zu sein, ein Leben der Heiligkeit
und der Hingabe an Gott zu fiihren! 97, 165.166; 1909

85. Weil unsere Ureltern Eden durch die Befriedigung ihrer Esslust
verloren haben, besteht unsere einzige Hoffnung, Eden durch die ent-
schiedenen Absage an alle Esslust und Begierden zuriickzugewinnen.
MagRigkeit in der Erndhrung und Beherrschung aller Leidenschaften
erhdlt den Verstand, verleiht geistige und sittliche Spannkraft und
befahigt die Menschen, ihre nattirlichen Neigungen der Leitung
héherer Mé&chte anzuvertrauen. Und es wird moglich, zwischen Recht
und Unrecht, zwischen heilig und unheilig zu unterscheiden. Alle, die
das von Christus dargebrachte Opfer recht begreifen, werden freudig
dem Ich entsagen und mit Christus an dessen Leiden teilhaben wollen.
Christus verlief seine himmlische Heimat und kam in diese Welt, um
dem Menschen durch sein Leben zu zeigen, wie man der Versuchung
widersteht.

Die Furcht des Herrn ist der Weisheit Anfang. Wer so (iberwindet,
wie Christus es tat, muss standig vor den Versuchungen Satans auf
der Hut sein. Esslust und Leidenschaften sollten eingeddmmt und von
einem erleuchteten Gewissen beherrscht werden, damit klares Denk-
en und ungeschwachte Aufnahmefahigkeit erhalten bleibt. Dann kann
Satans Wirken und seine Schlingen nicht als Gottes Fiigung gedeutet
werden.

Viele sehnen sich nach dem endgiiltigen Lohn und Sieg, die den
Uberwindern gehéren werden. Doch sie sind nicht bereit, wie ihr Erlé-
ser Entbehrung auf sich zu nehmen, sich zu mihen und sich selbst zu
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verleugnen. Nur durch Gehorsam und unaufhérliche Anstrengungen
kénnen wir so liberwinden, wie Christus iberwand.

Die versklavende Macht der Esslust wird fiir den Untergang Tau-
sender verantwortlich sein. Waren sie jedoch auf diesem Gebiet
erfolgreich geblieben, hatten sie die sittliche Kraft erhalten, iiber jede
andere Versuchung Satans zu siegen. Wer jedoch von seiner Essgier
beherrscht ist, wird keinen christlichen Charakter entfalten konnen.
Die sténdige, fast sechstausend Jahre dauernde Ubertretung der Ge-
setze Gottes brachte Krankheit, Schmerz und Tod liber die Menschen.
Je mehrwirunsdem Ende derZeit ndhern, desto starker werden Satans
Versuchungen werden, uns zur Esslust zu verflihren. So wird es auch
immer schwieriger sein, sie zu iberwinden. 3T, 491.492; 1875

86. Wer nach der Erkenntnis lebt, die Gott iber die Gesundheits-
reform gegeben hat, fir den ist das eine bedeutende Stiitze in seiner
Lebensaufgabe. So wird er durch die Wahrheit geheiligt und fiir die
Ewigkeit vorbereitet werden. C.H. 22; 1890

Das Verhaltnis von Ernahrung und Moral

87. Die Menschen vor der Sintflut afien tierische Nahrung und
befriedigten ihre Begierden, bis das Maf} ihrer Bosheit voll war und
Gott durch eine Flut die Erde von ihrer sittlichen Verdorbenheit rei-
nigte... Seit Adams Fall hat die Siinde immer mehr zugenommen.
Einige wenige blieben Gott treu, doch hat die groRe Mehrheit andere
Wege eingeschlagen. Sodom und Gomorra wurden wegen ihrer groen
Gottlosigkeit zerstort. Sie lieflen ihrer ungeziigelten Esslust und ihren
verdorbenen Leidenschaften freien Lauf, bis sie so niedrig gesinnt und
ihre Stinden so schlimm waren, dass das Maf3 inrer Bosheit voll war und
sie durch Feuer vom Himmel verzehrt wurden. Sp. G. IV 121; 1864

88. Die gleichen Siinden, die zur Zeit Noahs den Zorn Gottes liber
diese Welt brachten, gibt es auch heute. Die Menschen lassen auch
heute ihr Essen und Trinken in Schwelgerei und Trunkenheit ausarten.
Diese weitverbreitete Siinde, die Befriedigung eines verderbten Appe-
tits, vermehrte die Begierden der Menschen in den Tagen Noahs und
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flhrte zu einer allgemeinen Verdorbenheit, dass ihre Gewalttaten und
Verbrechen bis an den Himmel reichten und Gott die Erde durch eine
Flut von ihrer sittlichen Verschmutzung reinigte.

Dieselben Siinden der Schwelgerei und Trunksucht betdubte das
sittliche Empfinden der Einwohner von Sodom, so dass Verbrechen
begehen das Vergniigen der Bewohner dieser bésen Stadt zu sein
schien. Christus warnt die Welt folgendermafen: »Desgleichen, wie
es geschah zu den Zeiten Lots: ,Sie aien, sie tranken, sie kauften, sie
verkauften, sie pflanzten, sie bauten; an dem Tag aber, als Lot aus So-
dom ging, da regnete es Feuer und Schwefel vom Himmel und brachte
sie alle um. Auf diese Weise wird’s auch gehen an dem Tag, wenn der
Menschen Sohn wird offenbar werden!‘« Lukas 17,28-30.

Christus hat uns hier eine duferst wichtige Lehre gegeben. Er
mdchte nicht, dafd wir untatig sind. Durch sein Beispiel zeigte er etwas
anderes. Christus arbeitete gewissenhaft. Er war selbstverleugnend,
fleiRig, ausdauernd und sparsam. Er wollte uns zeigen, welche Gefahr
darin liegt, das Essen und Trinken an die erste Stelle zu setzen und
wohin es fiihrt, wenn man sich der Befriedigung der Esslust hingibt.
Die sittlichen Krafte werden geschwécht, so dass die Siinde nicht mehr
sundig erscheint. Verbrechen werden verharmlost, und die niedrigen
Begierden beherrschen den Geist, bis die allgemeine Verderbtheit gute
Grundsatze und Impulse ausldscht und Gott entehrt wird. Alles ist das
Ergebnis von tiberméRigem Essen und Trinken. Jesus sagt, dass genau
diese Situation bei seiner Wiederkunft herrschen wird.

Lassen sich die Menschen warnen? Schatzen sie das Licht oder
werden sie Sklaven ihrer Esslust und der niedrigen Begierden? Chris-
tus zeigt uns etwas Wichtigeres, woflir wir arbeiten sollten, als nur fir
das, was wir essen und trinken und womit wir uns bekleiden sollen.
Essen, Trinken und Kleiden - wird in solch einem UbermaR betrieben,
dass es zum Verbrechen wird und zu den charakteristischen Stinden
der letzten Tage gehort. Es ist ein Zeichen der baldigen Wiederkunft
Christi. Zeit, Geld und Kraft, die dem Herrn gehéren, und die er uns
anvertraut hat, werden verschwendet fiir unnétigen Uberfluss an
Kleidung und (ippige Genussmittel fiir eine verderbte Esslust. Dies
mindert die Lebenskraft und erzeugt Leid und Verfall. Es ist unmdglich,
unseren Korper Gott als lebendiges Opfer darzubringen, wenn er durch
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eigene siindige Befriedigung degeneriert und von Krankheit gezeichnet
ist. 3T, 163.164; 1873

Vorherrschende Verkommenheit durch ungeziigelte Esslust

89. Viele wundern sich, dass die Menschheit kérperlich, geistig
und moralisch so abgebaut hat. Sie verstehen nicht, dass die Uber-
tretung von Gottes Anordnungen und Gesetzen, wie auch die Gesund-
heitsgesetze, diese traurige Entartung bewirkt hat. Weil die Gebote
Gottes (ibertreten werden, zieht sich seine segensreiche Hand zuriick.
UnméBigkeit im Essen und Trinken und die Befriedigung niederer Lei-
denschaften haben die feinen Empfindungen betdubt, so dass Heiliges
mit Weltlichem auf eine Stufe gestellt werden. Sp. G. IV 124; 1864

90. Diejenigen, die sich dazu hergeben, Sklaven ihrer Essgier zu
werden, gehen oft noch weiter und entwiirdigen sich selbst durch die
Befriedigung ihrer verdorbenen Leidenschaften, die durch Unmé&gig-
keit im Essen und Trinken begonnen hat. Sie lassen ihren entwiir-
digenden Leidenschaften freien Lauf, bis Gesundheit und Verstand
betrachtlich leiden. GroRenteils werden die Verstandeskréfte durch
sundige Gewohnheiten zerstort. Sp. G. IV 131; 1864

91. UnregelméfRigkeit im Essen und Trinken und aufreizende
Kleidung verderben den Verstand und das Herz. Und die edlen Ei-
genschaften der Seele werden zu Sklaven tierischer Leidenschaften.
Health Reformer, Okt. 1871

92. Fiir jeden, der fromm sein will, wird die korperliche Gesundheit
nicht gleichgiiltig sein. Er darf nicht denken, dass Unméfigkeit keine
Siindeistund sich nicht auf sein geistliches Leben auswirken wird. Zwi-
schen Korper und Seele des Menschen besteht eine enge Beziehung.
Die kdrperlichen Gewohnheiten sind verbunden mit unserem sittlichen
Stand. UberméaRiges Essen, auch von der besten Nahrung, versetzt die
sittlichen Empfindungen in einen krankhaften Zustand. Und wenn die
Nahrung nicht gesund ist, sind die Auswirkungen noch schlimmer. Jede
Gewohnheit, die ein gesundes Funktionieren des menschlichen Orga-
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nismus behindert, vermindert die héheren und edleren Fahigkeiten.
Falsche Ess- und Trinkgewohnheiten flihren zu unsinnigen Gedanken
und Handlungen. Der Esslust nachzugeben starkt die niederen Neigun-
gen und beherrscht die geistigen und geistlichen Kraften.

»Enthaltet euch von den fleischlichen Liisten, welche wider die
Seele streiten«. 1.Petrus 2,11 So lautet die Aussage des Apostels
Petrus. Viele halten diese Warnung nur fiir die Zligellosen als berech-
tigt; aber sie hat eine weitergehende Bedeutung. Sie schiitzt vor jeder
schadlichen Befriedigung der Esslust oder der Begierden. Sie warnt
auch eindringlich vor dem Gebrauch von Reiz- und Betdubungsmittel
wie Tee, Kaffee, Tabak, Alkohol und Drogen. Diese Geniisse kann
man sehr wohl zu den Begierden zéhlen, die auf den sittlichen Cha-
rakter einen negativen Einfluss ausiiben. Je friiher diese schadlichen
Gewohnheiten gelibt werden, desto fester halten sie ihr Opfer in der
Versklavung der Begierde und desto sicherer wird das geistliche Leben
abwartsgehen. R&H. 25.1.1881

93. Dusolltestin allen Dingen maRig sein. Beschéftige dich mit den
hoheren geistigen Fahigkeiten, und die niederen Neigungen werden
weniger stark wachsen. Wenn du deine Esslust und deine Begierden
nichtvollkommen beherrschst, ist es dirunmaglich, an geistiger Starke
zuzunehmen. Der Apostel, vom Geist geleitet, sagt: »Ich ziichtige mei-
nen Leib undz&hme ihn, dassich nicht den anderen predige und selbst
verwerflich werde.« 1.Korinther 9,27.

Mein Bruder, ich bitte dich, wache auf und lass den Geist Gottes
nicht nur oberflachlich, sondern tiefer wirken - bis zu den tiefsten
Motiven jeder Handlung. Was du brauchst, sind feste Grundséatze und
kraftvolles Handeln sowohl in geistlichen wie auch in zeitlichen Dingen.
Du bemihst dich nicht ernsthaft. O, wie viele werden auf der Waag-
schale des geistlichen Lebens zu leicht gewogen, weil sie ihrer Esslust
nicht eine Absage erteilen! Die Kraft der Gehirnnerven wird durch
Uberessen betdubt und beinahe geldhmt. Wenn solche Menschen
am Sabbat ins Haus Gottes gehen, kdnnen sie ihre Augen nicht offen
halten. Die ernstesten Aufrufe konnen ihren trégen, unempfénglichen
Verstand nicht aufwecken. Die Wahrheit kann mit tiefem Empfinden
vorgetragen werden; aber sie weckt weder das sittliche Gefiihl noch
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erleuchtet sie das Verstandnis. Haben solche Menschen sich darum
bemiiht, Gottin Allem zu verherrlichen? 2T, 413.414; 1870

Der Einfluss einer einfachen Ernahrung

94. Wenn alle, die angeblich dem Gesetz Gottes gehorchen, ohne
Unrecht waren, wére ich beruhigt; sie sind es aber nicht. Sogar einige
von denen, die behaupten, alle Gebote Gottes zu halten, brechen die
Ehe. Was soll ich nur sagen, um ihr erstarrtes Empfindungsvermégen
zu wecken? Strengstens ausgelebte sittliche Grundsétze sind der ein-
zige Schutz der Seele.

Wenn es je eine Zeit gab, in der die Kost so einfach wie mdglich sein
sollte, so ist das heute. Unseren Kindern sollten wir kein Fleisch vorset-
zen. Fleischnahrung erregt und stérkt die niederen Leidenschaften, ja
sie ist sogarimstande, die sittlichen Kréfte abzutdten.

Getreidespeisen und Friichte, ohne tierisches Fett zubereitet und in
moglichst natirrlichem Zustand belassen, sollten die Nahrung sein, die
von denen bevorzugt wird, die sich auf die Verwandlung vorbereiten.

Je wenigeranregend die Kost ist, um so besser kdnnen die mensch-
lichen Leidenschaften beherrscht werden. Es darf niemals dazu kom-
men, den Appetit ohne Riicksicht auf die kérperliche, geistige und
seelische Gesundheit zu befriedigen ...

Sténdige Befriedigung der niederen Begierden wird viele dahin
flhren, ihre Augen vor der Erkenntnis zu verschlielen; denn sie be-
flirchten, Siinden zu entdecken, die sie nicht bereit sind aufzugeben.
Jederkann Erkenntnis haben, wenn erwill. Wenn er lieber die Finsternis
wahlt, anstatt das Licht, ist sein Unrecht nicht geringer. Warum studie-
ren die Menschen das nicht, um diese Dinge verstehen zu kénnen?

Sie sind so entscheidend fiir ihre kdrperliche, geistige und sittliche
Kraft. Gott hat euch einen Kérper gegeben, fiir den ihr sorgen sollt. Ihn
solltihr zu seinem Dienst und zu seiner Ehre im besten Zustand erhal-
ten. 2T, 352; 1869
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Mafigkeit - eine Hilfe zur moralischen Beherrschung

95. Eure Nahrung ist nichtso einfach und gesund wie es sein sollte,
um gesundes Blut zu bilden. Unreines Blut wird ganz sicher die mora-
lischen Beweggriinde und die Verstandeskrafte schwéachen und eure
niederen Leidenschaften wecken und stérken. Keiner von euch kann
sich eine aufputschende Nahrung leisten, denn dies geht auf Kosten
eurer kdrperlichen und seelischen Gesundheit und die eurer Kinder.

Ihr verwendet Nahrung, die die Verdauungsorgane belasten, die
sinnlichen Leidenschaften erregen und die moralischen und geistigen
Fahigkeiten schwachen. Uberreichliche Nahrung und Fleischspeisen
schaden euch nur. Um Christi willen bitte ich euch, euer Haus und
eure Herzen zu ordnen. Mdge die himmlische Wahrheit alles in euch
veredeln und heiligen - Seele, Kérper und Geist. »Enthaltet euch von
fleischlichen Listen, welche wider die Seele streiten.«

Bruder G, deine Erndhrungsweise dient dazu, die niederen Lei-
denschaften zu starken. Du beherrscht deinen Kdrper nicht, wie es
deine Pflicht ware, um Heiligkeit in der Furcht Gottes zu vervollkomm-
nen. Du musst maRig im Essen werden, ehe du geduldig sein kannst.
2T, 404.405; 187

96. Die Welt sollte fiir uns kein Mafistab sein. Es ist modern, die
Esslust mit Luxusnahrungsmitteln und unnatiirlichen Reizen zu befrie-
digen und so die niederen Neigungen zu starken und das Wachstum
und die Entwicklung der sittlichen F&higkeiten verkiimmern zu lassen.
Keinem Menschen seit Adam ist verheifien worden, dass er siegreich
im christlichen Kampfwerden kann, es sei denn, erist bereit, MaRigkeit
in allen Dingen zu Gben. Er wird dann nicht fechten wie einer, der in
die Luft schl&gt. Wenn Christen sich beherrschen und ihre Esslust und
Begierden unter die Herrschaft eines erleuchteten Gewissens stellen
und es als Pflicht gegeniiber Gott und ihren Mitmenschen ansehen,
die Gesundheits- und Lebensgesetze zu befolgen, dann werden sie
korperlich und geistig gesegnet. Sie werden sittliche Kraft haben, den
Kampf gegen Satan zu fiihren, und im Namen Jesu, der die Esslust fir
sie bezwang, konnen sie im eigenen Leben weit iberwinden. Jedem
steht es frei, diesen Kampf aufzunehmen. 4T, 35.36; 1876
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Gesundheitsreform und
die dritte Engelsbotschaft

Wie die Hand zum Korper

97. Am 10. Dezember 1871 wurde mir erneut gezeigt, dass die
Gesundheitsreform ein Teil des Gesamtwerkes ist, das sein Volk auf
das Kommen des Herrn vorbereiten soll. Dieser Teil ist mit der dritten
Engelsbotschaft so eng verbunden, wie die Hand mit dem Korper. Die
Zehn Gebote wurden von den Menschen leichtfertig behandelt, doch
der Herr kommt nicht, die Ubertreter dieses Gesetzes zu strafen, ohne
ihnen vorher eine Warnungsbotschaft zu senden. Der dritte Engel ver-
kiindet diese Botschaft. Hatten die Menschen immer den Zehn Gebo-
ten gehorcht und sie in ihrem Leben befolgt, wére die Welt jetzt nicht
mit dem Fluch schrecklicher Krankheiten belastet.

Um ein Volk vorzubereiten

Indem die Menschen in ihrer verderblichen Esslust schwelgen und
sichihren Leidenschaften hingeben, ibertreten sie nicht nur die Natur-
gesetze, sondern verletzen auch das Gesetz Gottes. Gott schenkte uns
die Erkenntnis der Gesundheitsreform, damit wir die Ubertretung der
Gesetze, nach denen unser Korper funktioniert, als Siinde erkennen.
All unsere Freuden oder Leiden konnen auf die Befolgung oder auch
Ubertretung der Naturgesetze zuriickgefiihrt werden.

Unser barmherziger himmlischer Vater sieht die hoffnungslose
Lage der Menschen, die teils wissentlich, teils unwissentlich die
Gesetze Ubertreten, die er verordnet hat. In Liebe und Erbarmen zur
Menschheit I8sst er durch sein Licht die Gesundheitsreform erhellen,
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jaermacht nicht nur sein Gesetz bekannt, sondern auch die Strafe, die
der Ubertretung seines Gesetzes folgt. So konnen alle Menschen diese
Unterweisung annehmen und achtsam in Ubereinstimmung mit den
Naturgesetzen leben. Er verkiindigt sein Gesetz so klar, geradezu in die
Augen fallend, dass es einer auf einem Hiigel erbauten Stadt gleicht.

Alle Menschen, die verantwortungsbewusst sind, kdnnen es verste-
hen, wenn sie nur wollen.

Die Menschen, die nicht zurechnungsfahig sind, werden nicht zur
Verantwortung gezogen. Es ist auch das Anliegen der dritten Engels-
botschaft, die Naturgesetze eindeutig herauszustellen und auf ihre
Beachtung zu drangen, um Gottes Volk auf die Wiederkunft des Herrn
vorzubereiten.

Adams Niederlage - Christi Sieg

Adam und Eva fielen durch ungezligelte Esslust in Siinde. Christus
kam und widerstand der heftigsten Versuchung Satans. Er liberwand
die Esslust fiirden Menschen und zeigte, dass es auch ihm maglich ist,
zu Uiberwinden. So wie Adam durch die Esslust fiel und das herrliche
Eden verlor, konnen die Kinder Adams durch Christus tiberwinden und
durch Mé&Rigkeit in allen Dingen Eden zuriickgewinnen.

Hilfen im Erkennen der Wahrheit

Heute kann sich keiner entschuldigen, er sei wegen der Ubertretung
des Gesetzes unwissend. Das Licht scheint klar, denn der grofe Gott
selbst unterweist den Menschen. Alle sind vor Gott heilig verpflichtet,
auf die begriindete Weisheit und echte Erfahrung zu achten, die er
ihnen heute durch die Gesundheitsreform gibt. Er beabsichtigt, dass
das grofle Thema der Gesundheitsreform bekanntgemacht wird und
die Allgemeinheit angeregt wird, sich damit zu befassen. Es ist fiir
Menschen, die siindige, gesundheitszerstdrende und den Verstand
schwachende Gewohnheiten pflegen, unmaglich, jene Wahrheiten
zu erkennen, durch die sie geheiligt, geldutert, veredelt und fiir die
Gemeinschaft mit heiligen Engel im Reich der Herrlichkeit vorbereitet
werden...
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Heiligung oder Strafe

Der Apostel Paulus rat der Gemeinde: »lch ermahne euch nun, liebe
Briider, durch die Barmherzigkeit Gottes, dass ihr eure Leiber begebet
zum Opfer, das da lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei, welches
sei euer verniinftiger Gottesdienst.« Folglich konnen die Menschen
ihren Korper durch siindige Gewohnheiten entweihen. Als ungeheiligte
Wesen kdnnen sie Gott nicht im Geist anbeten und so knnen sie nicht
in den Himmel einziehen. Wer das Licht beachtet, das Gott liber die
Gesundheitsreform gegeben hat, kann durch die Wahrheit geheiligt
und fiir die Ewigkeit vorbereitet werden. Wer dieses Licht jedoch miss-
achtet und das Naturgesetz weiter (ibertritt, muss die Strafe erleiden.
37, 161.162; 1873

Das Werk des Elia und Johannes als Vorbild

98. Schon seit Jahren weist der Herr sein Volk auf die Gesundheits-
reform hin. Sie ist eine der grofien Arbeitsbereiche zur Vorbereitung auf
das Kommen Jesu. Johannes der Taufer begann im Geist und in der
Kraft des Elia, dem Herrn den Weg vorzubereiten und die Herzen des
Volkes auf die Weisheit der Gerechten zu lenken. Er stellt diejenigen
dar, die in den letzten Tagen leben. Denen Gott Wahrheiten anvertraut
hat, um sie den Menschen bekanntzumachen und dadurch den Weg
fiir die Wiederkunft Christi vorzubereiten. Johannes war ein Reformer.
Der Engel Gabriel kam direkt vom Himmel, um den Eltern des Johannes
Anweisungen ber die Gesundheitsreform zu geben. Er sagte, er soll
keinen Wein oder starkes Getrank trinken und er wird von Geburt an
mit dem heiligen Geist erflllt sein.

Johannes trennte sich von seinen Freunden und von den Annehm-
lichkeiten des Lebens. Die einfache Kleidung, ein aus Kamelhaaren
gewebtes Gewand, klagte die Verschwendungssucht und den Prunk
derjidischen Priester und des Volkes an. Seine rein vegetarische Nah-
rung bestand aus Johannisbrot und wildem Honig. Das war ein Vorwurf
gegen die Genusssucht und die liberall herrschende Schwelgerei. Der
Prophet Maleachi erklart: »Siehe, ich will euch senden den Propheten
Elia, ehe denn da komme der groe und schreckliche Tag des Herrn.
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Der soll das Herz der Vater bekehren zu den Kindern und das Herz der
Kinder zu ihren Vatern!« Maleachi 3,23.24. Hier beschreibt der Pro-
phet das Wesen der Aufgabe. Alle, die den Weg fiir das zweite Kommen
Christi vorbereiten sollen, werden durch den treuen Elia dargestellt, so
wie Johannes im Geist des Elia auftrat, und den Weg fiir Christi erstes
Kommen vorbereitete.

Das wichtige Thema der Reform soll durchgesprochen und die
Aligemeinheit aufgeriittelt werden. MaRigkeit in allen Dingen soll mit
der Botschaft vom Evangelium verbunden werden. Das Volk Gottes soll
von seinem Gotzendienst, seiner Schwelgerei und seiner Verschwen-
dungssucht in der Kleidung und anderen Dingen weggefiihrt werden.
3T, 61-64; 1872

Ein ausgepragter Gegensatz

Die Selbstverleugnung, Demut und Mé&figkeit, die Gott von de-
nen erwartet, die er besonders fiihrt und segnet, soll den Menschen
vorgefiihrt werden. Im Gegensatz dazu stehen die extravaganten, ge-
sundheitsschadlichen Gewohnheiten derer, die in diesem Zeitalter des
Zerfalls leben. Gott hat gezeigt, dass die Gesundheitsreform so eng mit
der dreifachen Engelsbotschaft verbunden ist, wie die Hand mit dem
Korper. Nirgends gibt es eine so deutliche Ursache fiir den korperli-
chen undsittlichen Verfall als in derVernachlassigung dieses wichtigen
Punktes. Wer sich seiner Esslust und seiner Leidenschaft hingibt und
seine Augen der Erkenntnis verschlieit aus Angst, siindige Gewohnhei-
ten zu erkennen, die er nicht aufgeben will, ist vor Gott schuldig.

Wer in einer Sache die Erkenntnis ablehnt, verh&rtet sein Herz und
missachtet sie auch bei anderem.

Wersittliche Pflichten beim Essen und in der Mode verletzt, ist auch
bald bereit, Anspriiche Gottes bei Ewigem abzulehnen.

Das Volk, das von Gott gefiihrt wird, ist ein besonderes Volk. Es ist
nicht angepasst an die Welt. Wenn es der Fiihrung Gottes folgt, wird es
seine Absichten ausfihren und den eigenen Willen dem Willen Gottes
unterordnen. Christus wird in ihren Herzen wohnen. Der Tempel Gottes
wird heilig sein. Euer Leib, sagt der Apostel, ist der Tempel des heiligen
Geistes.
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Gott verlangt nicht, dass seine Kinder auf etwas verzichten, das
ihrem Korper schadet. Er mochte, daf sie den Naturgesetzen ge-
horchen und dadurch zu kérperlicher Gesundheit finden. Es ist ein
natiirlicher Weg, und der ist breit genug fiir jeden Christen. Gott hat
uns lberméaRig mit kostbaren und verschiedenen Gaben fiir unseren
Bedarf zum Leben und dem unserer Freunde versorgt. Damit wir uns
aber am natiirlichen Appetit freuen, der die Gesundheit erhalt und das
Leben verlangert, begrenzt er die Esslust. Er sagt: »Gib acht, ziigele die
unnatdrliche Esslust und entsage ihr.« Wenn wir einer verderbten Ess-
lust nachgeben, libertreten wir die Gesetze unseres Lebens und tragen
die Verantwortung fiir den Missbrauch unseres Kérpers und die darauf
folgenden Krankheiten. 3T, 61-64; 1872

Dem Gesundheitswerk den richtigen Platz geben

99. Wie gleichgiiltig viele die Gesundheitsbiicher behandelt haben,
ist eine Beleidigung Gottes. Er plante nicht, dass das Gesundheitswerk
vom groflen Gesamtwerk getrennt werden sollte. Die Gesundheitsre-
form enthélt genauso aktuelle Wahrheit wie die anderen Teile des
Evangeliumswerkes. Vom anderen getrennt, kann es kein vollstandig
Ganzes bilden.

Das Gesundheitsevangelium wird von professionellen Mitarbeitern
weitergegeben, aber ihre Arbeit ist sehr erschwert worden, weil so vie-
le Prediger, Vereinigungsvorsteher und andere in verantwortungsvoller
Stelle es versdumt haben, das Thema Gesundheitsreform gebiihrend
zu beachten. Sie haben sie nicht in Bezug zur Botschaft als rechten
Arm des Korpers verstanden. Wahrend ein grofier Teil in unserer Ge-
meinde und auch einige Prediger diese Abteilung sehr wenig beachtet
haben, hat der Herr sich darum gekiimmert, indem er ihr grof3en Erfolg
verlieh.

Wenn die Gesundheitsabteilung richtig geflihrt wird, stellt sie einen
Keil dar, der den Weg fiir andere Wahrheiten bahnt, um die Herzen
erreichen zu kénnen. Wenn die dreifache Engelsbotschaft vollstandig
angenommen wird, wird man der Gesundheitsreform ihren Platzin den
Vereinigungraten, in der Gemeindearbeit, im Heim, am Esstisch und
in allen Haushaltsangelegenheiten geben. Dann wird der rechte Arm
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dem Korper dienen und ihn beschiitzen. Hat das Gesundheitswerk
nun seinen Platz in der Verkiindigung der dreifachen Engelsbotschaft
eingenommen, so diirfen die Mitarbeiter es aber nicht an die Stelle der
Botschaft selbst setzen. 6T, 327; 1900

Die Notwendigkeit der Selbstbeherrschung

100. Eine der traurigen Folgen des ersten Abfalls war, dass der
Mensch die Selbstbeherrschung verlor. Nur wenn er diese Fahigkeit
wieder gewinnt, kann er wirklich erfolgreich sein.

Nur durch den Kérper kénnen Geist und Seele zur Entwicklung des
Charakters gelangen. Deshalb versucht der Feind des Menschen, die
korperlichen Krafte zu schwachen und zu verunreinigen. Ist er darin
erfolgreich, dann hat er den ganzen Menschen im Griff. Die Neigungen
unserer fleischlichen Natur fiihren ganz gewiss zum Verderben und Tod,
wenn sie nicht von einer héheren Macht beherrscht werden.

Der Kdrper muss bezwungen werden. Die héheren Kréfte des We-
sens sollen die Herrschaft ibernehmen. Und diese wiederum miissen
unter der Leitung Gottes stehen. Die konigliche Macht des Verstandes,
durch gottliche Gnade geheiligt, soll die Herrschaft in unserem Leben
haben.

Die Forderungen Gottes miissen dem Gewissen eingepragt werden,
Die Menschen miissen zur Selbstherrschaft zurtickfinden, zur notwen-
digen Reinheit und Freiheit von jedem verdorbenen Appetit und unrei-
nen Gewohnheiten. Es sollte ihnen eingepragt werden, dass ihre Krafte
des Kdrpers und der Seele Gaben Gottes sind und im besten Zustand
fUr seinen Dienst erhalten werden missen. M.H. 132.133; 1905

Prediger und Gemeinde miissen zusammenarbeiten

101. Ein wichtiger Teil der Arbeit der Predigerschaft besteht darin,
den Menschen die Gesundheitsreform unverandert vorzustellen, ndm-
lich so, wie sie mit der dritten Engelsbotschaft als bedeutender Teil des
gleichen Werkes verbunden ist. Sie sollten aber nicht vergessen, sie
selbst anzunehmen. Sie sollten sie allen dringend ans Herz legen, die
sich zur Wahrheit bekennen. 1T, 469.470; 1867
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102. Mir wurde gezeigt, dass die Gesundheitsreform ein Teil der
dreifachen Engelsbotschaftist. Sie ist so eng mit ihr verbunden wie der
Arm und die Hand mit dem menschlichen Korper. Ich sah, dass wir als
Volk in diesem bedeutenden Werk vorpreschen miissen. Prediger und
Gemeindeglieder sollen libereinstimmend arbeiten. Gottes Gemeinde
ist nicht auf den lauten Ruf des dritten Engels vorbereitet. Sie haben
eine Aufgabe fiir sich selbst zu tun, die sie nicht Gott iiberlassen soll-
ten. Erhatsie ihnen Gibertragen. Esist eine personliche Aufgabe. Keiner
kann sie fiir einen anderen erflillen. 1T, 486; 1867

Ein Teil, aber nicht die ganze Botschaft

103. Die Gesundheitsreform ist mit dem Werk der dreifachen En-
gelsbotschaft eng verbunden, doch ist sie nicht die Botschaft selbst.
Unsere Prediger sollten die Gesundheitsreform zwar lehren, aber sie
nicht zum Hauptthema machen oder sie an die Stelle der Botschaft
setzen. Es ist ein Thema unter anderen, die zur Vorbereitung auf die
Ereignisse dienen, die durch die Botschaft selbst verkiindet werden.
Unter diesen Themen steht sie an herausragender Stelle. Wir sollten
jede Reform mit Eifer durchfiihren, doch es vermeiden, den Eindruck zu
erwecken, als seien wir schwankend und fanatisch. 1T, 559; 1867

104. Die Gesundheitsreform ist mit der dritten Engelsbotschaft so
eng verbunden wie der Arm mit dem Kérper. Der Arm kann jedoch nicht
die Stelle des Kdrpers einnehmen. Unsere Aufgabe ist es, die dritte
Engelsbotschaft, die Gebote Gottes und das Zeugnis von Jesus zu ver-
kiindigen. Diese Botschaft soll mit einem lauten Ruf weltweit verbreitet
werden. Sie soll mit der Verkiindigung von gesundheitlichen Grundsat-
zen verbunden werden - jedoch keinesfalls unabh&ngig von ihr oder
irgendwie ihre Stelle einnehmend. Letter 57; 1896

Das Verhaltnis zu den medizinischen Instituten
105. Die Sanatorien, die gegriindet werden, sollen eng und un-
trennbar mit der Evangeliumsverkiindigung verbunden sein. Der Herr

hat die Anweisung gegeben, das Evangelium weiterzutragen; und das
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Evangelium schliet alle Aspekte der Gesundheitsreform mit ein. Un-
sere Aufgabe ist es, die Welt aufzuklaren; denn sie ist blind gegenliber
den sich abspielenden Ereignissen. Sie gehen den Plagen voraus, die
Gott liber die Erde kommen lassen wird. Gottes treue Wachter miissen
die Warnung ausrufen ...

Die Gesundheitsreform soll in der Verkiindigung der dreifachen
Engelsbotschaft stérker zum Ausdruck kommen. Die Grundsétze der
Gesundheitsreform finden wir im Wort Gottes. Das Gesundheitsevan-
gelium soll mit dem Dienst am Wort fest verbunden sein. Es ist Gottes
Absicht, dass der heilende Einfluss der Gesundheitsreform ein Teil
der letzten grofRen Bemiihung sein soll, die Evangeliumsbotschaft zu
verkiindigen.

Unsere Arzte sollen Gottes Mitarbeiter sein, deren Féhigkeiten
durch die Gnade Christi geheiligt und umgewandelt worden sind. lhr
Einfluss soll mit der Wahrheit, die der Welt verkiindigt werden soll, fest
verbunden sein. So mit dem Evangeliumsdienst verbunden, wird das
Werk der Gesundheitsreform seine von Gott erhaltene Kraft sichtbar
werden lassen. Unter dem Einfluss des Evangeliums wird das arztliche
Missionswerk bedeutende Reformen durchfiihren. Aberwenn man das
arztliche Missionswerk vom Evangelium trennt, wird es unbedeutend.
MS 23; 1901

106. Unsere Sanatorien und Gemeinden kénnen einen besseren
und erhabeneren Stand erreichen. Unser Volk soll die Gesundheits-
reform vertreten. Der Herr ruft zu einer Erweckung auf beziiglich der
Grundséatze der Gesundheitsreform. Die Siebenten-Tags-Adventisten
haben als Botschafter eine besondere Aufgabe zu erflllen, indem sie
flr den Kérper und die Seele der Menschen tatig sind.

Christus sagte zu seinem Volk: »lhr seid das Licht der Welt!« Matth.
5,14. Wir sind das vom Herrn auserwéhlte Volk, die vom Himmel kom-
menden Wahrheiten zu verkiindigen. Die feierlichste, heiligste Aufga-
be, die jemals Sterblichen tbertragen wurde, ist die Verkiindigung der
ersten, zweiten und dritten Engelsbotschaft an unsere Welt.

In unseren grofen Stadten sollte es Gesundheitszentren geben,
in denen fiir Kranke gesorgt wird und die wichtigen Grundsétze der
Gesundheitsreform gelehrt werden. Letter 146; 1909
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Ein wegbereitender Keil

107. Ich bin unterwiesen worden, dass wir nicht versaumen diirfen,
die Aufgabe zu tun, die beziiglich der Gesundheitsreform néig ist.
Dadurch kénnen wir Menschen »an den LandstrafRen und Zaunen«
erreichen. Letter 203; 1905

108. Gott hat es so vorgesehen, dass die arztliche Missionsarbeit
ein grofler wegbereitender Keil ist, durch den der kranke Mensch er-
reicht werden kann. C.H. 535 Traktat; 1893

Wird viel Vorurteil beseitigt, will der Herr Leiden lindern

109. Man kdnnte die Vorurteile bei der Verkiindigung der dreifachen
Engelsbotschaft enorm abbauen, die ja hinderlich sind, Menschenher-
zen zu erreichen, wenn man die Gesundheitsreform mehr beachtet.
Wenn Menschen anfangen, sich fiir dieses Thema zu interessieren,
wird der Weg dafiir vorbereitet, dass sie weitere Wahrheiten anneh-
men. Wenn sie sehen, dass wir in Gesundheitsfragen verniinftig han-
deln, werden sie eher glauben, dass auch unsere biblischen Lehren
ausgewogen sind.

Diesem Teil des Wortes Gottes ist nicht geniigend Aufmerksamkeit
geschenkt worden. Dadurch haben wir viel verloren. Wiirde die Ge-
meinde grofReres Interesse an den Reformen zeigen, wére ihr Einfluss
viel groBer als er jetzt ist. Dadurch versucht Gott, sie selbst auf sein
Kommen vorzubereiten. Er hat zu seiner Gemeinde gesprochen, und
erwartet, dass sie auf ihn horen und ihm gehorchen. Die Gesund-
heitsreform ist nicht die dreifache Engelsbotschaft, doch sie ist fest
mit ihr verbunden. Alle, die diese Botschaft verkiindigen, sollten auch
die Gesundheitsreform lehren. Diesen Bereich miissen wir verstehen,
damit wir auf die Ereignisse vorbereitet sind, die nahe bevorstehen.
Satan und seine Helfer sind bemiiht, dieses Werk der Reform zu be-
hindern. Sie werden alles nur Mégliche tun, um die zu bedréngen und
zu belasten, die sich von Herzen dafiir einsetzen. Trotzdem sollte sich
niemand dadurch entmutigen lassen, noch seine Bemihungen deswe-
gen aufgeben. Der Prophet Jesaja spricht von einer charakteristischen
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Eigenschaft Christi: »Erwird nicht matt werden noch verzagen, bis dass
er auf Erden das Recht aufrichte!« Jesaja 42,4. Deshalb sollten auch
seine Nachfolger nicht von Versagen oder Entmutigung reden, sondern
daran denken, was zur Errettung des Menschen bezahlt wurde, damit
ernichtverloren geht, sondern das ewige Leben hat. C.T.B.H. 121.122;
1890

110. Die Gesundheitsreform ist Gottes Werkzeug, die Leiden in
unserer Welt zu lindern und seine Gemeinde zu reinigen. Zeigt den
Menschen, dass sie als Helfer Gottes tatig sein kdnnen, indem sie bei
der Wiederherstellung kérperlicher und geistiger Gesundheit mit dem
gottlichen Meister zusammenarbeiten. Dieses Werk tragt das Siegel
des Himmels und wird fiir den Eingang weiterer kostlicher Wahrheiten
Tiren 6ffnen. Es gibt Platz fiir alle, die dieses Werk mit Verstand anpa-
cken wollen. 97, 112.113; 1090
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[ TV |
KAPITEL

Verschiedene
Erndhrungsformen

Teil I: Die urspriingliche Erndhrung

Vom Schopfer bestimmt

111. Damit wir wissen, was die beste Nahrung flir uns ist, miissen
wir Gottes urspriinglichen Erndhrungsplan fiir die Menschen studieren.
Der Schopfer des Menschen weif}, was seine Geschdpfe brauchen. Er
gab Adam seine Nahrung. »Sehet da«, sagte er, »Ich habe euch gege-
ben allerlei Kraut, das sich besamt ... und allerlei fruchtbare Bdume,
die sich besamen zu eurer Speise.« Als der Mensch das Paradies ver-
lief, erhielt er die Erlaubnis, auch »das Kraut auf dem Felde« zu essen,
um seinen Lebensunterhalt durch Landbau unter dem Fluch der Siinde
zu bestreiten.

Getreide, Friichte, Niisse und Gemise bilden die von unserem
Schopfer flr uns festgelegte Emahrung. Diese Speisen, einfach und
natiirlich zubereitet, sind die geslindesten und nahrhaftesten. Sie
vermitteln Kraft, Ausdauer und Verstandesscharfe, die durch eine
unnatirliche und aufputschende Erndhrungsform nicht erreicht wird.
M.H. 295.296; 1905

112. Gott gab Adam und Eva die Nahrung, die er fiir alle Men-
schen vorgesehen hatte. Es war nicht in seinem Plan, dass irgendein
Geschopf getotet werden sollte. Es sollte in Eden keinen Tod geben.
Die Friichte der Ba&ume im Garten waren die Nahrung, die der Mensch
brauchte. Sp. G. IV, 120; 1864
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Ein Aufruf zur Umkehr

113. Der Herr will sein Volk dahin zuriickfiihren, dass es von ein-
fachen Friichten, Gemiise und Getreide lebt... Gott versorgte unsere
ersten Eltern mit Friichten in natiirlichem Zustand. U.T. 5.6; 1890

114, Gott umsorgt seine Kinder. Er mochte sie nicht ohne Hilfe las-
sen. Erflihrt sie zu der Nahrung zuriick, die er den Menschen urspring-
lich gegeben hat. Sie soll aus den Rohstoffen bestehen, die er daflir
vorgesehen hat. Diese Nahrungsmittel sind Friichte, Getreide und
Niisse, aber auch verschiedene Gemiisesorten. 77, 125.126; 1902

115. Immerwiederist mir gezeigt worden, dass Gott sein Volk zu sei-
nem urspriinglichen Plan zurlickfihren will, das heisst, dass sie nicht
vom Fleisch toterTiere leben sollen. Ermdchte, dass wirden Menschen
einen besseren Weg zeigen. ...

Wenn man Fleisch aufgibt und den Gaumen nichtin diese Richtung
erzieht, sondern den Geschmack fiir Obst und Getreide fordert, wird es
bald so sein, wie Gott es am Anfang vorgesehen hatte. Sein Volk wird
kein Fleisch verwenden. Letter 3, 1884

[Siehe auch: Wie Israel zur urspriinglichen Erndhrung zuriickge-
bracht wurde - 644. Gottes Ziel mit der Beschrdnkung der Nahrung
der Israeliten - 641, 643, 644]

Teil ll: Die einfache Erndhrung

Eine Hilfe zu schneller Erkenntnis

116. Wenn es je eine Zeit gab, in der die Nahrung sehr einfach be-
schaffen sein sollte, dann ist es jetzt. 2T, 352; 1869

117. Gott mochte, dass die Menschen charakterlich wachsen. Wer
sein Mantelchen nach dem Wind hangt, wird zuletzt keine Belohnung

erhalten. Er méchte auch, dass alle, die fiir ihn arbeiten, von klarem

70



Empfinden und rascher Auffassung sind. Sie sollten im Essen magig
sein. Uppige und aufwéndige Speisen sollten sie nicht verwenden.
Wenn das Gehirn sténdig belastet wird und kérperliche Bewegung
fehlt, sollte auch von einfacher Nahrung nur wenig gegessen werden.
Daniels geistige Klarheit und Willensfestigkeit, seine Verstandeskréfte
beim Studium, sind grofitenteils auf die Einfachheit seiner Kost in Ver-
bindung mit seinem Gebetsleben zuriickzufihren. 4T, 515.516: 1880
[Siehe auch: Die einfache Kost Daniels - 33, 34, 241, 242]

118. Meine lieben Freunde, anstatt die Krankheit zu bekdmpfen,
hegt und pflegt ihr sie und unterwerft euch ihrer Macht. Ihr solltet
Medikamente vermeiden und die Gesetze der Gesundheit sorgfaltig
beachten. Wenn euch euer Leben etwas wert ist, solltet ihr einfache
Nahrung verwenden, ganz einfach zubereitet, und euch mehr kérper-
lich bewegen. Jeder in der Familie hat die Vorteile der Gesundheitsre-
form nétig. Das Einnehmen von Medikamenten sollte fiirimmer aufge-
geben werden. Sie heilen die Krankheiten nicht, sondern schwachen
den Organismus und machen ihn fiir andere Krankheiten anfélliger.
5T, 311; 1885

Viel Leid ersparen

119. Ihr solltet genau nach der Gesundheitsreform leben, euch
selbst verleugnen und zur Ehre Gottes essen und trinken. Verzichtet
aufalle fleischlichen Liiste, die wieder die Seele streiten. Es ist fiireuch
notwendig, in Allem méaRig zu sein. Hier ist ein Kreuz, dem ihr bis jetzt
ausgewichen seid.

Eure Aufgabe besteht darin, euch auf eine einfache Nahrung zu
beschrénken, die zu eurer Gesundheit dient. Hattet ihr euch nach dem
Licht des Himmels gerichtet, das auf euren Weg schien, wére eurer
Familie viel Leiden erspart geblieben. Eure eigene Handlungsweise
ist dafiir verantwortlich. Wenn ihr so weiterlebt, konnt ihr nicht mit
Gottes Segen rechnen. Erwird auch kein Wunder tun, um eure Familie
vor Leiden zu bewahren. Eine einfache Erndhrung, frei von Gewdirzen,
Fleischnahrung und Fetten aller Art, wiirde flir euch segensreich sein
und euch viel Leid, Kummer und Verzweiflung ersparen...
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Anstofd zu einer einfachen Lebensweise

Um Gott am Besten dienen zu konnen, muss euch klar sein, was er
erwartet. lhr solltet die einfachste Nahrung verwenden, auf einfachste
Art zubereitet, damit die feinen Nerven des Gehirns nicht geschwacht,
betdubt oder geldhmt werden. Sonst wird es euch nicht méglich sein,
heilige Dinge von Anderem zu unterscheiden und die Verséhnung,
das reinigende Blut Christi in seinem unermesslichen Wert, richtig zu
schétzen. »Wisst ihr nicht, dass die, so in den Schranken laufen, die
laufen alle, aber einer erlangt das Kleinod? Laufet nun also, dass ihr
es ergreifet! Ein jeglicher aber, der da kdmpft, enthalt sich aller Dinge;
jene also, dass sie eine vergangliche Krone empfangen, wir aber eine
unvergangliche. Ich laufe aber also, nicht als der in die Luft streicht;
sondern ich betdube meinen Leib und zahme ihn, dass ich nicht den
andern predige und selbst verwerflich werde.« 1.Korinther 9,24-27

Wenn Menschen nur um ihren Ehrgeiz zu befriedigen und einen
Kranz oder eine vergangliche Krone zu erwerben, sich an strikte Ma-
Rigkeit in allen Dingen halten, sollten dann nicht die bereit sein, sich
selbst zu verleugnen, die nicht nur nach einer unverganglichen Krone,
sondern ein Leben wiinschen, das ewig, wie Gottes Thron besteht, die
nach unvergénglichen Reichtlimern, nicht verblassenden Ehren und
ewiger Herrlichkeit streben?

Ist dieser Wettlauf des Christen nicht ein Anstof, Selbstverleug-
nung und MagRigkeit in allen Dingen zu iiben, dass sie ihre tierischen
Neigungen unterwerfen, den Kérper »zdhmen«und die Esslust und die
sinnlichen Leidenschaften beherrschen kdnnen? Dann kénnen sie An-
teil an der himmlischen Natur haben, wahrend sie die Verderbtheit, die
durch weltliche Luste herrscht, hinter sich lassen. 27T, 45.46; 1868

Der Lohn der Beharrlichkeit

120. Menschen, die sich an eine iberméfige, sehr aufputschende
Kost gewohnt haben, besitzen einen unnatiirlichen Geschmack und ih-
nen schmeckt nicht gleich einfache Nahrung. Es erfordert Zeit, den Ge-
schmack wieder zu verandern und dem Magen, sich von dem erlittenen
Missbrauch zu erholen. Aber diejenigen, die in der Verwendung gesun-
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derNahrung ausdauernd sind, wird ihnen nach einiger Zeit schmecken.
Derfeine und késtliche Duft wird geschétzt und lieber gegessen, als die
ungesunden Leckereien vorher. Der Magen kann dann, nicht erregt und
liberladen, richtig seine Arbeit tun. M.H. 298,299; 1905

Lasst uns vorangehen

121. Eine Anderung im Essen wiirde Kosten sparen und weniger
Arbeitbedeuten. Was eine Familie braucht, die mit einfacher, gesunder
Kost zufrieden ist, kann leicht erfiillt werden. Uppige Speisen fiihren
zum Zusammenbruch der gesunden Organe des Korpers und des
Geistes. Sp. G. IV, 132; 1864

122. Wirsollten alle beachten, nichts zu (ibertreiben und mit reiner,
einfacher Nahrung, auf einfache Art zubereitet, zufrieden sein. Diese
Nahrung sollten Reiche und Arme verwenden. Verfalschte Zusatzstoffe
sollten wir meiden. Wir bereiten uns auf das zukunftige, unsterbliche
Leben im Himmel vor. Unsere Arbeit sollen wir selbstaufopfernd im
Licht und Kraft des grofien Arztes verrichten. Letter 309; 1905

123. Viele haben mich gefragt: »Wie kann ich meine Gesundheit
am besten zu erhalten?« Meine Antwort lautet: »Hort auf, die Gesetze
eures Lebens zu ibertreten. Hort auf, die verderbte Esslust zu befrie-
digen, esst einfache Nahrung, kleidet euch gesund in bescheidener
Einfachheit, arbeitet gesundheitsgemas, und ihr werdet nicht krank
sein.« Health Reformer, August 1866

Speiseplan fiir Konferenzen

124. Nur gesiindeste Nahrungsmittel, auf einfache Art, frei von
allen Gewiirzen und tierischen Fetten zubereitet, sollte auf eine Kon-
ferenz mitgenommen werden.

Ich bin davon liberzeugt, dass sich niemand mit der Vorbereitung
fiir eine Konferenz krank machen muss, wenn er die Gesundheits-
gesetze beim Kochen beachtet. Es sollten keine Kuchen oder Pasteten
zubereitet werden, sondern man sollte sich mit einfachem Vollkornbrot
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und Friichten, getrocknet oder eingemacht, begniigt. So wird niemand
durch die Vorbereitung fiir eine Versammlung (berfordert. Es sollte
aber niemand wahrend der ganzen Versammlung auf warmes Essen
verzichten. Auf dem Geldnde gibt es immer Kochgelegenheiten.

Die Glaubensgeschwister brauchen wahrend des Zeltlagers nicht
krank zu sein. Wenn sie sich in der Kiihle des Morgens und der Nacht
richtig anziehen und darauf achten, ihre Kleidung entsprechend dem
Wetter zu wechseln, damit der Kreislauf stabil bleibt, wenn sie im
Schlafen und Essen strenge Regelméafigkeit beachten und nichts
zwischen den Mahlzeiten zu sich nehmen, kdnnen sie sich wahrend
der Versammlung wohl fiihlen. Ihr Verstand wird klar und fahig sein,
die Wahrheit zu verstehen, und sie kénnen an Koérper und Geist er-
frischt nach Hause zuriickkehren. Solche, die taglich schwere Arbeit
leisten, haben nun keine kdrperliche Bewegung. Deshalb sollten sie
nicht ihre tbliche Menge an Nahrung zu sich nehmen, sonst wird ihr
Magen Uberlastet.

Wir méchten, dass die Verstandeskraft auf diesen Versammlungen
gescharft und im bestméglichen gesunden Zustand ist, damit die
Wahrheit gehort, geschatzt, im Ged&chtnis behalten und nach der
Riickkehr von der Versammlung ausgelebt werden kann. Wird der Ma-
gen mit zuviel Essen, auch von einfacher Art, belastet, so werden die
Kréfte des Gehirns von den Verdauungsorganen beansprucht. Das Ge-
hirn ist gewissermafien betdubt. Es ist beinahe unméglich, die Augen
offen zu halten. Gerade die Wahrheiten, die gehart, verstanden und
praktiziert werden sollten, gehen durch Unwohlsein oder weil das Ge-
hirn durch das UbermaR an Essen geldhmt ist, vollkommen verloren.

Ich rate jedem, etwas Warmes zu sich zu nehmen, zumindest jeden
Morgen. Das ist ohne grofie Miihe maglich. lhr kdnnt einen Getreide-
brei zubereiten. Wenn das Vollkornmehl zu grob ist, siebt es durch, und
wahrend der Brei noch heif} ist, kdnnt ihr Milch hinzufiigen. Dies wird
ein duBerst schmackhaftes und gesundes Gericht fiir die Tage sein, die
ihrim Zeltlager verbringt. Und wenn euer Brot trocken ist, zerkrimelt es
in den Brei, und es wird euch schmecken.

Viel kalte Speisen empfehle ich nicht, und zwaraus dem Grund, weil
der Organismus dann alle Krafte mobilisieren muss, um das Essen zu
erwarmen, bis es dieselbe Temperatur wie der Magen hat, bevor der
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Verdauungsprozess weitergehen kann. Ein anderes, sehr einfaches
aber gesundes Gericht sind gekochte oder gebackene Bohnen. Ver-
diinnt eine Portion davon, mit Wasser, fugt Milch oder Rahm hinzu
und macht eine Briihe. Das Brot kann genauso wie im Getreidebrei
verwendet werden. 2T, 602. 603; 1870

Mahlzeiten im Griinen

125. Mehrere Familien, die in einer Stadt oder einem Dorf wohnen,
sollten sich zusammentun. Sie sollten die Beschéftigungen, die sie
kérperlich und geistig belastet haben, zuriick lassen und einen Ausflug
aufs Land machen. Zum Ufer eines schénen Sees oder in ein hiibsches
Waldchen, wo die Gegend landschaftlich reizvoll ist. Sie sollten einfa-
che, gesunde Kost mitnehmen, nur bestes Obst und Getreide, und ih-
ren Tisch unter dem Schatten eines Baumes oder unter freiem Himmel
decken. Die Fahrt, die Bewegung und die landschaftliche Umgebung
werden den Appetit fordern, und sie kénnen eine Mahlzeit geniefien,
um die sie Kénige beneiden wiirden. 1T, 514; 1867

126. Alle, die der Gesundheitsreform zustimmen, sollten ernstlich
danach streben, sie in inrem Alltag zur Realitat werden zu lassen. Gebt
alles auf, was fiir die Gesundheit nachteilig ist. Esst einfache, gesunde
Nahrung. Friichte sind ausgezeichnet und ersparen das viele Kochen.
Gebt kalorienreiches Gebéck, Kuchen, SiBspeisen und andere Gerich-
te auf, die nurzubereitet werden, um die Esslust anzuregen. Verwendet
nicht zu vielerlei Speisen zu einer Mahlzeit und esst mit dankbarem
Herzen. Letter 135; 1902

Gastfrei, aber einfach

127. Wahrend seines Lebens auf Erden gab Christus ein Beispiel
flir Gastfreundschaft. Als er von der hungrigen Menge am See Tiberias
umgeben war, sandte er sie nicht nach Hause, ohne ihnen vorher zu
essen zu geben. Ersprach zu seinen Jiingern: »Gebtihrihnen zu essen.«
Matthdus 14,16. Durch seine Schopferkraft sorgte er fiir genligend
Nahrung, um ihren Hunger zu stillen. Aber wie einfach war das Essen!
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Es gab keine Delikatessen. Er, dem alle Hilfsquellen des Himmels zur
Verfligung standen, hétte fiir die Menschen ein reichhaltiges Mahl auf-
tragen kdnnen. Aber er beschaffte nur das, was sie brauchten, was die
tagliche Nahrung der Fischer um den See herum war.

Hatten die Menschen heute einfache Anspriiche und lebten sie in
Ubereinstimmung mit den Naturgesetzen, dann wére ausreichend fiir
alle Menschen da. Auch hatten sie weniger eingebildete Bediirfnisse
und mehr Gelegenheit, nach Gottes Plan zu leben. Christus wollte die
Menschen nicht dadurch zu sich ziehen, dass er ihren Wunsch nach
Wohlleben erfiillte. Die einfache Kost, die er anbot, war nicht nur eine
Bestatigung seiner Macht, sondern auch seiner Liebe und barmherzi-
gen Flrsorge in den einfachen Noten ihres Lebens. 6T, 345; 1900

128. Manner und Frauen, die behaupten, Nachfolger Christi zu
sein, sind oft Sklaven der Mode und unersattlicher Essgier. Bei gesel-
ligen Zusammenkinften wird Zeit und Kraft investiert, die an anderer
Stelle genutzt werden sollte, um ungesunde Speisen zu bereiten. Weil
es Ublich ist, geben viele Geld aus, die arm sind und taglich schwer
arbeiten miissen, um kalorienreiche Kuchen, Eingewecktes, Paste-
ten und andere ausgesuchte Leckereien den Besuchern anbieten zu
koénnen, die zudem noch gesundheitsschadlich sind. Eigentlich aber
brauchen sie das so ausgegebene Geld, um Kleidung fiir sich selbst
und ihre Kinder zu kaufen. Die Zeit, die mit der Zubereitung von Essen
verbracht wurde, um den Gaumen auf Kosten des Magens zu befriedi-
gen, sollte man besser zur moralischen und religiésen Unterweisung
ihrer Kinder einsetzen.

Gegenseitige Besuche sind heute zur Gelegenheit der Schwel-
gerei ausgeartet. Es wird so viel gegessen und getrunken, dass die
Verdauungsorgane sehr belastet werden. Das erfordert dann alle Le-
benskraft, um diese Last zu verarbeiten. Dann ist man erschépft und
der Blutkreislauf ist erheblich gestért und der gesamte Organismus
lahmgelegt. Der Segen von geselligem Beisammensein geht oft des-
halb verloren, weil der Gastgeber sich am Kochherd abrackert und zu
viele Speisen vorbereitet, dass daraus ein Festmahl gehalten werden
konnte, anstatt auf die Unterhaltung wert zu legen. Christen sollten so
etwas nie unterstiitzen, indem sie die ihnen vorgesetzten Leckereien
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essen. Macht euren Gastgebern klar, dass ihr sie nicht besucht, um die
Esslust zu befriedigen, sondern dass euer geselliges Beisammensein
und der Gedankenaustausch gegenseitig zum Segen sein soll. Die
Unterhaltung sollte ein hohes Niveau haben, das zur Verdnderung des
Charakter beitragt. Spater wird man sich gerne daran erinnern. H. to L.
Kap. 4, 54.55; 1865

129. Wer Géste einladt, sollte gesunde, nahrhafte Kost anbieten.
Einfach und wohlschmeckendend zubereitet, aus Obst, Getreide und
Gemuse. Das erfordert nur wenig zusétzliche Arbeit oder Ausgaben.
Und wenn nicht zu viel gegessen wird, schadet das keinem. Wenn
Weltmenschen Zeit, Geld und Gesundheit opfern, um die Esslust zu
befriedigen, sollen sie es tun. Die Strafe fiir die Ubertretung der Ge-
sundheitsgesetze miissen sie tragen. Aber Christen sollten darin einen
festen Standpunkt einnehmen und einen guten Eindruck hinterlassen.
Sie kdnnen viel dazu beitragen, diese weitverbreitete Gewohnheit zu
reformieren. Das runiniert die Gesundheit und zerstort die Seele.
H.tolL, Kap. 1, 55.56; 1865

Vorbereitet auf unerwartete Gaste

130. Einige Hausfrauen sparen an der Kost fiir die Familie, um Be-
sucheraufwéndig bewirten zu konnen. Dies ist nicht klug. Gaste sollten
einfacherbedientwerden. Die Bediirfnisse der Familie sollten an erster
Stelle stehen. Falsche Sparsamkeit und ausgeiibte Brauche behindern
oft das Pflegen von Gastfreundschaft, wo es notigt ist und zum Segen
wére. Wir sollten es uns angewohnen, soviel auf den Tisch bringen,
dass wir unerwartete Gaste begriiRen kénnen, ohne die Hausfrau mit
extra Vorbereitungen zu belasten. M.H. 322; 1905

Denkt weniger an zeitliche Nahrung

131. Wir missen standig tiber das Wort Gottes nachdenken, es
in uns aufnehmen, es verdauen und durch praktische Anwendung zu
eigen machen, so dass esin den Lebensstrom gelangt. Wertaglich von

Christus nimmt, wird durch sein Beispiel andere unterweisen, weniger
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ans Essen zu denken, sondern sich mehr um die Nahrung zu sorgen,
die sie der Seele geben. Das eigentliche Fasten, das allen empfohlen
werden soll, ist die Enthaltsamkeit von allen aufputschenden Speisen
und dafiir gesunde, einfache Nahrungrichtig zubereiten, die Gott reich-
lich zur Verfiigung gestellt hat.

Die Menschen sollten viel weniger ans Essen und Trinken - an
zeitliche Nahrung - denken, als an die Speise vom Himmel, die der
gesamten religiosen Erfahrung Farbe und Lebenskraft verleihen wird.
Letter 73; 1896

Einfachheit in Essen und Kleidung zeigt die Kraft der Wahrheit

132. Wir sollten uns einfach und bescheiden kleiden, ohne von der
Mode abhangig zu sein. Auf unseren Tischen sollte jederzeit einfache,
gesunde Nahrung stehen, ohne all den Luxus und die Ubertreibung.
Auch wiirden unsere Hauser einfach gebaut und auch so eingerichtet.
Das wiirde die heiligende Macht der Wahrheit bezeugen und einen
wirkungsvollen Eindruck auf Nichtglaubige machen. Doch wir passen
uns in diesen Dingen der Welt an und in einigen Féallen versuchen wir
sogar, Weltmenschen darin zu Ubertreffen. So wird das Predigen der
Wahrheit nur wenig oder gar keine Wirkung haben. Wer wird die ernste
Wahrheit fiir diese Zeit annehmen, wenn doch diejenigen, die behaup-
ten, bereits daran zu glauben, durch ihre Taten dem widersprechen?
Nicht Gott hat uns die Himmelsfenster verschlossen, sondern es ist
unsere eigene Anpassung an die Gewohnheiten und Brauche der Welt.
5T, 206; 1882

133. Durch ein gottliches Wunder speiste Christus die Menschen-
menge; wie einfach jedoch war diese Kost! Aus Fischen und Gersten-
broten bestand die tagliche Nahrung der Fischer von Galilaa.

Christus hétte ihnen eine reichhaltige Mahlzeit vorsetzen kdnnen,
doch was nur der Befriedigung der Esslust dient, da wéren sie schlecht
beraten. Christus wollte durch dieses Wunder eine Lehre tber Einfach-
heit erteilen. Wenn Menschen heute einfache Gewohnheiten hétten
und in Ubereinstimmung mit den Naturgesetzen lebten, wie Adam und
Eva am Anfang, dann kénnten die Bediirfnisse der menschlichen Fami-
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lie ausreichend erfiillt werden. Doch die Selbstsucht und die Befriedi-
gung des Appetits haben Siinde und Elend gebracht - UnmaRigkeit auf
der einen Seite und Mangel auf der anderen. M.H. 47; 1905

134. Wenn Menschen, die sich Christen nennen, ihren Reichtum
weniger fir iibertriebene Ausschmiickung ihres Kérpers und fiir die Ver-
schénerung ihrer Hauser sowie fiir iberméafige gesundheitsschadliche
Leckereien ausgaben, dann kdnnten sie grélere Summen fiir das Werk
Gottes eriibrigen. Sie folgten dann dem Beispiel ihres Erldsers, der den
Himmel, seine Reichtiimer und seine Herrlichkeit verlieff und um un-
sertwillen arm wurde, damit wir unvergéanglichen Reichtum bekommen
konnen. 1T, 348; 1875

Kapitel lll Eine alternative Erndhrungsform
Eine wichtige Angelegenheit

135. Es ist falsch, nur zu essen, um den verdorbenen Geschmack
zu befriedigen. Das heif3t aber nicht, dass wir gegeniiber unserer Nah-
rung gleichgiiltig sein sollten, denn sie ist sehr wichtig. Keiner sollte
sich eintonig erndhren. Viele sind durch Krankheiten geschwécht und
brauchen nahrhaftes, gut zubereitetes Essen.

Gesundheitsreformer sollten besonders darauf achten, Extreme zu
vermeiden. Der Kérper muss genligend Nahrung haben. Der Gott, der
seinen Geschopfen Schlaf gibt, hat fir sie auch geeignete Nahrung vor-
gesehen, damit der Organismus in gesundem Zustand erhalten werden
kann. C.H. 118; 1890

136. Um gesund zu sein, brauchen wir gutes Blut; denn das Blut ist
derLebensstrom. Es entfernt Abfallstoffe und ernahrt den Korper. Ist es
mit den richtigen Nahrstoffen versehen und durch frische Luft gereinigt
und belebt, dann bringt es dem ganzen Organismus Leben und Kraft.
Umso besser der Blutkreislauf funktioniert, desto griindlicher wird die-
se Arbeit ausgefiihrt werden. M.H. 271; 1905
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Gott hat ausreichend vorgesorgt

137. Gott hat den Menschen ausreichend versorgt, um den na-
tiirlichen Appetit befriedigen zu konnen. Er hat die Erzeugnisse aus
der Erde vor ihm ausgebreitet - eine reiche Auswahl an Nahrung, die
dem Geschmack angenehm ist und den Korper ernédhrt. Unser gitiger
himmlischer Vater hat uns geboten, frei davon zu essen. Frichte,
Getreide und Gemiise, auf einfache Weise und frei von Gewirzen und
Fetten jeder Art, jedoch mit Milch oder Rahm zubereitet, stellen die
geslindeste Nahrung dar. Sie erndhren den Korper und verleihen Aus-
dauer und eine Verstandeskraft, was durch eine aufputschende Kost
nicht erreicht werden kann. C.H. 114.115; 1890

138. In Getreide, Frichte, Gemlise und Nisse sind alle Nahrungs-
elemente enthalten, die wir brauchen. Wenn wir in einfachem Sinn zu
Gott kommen, wird er uns lehren, wie gesunde Nahrung frei von verun-
reinigender Fleischspeise zubereitet werden kann. MS 527; 1906

Eine mangelhafte Erndhrung schadet der Gesundheitsreform

139. Einige Gemeindemitglieder verzichten gewissenhaft auf unge-
eignete Speisen, doch sie versdumen es zugleich, Speisen zu essen,
die fiir die Versorgung des Korpers notwendigen Wertstoffe enthalten.
Macht die Gesundheitsreform nicht schlecht, indem ihr es versaumt,
gesunde, wohlschmeckende Nahrung zu verwenden, anstelle der
schédlichen Speisen, die ihr friher verwendet habt. Feinflihlig und
umsichtig sollte man bei der Zubereitung nahrhafter Kost sein, die die
bisherige Kost vieler Familien ersetzen soll. Das erfordert Glauben an
Gott, ernsthafte Vorséatze und die Bereitschaft, einanderzu helfen. Eine
Kost, in der die richtigen Nahrstoffe fehlen, schadet der Sache der Ge-
sundheitsreform. Wir sind sterblich und brauchen solche Nahrung, die
dem Korper die erforderlichen Nahrstoffe zufiihrt. Letter 135; 1902

140. Nehmt eure Essgewohnheiten unter die Lupe. Schliefit von
Ursache auf Wirkung, aber stellt die Gesundheitsreform nichtin einem

falschen Licht dar, indem ihr unwissentlich einen Weg einschlagt, der
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dagegen spricht. Vernachlassigt oder missbraucht euren Kérper nicht,
denn so wird er unfahig zum Dienst fiir Gott. Ich weif sicher, dass eini-
ge der erfolgreichsten Mitarbeiter in unserem Werk dadurch gestorben
sind. Eine der ersten Aufgaben einer Hausfrau ist es, fiir ausreichend
Nahrung zu sorgen, die schmackhaft und stérkend ist. Es ist viel bes-
ser, weniger kostbare Kleidung und Mébel zu besitzen, als bei notwen-
diger Nahrung zu sparen. C.H. 155.156; 1890

Die Nahrung auf individuelle Bediirfnisse einstellen

141. Bei der Verwendung von Nahrungsmitteln sollten wir genau
nachdenken. Tutuns eine bestimmte Kost nicht gut, dann brauchen wir
keine Erkundigungsbriefe zu schreiben, um die Ursache der Storung zu
erfahren. Verandert die Speise; esst von manchem weniger; bereitet
sie anders zu. Bald werdet ihr feststellen, wie gewisse Zusammen-
stellungen auf uns wirken. Als intelligente Menschen kann jeder fiir
sich die Grundséatze herausfinden und seine personliche Erfahrung
machen. Er kann dann personlich entscheiden, welche Nahrung die
beste flirihnist. 7T, 133.134; 1902

142. Gott gab uns eine grofie Auswahl an gesunder Nahrung. Jeder
sollte davon das wéhlen, was sich fiir ihn selbst durch Erfahrung und
gesundes Urteil am besten bewahrt hat. Es gibt geniigend Friichte,
Niisse und Getreide. Jahrlich werden die Erzeugnisse aller Lander
durch die Zunahme an Verkehrsverbindungen immer weiter verbreitet.
So sind viele Nahrungsmittel, die vor wenigen Jahren noch kostspieli-
ger waren, nun als Nahrung fir den taglichen Bedarf fiir alle moglich.
Dies gilt besonders fiir getrocknete Friichte. M.H. 297; 1905

Teil IV: Ernadhrung in verschiedenen Landern
Die Erndhrung entsprechend dem Klima und der Jahreszeit
143. Die verwendeten Nahrungsmittel sollten dem Klima ange-
passt sein. Verschiedene Produkte, gut in einem Land, kdnnen in

einem anderen ganz ungeeignet sein. Letter 14; 1901
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144. Nicht alle Speisen, auch wenn sie gesund sind, kénnen wir
genauso und unter allen Umstanden verwenden. Bei der Auswahl
sollte man sorgféltig sein. Unsere Erndhrung sollte der Jahreszeit, dem
Klima und der Beschaftigung angepasst sein. Manche Speisen, zur
Verwendung in einer Jahreszeit und in einem Klima gut geeignet, sind
unpassend fiir andere.

So bendtigen Menschen mit unterschiedlicher Tatigkeit auch ande-
re Nahrung. Eine Gericht, das der gut vertragt, der kdrperlich schwer
arbeitet, ist aber fir den anderen ungeeignet, weil er einer sitzenden
Beschaftigung oder intensiver geistiger Arbeit nachgeht. Gott hat uns
eine Vielfalt an gesunden Nahrungsmitteln gegeben. Jeder sollte sich
daraus das auswahlen, was sich nach seiner Erfahrung und in sinnvol-
ler Weise am besten fiir ihn eignet. M.H. 296.297; 1905

Nahrhafte Lebensmittel in jedem Land vorhanden

145. Lasst uns verstandig vorangehen, um unsere Nahrung zu ver-
einfachen. Nach Gottes Plan wachsen in jedem Land Nahrungsmittel,
die fiir den Aufbau des Organismus notwendige Nahrstoffe enthalten.
Diese Nahrung kann dann zu gesunden, appetitlichen Gerichten verar-
beitet werden. Letter 135; 1902

146. Wenn wir verstandig sind, kénnen wir gesunde Nahrung in
fast jedem Land erhalten. Die verschiedenen Zubereitungsarten von
Reis, Weizen, Korn und Hafer wird (berall hin versandt, ebenso Boh-
nen, Erbsen und Linsen. Diese, in Verbindung mit einheimischen und
eingeflihrten Friichten, und verschiedenen Gemusesorten, die tiberall
wachsen, hilft, eine Kost zu haben, die ohne Verwendung von Fleisch-
speisen ausreichend ist ...

Wo getrocknete Friichte, wie Rosinen, Pflaumen, Apfel, Bimen,
Pfirsiche und Aprikosen zu giinstigen Preisen zu kaufen sind, wird man
entdecken, dass man sie als haltbare Nahrungsmittel viel mehr nutzen
kann, als es (blich ist, denn sie sind bestens fiir die Gesundheit und
Kraft aller Menschen geeignet. M.H. 299; 1905
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Ein Vorschlag fiir die Tropen

147. Im warmen, heiflen Klimabereich sollte der Arbeiter weniger ar-
beiten alsin einerkiihleren Gegend, egal, welche Arbeit erzu verrichten
hat. Der Herr denkt daran, dass wir nur Staub sind...

Je weniger Zucker dem Essen hinzugefiigt wird, desto weniger
Schwierigkeiten wird es in heien Gegenden geben. Letter 91; 1898

Taktvoll im Lehren der Gesundheitsreform

148. Um unser Werk in rechter, einfacher Weise zu verrichten, mis-
sen wir die Verhéltnisse beriicksichtigen, unter denen die menschliche
Familie lebt. Gott hat fiir alle in den verschiedenen Landern der Welt,
Vorkehrungen getroffen. Solche, die Mitarbeiter Gottes sein mdchten,
miissen sorgféltig beachten, wie sie die Gesundheitsreform in Gottes
groRem Weinberg lehren. Sie miissen verniinftig vorgehen, wenn sie
angeben, welche Nahrung gegessen und welche nicht gegessen
werden sollte. Der menschliche Botschafter muss sich mit dem himm-
lischen Helfer vereinen, um allen, die Gott retten will, die Gnadenbot-
schaft zu bringen. Letter 37; 1901

149. Wirstellen keine genauen Regeln auf, die manin derErndhrung
befolgen sollte; wir betonen aber, dass Fleischnahrung in L&ndern, in
denen reichlich Obst, Getreide und Niisse vorhanden sind, nicht die
rechte Nahrung fiir Gottes Volk ist. 9T, 159; 1909

150. Der Herrwiinscht, dass die Bewohner der Lander, wo man den
groften Teil des Jahres frische Friichte bekommen kann, den Segen er-
kennen, den sie durch diese Friichte haben. Je mehr wir von frischen,
soeben vom Baum gepfliickten Friichten leben, desto grofer wird der
Segen sein. 7T, 126; 1902

Eine Zusicherung gottlicher Fiihrung

151. Uberall auf der Welt wird der Herr vielen zeigen, wie sie Friich-
te, Getreide und Gemiise zu Nahrungsmitteln verarbeiten kénnen, die
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das Leben erhalten und Krankheiten vermeiden. Menschen werden
Kenntnisse gewinnen, wie gesunde Lebensmittel zu verarbeiten sind,
obwohl sie die Herstellungsverfahren von den zur Zeit angebotenen
Reformlebensmittel nie gesehen haben. Sie werden mitden Nahrungs-
erzeugnissen der Erde Versuche machen und Erkenntnisse tber die
Verwendung dieser Erzeugnisse erhalten. Der Herr wird ihnen zeigen,
was sie tun sollen. Der seinem Volk in einem Teil der Erde Weisheit
und Geschicklichkeit gibt, wird das auch in andern Teilen tun. Gottes
Absicht ist, dass die Lebensmittelvorrate jedes Landes so verarbeitet
werden, dass sie dort verwendet werden konnen, wo sie am besten
geeignet sind.

So wie Gott die Kinder Israel mit Manna vom Himmel versorgte,
so wird er auch heute seinen Kindern in den verschiedenen Landern
Geschicklichkeit und Weisheit geben, die Produkte dieser Lander zu
nutzen, um Nahrungsmittel herzustellen, die das Fleisch ersetzen
konnen. 7T, 124.125; 1902

152. Gott mdchte, dass liberall Manner und Frauen ermutigt wer-
den, ihre Fahigkeiten einzusetzen, wie sie gesunde Nahrung aus den
natiirlichen Erzeugnissen ihres Landes herstellen konnen. Wenn sie
zu Gott aufschauen und Geschicklichkeit und Scharfsinn unter den
Einfluss seines Geistes stellen, werden sie lernen, wie man natiirliche
Produkte zu gesunder Nahrung verarbeitet. So werden sie beféahigt, die
Armen zu unterweisen, wie sie sich Nahrungsmittel beschaffen kon-
nen, die die Fleischkost ersetzen. Wem so geholfen wurde, der kann
wieder andere unterweisen. Eine solche Aufgabe erfordert heiligen
Eifer und Tatkraft. Hatte man das schon friiher getan, dann gabe es
heute mehrMenschen, die die Wahrheit kennen und viel mehr, die and-
re unterweisen. Wir wollen darauf achten, unsre Aufgabe zu erkennen
und sie dann auch tun. Wir brauchen nicht hilflos und abhangig zu sein
und zu warten, bis andere die Arbeit leisten, die Gott uns libertragen
hat. 7T, 133; 1902
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V|
KAPITEL

Die Physiologie
der Verdauung

Die Bachtung der Naturgesetze wird belohnt

153. Achtet man darauf, den Magen richtig zu behandeln, wird man
mit gedanklicher Klarheit und geistiger Kraft belohnt. Die Verdauungs-
organe werden nicht vorzeitig erschépft, und weisen auf eine falsche
Lebensweise hin. Wenn wir unseren von Gott gegebenen Verstand
schatzen, werden wir weise essen, studieren und arbeiten. Wir sind
verpflichtet, den Kdrper in solch einem Zustand zu erhalten, dass
wir einen frischen, sauberen Atem haben. Wir sollten die Kenntnisse
schétzen, die Gott uns dber die Gesundheitsreform gegeben hat und
sie durch Wort und Tat anderen weitergeben. Letter 274; 1908

Korperliche Auswirkungen des Uberessens

154. Wie wirkt Uberessen auf den Magen? Er wird kraftlos, die
Verdauungsorgane werden geschwdacht, und Krankheit mit all ihren
Begleiterscheinungen wird die Folge sein. Wenn Menschen vorher
schon krank waren, vergrofern sie damit ihre Schwierigkeiten und ver-
mindern mit jedem Tag ihre Lebenskraft. Sie halten ihre Kréfte unnotig
in Aktion, um das Essen zu verdauen, das sie ihrem Magen zumuten.
2T, 364; 1870

155. Oft spiirt man diese UnméRigkeit gleich in Form von Kopf-
schmerzen, Verdauungsstérungen und Koliken. Man hat dem Magen
eine Last auferlegt, die er nicht bewdltigen kann, und es entsteht ein
Druckgefiihl. Der Kopf ist verwirrt und der Magen rebelliert. Aber das
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Uberessen hat nicht immer solche Folgen. Manchmal wird der Magen
gelahmt. Man hat kein Schmerzempfinden, aber die Verdauungsorga-
ne verlieren ihre Lebenskraft. Die Grundlage des menschlichen Orga-
nismus wird nach und nach untergraben und das Leben gestaltet sich
sehr unerfreulich. Letter 731; 1896

156. Ich rate dir, deinen Speiseplan sorgsam zu gestalten. Achte
darauf, dass du als ein verniinftiger, christlicher Wachter deinen Magen
davor bewahrst, dass nichts (iber deine Lippen kommt, was fiir dein
Leben gesundheitsgefdhrdend ist. Gott macht dich fiir die Erkenntnis
verantwortlich, die er dir liber die Gesundheitsreform gegeben hat. Der
Blutandrang zum Kopf muss iiberwunden werden. In den Gliedmafien
gibt es grofe Blutgefafe fiir die Verteilung des Lebensstromes in alle
Korperteile. Das Feuer, das du in deinem Magen anziindest, macht
dein Gehirn zu einem gliihenden Ofen. Iss viel weniger und verwende
einfache Kost, ohne starke Gewiirze. Lass deine niederen Neigungen
verhungern; verwdhne und néhre sie nicht. Die Anstauung des Blutes
im Gehirn starkt die niederen Triebe und schwacht die geistlichen Kréaf-
te. ... Du brauchst weniger zeitliche Nahrung und viel mehr geistliche,
mehr vom Brot des Lebens. Je einfacher deine Kost, desto besser flir
dich. Letter 142; 1900

Behinderung des Organismus

157. Mein Bruder, du hast viel zu lernen. Du befriedigst deine Ess-
lust, indem du mehr Nahrung zu dir nimmst, als dein Organismus in
gutes Blut umwandeln kann. Es ist Siinde, ibermaRig zu essen, auch
von guter Qualitat. Viele denken, wenn sie kein Fleisch und andere
schédliche Nahrung essen, dass sie dann von einfacher Nahrung so
viel zu sich nehmen diirfen, bis sie nicht mehr weiteressen konnen.
Das ist ein Fehler. Viele angebliche Gesundheitsreformer sind eigent-
lich Schlemmer. Sie belasten die Verdauungsorgane so sehr, dass die
Lebenskraft darin erschopft wird, die Nahrungsmenge zu verarbeiten.
Das hat auch auf den Verstand einen depressiven Einfluss; denn der
Magen wendet sich an die Nervenkraft des Gehirns, ihmin seiner Arbeit
beizustehen.
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Uberessen, auch von der einfachsten Nahrung, betdubt die feinen
Nerven des Gehirns und schwécht seine Lebenskraft. Uberessen ist
schlimmer fiir den Organismus als Uberarbeiten. Die Kréfte der Seele
werden durch unmégiges Essen wirksamer zerstdrt als durch unméagi-
ges Arbeiten.

Den Verdauungsorganen sollte niemals eine grole Menge oder
qualitativ minderwertige Nahrung aufgebirdet werden. Dadurch wird
der Organismus bei der Verarbeitung belastet. Alles, was mehr in den
Magen gelangt, als der Organismus verarbeiten und in gutes Blut um-
wandeln kann, hemmt den Stoffwechsel. Es kann weder in gute Zellen
noch in Blut umgewandelt werden, sondern belastet nur die Leber und
macht den Organismus krank. Der Magen wird in seinem Bemiihen
lberlastet, das wieder in Ordnung zu bringen. Stellt sich dann ein
Geflinl der Schwéche ein, wird das als Hunger gewertet. Anstatt den
Verdauungsorganen Ruhe zu geben, um neue Kréfte zu sammeln, wird
der Magen weiter belastet, und der erschdpfte Organismus wird wie-
der in Bewegung gesetzt. Eine zu grofRe Nahrungsmenge, selbst von
guter Qualitat, ist schlechter flir den Kdrper als wenig Speise, aber in
regelmaRigen Abstanden zu sich genommen.

Verdauung durch angemessene Bewegung gefordert

Mein Bruder, dein Gehirn ist gelahmt. Jemand, der so viel isst
wie du, sollte sich korperlich betatigen. Ausreichend Bewegung ist
verdauungsfordernd und fiir das Wohlbefinden von Kérper und Geist
notwendig.

Du brauchst kérperliche Bewegung, denn du bist steif. Bewegung
wird den Geist beleben. Unmittelbar nach einer sattigenden Mahlzeit
sollte man nicht studieren oder schwer kérperlich arbeiten. Das wére
eine Ubertretung der Gesetze des Organismus. Unmittelbar nach dem
Essen wird die Nervenkraft stark beansprucht, denn der Magen ruft
sie zu Hilfe. Darum wird der Verdauungsprozess behindert, wenn Geist
oder Kérper nach dem Essen schwer belastet werden. Die Vitalitat des
Organismus, die notwendig ist, um die Arbeit in einer Richtung wei-
terzuflihren, wird abgerufen und in einer anderen Richtung eingesetzt.
2T, 412.413; 1870
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158. Bewegung hilft bei Verdauungsstdrungen, da sie den Verdau-
ungsorganen eine gesunde Spannkraft verleiht. Intensives Studium
oder starke korperliche Bewegung unmittelbar nach dem Essen behin-
dert den Verdauungsvorgang; denn die Lebenskraft des Organismus,
die Verdauungsarbeit zu tun, wird in andere Korperteile abgezogen.
Aber ein kurzer Spaziergang nach einer Mahlzeit in aufrechter Haltung
und maRige Bewegungsiibungen sind wohltuend. Die Gedanken wer-
den von sich selbst weg auf die Schonheiten der Natur gelenkt. Je we-
niger Aufmerksamkeit man dem Magen schenkt, desto besser. Wenn
du in standiger Furcht lebst, dass deine Nahrung dir schadet, wird sie
es mit grofdter Sicherheit tun. Vergiss deine Beflirchtungen. Denke an
etwas Frohes. C.T.B.H. 101; 1890

Unterstiitzung durch reine Luft

159. Reine, frische Luft hilft, das Blut in gesunder Weise durch
den Kdrper stromen zu lassen. Sie erfrischt den Kérper, starkt ihn und
erhdlt ihn gesund, und gleichzeitig beeinflufit sie die Gedanken ent-
scheidend. Eine gewisse Gelassenheit und Heiterkeit wird ausgelost.
Auch der Appetit wird angeregt, die Verdauung wird verbessert und ein
tiefer, angenehmer Schlaf ist das Resultat. 1T, 702; 1868

160. Die Lungen sollten grofitmégliche Bewegungsfreiheit haben.
Sie werden durch freie Bewegung noch leistungsfahiger; sie schrump-
fen, wenn sie gehemmt oder zusammengepresst werden. Das sind die
blen Folgen der allgemeinen Gewohnheit, sich besonders bei sitzen-
der Beschaftigung tief (iber die Arbeit zu beugen. In dieser Haltung ist
es unmdglich, tief zu atmen. Und oberflachliches Atmen wird bald
zur Gewohnheit. Dadurch verlieren die Lungen ihre Kraft, sich auszu-
dehnen. Ahnliches bewirkt festes Schniiren. Dem unteren Teil der
Brust wird nicht gentigend Raum gewéhrt; die Bauchmuskeln, die die
Atmung unterstiitzen, haben keinen Spielraum, und die Lungen werden
in ihrer Tatigkeit eingeschrankt.

Auf diese Weise wird nicht geniigend Sauerstoff aufgenommen.
Das Blut fliefRt nur trége. Die verbrauchten giftigen Stoffe, die durch die
Ausatmungen der Lunge entfernt werden sollten, bleiben zuriick, und
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das Blutwird unrein. Auch andere Organe wie Magen, Leber und Gehirn
werden angegriffen. Die Haut wird fahl, die Verdauung ist verzogert,
das Herz beengt, die Denkkraft getriibt, die Gedanken sind verwirrt,
Traurigkeit oder Niedergeschlagenheit legt sich auf den Geist; der
ganze Organismus wird belastet und untétig. Dann ist er besonders fiir
Krankheit anfallig. M.H. 272.273; 1905

Durch fliissige Nahrung gehindert

161. Warst du gesundheitlich ungeschwéacht, dann kénntest du
eine Uberaus nitzliche Frau sein. Du bist lange krank gewesen, und
dies hat dein Denkvermdgen so sehr beeinflusst, dass deine Gedan-
ken sich nur um dich selbst gedreht haben, und die Einbildungskraft
hat den Korper beeinflusst. Deine Gewohnheiten sind in mancherlei
Hinsicht nicht gut gewesen. Deine Ernahrung warzu reichhaltig und von
schlechter Qualitat. Du hast zuviel von falscher Nahrung gegessen, so
dass die Nahrung nicht in gutes Blut umgewandelt werden konnte. Du
hast den Magen dazu erzogen und dir eingebildet, dass es das beste
fUr dich sei, weil es am wenigsten Beschwerden bereitete. Dies war
ein Trugschluss. Dein Magen hat nicht die Kraft erhalten, die er durch
die Nahrung bekommen sollte. In fllissiger Form eingenommen, kann
die Nahrung den Organismus nicht kraftigen. Anderst du aber diese
Gewohnheit und nimmst mehrfeste Nahrung und weniger Flissiges, so
wird dein Magen rebellieren. Trotzdem darfst du in diesem Punkt nicht
nachgeben. Du solltest deinen Magen dazu erziehen, feste Nahrung zu
vertragen. 3T, 74; 1872

162. Ich zeigte ihr, dass die Zubereitung ihrer Nahrung verkehrt ist
und dass es nicht im Sinne der Gesundheitsreform ist, hauptsachlich
von Suppen, Kaffee und Brot zu leben und dass es nicht gesund ist,
dem Magen so viel Fliissigkeit zuzumuten. Alle, die eine solche Ernédh-
rung beibehalten, belasten die Nieren; auch der Magen wird durch so
viel wéssrige Substanz geschwacht.

Ich wurde griindlich davon (iberzeugt, dass viele in der Anstalt an
Verdauungsstorungen litten, weil sie sich auf diese Weise ernahrten.
Die Verdauungsorgane waren geschwéacht und das Blut verarmt. Das
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Frihstiick bestand aus Kaffee und Brot, und als Zugabe Pflaumen-
kompott. Dies war nicht gesund. Der Magen ware nach der nachtli-
chen Ruhepause besser in der Lage gewesen, eine kréftige Mahlzeit
zu verdauen, als wenn er durch Arbeit erschopft ist. Das Mittagessen
bestand meistens aus Suppe und manchmal aus Fleisch. Der Magen
istklein; aberweil der Appetitdadurch nicht befriedigt war, wurde diese
fliissige Nahrungin groRer Menge gegessen, was den Magen wiederum
lberlastete. Letter 9; 1887

Die Nahrung soll warm sein, aber nicht heif3

163. Ich rate allen, wenigstens morgens etwas Warmes zu sich zu
nehmen. Man kann dies ohne grofie Miihe tun. 2T, 603; 1870

164. HeiRe Getranke sind nicht erforderlich, auer als Heilmittel.
Der Magen wird durch eine groRe Menge heifier Speisen und heifier
Getrénke geschadigt. Dadurch schwacht man die Kehle und die
Verdauungsorgane und durch sie wiederum die anderen Organe des
Korpers. Letter 14; 1901

Kalte Speisen verringern die Lebenskraft erheblich

165. Die Speisen sollten weder heiff noch sehr kalt gegessen
werden. Kalte Speisen belasten den Magen, indem sie erst erwarmt
werden missen, bevor die Verdauung stattfinden kann. Kalte Getranke
sind aus demselben Grunde schadlich. Wahrend derreichliche Genuss
heifier Getranke schwachend wirkt. M.H. 305; 1905

166. Viele machen den Fehler, kaltes Wasser zu den Mahlzeiten zu
trinken. Die Nahrung sollte nicht hinuntergesplilt werden. Zum Essen
getrunken, vermindert das Wasser den Speichelfluss, und je kélter das
Wasser ist, desto grofer ist die Schadigung des Magens. Eiswasser
oder Eislimonade, die man zum Essen trinkt, halten die Verdauung auf,
bis der Kérper dem Magen gentigend Warme zugeflihrt hat, so dass er
seine Arbeit wieder beginnen kann. Kaut langsam und lasst den Spei-
chel sich mit der Nahrung vermengen.
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Je mehr Fliissigkeit mit dem Essen in den Magen gelangt, desto
schwerer wird die Nahrung verdaut; denn die Flussigkeit muss zuerst
aufgesogen werden. C.H. 119.120; 1890

Eine Warnung fiir Berufstatige

167. Ich bin unterwiesen worden, den Mitarbeitern in unseren Heil-
anstalten und den Lehrern und Schiilern an unseren Schulen zu sagen,
dass es notwendig ist, auf das Essen zu achten. Es besteht die Gefahr,
in dieser Hinsicht nachlassig zu werden. Unsere verschiedenen Sorgen
und Verantwortlichkeiten nehmen unsere Zeit so in Anspruch, dass wir
uns nicht die notwendige Zeit zum Essen nehmen. Meine Botschaft fiir
euch ist: Nehmt euch Zeit zum Essen und dberfillt den Magen nicht
mit einer groRen Auswahl an Speisen zu einer Mahlzeit. Es ist ein ernst-
hafter Fehler, die verschiedensten Speisen zu einer Mahizeit in Eile
herunterzuschlingen. Letter 274; 1908

Iss langsam, kaue griindlich -
das ist gut fiir eine gesunde Verdauung

168. Mdchte man eine gesunde Verdauung haben, sollte man die
Speisen langsam essen. So kdnnen Verdauungsstérungen vermieden
werden. Er soll sich bewusst machen dass alle seine Kréfte in so ei-
nem Zustand sein sollen, der ihn befahigt, Gott den besten Dienst zu
leisten.

Wenn deine Essenszeit kurz ist, dann verschlinge deine Speisen
nicht hastig, sondern iss weniger und kaue langsam. Der Nutzen der
Nahrung h&ngt nicht so sehrvon der Menge ab, die man gegessen hat,
sondern von ihrer griindlichen Verdauung. So héngt die Befriedigung
des Geschmackssinnes nicht so sehr von der Menge der verschlun-
genen Nahrung ab, als davon, wie lang sie im Munde bleibt. Wer sich
in Aufregung, Angst oder Eile befindet, ist gut beraten, erst zu essen,
wenn er Ruhe oder Erholung gefunden hat; denn die Lebenskréfte, die
bereits schwer belastet sind, kdnnen nicht die notwendigen Verdau-
ungssafte liefern. C.H. 120; 1890
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169. Man sollte die Speise langsam essen und griindlich kauen.
Dies ist notwendig, damit sich der Speichel mit der Nahrung richtig
vermischt und die Verdauungssafte tatig werden. M.H. 305; 1905

Eine Lehre, die wiederholt werden muss

170. Wenn wir wieder gesund werden wollen, ist es nétig, die Ess-
lust zu zéhmen und langsam zu essen und nur eine begrenzte Auswahl
zu einer Mahlzeit. Diese Unterweisung muss oft wiederholt werden. Es
passt nicht mitden Grundsatzen der Gesundheitsreform iiberein, zu ei-
ner Mahlzeit so viele verschiedene Gerichte zu essen. Letter 27; 1905

171. Wird von der Fleischnahrung zur vegetarischen Kost gewech-
selt, sollte man das sehr sorgfaltig tun. Der Tisch sollte mit weise zube-
reiteten Nahrungsmitteln gedeckt werden. Es ist falsch, viel Breikost zu
essen. Die trockene Nahrung, die gutes Kauen erfordert, ist dem vor-
zuziehen. Reformkost ist in dieser Hinsicht ein Segen. Gutes dunkles
Brot und Brétchen, auf einfache Weise und doch sorgféltig zubereitet,
sind gesund. Brot sollte nicht sauer sein. Es muss ganz durchgebacken
sein, so dass es weder weich noch klebrig ist.

Fiir diejenigen, die es vertragen konnen, ist gutes Gemise, auf
gesunde Art zubereitet, besser als weiche Breispeisen. Friichte, zu-
sammen mit griindlich durchgebackenem Brot verwendet, das zwei
oder drei Tage altist, sind ein gesundes Essen.

Dies st besserals frisches Brot. Eine solche Nahrung, langsam und
grindlich gekaut, wird den Organismus mit allem versorgen, was er
benotigt. MS 3; 1897

172. Verwendet weiches Wasser und Milch oder ein wenig Rahm,
um Brétchen herzustellen. Macht einen festen Teig und knetet ihn
wie flir knuspriges Gebéack. Backt sie im Backofen. Sie sind siifs und
kostlich. Sie erfordern griindliches Kauen, welches den Z&hnen sowie
auch dem Magen von Nutzen ist. Sie geben gutes Blut und verleihen
Kraft. R&H. 8. 5. 1883
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Vermeide Uberangstlichkeit

173. Man kann die Menge der Nahrung, die man essen sollte, nicht
nach Gewicht bemessen. Das sollte man nicht tun; denn dadurch
werden die Gedanken ichbezogen. Essen und Trinken wird zu sehr ein
Thema des Nachdenkens. ...

Viele flihlen sich daflir verantwortlich, festzulegen, welche Menge
und Qualitat der Nahrung am besten zur Ermnéhrung geeignet sei. Eini-
ge, besonders solche mit gestorter Verdauung, haben sich hinsichtlich
ihres Speiseplanes so viele Sorgen gemacht, dass sie nicht geniigend
Nahrung zu sich genommen haben. Sie haben ihrem Kérper sehr ge-
schadet und, wie wir beflirchten, sich flir dieses Leben ruiniert. Letter
142; 1900

174. Manche sind standig in Sorge dariiber, dass ihre Nahrung,
wie einfach und gesund sie auch ist, ihnen schaden kdnnte. Diesen
mdchte ich sagen: Denkt nicht, dass eure Nahrung euch schaden wird,
denkt iberhaupt nicht dariiber nach. Esst nach bestem Verstandnis,
und wenn ihr den Herrn gebeten habt, die Speise zur Starkung eures
Korpers zu segnen, so glaubt, dass euer himmlischer Vater euer Gebet
hort und seid damit zufrieden. M.H. 321; 1905

175. Ein anderes Ubel ist essen zur falscher Zeit, wie nach heftiger
oder anstrengender Bewegung, wenn jemand sehr erschopft oder er-
hitzt ist. Unmittelbar nach dem Essen findet eine starke Anspannung
der Nervenkraft statt; und wenn Kdrper oder Geist gerade vor oder nach
dem Essen sehr angestrengt wurden, wird die Verdauung behindert.
Wenn jemand aufgeregtist, in Angst oder in Eile, so ist es besser, nicht
Zu essen, bis man ausgeruht oder beruhigt ist.

Der Magen steht in enger Beziehung zum Gehirn; und wenn der
Magen krank ist, dann wird die Nervenkraft des Gehirns fiir die ge-
schwéchten Verdauungsorgane zu Hilfe genommen. Finden diese An-
forderungen zu haufig statt, wird das Gehirn belastet. Wird das Gehirn
standig tberfordert und fehlt es an korperlicher Bewegung, so sollte
selbst einfache Nahrung mafig genossen werden. Zur Essenszeit lege
man alle Sorgen und beschwerende Gedanken beiseite; man sei auch
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nicht in Eile, sondern esse langsam, mit Frohsinn und mit dankerfiill-
tem Herzen gegen Gott fir all seine Segnungen. M.H. 306; 1905

Richtige Nahrungszusammenstellung

176. Das Wissen um geeignete Zusammenstellungen von Nah-
rungsmitteln sind sehr wertvoll. Gott wird die nétige Weisheit dazu
geben. Letter 213; 1902

177. Bietet keine zu grofle Auswahl zu einer Mahlzeit an. Drei
oder vier Gerichte sind ausreichend. Zur ndchsten Mahlzeit konnt ihr
abwechseln. Die Kdchin sollte erfinderisch sein, um die Gerichte, die
sie auftischt, abzuwechseln. Und andererseits sollte der Magen nicht
gezwungen werden, eine Mahlzeit nach der anderen die gleichen Spei-
sen aufnehmen zu missen. R&H. 29.7.1884

178. Die einzelnen Mahizeiten diirfen nicht zu kalorienreich sein.
Auerdem sollten sie keinesfalls immer aus den gleichen Nahrungs-
mittelsorten, ohne irgendeine Abwechslung, bestehen. Die Speisen
sollten einfach zubereitet werden, jedoch wohlschmeckend und ap-
petitlich. 2T, 63; 1868

179. Es ware viel besser, nur zwei oder drei verschiedene Speisen
bei einer Mahlzeit einzunehmen, anstatt den Magen mit einer vielfalti-
gen Auswahl an Speisen zu beladen. Letter 73a; 1896

180. Viele werden durch die stédndige Befriedigung ihrer Esslust
krank. ... So vielerlei wird dem Magen zugemutet, dass es zur Garung
kommt. Dieser Zustand ruft dann akute Krankheiten hervor und haufig
folgt darauf sogar der Tod. MS 86, 1897

181. Die Vielfalt von Speisen zu einer Mahlzeit verursacht Stérun-
gen und vernichtet das Gute; jede Nahrung, allein gegessen, ist aber
flr den Organismus wertvoll. Dieses Verhalten verursacht standige
Leiden und oft den Tod. Letter 54; 1896

94



182. Hast du eine sitzende Tatigkeit, dann sorge taglich flr kdrper-
liche Bewegung und iss zu jeder Mahlzeit nur zwei oder drei Arten von
einfachen Speisen und nimm nicht mehr davon, als bis der Hunger
gestilltist. Letter 73a, 1896

183. Durch falsche Zusammenstellung der Speisen werden Stérun-
gen verursacht; die Speisen géren, das Blut wird verunreinigt und der
Verstand verwirrt.

Die Gewohnheit, zu viel zu essen oder bei einer Mahlzeit vielerlei zu
sich zu nehmen, verursacht haufig Magenverstimmung. Dadurch wer-
dendie feinen Verdauungsorgane ernstlich gefdhrdet. Umsonst meldet
sich der Magen und fordert, doch von der Ursache auf die Wirkung zu
schlieflen. Zu viel Nahrung oder eine falsche Zusammenstellung scha-
den den Verdauungsorganen. Werden die warnenden, unangenehmen
Zeichen nicht beachtet, dann sind Leiden die unausbleibliche Folge;
Krankheit tritt an die Stelle von Gesundheit. 7T, 257; 1902

Krieg im Magen

184. Eine weitere Ursache flr schlechte Gesundheit und auch
Unfahigkeit zur Arbeit sind Verdauungsstérungen. Es ist fiir das Ge-
hirn unmaglich, beste Arbeit zu leisten, wenn die Verdauungskrafte
missbraucht werden. Viele essen eilig und verschiedene Arten von
Nahrungsmitteln, die im Magen einen Krieg hervorrufen und somitden
Verstand verwirren. G.W. 174 alte Ausgabe; 1892

185. Esist nicht gut, zu einer Mahlzeit eine grofle Auswahl von Spei-
sen zu sich zu nehmen. Wenn der Magen mit Obst und Brot, zusammen
mit einer Vielfalt anderer Nahrungsmittel, die nicht zusammenpassen,
zu einer Mahlzeit gefiillt wird, was kdnnen wir dann anderes erwarten,
als dass eine Storung entsteht? MS 3; 1897

186. Viele essen zu schnell. Andere essen zu einer Mahlzeit Spei-
sen, die nicht zusammenpassen. Wenn die Menschen nur daran den-
ken wiirden, wie sehr sie die Seele verletzen, wenn sie den Magen qua-
len, und wie sehr Christus entehrt wird, wenn der Magen missbraucht
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wird, dann waren sie tapfer und lbten Selbstverleugnung, indem sie
dem Magen die Gelegenheit gében, seine gesunde Funktionskraft
wiederzugewinnen.

Wahrend wir zu Tisch sitzen, konnten wir arztliche Missionsarbeit
tun, indem wir zur Ehre Gottes essen und trinken. MS 93; 1901

Ein friedlicher Magen - ein friedlicher Mensch

187. Wir miissen die Verdauungsorgane pflegen und sie nicht mit
einer Vielzahl verschiedener Speisen belasten. Wer sich mit vielerlei
Speisen zu einer Mahlzeit vollstopft, schadet sich selbst. Es ist besser,
das zu essen, was wir vertragen, als von jedem Gericht zu probieren,
das uns vorgesetzt wird. Es gibt in unserem Magen keine Tiir, durch
die wir hineinschauen und sehen kénnten, was darin vorgeht. Deshalb
missen wir verstandig sein und von der Ursache auf die Wirkung
schliefen. Wenn du aufgeregt bist und alles schief zu gehen scheint,
liegt es vielleicht daran, dass du die Folgen tragst, die mit einer grofen
Vielfalt von Speisen, die du gegessen hast, zusammenhangt.

Die Verdauungsorgane spielen eine wichtige Rolle im Gliick un-
seres Lebens. Gott hat uns den Verstand gegeben, damit wir lernen,
was wir als Nahrung und als Speise verwenden sollten. Werden wir
als verniinftige Menschen nicht herausfinden, ob das, was wir essen,
zusammenpasst, oder ob es Stérungen hervorruft?

Menschen, die einen gereizten Magen haben, haben sehr oft auch
ein gereiztes Gemiit. Alles scheint sich gegen sie zu richten, und sie
neigen dazu, quengelig und reizbarzu sein. Wenn wir Frieden unter uns
haben wollen, sollten wir mehr als bisher tiberlegen, wie wir zu einen
friedlichen Magen gelangen. MS 41; 1908

Friichte und Gemiise

188. Man sollte keine grofie Auswahl zu einer Mahlzeit anbieten,
denn das verleitet zum Uberessen und verursacht schlechte Verdau-
ung. Es ist nicht gut, Friichte und Gemiise zur selben Mahizeit zu
essen. Wenn die Verdauung schwach ist, wird das oft Schmerz und
Unfahigkeit zu geistiger Anstrengung verursachen. Es ist besser, zu
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einer Mahlzeit Friichte und zu einer anderen Gemiise zu haben. Die
Mahlzeiten sollten abwechslungsreich sein. Dieselben Speisen, auf
dieselbe Weise zubereitet, sollten nicht zu jeder Mahlzeit und einen Tag
nach dem andern auf dem Tisch erscheinen. Die Mahlzeiten werden
mit gréferem Appetit gegessen und der Kérper wird besser versorgt,
wenn die Speisen verschieden sind. M.H. 299.300; 1905

Reichhaltige Desserts und Gemiise

189. Pudding, Vanillecreme, sifier Kuchen und Gemise - alles
zu derselben Mahlzeit serviert - verursacht eine Stérung im Magen.
Letter 142; 1900

190. Es ist erforderlich, dass ihr in eurem Hause die allerbesten
Helfer fiir die Arbeit der Speisezubereitung anstellt. Im néchtlichen
Gesicht schien es, dass Br. ... erkrankte, und ein erfahrener Arzt sagte
zu dir: »Ich habe dein Essen beobachtet. Du isst zu viel Verschiedenes
zu einer Mahlzeit. Obst und Gemiise, die zur selben Mahizeit gegessen
werden, rufen eine Ubersauerung des Magens hervor. Daraus folgt
eine Unreinheit des Blutes, und der Verstand ist nicht klar, weil die
Verdauung unvollstandig ist!« Du solltest begreifen, dass jedes Organ
des Korpers beachtet werden muss. In Fragen der Ern&hrung sollst du
von der Ursache auf die Wirkung schliefRen. Letter 312; 1908

Zucker und Milch

191. Normalerweise wird viel zu viel Zucker fiir die Speisen verwen-
det. Kuchen, siile Puddings, Pasteten, Gelees und Konfitiiren sind
echte Ursachen fiir Verdauungsstorungen. Besonders schadlich sind
die Cremespeisen und Puddings, deren Hauptbestandteile Milch, Eier
und Zucker sind. Man sollte die Verbindung von reichlich Milch und
Zucker vermeiden. M.H. 302; 1905

192. Manche verwenden Milch und viel Zucker fiir ihren Brei und
meinen dann, sie lebten nach der Gesundheitsreform. Aber die Kom-

97



bination von Milch und Zucker flihrt dazu, im Magen G&rung hervorzu-
rufen und ist daher schadlich. C.H. 154; 1890

Kalorienreiche und komplizierte Mischungen

193. Je weniger Gewiirze und Nachspeisen auf unseren Tisch kom-
men, desto besser fiir alle. Diese Mixturen und komplizierten Gerichte
sind fur die Gesundheit menschlicher Wesen schéadlich. Die Tiere wiir-
den niemals so etwas fressen, was oft in den menschlichen Magen
gelangt. Kalorienreiche Speisen und komplizierte Mixturen zerstéren
die Gesundheit. Letter 72; 1896

Offizielle Todesraten durch koronare Herzkrankheiten (CHD) stehen, wie erwiesen
ist, von Land zu Land in Verbindung mit dem Milchkonsum, vor allem von fettarmer
Milch.

(Internationale Zeitschrift der Kardiologie, Februar 2003, Band 87, Ausgabe 2/3)

Mindestens 50% aller Kinder in den USA haben eine Milchallergie, viele davon uner-
kannt. Milchprodukte sind die Hauptursache fir Nahrungsallergien, die sich oft be-
merkbar machen durch Verstopfung, Durchfall und Miidigkeit. Viele Asthmafélle oder
Sinusinfektionen kénnten verbessert oder sogar geheilt werden, wenn Milchprodukte
gemieden werden.

(Frank Oski, M.D., Chefpediatrik der medizinischen Schule fiir natiirliche Gesundheit
von Johns Hopkins, Juli 1994)

Wissenschaftler haben einen Test tiber 5 Jahre mit 384 Ménnern durchgefiihrt, die
Prostatakrebs hatten ... Jene, die am meisten geséttigte Fette konsumierten - die die
in Fleisch und Milchprodukten am meisten vorkommt - hatten ein dreimal héheres
Risiko, an dieser Krankheit zu sterben wie diejenigen, die am wenigsten gesattigte
Fette verwendeten.

(Européische Zeitschrift der Urologie, 1999; 388:91)
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- VI |
KAPITEL

Falsches Essen ist
eine Krankheitsursache

Ein Erbe der Degeneration

194. Gott erschuf den Menschen vollkommen und gutaussehend.
6000 Jahre lang hat der Mensch die stdndig zunehmenden Belastun-
gen durch Krankheit und Verbrechen standgehalten. Das beweist,
wie belastbar der Mensch bei der Erschaffung war. Obwohl sich die
Menschen vor der Sintflut im allgemeinen ohne Einschrankung der
Siinde hingaben, dauerte es mehr als 2000 Jahre, ehe die Verletzung
der Naturgesetze merklich zu spiiren war. Hatte Adam damals diesel-
be Kraft besessen wie heutige Menschen, dann ware die Menschheit
schon langst ausgestorben.

Durch die aufeinanderfolgenden Generationen seit dem Siindenfall
geht es sténdig abwarts. Krankheiten werden von den Eltern auf ihre
Kinder ibertragen, Generation auf Generation. Sogar Babys leiden
unter den Schwéchen, die durch die Siinden ihrer Eltern verursacht
wurden.

Mose, der erste Geschichtsschreiber, gibt einen ganz genauen Be-
richt liber das gesellschaftliche und personliche Leben in den friihen
Tagen der Weltgeschichte. Aber wir finden keinen Hinweis darauf, dass
ein Kind blind, taub, verkriippelt oder geistesschwach geboren ware.
Nicht ein Fall eines natiirlichen Todes im Sauglingsalter, wahrend der
Kindheit oder des friihen Mannesalters wird berichtet. Todesnachrich-
ten im 1. Buch Mose lauten folgendermafien: »Sein (Adams) ganzes
Alter ward 930 Jahre, und er starb. Sein (Seths) ganzes Alter ward
912 Jahre, und er starb!« 1.Mose 5,5.8. Von anderen stellt der Be-
richterstatter fest: »Er starb als alter Mann in gutem Alter und reich an
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Jahren!« Abraham: 1.Mose 25,8; David: 1.Chronik 29,28. Es kam so
selten vor, dass ein Sohn vor seinem Vater starb, dass solch eine Bege-
benheit als berichtenswert angesehen wurde: »Haran starb vor seinem
VaterTarah!« 1.Mose 11,28. Die Patriarchen von Adam bis Noah lebten
mit wenigen Ausnahmen fast 1000 Jahre lang. Seit dieser Zeit hat die
durchschnittliche Lebensdauer abgenommen.

Zur Zeit von Christi erstem Kommen war die Menschheit bereits ge-
schwécht, dass nicht nur die Alten, sondern auch Menschen in mittle-
ren Jahren und junge Menschen aus jeder Stadt zum Heiland gebracht
wurden, damit er sie von ihrer Krankheit heile. Viele litten unter der Last
unaussprechlichen Elends.

Die Ubertretung der Naturgesetze mit den daraus folgenden Leiden
und friihzeitigem Tod bestehen schon so lange, dass man diese Folgen
als das von Gott bestimmte Schicksal der Menschheit ansieht. Aber
Gott schuf die Menschen nicht in so einem schwachen Zustand. Diese
Situation ist nicht das Werk der Vorsehung, sondern des Menschen.
Sie ist durch falsche Gewohnheiten entstanden, durch Ubertretung der
Gesetze Gottes, um die Existenz des Menschen zu erhalten. Standig die
Naturgesetze zu ibertreten, ist eine standige Ubertretung des Gesetzes
Gottes. Hatten die Menschen die Zehn Gebote immer beachtet, indem
sie in ihrem Leben die Grundséatze dieser Gebote umgesetzt hatten,
dann existierte der Fluch der Krankheit nicht, der jetzt die Welt erfiillt.

»Oder wisst ihr nicht, dass euer Leib ein Tempel des heiligen Geis-
tes ist, der in euch ist, welchen ihr habt von Gott, und seid nicht euer
eigen? Denn ihr seid teuer erkauft; darum so preiset Gott an eurem
Leib!« 1.Korinther 6,19. Wenn die Menschen einen Weg einschlagen,
der unnatig ihre Lebenskraft aufbraucht oder ihren Verstand umwalkt,
siindigen sie gegen Gott. Sie ehren ihn nicht durch ihren Korper und
Geist, die ja ihm gehdren. Obwohl der Mensch Gott dadurch entehrt
hat, bietet er den Menschen noch immer seine Liebe an. Er Iasst sein
Licht leuchten, das dem Menschen zeigt, dass er, um ein vollkomme-
nes Leben zu flihren, den Naturgesetzen, die sein Dasein beherrschen,
gehorchen muss. Wie wichtig ist es dann, dass der Mensch nach
diesem Licht handelt und all seine Fahigkeiten des Korpers als auch
des Geistes zur Ehre Gottes einsetzt! Wir leben in einer Welt, die der
Gerechtigkeit oder der Reinheit des Charakters und besonders dem
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Wachstum in der Gnade ablehnend gegenlbersteht. Wohin wir auch
schauen, sehen wir Verunreinigung und Verdorbenheit, Missbildung
und Stinde. Wie sehr steht das dem Werk entgegen, das in uns vollen-
det werden muss, unmittelbar bevor wir die Gabe der Unsterblichkeit
erhalten! Die Auserwéhlten Gottes miissen unbefleckt dastehen inmit-
tenderVerdorbenheit, die sie in diesen letzten Tagen umgibt. Ihr Kbrper
muss geheiligt, inr Geist gereinigt werden. Soll das Ziel erreicht werden,
muss es sofort ernst und mit richtigem Verstédndnis begonnen werden.
Der Geist Gottes sollte ganz die Herrschaft haben und jede Handlung
beeinflussen. ... Die Menschen haben ihren Kérper verunreinigt. Und
Gott ruft sie auf, zu erwachen und sich mit ganzer Kraft zu bemiihen,
ihre von Gott gegebene Stellung zuriickzugewinnen. Nur die Gnade
Gottes kann das Herz von Siinde (berfiihren und andern. Allein von
ihm kénnen die Sklaven der Gewohnheit Kraft bekommen, die Fesseln,
die sie festhalten, zu zerreifien. Es ist unmaglich, dass ein Mensch
seinen Korper als ein lebendiges, heiliges und gottwohlgefalliges
Opfer darbringt, wahrend er weiterhin Gewohnheiten pflegt, die seine
korperlichen, geistigen und sittlichen Krafte rauben. Wieder sagt der
Apostel: »Stellt euch nicht dieser Welt gleich, sondern verandert euch
durch Erneuerung eures Sinnes, auf dass ihr priifen moégt, was Gottes
Wille ist, ndmlich das Gute und das Wohigefallige und Vollkommene!«
Rémer 12,2; C.H. 19-23; 1890

Freiwillige Unkenntnis betreffs der Gesetze des Lebens

195. Es ist befremdend, welcher Mangel an Grundsétzen besteht.
Das charakterisiert diese Generation und das kommt in ihrer Missach-
tung der Gesetze des Lebens und der Gesundheit zum Ausdruck. Das
isterstaunlich. Uber dieses Thema besteht groRe Unkenntnis, wéhrend
sie genligend Erkenntnisse haben kdnnten. Die meisten sorgen sich
nur darum: »Was soll ich essen?«, »was soll ich trinken?« und »was soll
ich anziehen?«. Ungeachtet allem, was tber die Behandlung unseres
Korpers gesagt und geschrieben wurde, - die Esslustist das grof3e Ge-
setz, das Ma&nner und Frauen normalerweise regiert. Die moralischen
Kréfte sind geschwacht, weil die Menschen den Gesundheitsgeset-
zen nicht gehorchen und fiir sie personlich beachten wollen. Eltern
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libergeben dadurch der ndchsten Generation ihre eigenen verkehrten
Gewohnheiten, und furchtbare Krankheiten verderben das Blut und
zerritten die Nerven. Die meisten Menschen bleiben tber die Gesetze
ihres Daseins unwissend und befriedigen die Esslust und Leidenschaf-
ten auf Kosten von Verstand und Moral. Es scheint, dass sie freiwillig
iiber die Folgen ihrer Ubertretung der Naturgesetze in Unkenntnis blei-
ben. Sie befriedigen den verdorbenen Appetit durch die Verwendung
schleichender Gifte, die das Blut verunreinigen, die Nervenkrafte zer-
stdren und dadurch Krankheit und Tod tber sie bringen. Ihre Freunde
betrachten dies als Schicksal. Damit beleidigen sie Gott im Himmel.
Sie lehnten sich gegen die Naturgesetze auf und ernten nur, was sie
gesathaben. Leid und Sterblichkeitist nun tiberall auf dem Vormarsch,
besonders unter Kindern. Wie groR ist der Unterschied zwischen der
heutigen Generation und denen, die wéhrend der ersten zweitausend
Jahre lebten! 3T, 140.141; 1872

Soziale Ergebnisse des unbeherrschten Appetits

196. Die Natur wehrt sich gegen jede Ubertretung der Lebensgeset-
ze. Solange wie moglich, ertragt sie den Missbrauch, aber schlieflich
folgt die Strafe. Und die erstreckt sich auf die geistigen als auch auf
die korperlichen Kréfte. Die Folgen sind auch nicht allein auf den
Ubertreter beschrankt. Die Auswirkungen seiner Genusssucht sieht
man an seinen Nachkommen. So wird das Ubel iiber Generationen
weitergereicht.

Die heutige Jugend l&sst uns in die Zukunft der Gesellschaft blicken,
und was kénnen wir, wenn wir sie sehen, fiir die Zukunft erhoffen? Die
meisten lieben das Vergnlgen und haben eine Abneigung gegen die
Arbeit. Ihnen fehlt der sittliche Mut, dem eigenen Ich abzusagen und
die Forderungen der Pflicht zu erfiillen. Sie haben nur wenig Selbstbe-
herrschung und werden bei geringstem Anlass aufgeregt und zornig.
Sehrviele Menschen aller Altersstufen und jeder Lebensstellung sind
ohne Grundsétze oder Gewissen. Mit ihrer trdgen Haltung und den
verschwenderischen Gewohnheiten stiirzen sie sich ins Laster und
verderben die Gesellschaft, bis unsere Welt ein zweites Sodom wird.
Wenn die Esslust und die Leidenschaften vom Verstand und Religion
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beherrscht wéren, wiirde die Gesellschaft anders aussehen. Die heuti-
gen traurigen Zustande waren nie in Gottes Plan. Sie entstanden durch
die groben Verletzungen der Naturgesetze. C.H. 112; 1890

Ubertretene Gesetze - die Natur- und Moralgesetze

197. Jesus sagte zu denen, die vorher verzweifelt waren und geheilt
wurden: »Siindige hinfort nicht mehr dass dir nicht etwas Argeres
widerfahre.« So konnte er lernen, dass Krankheit eine Folge der Uber-
tretung des gottlichen Gesetzes ist, und zwar fiir die Naturgesetze wie
auch fiir die Gesetze des geistlichen Lebens. Das viele Elend in der
Welt wére nicht da, wenn die Menschen nur in Ubereinstimmung mit
den Anweisungen des Schopfers lebten. Christus war der Fiihrer und
Lehrer des alten Israel gewesen und hatte das Volk unterwiesen, dass
Gesundheit die Belohnung fiir den Gehorsam gegen Gottes Gesetz ist.
Der grofle Arzt, der die Kranken in Palastina heilte, hatte einst aus der
Wolkensaule zu seinem Volk gesprochen und ihm erkl&rt, was es selbst
tun musste und was Gott vollbringen wiirde. So sagte er: »Wirst du der
Stimme des Herrn, deines Gottes, gehorchen und tun, was recht ist
vor ihm, und merken auf seine Gebote und halten alle seine Gesetze,
so will ich dir keine der Krankheiten auferlegen, die ich den Agyptern
auferlegt habe; denn ich bin der Herr, dein Arzt.« 2.Mose 15,26

Der Herr gab den lIsraeliten bestimmte Anweisungen flir ihre
Lebensgewohnheiten und versicherte ihnen: »Der Herrwird von dir neh-
men alle Krankheit.« Solange sie die Bedingungen erfiillten, galtihnen
die VerheiBung: »es war kein Gebrechlicher unter ihren Stdmmen.«

Daraus sollten wir heute lernen. Wer gesund bleiben will, muss
bestimmte Bedingungen erfiillen. Alle sollten diese Voraussetzungen
kennen lernen. Keiner gefallt Gott, der seinem Gesetz unwissend ge-
geniibersteht. In dem Bemiihen, an Kérper und Seele wieder gesund zu
werden, sollten wir mit Gott zusammenarbeiten. D.A. 824; 1898

Selbst auferlegtes Leiden

198. Die Menschen haben durch eigene falsche Gewohnheiten
die verschiedensten Krankheiten iiber sich gebracht. Sie haben nicht
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gelernt, wie man gesund lebt. Durch die Ubertretung der Gesetze ihres
Daseins ist ein beklagenswerter Zustand entstanden. Die Menschen
haben ihre Leiden selten der eigentlichen Ursache zugeschrieben - ih-
rer eigenen falschen Handlungsweise. Sie waren unméafig im Essen
und haben ihren Appetit zu einem Gott gemacht. In all ihren Gewohn-
heiten hinsichtlich der Gesundheit und des Leben sind sie gleichgiiltig.
Wenn sie dann als Ergebnis krank geworden sind, glauben sie selbst,
dass Gott daftir verantwortlich ist, wahrend sie doch nur die Folge ihrer
eigenen verkehrten Handlungsweise war. H. to L. Kap. 3, S. 49; 1866

199. Krankheit kommt nie ohne Grund. Das Nichtachten der Ge-
sundheitsgesetze bereitet den Weg fiir die Krankheit und 16st sie aus.
Viele leiden infolge der Ubertretung ihrer Eltern. Sie sind zwar nicht
dafiir verantwortlich, was ihre Eltern getan haben, aber es ist trotzdem
ihre Pflicht, zu unterscheiden, was eine Ubertretung der Gesundheits-
gesetze sind und was nicht. Sie sollten die verkehrten Gewohnheiten
ihrer Eltern meiden und versuchen, durch richtige Lebensweise in eine
bessere Situation zu kommen. Die meisten Menschen jedoch leiden
wegen ihrer eigenen verkehrten Handlungsweise. Sie missachten die
Grundsétze der Gesundheit im Essen, Trinken, Kleiden und Arbeiten.
Die Ubertretung der Naturgesetze hat sichere Folgen, und wenn sie
krank werden, dann murren sie deswegen gegen Gott, anstatt die wah-

Ich verstehe nicht, warum es als drastisch angesehen wird, Menschen zur Annahme
einer ausgewogenen vegetarischen Diét zu fiihren. Wahrend es doch eigentlich me-
dizinisch gesehen konservativ ist, die Menschen aufzuschneiden oder ihnen fiir den
Rest ihres Lebens starke cholesterinsenkende Medikamente zu verschreiben.

(Dean Ornish, M.D.)

Eine vegetarische Erndhrung reduziert das Auftreten von Diabetes.
(Amerikanische Zeitschrift dffentlicher Gesundheit, 75:507-512,1985)

Nur Protein aus pflanzlichen Quellen kann ausreichende Mengen von essentiellen
Aminoséauren liefern, wenn eine Vielfalt von pflanzlicher Nahrung verzehrt wird und
sie dem Energiebedarf nachkommt. Testresultate ergeben, dass zusétzliches Protein
dann nicht notwendig ist und der Verzehr von vielféltigen Nahrungsmitteln mit Ami-
nosduren (ber den Tag verteilt fiir ausreichend Stickstoff und seine Verwendung im
Karper bei gesunden Menschen sorgt.

(Zeitschrift der amerikanischen Diét-Vereinigung, November 1997, 97(1), die ameri-
kanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1994; 59 (zus.5): 1203-1212, zitierend)
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re Ursache zu beachten. Aber Gott ist nicht dafiir verantwortlich. Das ist
eine Folge derMissachtung der Naturgesetze. Krankheitist oft die Folge
unregelmaBiger Essenszeiten. Da muss zuerst die Natur von der Last
befreit werden, die ihr auferlegt worden ist. M.H. 234.235; 1905

Krankheit folgt der Befriedigung des Appetits

200. Viele Personen werden durch ihre Selbstbefriedigung krank.
Sie haben nicht nach dem Naturgesetz oder den Grundsétzen strenger
Reinheit gelebt. Andere haben die Gesundheitsgesetze beim Essen
und Trinken, Kleiden oder Arbeiten missachtet. M.H. 227; 1905

201. Haufiger als Uberarbeitung und anstrengendes Studium er-
schopfen ungeeignete Nahrung - zum falschen Zeitpunktverzehrt - und
die Vernachlassigung der Gesundheitsgesetze den Geist und fiihren zu
dessen Zusammenbruch. ... Fleifliges Studieren ist nicht die Hauptur-
sache fiir das Versagen der geistig-seelischen Krafte. Der Hauptgrund
liegtin derfalschen Erndhrung, in unregelmafigen Essenszeiten und in
einem Mangel an kdrperlicher Bewegung. UnregelmaRigkeit im Essen
und Schlafen schwécht das Gehirn. Y. |. 31.5.1894

202. Viele leiden durch die Befriedigung der Esslust, und viele ster-
ben deshalb. Sie essen, was ihrem verdorbenen Geschmack gefallt,
schwéchen dadurch die Verdauungsorgane und verhindern, dass die
Nahrung, die zur Erhaltung des Lebens dient, aufgeschlossen wird.
Dies fiihrt zu akuten Krankheiten, und oftmals zum Tod. Der emp-
findsame Organismus wurde durch die selbstmdrderischen Praktiken
derjenigen, die es besser wissen missten, erschopft. Die Gemeinden
sollten dem Licht, das Gott gegeben hat, treu und gewissenhaft folgen.
Jeder sollte klug ans Werk gehen, um aus seiner Lebensweise jede un-
gesunde Essgewohnheit zu streichen. 6T, 372.373; 1900

Der Trunksucht den Weg bereiten

203. Die UnméaRigkeit beginnt oft in der Familie. Die Verdauungs-
organe werden durch den Genuss wiirziger, ungesunder Speisen ge-
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schwacht und es entsteht ein Verlangen nach mehr reizender Nahrung.
Auf diese Weise verlangt der Appetit fortgesetzt nach etwas Stérkerem.
Das Verlangen nach Reizmitteln tritt immer haufiger auf und es wird
immer schwerer, demselben zu widerstehen. Der Organismus wird
mehr oder weniger vergiftet, und je entkrafteter er ist, desto groer
wird das Verlangen nach diesen Dingen. Ein Schritt in die verkehrte
Richtung bereitet den Weg flir einen anderen. Viele stellen zwar nicht
Wein und andere Alkoholika auf den Tisch, bieten aber Speisen an,
die einen Durst nach stérkeren Getrdnken erregen. So ist es fast un-
moglich, der Versuchung zu widerstehen. Verkehrte Gewohnheiten im
Essen und Trinken zerstéren die Gesundheit und bereiten den Weg zur
Trunksucht. M.H. 334; 1905

Eine kranke Leber durch falsche Erndhrung

204. Als ich letzten Sabbat sprach, sah ich vor mir deutlich eure
fahlen Gesichter, genauso wie sie mir gezeigt worden waren. Ich sah
euren Gesundheitszustand und die Krankheiten, an denen ihrschon so
lange leidet. Es wurde mir gezeigt, dass ihr nicht gesund gelebt habt.
Eure Begierden sind ungesund; ihr habt eure Gaumenlust auf Kosten
des Magens befriedigt.

Ihr habt Speisen gegessen, die der Magen unmaglich in gutes Blut
verwandeln konnte. Das hat die Leber schwer belastet. Deshalb funk-
tionieren die Verdauungsorgane nicht richtig. Bei euch beiden ist die
Leber angegriffen. Wiirdet inr die Gesundheitsreform genau ausleben,
kdme das euch beiden sehr zugute. Ihr habt das aber versdumt. Euer
Appetit ist verdorben. Da euch einfache Speisen aus Vollkornmehl,
Gemiise und Friichte, ohne scharfe Gewiirze und Fett zubereitet,
nicht schmecken, Ubertretet ihr sténdig die Gesetze, die Gott in euch
hineingelegt hat. Solange ihr das tut, miisstihr die Strafe tragen. Denn
jede Ubertretung zieht ihre Bestrafung nach sich. Trotzdem wundert ihr
euch tibereuren andauernd schlechten Gesundheitszustand. Gott wird
sicherlich kein Wunder tun, um euch von euren selbstverschuldeten
Leiden zu erlosen. ... 2T, 67-70; 1868
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Reichhaltige Speisen und Fieber

Es gibt keine Behandlungsart, die euch von euren gegenwartigen
Beschwerden befreien kdnnte, solange ihr esst und trinkt wie bisher.
Ihr habt es in der Hand, fiir euch selbst das zu tun, was der erfahrenste
Arzt flir euch nicht tun kann: Eure Erndhrung umzustellen.

Um eure Gaumenlust zu befriedigen, belastet ihr eure Verdauungs-
organe haufig schwer, indem ihr Speisen esst, die nicht gesund sind.
Und das manchmal in groRen Mengen! So etwas belastet den Magen
und machtihn fir die Verwertung der gesiindesten Speisen untauglich.
Deshalb ist euer Magen sténdig schwach. Eure Erndhrung ist zu lppig.
Die Speisen werden nicht einfach und natiirlich zubereitet. Sie sind
flir den Magen total ungeeignet, nachdem ihr sie eurem Geschmack
entsprechend zubereitet habt. Der Organismus wird belastet und wehrt
sich, weil ihr ihn knebelt. Erkaltungen und Fieber sind das Ergebnis
solcher Versuche der Natur, sich von der Last zu befreien, die ihr ihr
auferlegt. Ihr misst die Strafe tragen, die sich aus der Missachtung der
Naturgesetze ergibt. Gott hat in euren Organismus Gesetze gelegt, die
ihr nicht ohne Folgen (ibertreten kénnt. Ohne auf eure Gesundheit zu
achten, habt ihr euren Gaumen zum Ratgeber gemacht. Ihr habt zwar
einiges umgestellt, seid aber in der Ern&hrungsreform iber die ersten
Schritte nicht hinausgekommen. Gott erwartet von uns in allen Dingen
Magigkeit. »Ihr esset nun oder trinket oder was ihr tut, so tut es alles zu
Gottes Ehre!l« 1.Korinther 10,31; 2T, 67-70; 1868

Die Vorsehung ist schuld

Von allen Familien, die ich kenne, braucht niemand so sehr die
segensreiche Wirkung der Gesundheitsreform wie gerade ihr. Ihr seufzt
unter Schmerzen und Entkraftung, die ihreuch nicht erklaren konnt. Ihr
seid bereit, euer Schicksal anzunehmen, so gut es eben geht. Ihr meint,
Leid sei euer Los und die Vorsehung habe es fiir euch so bestimmt.
Wenn ihr eure Augen 6ffnen und sehen kénntet, was flir ein Verhalten
in eurem Leben diesen jetzigen schlechten Gesundheitszustand ver-
ursacht hat, wart ihr liberrascht, wie blind ihr gegeniiber dieser Sache
seid. Ihr habt eine unnatiirliche Esslust entwickelt. Ihr geniefit eure
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Speisen nicht annahernd mit der Freude, die ihr empfinden konntet,
wenn ihr euren Geschmack nicht verdorben hattet. Ihr habt die Natur
inihr Gegenteil verkehrt und leidet an den schmerzlichen Folgen eures
Handelns. 2T, 67-70; 1868

Der Preis eines »guten Essens«

Der Organismus ertrégt Missbrauch ohne Gegenwehr, solange es
ihm méglich ist. Dann unternimmt er eine gewaltige Anstrengung, um
sich von den Belastungen und Misshandlungen, denen sie ausgesetzt
wurde, zu befreien. Die Folge sind Kopfschmerzen, Erkéltungen, Fieber,
Nervositat, Lahmungserscheinungen und unzéhlige andere Ubel. Fal-
sche Ess- und Trinkgewohnheiten zerstéren die Gesundheit und damit
die Vitalitat des Lebens. Ach, wie oft habt ihr euch ein sogenanntes
»gutes Essen« geleistet und habt euch dafiir einen fiebrigen Kérper,
Appetit- und Schiaflosigkeit eingehandelt! Die Unfahigkeit, das Essen
zu geniefen, eine schlaflose Nacht und Stunden der Schmerzen - all
das nur wegen einer Mahlzeit, mit der ihr eure Gaumenlust befriedigt
habt! Tausende haben ihrer verkehrten Esslust nachgegeben, sich
- wie sie es nennen - ein gutes Essen gegonnt und als Folge davon
Fieber bekommen oder sich eine andere akute Krankheit zugezogen,
ja sogar den Tod. Ein solcher Genuss wurde mit einem zu hohen Preis

Wie schon ist es, zur gleichen Zeit gut genahrt, gesund und freundlich zu sein.
(Henry J. Heimlich, M.D.)

Eine Studie testete die Reaktion von 30 Patienten, die an Fibromyalgie litten (einem
Erschopfungs-Syndrom), Schmerzen, Schlaflosigkeit, Depression und Anstzustén-
de. Diesen Patienten wurde eine vegane Diét, die in der Hauptsache aus Rohkost
bestand, verabreicht. Nach einigen Monaten mit dieser Erndhrung, zeigten 19 Teil-
nehmer Zeichen von Verbesserung im Bereich der Bewegung, Anpassungsfahigkeit
und anderem.

(BMC Ergénzende Alternativmedizin, 2001;1:7)

Schwedische Wissenschaftler, die 66 Arthritis-Patienten wéhrend eines Jahres beob-
achteten, haben 38 Testpersonen eine glutenfreie, vegane Diédt und den restlichen 28
Testpersonen eine nicht-vegane Didt (Kontrollgruppe) verabreicht. 40% der Testper-
sonen in der Vegan-Gruppe erreichten eine Verbesserung ihres Krankheitszustandes
im Vergleich zu nur einer Person in der Kontrollgruppe.

(Rheumatologie, 2001;40:1175-9)
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bezahlt. Dennoch haben das viele getan. Diese Selbstmérder sind von
ihren Angehdrigen und dem Pfarrer noch in einem letzten Wort gelobt
und bei ihrem Tod direkt in den Himmel »beférdert« worden. Was fiir
ein Gedanke! Schwelger im Himmel! Nein, nein. Solche Menschen
werden niemals durch die Perlentore in die goldene Stadt Gottes
eintreten. Solche Menschen werden nie und nimmer zur rechten Hand
Jesu erhoben werden, des teuren Erlésers, des Dulders von Golgatha,
dessen Leben aus standiger Selbstverleugnung und Opferbereitschaft
bestand. Es gibt einen Platz, der fiir solche Menschen bestimmt ist,
némlich bei den Unwiirdigen, die am besseren Leben, am unsterbli-
chen Erbe, keinen Anteil haben kénnen. 2T, 67-70; 1868

Auswirkung ungeeigneten Essens auf die Geisteshaltung

205. Viele zerstoren ihre Geisteshaltung durch ungeeignetes
Essen. Wir sollten geradeso sorgféltig sein, die Lehren der Gesund-
heitsreform zu lernen, wie wir unsere biblischen Lektionen griindlich
erarbeiten missen; denn die Gewohnheiten, die wir einiiben, helfen,
unsere Charaktere fiir das zukiinftige Leben zu bilden. Es ist mdglich,
seine geistliche Erfahrung durch einen misshandelten Magen zu zer-
storen. Letter 274; 1908

Aufrufe zur Reform

206. Verkehrte Gewohnheitenin der Ernahrung sollten nichtals Vor-
wand gebraucht werden, die Lebensweise nicht verdndern zu kénnen.
Wenn wegen falschem Essen die Verdauung nicht richtig funktioniert,
sollte man sorgfaltig darauf achten, die tibrige Lebenskraft dadurch zu
bewahren, dass man jede Uberanstrengende Last beseitigt. Es kann
sein, dass der Magen nach langem Missbrauch niemals wieder ganz
gesund wird; aber eine richtige Kost wird weitere Schwachung vermei-
den. Viele werden mehr oder weniger wieder ganz gesund. Es ist nicht
leicht, fiir jeden Kranken einen Plan aufzustellen; aber wenn die rich-
tigen Grundsatze beim Essen beachtet werden, kann viel verbessert
werden. Zudem braucht die Kéchin sich nicht andauernd abzumiihen,
den Appetit anzureizen. Zuriickhaltung im Essen wird mit geistiger und
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moralischer Kraft belohnt; sie hilft auch die Leidenschaften zu beherr-
schen. M.H. 308; 1905

207. Es sollten nur Nahrungsmittel verwendet werden, die am bes-
ten zum Aufbau des Kérpers geeignet sind. Der Appetit ist darin kein
sicherer Fiihrer. Er ist durch falsche Gewohnheiten im Essen verdorben
worden. Oft verlangt er nach Speisen, welche die Gesundheit beein-
trdchtigen und statt Kraft Schwache verursachen.

Die Gebrauche der Gesellschaft konnen uns ebenfalls nicht sicher
leiten. Die iberall herrschenden Krankheiten und Leiden sind zum
grofen Teil den allgemeinen Fehlern bei den Emné&hrungsformen zuzu-
schreiben. M.H. 295; 1905

208. Nur wenn wir auch einsichtig die Grundsatze einer gesun-
den Lebensweise beachten, kdnnen wir klar sehen und die Schaden
erkennen, die sich aus einer ungeeigneten Ernédhrung ergeben. Wer
den Mut hat, seine Gewohnheiten zu &ndern, nachdem er seine Fehler
eingesehen hat, wird feststellen, dass die Durchfiihrung der Reform
einen heftigen Kampf und groRe Ausdauer erfordert. Hat sich erst ein-
mal der richtige Geschmack herausgebildet, wird man dann erkennen,
dass der Genuss solcher Nahrung, die man friiher fiir unschadlich hielt,
langsam aber sicher der Grund fiir Verdauungsstérungen und anderen
Krankheiten war. 97, 160; 1909

209. Gott mochte, dass sein Volk standig wachst. Wir missen
lernen, dass der Befriedigung der Esslust nachzugeben das grofte
Hindernis flr die Vervollkommnung des Geistes und die Heiligung der
Seele ist. Trotz unserem Bekenntnis zur Gesundheitsreform erndhren
sich viele von uns doch falsch. Befriedigung der Esslust ist die Haup-
tursache aller leiblichen und geistigen Entkraftung; sie verursacht
zuerst Schwéache und dann vorzeitigen Tod. Jeder, der nach bleibender
geistiger Reinheit trachtet, sollte daran denken, dass in Christus Kraft
zur Beherrschung der Esslust ist. 97, 156; 1905
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- VII |
KAPITEL

Uberessen,
und die Folgen

Eine weitverbreitete, aber ernste Siinde

210. Den Magen zu sehrzu belasten, ist eine weit verbreitete Stinde.
Wenn wir zuviel essen, wird der gesamte Organismus iberlastet. Die
Lebenskraft nimmt ab anstatt zu; das Leben wird verkirzt. Genau das
mochte Satan. Der Mensch setzt seine Lebenskrafte dafiir ein, Unmen-
gen von Nahrung zu verdauen.

Wenn wir zuviel essen, verschwenden wir leichtfertig nicht nur Ga-
ben, die Gott uns flir unsere natiirlichen Bedirfnisse geschenkt hat,
sondern wir schadigen den gesamten Organismus. Wir verunreinigen
den Tempel Gottes. Er wird geschwacht und gelahmt. Die Natur kann
ihre Aufgabe nicht gut und griindlich ausfiihren, wie Gott es eigentlich
vorgesehen hat. Durch die selbstsiichtige Befriedigung der Esslust hat
der Mensch die Krafte der Natur behindert und sie gezwungen, eine
Arbeit zu tun, die man nie von ihr verlangen sollte.

Wenn alle Menschen wiissten, wie der menschliche Koérper funk-
tioniert, wiirden sie nicht dagegen handeln, aufier sie sind schon so
siichtig, dass sie es vorziehen, so weiterzuleben und dadurch eines
vorzeitigen Todes zu sterben oder jahrelang sich selbst und ihren An-
gehorigen zur Last zu fallen. Letter 17; 1895

Wenn man den menschlichen Organismus blockiert
211. Man kann auch von gesunder Nahrung unmagig essen. Wenn
jemand die Verwendung schédlicher Nahrungsmittel aufgegeben hat,

heift das nicht, dass er soviel essen kann, wie es ihm gefallt. Uberes-
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sen, egal wie gut die Nahrung an sich ist, hemmt die lebenswichtigen
Organe und behindert sie in ihrer Arbeit. C.H. 119; 1890

212. UnmagRigkeit im Essen wird sich auf den ganzen Organismus
schadlich auswirken, selbst wenn es sich um gesunde Nahrung han-
delt. Die geistigen und moralischen Empfindungen stumpfen ab. Signs
1.9.1887

213. Fast alle Menschen essen mehr, als der Organismus bendtigt.
Dieses UbermaR verwest und wird zu einer fauligen Masse... Wenn der
Magen mehr Nahrung erhlt als der Korper bendtigt, auch von ein-
fachster Qualitat, wird dieses Ubermaf zu einer Last. Der Organismus
kampft verzweifelt dagegen an, das loszuwerden. Diese Mehrarbeit
verursacht Midigkeit und Erschépfung. Einige, die standig essen,
nennen dieses erschdpft sein Hunger, aber es wurde durch Uberan-
strengung der Verdauungsorgane verursacht. Letter 73 a; 1896

214. Unnétige Sorgen und Belastung entsteht dadurch, dass man
bei der Bewirtung von Besuchern (ibertreibt. Um maoglichst vielerlei auf
den Tisch stellen zu kénnen, tberarbeitet sich die Hausfrau. Weil so
viele Gerichte angeboten werden, iiberessen sich die Gaste und Krank-
heit und Leid folgen. Einerseits von zu vieler Arbeit und andererseits
von zu vielem Essen. Diese unverniinftigen Festgelage sind eine Last
und ein Unrecht. 6T, 343; 1900

215. Schlemmerfeste und Nahrung, die zu unpassenden Zeiten ge-
gessen wird, beeinflussen den ganzen Organismus. Auch der Verstand
wird durch das, was wir essen und trinken, ernstlich beeintrachtigt.
Health Reformer, Juni 1878

216. Schwere korperliche Arbeit wirkt sich auf den wachsenden
Koérperbau der Jugend nachteilig aus. Doch wo Hunderte ihren Kérper-
zustand allein durch Uberarbeitung zerstdrten, haben Tausende durch
Untitigkeit, Uberessen und bedenklichen MiiRiggang den Organismus
anféllig gemacht. Das beschleunigt den schnellen und sicheren Verfall.
4T, 96; 1876
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Schwelgerei - eine besonders grofie Siinde

217. Manche beherrschen ihre Gelliste nicht, sondern geben dem
auf Kosten der Gesundheit nach. Die Folge ist, dass die Gehirntatig-
keit beeintrachtigt wird und das Denkvermégen schwerfalligist. Solche
Menschen kénnen nicht das tun, wozu sie imstande waren, wenn sie
Selbstverleugnung und Enthaltsamkeit iibten. Sie berauben Gott der
korperlichen und geistigen Krafte, die sie seinem Dienst zur Verfligung
stellen kdnnten, wenn sie sich in allem méafig verhalten wiirden.

Paulus war Gesundheitsreformer. Er sagte: »Ich ziichtige meinen
Leib und zadhme ihn, dass ich nicht den andern predige und selbst
verwerflich werde!« 1.Korinther 9,27. Er war sich bewusst, welche Ver-
antwortung, auf ihm ruhte, namlich alle seine Krafte gesund zu erhal-
ten, um sie zur Ehre Gottes einzusetzen. Wenn Paulus in Gefahr stand,
unmagig zu sein, wie viel mehr erst wir, die wir die Notwendigkeit, Gott
mit unserem Kdrper und Geist zu verherrlichen, nicht so fiihlen und so
erkennen wie er. Geist und Koérper gehdren Gott. Zuviel essen ist die
Siinde dieses Zeitalters.

Das Wort Gottes stellt die Siinde der Schwelgerei auf die selbe Stufe
wie Trunksucht. So schlimm war diese Siinde in den Augen Gottes,
dass er Mose die Anweisung gab, ein Kind, das sich von seiner Esslust
nicht abbringen lief}, sondern alles verschlang, was es wollte, von den
Elternvor die Leiter Israels bringen zu lassen. Es musste gesteinigt wer-
den. Der Zustand des Schlemmers wurde als hoffnungslos betrachtet.
Erwirde seinen Mitmenschen kein Segen und sich selbst nurein Fluch
sein. In keiner Sache ware auf ihn Verlass. Sein Einfluss wiirde sich
aufandere immer verderblich auswirken. Die Welt stiinde besser ohne
einen solchen Menschen da. Seine schrecklichen Charakterméngel
wiirden sich verewigen. Niemand, der sich vor Gott verantwortlich
weif}, wird es zulassen, dass seine niedrigen Neigungen die Herrschaft
liber den Verstand gewinnen. Wer das duldet, ist kein Christ, sei er, wer
erwill, und sei es, was immer er bekennt. Die Forderung Christi lautet:
»Darum sollt ihr vollkommen sein, gleichwie euer Vater im Himmel
vollkommen ist!« Matthdus 5,48. Mit diesen Worten zeigt er uns, dass
wirin unserem Bereich vollkommen sein kdnnen, so wie Gottin seinem
Bereich vollkommen ist. 4T, 454.455; 1880
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Die Angewohnheit, die zu Schlemmerei verfiihrt

218. Viele, die Fleischspeisen und andere fette und schadliche Kost
weglassen, denken, weil nun ihre Nahrung einfach und gesund sei,
kénnten sie ohne Einschrankung geniefen und im Ubermaf essen,
manchmal bis zur Schwelgerei. Dies ist ein Irrtum. Die Verdauungs-
organe sollten nicht mitzu viel oder falscher Nahrung belastet werden,
die fiir den Organismus nicht zumutbar ist.

Es ist Uiblich, Speisen in mehreren Géngen aufzutischen. Da man
nicht weif}, was danach kommt, isst man vielleicht genug von einer
Speise, die einem nicht gut gekommt. Wenn der letzte Gang serviert
wird, wagt man es sogar, die Grenzen zu liberschreiten und von dem
verfiihrerischen Nachtisch zu nehmen, der einfach zuviel ist. Wiirden
alle Speisen fiir eine Mahlzeit gleich auf den Tisch gebracht werden,
héatte man Gelegenheit, gut auszuwéhlen.

Manchmal spiirt man die Folgen des Uberessens sofort. In ande-
ren Féllen spirt man keine Schmerzen; aber die Verdauungsorgane
verlieren ihre notige Kraft, und die Grundlage der Kérperkraft wird
untergraben.

Die (iberflissige Nahrung belastet den Organismus und daraus
entstehen krankhafte, fiebrige Zustdnde. Es fliefit zuviel Blut zum Ma-
gen und verursacht dadurch, dass die Beine und Gliedmafien leicht
kalt werden. Man belastet die Verdauungsorgane, und wenn sie ihre
Aufgabe erfiillt haben, dann flihlt man sich schwach und matt. Alle,
die standig zu viel essen, nennen dieses Schwéchegefiihl Hunger;
aber das kommt durch die Uberlasteten Verdauungsorgane. Zeitwei-
se ist sogar das Gehirn betdubt, was geistig und kdrperlich zu keiner
Anstrengung fahig ist.

Man spiirt diese unangenehmen Symptome, weil die Natur ihre
Arbeit mit vermehrter Lebenskraft ausgefiihrt hat und vollstandig
erschopft ist. Der Magen sagt: »Gib mir Ruhe«; aber viele halten die
Schwadche fiir ein Verlangen nach mehr Speise, und so laden sie dem
Magen eine andere Last auf, anstatt ihm Ruhe zu génnen. Als Folge
davon sind die Verdauungsorgane oft erlahmt, wenn sie gute Arbeit
leisten sollten. M.H. 306.307; 1905
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Die Ursache korperlicher und geistiger Schwache

219. Wir bekennen uns zwar als Volk zur Gesundheitsreform, essen
aberim allgemeinen zuviel. Die Befriedigung des Appetitsist die grofite
Ursache fiir kdrperliche und geistige Kraftlosigkeit und legt den Grund
flir einen grofen Teil der Schwéche, die sich Uiberall bemerkbar macht.
C.T.B.H. 154; 1890

220. Viele von denen, die die Gesundheitsreform praktizieren,
haben auf alles Schéadliche verzichtet. Aber folgt daraus, dass sie
beliebig viel essen konnen? Sie setzen sich zu Tisch, lassen es sich
schmecken und essen im UbermaR, anstatt zu iiberlegen, wie viel sie
eigentlich essen sollten. Der Magen ist dann fiir den Rest des Tages
damit beschéftigt, die ihm auferlegte Last zu verarbeiten. Alle Nahrung,
die der Magen aufnimmt, von der aber der Organismus keinen Nutzen
hat, belastet die Natur in ihrem Ablauf. Sie hemmt den lebendigen
Organismus. Er wird beeintrachtigt und kann seine Arbeit nicht erfolg-
reich ausfiihren. Die lebenswichtigen Organe werden unnotig belastet.
Die Nervenkréafte des Gehirns werden fiir den Magen und die Verdau-
ungsorgane bendtigt, um die Nahrungsmenge zu verarbeiten, die dem
Korper keinen Nutzen bringt. ...

Welchen Einfluss hat Uberessen auf den Magen? Er wird ge-
schwécht, die Verdauungsorgane sind schlapp, und als Ergebnis wird
Krankheit mitallihren iblen Folgen sein. Wenn Menschen schon vorher
krank waren, vergrofRern sie damitihre Schwierigkeiten und vermindern
jeden Tag ihres Lebens ihre Vitalitat. Sie rufen ihre Lebenskrafte in un-
notige Aktion, um flir die Nahrung, die sie ihrem Magen zumuten, zu
sorgen. Wie schrecklich, in einer solchen Situation zu leben!

Aus eigener Erfahrung wissen wir einiges dber Verdauungsst6-
rungen. Sie treten in unserer Familie auf. Wir meinen, dass sie eine
Krankheit darstellen, die man sehr fiirchten muss. Wenn jemand einen
sehrschwachen Magen hat, muss er korperlich und seelisch viel leiden.
Ebenso leiden seine Angehdrigen, wenn sie nicht gerade ohne Geflihl
sind. Und doch wollt ihr sagen: »Es ist nicht eure Sache, was ich esse
oder welchen Weg ich einschlage!« Muss derjenige, der mit Magen-
kranken zu tun hat, nicht leiden? Tut etwas, das solche Menschen auf
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irgendeine Weise reizt; wie normal ist es fiir sie, &rgerlich zu werden!
Sie fiihlen sich schlecht und es scheint ihnen, dass ihre Kinder sehr
ungezogen sind. Sie kdnnen weder besonnen mit ihnen sprechen
noch wird es ihnen gelingen, ohne eine besondere Fahigkeit zu ha-
ben, ruhig mit ihrer Familie umzugehen. Alle in ihrer Umgebung sind
durch ihre Krankheit in Mitleidenschaft gezogen. Alle haben unter den
Folgen ihrer Schwéache zu leiden. Sie werfen einen dunklen Schatten.
Haben wirklich eure Gewohnheiten im Essen und Trinken nichts mit
anderen zu tun? Doch, sicherlich! Und ihr solltet sehr sorgfaltig sein,
euch im besten gesundheitlichen Zustand zu erhalten, dass ihr Gott
am besten dienen und eure Aufgaben in der Gesellschaft und fiir die
Familie wahrnehmen konnt. Sogar Gesundheitsreformer kbnnen, was
die Nahrungsmenge angeht, falsche Ansichten haben. Sie kénnen von
einer gesunden Nahrung zu viel verwenden. 2T, 362-365; 1870

221. Der Herr hat mich wissen lassen, dass wir im allgemeinen zu
viel essen. Durch Uberessen fiihlen sich dann viele unwohl, und daraus
entstehen oft Krankheiten. Der Herr hat sie nicht bestraft. Sie haben
sich das selbst zugefiigt. Gott mdchte aber, dass sie erkennen, dass
ihre Schmerzen die Folge einer Ubertretung sind.

Viele essen zu hastig. Andere wiederum essen zur selben Mahlzeit
Speisen, die sich nicht vertragen. Wenn die Menschen sich doch nur
bewusst wéren, wie sehr sie ihrer Seele schaden, wenn sie ihren Ma-
gen schadigen. Und wie sehr entehren sie auch Christus dadurch. Sie
wiirden entschlossen handeln und auf Schadliches verzichten. Dann
hétte der Magen Gelegenheit, sich wieder zu erholen. Bei jeder Mahl-
zeit kdnnen wir drztliche Missionsarbeit verrichten, indem wir zur Ehre
Gottes essen und trinken. MS 93; 1901

Schlafrigkeit wahrend des Gottesdienstes

222. Essen wir unmagig, so schaden wir unserem eigenen Korper.
Am Sabbat, im Hause Gottes, sitzen und schlafen die Schwelger,
wahrend die wichtigen Wahrheiten des Wortes Gottes weitergegeben
werden. Sie sind weder in der Lage, ihre Augen offen zu halten noch die
ernsten Ausfiihrungen zu erfassen. Glaubt ihr, dass solche Menschen
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Gott mit ihrem Korper und ihrem Geist verherrlichen, die doch Gott
gehoren? Nein. Sie entehren ihn! Und der Magenkranke? Wodurch er
krank wurde, ist ja diese Handlungsweise. Statt Regeln zu beachten,
war er unbeherrscht und naschte zwischen den Mahlzeiten. Ubt er eine
sitzende Téatigkeit aus, hat ihm vielleicht die Wirkung der frischen Luft
gefehlt, um seine Verdauung anzuregen. Vielleicht hatte er auch zuwe-
nig Bewegung, um sich gesund zu erhalten. 2T, 374, 1870

223. Wir sollten flir den Sabbat weder mehr noch zuviel verschie-
dene Speisen zubereiten als fiir andere Tage. Statt dessen sollte die
Nahrung einfacher sein und weniger sollte gegessen werden, damit der
Verstand klar und frisch ist, geistige Dinge zu erfassen. Ein belasteter
Magen bedeutet ein belastetes Gehirn.

Die kostlichsten Worte mdgen gehort und nicht geschatzt werden,
weil der Verstand durch eine falsche Kost verwirrt ist. Durch Uberessen
am Sabbat tragen viele mehr als sie denken dazu bei, dass sie seine
heiligen Vorrechte verlieren und sich fiir den Empfang seines Segens
untauglich machen. M.H. 307; 1905

Eine Ursache der Vergesslichkeit

224. Der Herr hat mir folgendes Uber dich gezeigt. Es betrifft die
Mé&Rigkeit in allen Dingen. Du bist unmé&gRig im Essen. Haufig isst du
doppelt soviel, wie dein Kérper benétigt. Die Nahrung fangt dann an
zu gahren. Du bekommst einen starken Mundgeruch. Du bist schnell
erkaltet. Dein Magen ist lberlastet. Die Lebenskréafte des Gehirns
missen mithelfen, um die Miihle in Gang zu halten, um das alles zu
verarbeiten. In diesem Punkt hast du mit dir selbst wenig Erbarmen.

Bei Tisch bist du ein Schlemmer. Das ist eine der ernsten Ursachen
deiner Vergesslichkeit und deines Gedachtnisschwundes. Du sagst et-
was - und ich weif, dass du es gesagt hast -, drehst dann den Spief
um und behauptest, du habest etwas ganz anderes gesagt. Ich wusste
das, iiberging es aber als sicheres Zeichen des Uberessens. Welchen
Sinn hatte es auch, dariiber zu sprechen? Es wiirde das Ubel nicht
heilen. Letter 17; 1895
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Ratschlage fiir geistliche Arbeiter und Prediger

225. Uberessen ist fiir diejeingen besonders schadlich, die ein
trages Temperament haben; diese sollten maRig essen und sich viel
korperlich bewegen. Es gibt Manner und Frauen mit sehr guten, natur-
lichen F&higkeiten. Doch sie kdnnten nochmal so viel leisten, wenn sie
sich selbst beherrschten und ihren Appetitim Griff hatten.

Viele Schriftsteller und Redner handeln hier falsch. Nachdem sie
viel gegessen haben, arbeiten sie weiter, indem sie lesen, studieren
oder schreiben und sie nehmen sich keine Zeit fiir kbrperliche Bewe-
gung. Dadurch wird die Ausdrucksweise ihrer Gedanken und Worte
gehemmt; sie kdnnen nicht mit der Kraft und Eindringlichkeit schrei-
ben oder sprechen, die notwendig sind, um das Herz zu erreichen. Ihre
Bemiihungen sind schwach und erfolglos.

Menschen, die grofie Verantwortung tragen, besonders die Hiiter
geistiger Werte, sollten klare Geflihle und schnelles Auffassungsver-
mdgen haben. Sie miissen mehr als andere maRig im Essen sein.
Kalorienreiche, iippige Speisen sollten auf ihrem Tisch keinen Platz
haben.

Jeden Tag haben Verantwortungstréger Entscheidungen zu treffen,
deren Folgen von grofler Bedeutung sind. Oft miissen sie schnell den-
ken; dies konnen sie nur erfolgreich tun, wenn sie strenge MaRigkeit
ben. Der Verstand wird gestérkt, wenn man mit den kérperlichen und
geistigen Kréften richtig umgeht. Werden die Verstandeskrafte nicht
liberfordert, so erhalten sie bei jeder Nutzung auch neue Kraft. Oft
wird aber die Arbeit derer, die wichtiges planen und schwerwiegende
Entscheidungen zu treffen haben, durch die Folgen einer falschen
Erndhrung zum Negativen beeinflusst. Durch einen belasteten Magen
ist man zerstreut, unsicher; oder ist aufgeregt, hart oder ungerecht.
Mancher Plan, der fiir die Welt zum Segen gewesen wére, wurde nicht
umgesetzt, dafiir viele ungerechte, driickende, ja selbst grausame
Mafinahmen ausgefiihrt.Und das als Folge krankhafter Zusténde, die
durch verkehrte Essgewohnheiten entstanden waren.

Hier ein Rat an alle, die eine sitzende oder hauptséachlich geistige
Arbeit haben. Habt ihr geniigend moralische Starke und kénnt euch
selbst beherrschen, dann solltet ihr es versuchen: Zu jeder Mahlzeit
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nehmt nurzwei oder drei verschiedene einfache Speisen und esst nicht
mehr als notwendig, um den Hunger zu stillen. Dann sorgt fir ausrei-
chend Bewegung und seht mal, ob das nicht von Nutzen ist.

Starke Manner, die kdrperlich arbeiten, miissen sich nicht so sorg-
faltig um die Menge oder Qualitat ihrer Nahrung kiimmern wie andere
mit sitzender Tatigkeit; aber selbst sie wiirden geslinder sein, wenn sie
sich im Essen und Trinken beherrschen wiirden.

Manche wiinschen sich genaue Regeln fiir ihren Speiseplan. Sie
liberessen sich und bereuen es dann wieder, und so bleiben sie dabei,
Uber das, was sie essen und trinken nur nachzudenken. Dies sollte
nicht so sein. Es kann niemand genaue Regeln fiir einen anderen auf-
stellen. Jeder sollte selbst verniinftig sein, Selbstbeherrschung liben
und nach Grundséatzen handeln. M.H. 308-310; 1095

Magenverstimmung und Rats-Sitzungen

226. An reichgedeckten Tischen essen die Menschen oft mehr,
als sie normalerweise verdauen konnen. Der iiberladene Magen kann
nicht ordentlich arbeiten; die Folge ist ein unangenehmes Gefiihl der
Benommenheit im Kopf, und der Geist kann nicht schnell arbeiten.
Durch falsche Zusammenstellung der Speisen werden Stérungen ver-
ursacht; die Speisen géren, das Blut wird verunreinigt und der Verstand
verwirrt.

Die Gewohnheit, zu viel zu essen oder bei einer Mahizeit vielerlei
zu sich zu nehmen, verursacht haufig schlechte Verdauung. Dadurch
werden die feinen Verdauungsorgane ernstlich gefahrdet. Umsonst
protestiert der Magen und fordert dazu auf, doch die Folgen zu beden-
ken. UberméaRige Nahrungsaufnahme oder falsche Zusammenstellung
schadigen die Verdauungsorgane. Werden die warnenden, unange-
nehmen Zeichen nicht beachtet, dann sind Leiden die unausbleibliche
Folge; Krankheit tritt an die Stelle von Gesundheit.

Manche fragen vielleicht: Was hat denn das mit Rats-Sitzungen zu
tun? Sehr viel. Eine falsche Erndhrung macht sich in den Versamm-
lungen und Rats-Sitzungen bemerkbar. Das Denken wird von dem Zu-
stand des Magens beeinflusst. Ein belasteter Magen verursacht einen
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ungeordneten und unsicheren Geisteszustand. Ein kranker Magen
verursacht einen kranken Zustand des Gehirns und Iasst manchen
eigensinnig an einer unrichtigen Ansicht festhalten. Die vorgebliche
Weisheit eines solchen Mannes ist Torheit vor Gott.

Ich fiihre dies als Ursache fiir viele Sitzungen an, in denen man Fra-
gen, die sorgfaltigstes Studium erforderten, wenig Bedeutung beimafd
und wichtigste Entscheidungen im Handumdrehen fasste. Oft ist bei
erforderlicher einmiitiger Gesinnung durch das ablehnende Verhalten
einzelner die ganze Atmosphére einer Versammlung verdndert worden.
Diese Folgen wurden mirimmer wieder gezeigt.

Ich unterbreite dies, weil ich angewiesen bin, meinen Briidern
folgendes zu sagen: Durch Unmé&Rigkeit im Essen macht ihr euch
selbst untauglich, zwischen Heiligem und Gewdhnlichem klar zu un-
terscheiden. Durch Unméagigkeit missachtetihr die Warnungen, die der
Herr euch gegeben hat. Sein Wort lautet: »Wer ist unter euch, der den
Herrn flrchtet, der seines Knechtes Stimme gehorche? Derim Finstern
wandeltund scheintihm kein Licht, der hoffe auf den Namen des Herrn
und verlasse sich auf seinen Gott...« Jesaja 50,10 Wollen wir uns nicht
fest an den Herrn halten, damit er uns von aller UnméaRigkeit im Essen
und Trinken, von aller unheiligen, begehrlichen Leidenschaft und aller
Bosheit befreit? Wollen wir uns nicht vor Gott demiitigen und alles be-
seitigen, was Fleisch und Geist verdirbt, damit wirin seiner Furcht einen
heiligen Charakter erreichen? 77, 257.258; 1902

Keine Empfehlung fiir die Gesundheitsreform

227. Unsere Prediger achten zu wenig auf ihre Erndhrungsgewohn-
heiten. Sie essen zu grole Mengen und eine zu grofie Vielfalt pro
Mabhizeit. Einige sind nur dem Namen nach Reformer. Sie lassen sich
in ihrer Ernahrung von keinen Grundsatzen leiten, sondern gestatten
sich den Genuss von Obst und Nissen zwischen den Mahlzeiten. Auf
diese Weise belasten sie die Verdauungsorgane sehr. Andere wieder-
um essen drei Mahlzeiten am Tag, obwohl zwei flr ihre kdrperliche
und geistge Gesundheit besser waren. Wenn die von Gott gegebenen
Gesetze, die unseren Organismus regeln, iibertreten werden, wird die
Strafe mit Sicherheit folgen. Weil einige Predigerim Essen unverniinftig
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sind, scheinen ihre Sinne halb gelahmt zu sein. Sie selbst sind trage
und schlafrig. Diese Bleichgesichter, die an den Folgen der selbst-
siichtigen Befriedigung ihrer Esslust leiden, sind keine Empfehlung
fiir die Gesundheitsreform. Sind sie (iberarbeitet, sollten sie besser
ab und zu eine Mahlzeit auslassen. Das wiirde der Natur Gelegenheit
geben, wieder zu Kréften zu kommen. Unsere Mitarbeiter kdnnten die
Gesundheitsreform mehr durch inr Beispiel férdern, als durch ihre Pre-
digt. Wenn gutmeinende Freunde besondere Speisen fiir sie zuberei-
ten, sind sie sehrin Gefahr, die Grundsatze zu missachten. Wiirden sie
jedoch die leckeren Gerichte, die lippigen Zutaten, schwarzen Tee und
Bohnenkaffee ablehnen, konnten sie sich als echte Gesundheitsrefor-
mer beweisen. Einige missen jetzt leiden, weil sie die Naturgesetze
Ubertreten haben. Dadurch haben sie der Gesundheitsreform einen
schlechten Dienst erwiesen. Mafllosigkeit im Essen, Trinken, Schla-
fen sowie (ibertriebene Erlebnissucht sind Siinde. Die harmonische,
gesunde Betatigung aller Kréfte des Geistes und des Kérpers verhilft
zum Gliick. Und je edler und erhabener die Krafte sind, desto reiner und
echterist das Gliick. 4T, 416.417; 1880

Eine Didt, reich ist an Friichten, Gemdise, Niissen, Vollkorngetreiden und Senf- oder
Sojadl, ist verbunden mit einem deutlichen Riickgang der Erkrankungs- und Sterb-
lichkeitsrate bei konorarer Herzkrankheit. Langzeitauswirkungen diirften noch gréfSer
sein.

(The Lancet 2002; 360:1455-1461)

Die Testpersonen, die Fleisch afSen (auch Gefiiigel und Fisch), warwaren doppelt so
anfallig, demenzkrank zu werden, als bei den Vegetariern.
(Neuroepidemiologie, 1993; 12(1):28-36)

Mit etwas Anleitung bei der Mahlzeitenplanung ist eine vegetarische Erndhrung eine
passende und gesunde Wahl fiir junge Erwachsene. Eine vegetarische Diét kann sogar
die Bediirfnisse eines Sportlers befriedigen. Der Proteinbedarf mag etwas hGher sein,
da das Training den Aminoséuren-Stoffwechsel erhGht, aber eine vegetarische Ernéh-
rung, die die Energiebedtirfnisse abdeckt und gute Quellen von Protein aufweist (Eier,
Sojaprodukte, Hiilsenfriichte) liefert ausreichend Protein ohne die Notwendigkeit
einer Nahrungsergdnzung. Bei heranwachsenen Sportlern sollte spezielles Augen-
merk auf den Protein- und Eisenbedarf gelegt werden. Amenorrhoe (Zyklusstérung)
kann bei vegetarischen Athleten eher auftreten als bei nicht-vegetarischen. Nicht alle
Nachforschungen bestétigen jedoch diese Feststellung.

(Zeitschrift der amerikanischen Diét-Vereinigung, November 1997, 97(1),

die amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1991;54:520-525

und ,The Lancet”, 1984;1:1474-1475, zitierend)
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Mit den Zahnen das eigene Grab schaufeln

228. Der Grund dafiir, dass viele unserer Prediger krank sind,
ist der: sie bewegen sich zu wenig und essen zuviel. Sie erkennen
nicht, dass ein solcher Weg selbst den kréftigsten Korper gefahrdet.
Diejenigen, die, wie du, trage veranlagt sind, sollten sehr wenig essen
und korperlicher Belastung nicht ausweichen. Viele unserer Prediger
schaufeln sich mit ihren Z&hnen ihr eigenes Grab. Der Organismus
leidet unter der Last, die den Verdauungsorganen aufgebiirdet wird,
und das Gehirn wird in Mitleidenschaft gezogen. Fiir jede Ubertretung
der Naturgesetze, muss der Ubertreter die Strafe am eigenen Korper
tragen. 4T, 408.409; 1880

Zehn gesunde Teilnehmerwurden gebeten, wéhrend zwei Wochen eine kohlehydratar-
me Diét hnlich wie Atkins zu verfolgen, danach vier Wochen lang einer angepassten
kohlehydratarmen Diat unter genauer Beobachtung. Es stellte sich heraus, dass die-
se fleischreiche Didt den Kalziumverlust um 55% erh6hte. Wissenschaftler folgerten,
dass eine proteinreiche Erndhrung eine bedeutsame Saurebelastung fiir die Nieren
bedeutet, welche das Risiko fiir Nierensteine erhéht und ebenfalls das Risiko fiir
Knochenschwund erh6hen kénnte.

(Amerikanische Zeitschrift fiir Nierenkrankheiten, 2002;2:265-74)

Wir priiften die Auswirkung einer Erndhrung, die reich an griinen Blattgemdisen, Friich-
ten und Niissen ist, im Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Nach zwei Wochen mit
dieser veganen Erndhrung reduzierten sich die Risikofaktoren bereits merklich. Bei
der vegetarischen Erndhrung war die Reduktion des Gesamtcholesterinspiegels im
Vergleich zur normalen Erndhrung 34% bis 49% groer als berechnet. Eine Ernahrung,
die in der Hauptsache aus kalorienarmem Gemidise, Friichten und Nissen besteht,
reduziert die Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erheblich.
(Metabolismus, Mai 1997; 46(5):530-7)
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Die Beherrschung
der Esslust

Der Mangel an Selbstbeherrschung war die erste Siinde

229. Im Garten Eden waren Adam und Eva vollkommen in ihrer
Ebenmaéfigkeit und Schonheit gestaltet. Sie lebten siindlos und er-
freuten sich vollkommener Gesundheit. Was flir ein Gegensatz zu den
Menschen heute! Die Schénheit ist dahin, die vollkommene Gesund-
heit unbekannt. Wohin wir schauen, sehen wir Krankheit, Entstellung
und einen geschwéachten Geist. Ich fragte nach der Ursache dieser er-
staunlichen Entartung und wurde auf Eden verwiesen. Die schone Eva
wurde von der Schlange verflihrt, von der Frucht des einzigen Baumes
zu essen, von dem zu essen, ja sogar den zu beriihren, Gott verboten
hatte, damit sie nicht sterben missten.

Eva hatte alles, was sie brauchte, um gliicklich zu sein. Sie konnte
alle Friichte im Garten geniefRen. Doch die Frucht des verbotenen
Baumes erschien ihr begehrenswerter als die Friichte aller anderen
Baume im Garten. Sie war unmaRig in ihren Wiinschen. Sie af3. Und
durch sie aB auch ihr Mann. Ein Fluch belastete beide. Auch die Erde
wurde deswegen mit dem Fluch belastet. Seit dem Siindenfall gibt es
UnméRigkeit fast jeder Art. Die Begierde beherrscht den Verstand.
Die Menschen sind ungehorsam, und wie Eva werden sie von Satan
verfiihrt, die von Gott erlassenen Verbote zu missachten. Gleichzeitig
bilden sich die Menschen ein, dass die Folgen schon nicht so schlimm
sein wiirden wie beflirchtet. Die Menschen haben die Gesundheitsge-
setze libertreten und fast alles ins MaBlose gesteigert. Die Krankheiten
haben standig zugenommen. Die Wirkung folgte der Ursache. Sp. G.
IV, 120; 1864
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Die Tage Noahs und die heutige Zeit

230. Wahrend Jesus auf dem Olberg saR, sprach er mit seinen
Jingern (ber die Zeichen, die seinem Kommen vorausgehen wirden:
»Denn gleichwie sie waren in den Tagen vor der Sintflut - sie aflen,
sie tranken, sie heirateten und lieBen sich heiraten, bis an den Tag,
da Noah zur Arche einging; und sie achteten‘s nicht, bis die Sintflut
kam und nahm sie alle dahin - also wird auch sein die Zukunft des
Menschensohnes.« Matthdus 24,38-39

Heutzutage bestehen dieselben Siinden, die in den Tagen Noahs
Gerichte Uber die Welt gebracht haben. Manner und Frauen iber-
treiben heute im Essen und Trinken so, dass es in Schlemmerei und
Trunkenheit ausartet. Diese weitverbreitete Siinde, die Befriedigung
der Essgier, entfachte die Leidenschaften der Menschen in den Tagen
Noahs und flhrte zu weitverbreiteter Verderbtheit, Gewalttat und Siin-
de, die bis zum Himmel reichte. SchlieRlich wurde die Erde durch die
Flut von dieser moralischen Befleckung gereinigt. Dieselben Siinden
der Schlemmerei und Trunkenheit betdubten die moralischen Geflihle
der Einwohner Sodoms, sodass Verbrechen das Vergniigen der Manner
und Frauen dieserverdorbenen Stadtzu sein schienen. Christus mahnt
daher die Welt: »Desgleichen wie es geschah zu den Zeiten Lots: sie
afen, sie tranken, sie kauften, sie verkauften, sie pflanzten, sie bau-
ten; an dem Tage aber, da Lot aus Sodom ging, da regnete es Feuer
und Schwefel vom Himmel herab und brachte sie alle um. Auf diese
Weise wird‘s auch gehen an dem Tage, wenn des Menschen Sohn soll
offenbart werden.« Lukas 17,28-30

Christus hat uns hier eine der wichtigsten Lehren erteilt. Er wollte
uns zeigen, wie gefahrlich es ist, Essen und Trinken an die erste Stelle
zu setzen. Er stellt uns die Folgen vor Augen, wenn die Esslust uneinge-
schrankt befriedigt wird. Die moralischen Kréfte sind geschwécht, so-
dass Siinde nicht siindig erscheint. Verbrechen werden leicht genom-
men, und Leidenschaft steuert den Verstand, bis gute Grundséatze und
Impulse ausgerottet sind; und Gott wird gelastert. Dies alles ist das
Ergebnis GibermaRigen Essens und Trinkens. Dies ist der tatsachliche
Zustand, wie er nach Christi Worten bei seinem zweiten Kommen sein
wird. Der Heiland weist uns auf etwas Hoheres hin, wonach wir ernstlich
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streben sollten. Nicht nur, was wir essen und trinken und womit wir uns
kleiden werden. Die Sorge um das Essen, Trinken und die Kleidung wird
derart libertrieben, dass sie zum Frevel wird. Sie wird zu einer der kenn-
zeichnenden Siinden der letzten Tage und ist ein Zeichen der baldigen
Wiederkunft Christi. Zeit, Geld und Kraft - Dinge, die dem Herrn geho-
ren und die er uns anvertraut hat - werden fiir Giberfliissige Kleidung
und Luxusartikel verschwendet, die einem verdorbenen Geschmack
dienen. Diese Dinge vermindern die Lebenskraft und verursachen Leid
und Verfall. Esistunmdglich, Gott unseren Korper als lebendiges Opfer
darzubringen, wenn wir ihn durch unsere siindhaften Befriedigungen
standig mit Faulnisstoffen und Krankheit belasten. C.H. 23.24; 1890

231. Bei der Esslust ist der Mensch einer der heftigsten Versu-
chungen ausgesetzt. Am Anfang schuf Gott den Menschen als recht-
schaffenes Wesen. Er wurde mit einem voéllig ausgeglichenen Geist
geschaffen. Die Grofle wie auch die Kraft aller seiner Organe waren
voll und harmonisch ausgebildet. Aber durch die Verfiihrungen des
listigen Feindes wurde das Verbot Gottes missachtet. Dafiir forderten
die Naturgesetze das entsprechende wieder. ...

Seit die Menschen zum ersten Mal der Gaumenlust nachgaben,
sind sie immer genusssiichtiger geworden, bis sie ihre Gesundheit
auf dem Altar der Esslust opferten. Die Bewohner der vorsintflutlichen
Welt waren ziigellos im Essen und Trinken. Sie bestanden auf Fleisch-
nahrung, obwohl Gott damals noch nicht die Erlaubnis gegeben hatte,
tierische Nahrung zu essen. Sie aen und tranken, bis die Befriedigung
ihrerverkehrten Esslust keine Grenzen mehr kannte. Sie wurden so ver-
derbt, dass Gott sie nicht mehr langer gewéhren lassen konnte. Das
Maf3 ihrer Bosheit war voll und Gott reinigte die Erde von ihrer morali-
schen Befleckung durch eine Flut. C.H. 108-110; 1890

Sodom und Gomorrah

Als sich die Menschen nach der Sintflut auf Erden vermehrten, ver-
gaflen sie schon wieder Gott und lebten vor ihm in verderbter Weise.
Zlgellosigkeit jeder Art nahm zu, bis beinahe die ganze Welt davon in

Mitleidenschaft gezogen war. Ganze Stadte sind von der Erdoberflache
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verschwunden wegen der erniedrigenden Verbrechen und der absto-
Renden Lasterhaftigkeit, durch die sie zu einem Schandfleck in Gottes
wunderbarer Schopfung geworden waren.

Die Befriedigung einer unnatiirlichen Esslust fiihrte zu den Siinden,
weswegen Sodom und Gomorrah vernichtet wurden. Babylon fiel
wegen ihrer Schwelgerei und Trunksucht. Die Befriedigung der Esslust
und der Leidenschaftbildete bei allen die Grundlage ihrer Siinden. C.H.
108-110; 1890

Esau wurde von der Esslust besiegt

232. Esau geliistete nach seiner Lieblingsspeise, und er opferte
sein Erstgeburtsrecht, um seinen Gaumen zu befriedigen. Nachdem
dies geschehen war, sah er seinen Fehler ein, fand aber keine Gelegen-
heit zur Bue, obwohl er sie mit Tranen und Anstrengung suchte.

Es gibt viele Menschen, die Esau gleichen. Er stellt eine Gruppe
von Menschen dar, die eine wertvolle und besondere Segnung in
Anspruch nehmen kénnten - das unsterbliche Erbe, ein Leben, das so
lange wéhrt wie das Leben Gottes, des Schopfers des Weltalls, sowie
unermessliches Glick und eine ewige Herrlichkeit. Diese Menschen
haben aber so lange ihre Begierden, Leidenschaften und Neigungen
befriedigt, dass sie nicht mehr fahig sind, den Wert ewiger Dinge zu
erkennen und zu schéatzen.

Esau empfand ein besonderes und heftiges Verlangen nach einer
bestimmten Speise. Er lief sich so lange in der Befriedigung seiner
Esslust gehen, bis er es nicht mehr nétig fand, auf diese verflhreri-
sche und begehrte Speise zu verzichten. Er dachte zwar dariiber nach,
strengte sich aber nicht sehr an, seine Esslust zu ziigeln. Schliefilich
besiegte die Macht des Gaumens alle Bedenken und beherrschte ihn.
Er selbst bildete sich ein, dass er sehr leiden, ja sogar sterben wiirde,
wenn er diese besondere Speise nicht bekdame. Je mehr er dariiber
nachdachte, desto starker wurde seine Begehrlichkeit, bis sein Erst-
geburtsrecht, das heilig war, seinen Wert und seine Heiligkeit verloren
hatte. C.H. 108-110; 1890
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Israels Verlangen nach Fleisch

233. Als Gott sein Volk Israel aus Agypten herausfiihrte, hielt er
Fleischspeisen weitgehend von ihm fern. Er gab ihm Brot vom Himmel
und Wasser aus dem harten Felsen. Doch damit waren sie nicht zufrie-
den. Sie lehnten die Speise ab, die Gott ihnen bereitete und sehnten
sich nach Agypten zuriick, wo sie bei den Fleischtdpfen sitzen konnten.
Sie zogen es vor, lieber die Sklaverei und den Tod zu ertragen, als auf
das Fleisch zu verzichten. Gott ging auf ihren Wunsch ein, gab ihnen
Fleisch zu essen und iiberlief sie sich selbst, bis ihre Schwelgerei eine
Seuche hervorrief, an der viele starben.

Das sind alles Beispiele

Man konnte viele Beispiele anfliihren, um die Folgen aufzuzeigen,
die durch die Befriedigung der Esslust entstehen. Es schien unseren
ersten Eltern unbedeutend zu sein, das Gebot Gottes durch diese
einmalige Tat zu Ubertreten, ndmlich von einem Baum zu essen, der
so lieblich anzusehen und flir den Geschmacksinn so verlockend war.
Aber diese Tat zerschlug ihre Verbindung mit Gott und offnete die Tore
flir eine Flut von Schuld und Leid, die die Welt heimsuchten.

Die Welt heute

Verbrechen und Krankheiten haben mit jeder nachfolgenden Ge-
neration zugenommen. Die UnmagRigkeit im Essen und Trinken wie
auch die Befriedigung der niederen Leidenschaften haben die edleren
Kréfte des Menschen verkimmern lassen. Statt zu herrschen, ist die
Vernunft in alarmierendem Ausmafl zum Sklaven der Gaumenlust
geworden. Immer mehr hat man sich iippige Speisen gewiinscht, bis
es zur Gewohnheit geworden ist, den Magen mit allen nur méglichen
Delikatessen zu fiillen. Besonders bei frohlichen Parties isst man
ohne Grenzen. Kalorienhaltige Gerichte werden spat abends serviert,
die aus stark gewiirzten Fleischspeisen mit ippigen Sof3en, sowie aus
Torten, Kuchen, Eis, schwarzem Tee, Bohnenkaffee usw. bestehen.
Kein Wunder, dass die Menschen bei einer solchen Kost mit blassen
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Gesichtern herumlaufen und durch die Verdauungsstérungen an un-
z&hligen Beschwerden leiden. C.H. 111.112; 1890

234. Mir wurde der heutige verderbte Zustand der Welt vor Augen
gefiihrt. Der Anblick war furchtbar. Ich habe mich gewundert, dass die
Bewohner dieser Welt nicht schon ebenso vernichtet wurden wie die
Menschen von Sodom und Gomorrah. Ich habe genug Griinde gese-
hen, die fir den derzeitigen Zustand der Entartung und fiir die Sterb-
lichkeitin der Welt verantwortlich sind. Blinde Leidenschaft beherrscht
den Verstand. Viele opfern ihrer Lust jede héhere Regung.

Das erste groRe Ubel war die UnméRigkeit im Essen und Trinken.
Manner und Frauen haben sich zu Sklaven der Esslust gemacht.
AuRerdem sind sie in der Arbeit unmaRig. Ein Grofiteil der schweren
Arbeit wird verrichtet, um Nahrungsmittel zu bereiten, die den schon
strapazierten Organismus sehr schaden.

Frauen verbringen viel Zeit damit, scharf gewiirzte Speisen zuzu-
bereiten, die den Geschmacksinn befriedigen sollen. Die Folge ist,
dass sie die Kinder vernachlassigen und ihnen keine moralischen und
religiosen Belehrungen erteilen. Die liberarbeitete Mutter versaumt es,
sich ein gewinnendes Gemiit anzueignen, das Sonnenschein ins Heim
bringt. Gedanken tiber die Ewigkeit werden zweitrangig. Die ganze Zeit
wird dazu verwendet, fiir die Befriedigung des Gaumens zu arbeiten.
Sie zerstoren die Gesundheit, verdiistern das Gem(t und triiben die
Verstandeskraft. Sp. G. IV, 131.132; 1864

235. UnmaRigkeit ist liberall anzutreffen. Wir sehen sie in Ziigen,
auf Schiffen und tberall, wo wir gehen. Wir sollten uns fragen, was wir
tun, um Menschen aus der Gewalt des Versuchers zu befreien. Satan
ist stdndig darauf bedacht, die Menschen ganz unter seine Herrschaft
zu bringen. Seinen starksten Einfluss auf den Menschen (ibt er durch
die Esslust aus, und er versucht, sie in jeder moglichen Weise anzure-
gen. Alle unnatiirlichen Reizmittel sind schadlich, und sie entwickeln
den Wunsch nach Alkohol. Wie kénnen wir das Volk erleuchten und
die schrecklichen Ubel verhindern, die dann daraus folgen? Haben wir
wirklich alles unternommen, was wir in dieser Richtung tun konnen?
C.T.B.H. 16; 1890
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Anbeten am Altar unnatiirlichen Appetits

236. Gott hat seinem Volk viel Licht gegeben. Doch sind wir damit
nicht gegen jede Versuchung gefeit. Wer von uns sucht bei den »Got-
tern Ekrons« Hilfe? Betrachtet dieses Bild, das ja nicht der Phantasie
entnommen ist. Bei wie vielen, selbst unter den Siebenten-Tags-
Adventisten, sind seine Hauptmerkmale sichtbar? Ein sichtlich sehr
gewissenhafter, aber fanatischer und diinkelhafter Kranker bekennt
freim(itig, dass er die Lebens- und Gesundheitsgesetze missachtet,
die Gott in seiner Gnade seiner Gemeinde gegeben hat. Seine Nah-
rung muss so zubereitet werden, dass sie seine ungesunden Begierden
befriedigt. Statt sich an einen Tisch mit gesunder Nahrung zu setzen,
gehterlieber in Gaststéatten, weil er dort seiner Esslust ohne Hindernis
nachgeben kann. Obwohl er ein gewandter Verteidiger der Maigkeit
ist, missachtet er doch ihre Hauptregeln. Er mochte zwar geholfen be-
kommen, aber nicht um den Preis der Selbstverleugnung. Jener Mann
betet am Altar verdorbener Esslust an. Er ist ein Gétzendiener. Seine
Kréfte, die, veredelt und geheiligt, zur Ehre Gottes gebraucht werden
konnten, werden geschwacht und sind kaum brauchbar. Ein reizbares
Gemiit, ein unklarer Kopf und schlaffe Nerven sind unter anderem das
Ergebnis, wenn man die Naturgesetze missachtet. Der Mensch wird
leistungsunfahig und unzuverlassig. 5T, 196.197; 1882

Christi Sieg um unsertwillen

237. In der Wiiste, bei der Versuchung, wurde Christus mit den
Hauptanfechtungen konfrontiert, die den Menschen bestiirmen kon-
nen. Dortbegegnete er, aufsich allein gestellt, dem listigen, heimticki-
schen Feind und Giberwand ihn. Die erste grofRe Versuchung betraf den
Appetit, die zweite die Anmafiung, die dritte die Liebe zur Welt. Satan
hat Millionen besiegt, indem er sie zur Befriedigung der Esslust ver-
flhrte. Durch Befriedigung des Geschmacks wird das Nervensystem
gereizt und die Verstandeskraft geschwacht. So wird es unmdglich,
ruhig oder verniinftig zu denken. Das Gemiit ist unausgeglichen. Die
hoéheren, edleren Fahigkeiten sind verdorben, um der sinnlichen Lei-
denschaftzu dienen. Und die heiligen, ewigen Interessen werden nicht
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beachtet. Ist dieses Ziel erreicht, dann kann Satan mit seinen zwei
anderen fiihrenden Versuchungen kommen und leicht Zutritt finden.
Seine vielseitigen Verfiihrungen bestehen hauptsachlich aus diesen
drei Punkten. 4T, 44; 1876

238. Die wichtigste Lehre, die uns die Heilige Schrift aus der Versu-
chungsgeschichte Jesu vermittelt, ist sein Sieg liber die menschlichen
Triebe und Begierden. Zu allen Zeiten haben gerade die Versuchungen
in mancherlei Leidenschaften die Menschen am meisten verdorben
und herabgewirdigt. Durch den Reiz zur Unmé&Rigkeit versucht Satan,
die geistlichen und sittlichen Kréfte zu vernichten, die Gott den Men-
schen als unschatzbare Gaben verliehen hat. Denn dadurch wird es
dem Menschen unmadglich, die geistlichen Werte zu schatzen. Durch
Befriedigung fleischlicher Liste versucht Satan, das Ebenbild Gottes
in der Seele des Menschen auszuldschen.

Ungeziigelte Genusssucht und die dadurch entstehenden Krank-
heiten sowie die Entartung, wie sie bei Christi erstem Kommen vorhan-
den waren, werden vermehrt auch bei seiner Wiederkunft festzustellen
sein. Der Heiland wies darauf hin, dass der Zustand der Welt dann sein
wird wie in den Tagen der Sintflut und wie zur Zeit Sodoms und Gomor-
ras. Das Dichten und Trachten des menschlichen Herzens wird bdse
sein immerdar. Wir leben heute in dieser gefahrvollen Zeit und sollten
die grofie Lehre des Heilandes, die er uns durch sein Fasten gab, beher-
zigen. Nurnach derunaussprechlichen Qual, die der Heiland erlitt, kon-
nen wir das Stindhafte unbeherrschter Genusssucht ermessen. Sein
Beispiel lehrt uns, dass wir nur dann Hoffnung auf ein ewiges Leben
haben kdnnen, wenn wir unsere Begierden und unsere Leidenschaften
dem Willen Gottes unterwerfen.

Schau auf den Retter

Aus eigener Kraft konnen wir den Begierden des Fleisches nicht
widerstehen. Satan wird gerade diese Schwéche nutzen, um uns zu
versuchen. Christus wusste, dass der Feind sich jedem Menschen
néhern wiirde, um aus dessen ererbten Schwéchen Vorteile zu ziehen
und alle, die kein Gottvertrauen besitzen, durch seine Einfliisterungen
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zu umgarnen. Unser Herr hat dadurch, dass er uns auf unserem Pil-
gerpfad vorangegangen ist, den Weg der Uberwindung gebahnt. Es ist
nicht sein Wille, dass wirim Kampf mit Satan irgendwie benachteiligt
sein sollten. Er will, dass wir uns durch die Angriffe der Schlange nicht
einschiichtern oder entmutigen lassen. »Seid getrost«, sagt er, »ich
habe die Welt iberwunden.« Johannes 16,33

Wer gegen die Macht der Esslust anzukdmpfen hat, der schaue auf
den Heiland in der Wiste der Versuchung. Er blicke auf ihn, wie er am
Kreuz Todesqualen litt, wie er ausrief: »Mich dirstet!« Johannes 19,1
Jesus hat alles ertragen, was Menschen je auferlegt werden konnte.
Sein Sieg ist auch unser Sieg.

Christus verlief3 sich auf die Weisheit und Kraft seines himmlischen
Vaters. Ersagte: »Gott der Herr hilft mir, darum werde ich nicht zuschan-
den. Darum habe ich mein Angesicht hart gemacht wie einen Kiesel-
stein; denn ich weif3, dass ich nicht zuschanden werde. Erist nahe, der
mich gerecht spricht; wer will mit mir rechten? ... Siehe, Gott der Herr
hilft mir.« Jesaja 50,7-8.9 Auf sein vorgelebtes Beispiel hinweisend,
fragt er uns: »Wer ist unter euch, der den Herrn fiirchtet ... derim Fins-
tern wandelt und dem kein Licht scheint? Der hoffe auf den Namen des
Herrn und verlasse sich auf seinen Gott!« Jesaja 50,10

Jesus sagte: »es kommt der Flirst der Welt. Er hat keine Macht iber
mich.« Johannes 14,30 Satan vermochte mit seinen Spitzfindigkeiten
beiihm nichts auszurichten. Jesus gab der Siinde nicht nach. Nicht mit
einem Gedanken iberlief er sich der Versuchung. So soll es auch mit
uns der Fall sein. D.A. 122.123; 1898

239. Satan bestiirmt die Menschen mit seinen iberwaltigenden
Versuchungen genauso, wie er zu Christus kam, damit sie die Esslust
befriedigen. Er kennt seine Macht gut, den Menschen in diesem Punkt
zu Uberwinden. Er berwand Adam und Eva durch die Esslust, und sie
verloren ihr wonniges Heim. Welch angeh&uftes Elend und Verbrechen
hat unsere Welt als Folge des Falles von Adam erfiillt. Ganze Stadte
sind wegen der erniedrigenden Verbrechen und abstofienden Bosheit,
die sie zu einem Schandfleck im Universum machten, von der Erde
vertilgt worden. Das Nachgeben der Esslust war die Quelle all ihrer
Siinden. 3T, 561; 1875
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240. Christus begann das Werk der Erlésung gerade dort, wo der
Verfall begann. Seine erste Prifung war in demselben Punkt, in dem
Adam scheiterte. Durch Versuchungen, die auf den Appetit gerichtet
waren, iberwand Satan einen grofen Teil der menschlichen Familie,
und sein Erfolg lief ihn glauben, dass die Herrschaft dber diesen
gefallenen Planeten in seinen Handen wére. Aber in Christus fand er
jemanden, der imstande war, ihm zu widerstehen, und er verliefs das
Schlachtfeld als ein besiegter Feind. Jesus sagt: Er»hat nichts an mir«.
Sein Sieg ist eine Zusicherung, dass wir aus unseren Kdmpfen mit dem
Feind auch als Sieger hervorgehen kdnnen. Es liegt jedoch nichtin der
Absicht unseres himmlischen Vaters, uns zu retten, ohne dass wir uns
selbst anstrengen, mit Christus zusammenzuarbeiten. Wir missen
unseren Teil dazu beitragen, und himmlische Kraft, vereint mit unseren
Anstrengungen, wird den Sieg davontragen. C.T.B.H. 16; 1890

Daniels Beispiel der Uberwindung

241. Versuchungen zur Befriedigung der Esslust besitzen eine
Macht, die nur mit der Hilfe Gottes zu iberwinden ist. Aber fiir jede
Versuchung haben wir die VerheiBung Gottes, dass es einen Weg
aus dieser Versuchung gibt. Warum werden dann so viele Menschen
liberwunden? Weil sie ihr Vertrauen nicht auf Gott setzen. Sie verwen-
den nicht die Mittel, die Gott zu ihrer Sicherheit bereitgestellt hat. Die
Entschuldigungen, die fiir die Befriedigung einer verkehrten Esslust
vorgebracht werden, gelten daher vor Gott nicht.

Daniel schatzte seine menschlichen Fahigkeiten richtig ein, aber
er vertraute ihnen nicht. Sein Vertrauen setzte er in die Kraft, die Gott
allen versprochen hat, die demiitig zu ihm kommen und sich ganz auf
seine Kraft verlassen.

Er nahm sich in seinem Herzen vor, sich nicht mit dem Fleisch des
Koénigs zu verunreinigen, auch nicht mit dem Wein, den dieser trank.
Denn erwusste, dass eine solche Ernahrung weder seine korperlichen
Krafte stérken noch seine geistigen Fahigkeiten vergrofiern wiirde. Er
lehnte den Wein ab, ebenso alle anderen unnatiirlichen Reizmittel. Er
wollte nichts tun, was seine Denkféhigkeit beeintrachtigen konnte. Und
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Gott schenkte ihm »Einsicht und Verstand fiir jede Art von Schrift und
Weisheit« und auch Verstandnis fiir »Gesichte und Traume jeder Art.«
Daniel 1,17.

Daniels Eltern hatten ihm in seiner Kindheit die Grundsatze strenger
Mé&Rigkeit anerzogen. Sie lehrten ihn, dass erin allen seinen Gewohn-
heiten mit den Gesetzen der Natur Gibereinstimmen musse; dass seine
Erndhrung einen direkten Einfluss auf seine kdrperliche, geistige und
moralische Natur hat und er Gott fiir alle seine Fahigkeiten Rechen-
schaft ablegen misse. Denn er habe sie alle von Gott als Geschenk
erhalten und diirfe sie durch keinerlei Handlungsweise verkimmern
oder erlahmen lassen. Das Ergebnis dieser Belehrungen war, dass
er das Gesetz Gottes hoch schétzte und in seinem Herzen verehrte.
Wéhrend der ersten Jahre seiner Gefangenschaft machte Daniel eine
schwere Priifung durch, die ihn mit dem héfischen Glanz, der Heuchelei
und dem Heidentum bekannt machen sollte. In der Tat, eine seltsame
Schule, um ihn fiir ein Leben der Niichternheit, der Arbeitsamkeit und
derTreue zuzurlisten! Und dennoch lebte er unbefleckt in einer Atmos-
phare des Bosen, das ihn umgab.

Die Erfahrung Daniels und seiner jugendlichen Gefahrten zeigt uns,
wie niitzlich eine enthaltsame Erndhrung ist. Sie I&sst uns erkennen,
was Gott flir die tun wird, die bereit sind, mit ihm zusammenzuarbei-
ten, um ihre Seelen zu reinigen und zu veredeln. Diese jungen Manner
ehrten Gott und leuchteten als helles und strahlendes Licht am Hofe
Babylons.

In dieser Geschichte horen wir Gottes Stimme, die zu jedem von
uns spricht und uns auffordert, all die kostbaren Lichtstrahlen tber
die christliche MaRigkeit einzufangen und den richtigen Standpunkt
gegeniiber den Gesundheitsgrundsatzen einzunehmen. C.T.B.H.
22.23; 1890

242. Was ware geschehen, wenn Daniel und seine Gefahrten mit
den heidnischen Beamten einen Kompromiss geschlossen und dem
Druck der Umsténde nachgegeben hatten, indem sie das aflen und
tranken, was bei den Babyloniern iiblich war? Nur diese eine Verlet-
zung von den Grundsétzen hatte ihr Rechtsempfinden und ihre Ab-
scheu vor dem Bdsen geschwécht. Die Befriedigung ihrer Esslust hatte
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bedeutet, dass sie ihre kdrperliche Kraft, die Klarheit ihres Verstandes
und ihre geistliche Starke geopfert hatten. Ein falscher Schritt hatte
wahrscheinlich weitere zur Folge gehabt, bis Daniel und seine Freunde
- ohne himmlische Verbindung - von den Versuchungen hinweggefegt
worden wéren. C.H. 66, aus R&H. 1881

Unsere christliche Pflicht

243. Wenn wir Gottes Forderungen erkennen, werden wir sehen,
dass er von uns verlangt, in allen Dingen mégig zu sein. Der Zweck
unserer Erschaffung ist, Gott durch Kérper und Geist, welche ihm geho-
ren, zu verherrlichen. Wie kdnnen wir das tun, wenn wir der Esslust zum
Schaden der kérperlichen und moralischen Kréafte freien Lauf lassen?
Gott mdchte, dass wir unsere Kérper als ein lebendiges Opfer darbrin-
gen. Dann sind wir verpflichtet, diesen Kdrper im bestmdglichen Ge-
sundheitszustand zu bewahren, dass wir seine Anforderungen erfiillen
konnen. »lhr esset nun oder trinket oder was ihr tut, so tut es alles zu
Gottes Ehre.« 1.Korinther 10,31; 2T, 65; 1868

244, Der Apostel Paulus schreibt: »Wisset ihr nicht, dass die, so in
derKampfbahn laufen, die laufen alle, aber einerempfangt den Sieges-
preis? Laufet so, dassihrihn erlangt! Ein jeglicher aber, der da kdmpft,
enthalt sich alles Dinges; jene nun, dass sie einen verganglichen Kranz
empfangen, wir aber einen unverganglichen. Ich laufe aber so, nichtals
aufs Ungewisse; ich fechte so, nicht als der in die Luft schl&gt, sondern
ich ziichtige meinen Leib und z&hme ihn, dass ich nicht den anderen
predige und selbst verwerflich werde!« 1.Korinther 9,24-27

Es gibt viele in der Welt, die sich zerstorerischen Gewohnheiten
hingeben. Die Esslust ist das Gesetz, von dem sie beherrscht werden.
Infolge ihrerfalschen Gewohnheiten istihr sittliches Empfinden getriibt
und die Fahigkeit, heilige Dinge zu erkennen, groitenteils zerstort. Fiir
Christen ist es aber notwendig, strenge MaRigkeit zu Giben. Sie sollten
ihre Ziele hochstecken. MaRigkeit im Essen, Trinken und in der Klei-
dungistwichtig. Grundséatze sollten bestimmend sein, nicht die Esslust
oderirgendwelche Launen. Wer zu viel isst oder wessen Erndhrung von
zweifelhafter Qualitat ist, wird leicht zur Ausschweifung verfiihrt und
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zu anderen «tdrichten und schéndlichen Listen, welche die Menschen
versinken lassen in Verderben und Verdammnis«. 1.Timotheus 6,9 Die
Mitarbeiter Gottes sollten all ihren Einfluss aufbieten, um die Verbrei-
tung wahrer MaRigkeit zu unterstitzen.

Es bedeutet viel, Gott treu zu sein. Er stellt an alle, die in seinem
Dienst stehen, Anspriiche. Er mdchte, dass Geist und Kérper in bester
Gesundheit erhalten bleiben, dass jede Fahigkeit und Begabung unter
gottlicher Fiihrung steht und so stark ist, wie sorgfaltige und streng
nach MaRigkeit ausgerichtete Gewohnheiten es nur sein kdnnen. Wir
sind Gott verpflichtet, uns ihm mit ganzem Herzen zu weihen - unse-
ren Korper und unsere Seele, mit all den Fahigkeiten, die wir von ihm
geschenkt bekamen und nun in seinen Dienst stellen.

Alle unsere Krafte und Fahigkeiten miissen wahrend dieser Gna-
denzeit gestarkt und verbessert werden. Nur wer diese Grundsatze zu
schatzen weifd und geschult worden ist, verniinftig und in der Furcht
Gottes fiir den Korper zu sorgen, sollte ausgewahlt werden, um in die-
sem Werk Verantwortungen zu iibernehmen.

Diejenigen, die schon lange im Glauben stehen, aber dennoch
nicht zwischen den reinen Grundsatzen der Gerechtigkeit und denen
des Bdsen unterscheiden knnen, und deren Verstandnis in bezug auf
Gerechtigkeit, Barmherzigkeit und die Liebe Gottes getriibt ist, sollten
von Verantwortungen entbunden werden. Jede Gemeinde braucht ein
klares und eindeutiges Zeugnis, das der Posaune einen kraftigen Ton
verleiht.

Wenn es uns gelingt, das sittliche Empfinden unseres Volkes fiir
die MaRigkeit zu wecken, ist das ein grofier Sieg. Wir miissen Magig-
keit in allen Belangen des Lebens lehren und praktizieren. MaBigkeit
im Essen, Trinken, Kleiden und Schilafen gehért zu den erhabenen
Grundséatzen des religiosen Lebens. Die Wahrheit, im Heiligtum der
Seele verankert, wird uns dann leiten, wie wir den Kérper behandeln
sollen. Nichts, was die Gesundheit des menschlichen Korpers betrifft,
darf gleichgiltig abgetan werden. Unser ewiges Gliick hangt davon ab,
welchen Gebrauch wir in diesem Leben von unserer Zeit, unserer Kraft
und unserem Einfluss machen. 6T, 374.375; 1900
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Sklaven der Genusssucht

245, Es gibt Menschen, die sagen, an die Wahrheit zu glauben, die
auch keinen Tabak, Schnupftabak, Tee oder Kaffee verwendet, doch
geben der Esslust nach und machen sich so schuldig. Sie verlangen
nach scharf gewiirztem Fleisch, gut gediinstet. Und ihr Gaumen ist
so verdorben, dass sie nicht einmal mit Fleisch zufrieden sind, wenn
es nicht auf schadlichste Art zubereitet ist. Der Magen ist gereizt, die
Verdauungsorgane sind (iberlastet, und dennoch arbeitet der Magen
schwer, um die Last, die ihm aufgezwungen wird, zu verarbeiten. Da-
durch ist der Magen erschopft, was wiederum Schwache verursacht.
Hier tduschen sich viele und denken, dass es an zu wenig Nahrung
liegt, dass solche Gefiihle hervorgerufen werden. Ohne dem Magen
Ruhe zu geben, essen sie noch mehr, was die Schwache momentan
verdrangt; und je mehr der Esslust nachgegeben wird, desto stérker
wird das Verlangen nach Befriedigung sein. Diese Schwéche ist im
allgemeinen das Ergebnis des Fleischessens und auch, wenn man zu
oftund zu viel isst...

Weil man es so gewdhnt ist, und die unnatiirliche Begierde es
verlangt, wird der Magen mit kalorienreichen Kuchen, Pasteten und
Puddings und allem, was schédlich ist, beladen. Auf dem Tisch muss
eine Vielfalt von Speisen stehen, oder die Genusssucht kann nicht
befriedigt werden. Diese Sklaven der Esslust haben morgens oft un-
reinen Atem und eine belegte Zunge. Sie sind nicht gesund und fragen
sich, warum sie an Unwohlsein, Kopfschmerzen und verschiedenen
Krankheiten leiden. Viele essen dreimal am Tag und dann noch einmal
kurz bevor sie zu Bett gehen. In kurzer Zeit sind die Verdauungsorgane
erschopft, weil sei keine Ruhe haben. Diese Menschen sind dann
magenkrank und wundern sich dariiber. Die Ursache hat inre Wirkung.
Bevor der Magen nicht Zeit gehabt hat, sich von der Verdauungsarbeit
der vorangegangenen Mahlzeit zu erholen, sollte niemals eine zweite
Mahlzeit eingenommen werden. Wenn tiberhaupt eine dritte Mahlzeit
eingenommen wird, sollte sie leicht sein und einige Stunden vor dem
Zubettgehen stattfinden.

Viele sind der Unméfigkeit so ergeben, dass sie nichts dazu be-
wegen kann, ihren Kurs der Befriedigung ihrer Essgier bis zur Véllerei
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aufzugeben. Sie wiirden lieber ihre Gesundheit opfern und vorzeitig
sterben, als ihren unmagigen Appetit zu ziigeln. Und es gibt viele, die
nicht wissen, in welcher Beziehung ihr Essen und Trinken zur Gesund-
heit steht. Konnten solche unterwiesen werden, wiirden sie vielleicht
den moralischen Mut aufbringen, der Esslust zu entsagen und weniger
und nur das zu essen, was gesund ist. Durch ihre eigene Handlungs-
weise kénnten sie sich viel Leid ersparen.

Erzieht den Appetit

Menschen, die ihren Gaumen befriedigt haben, indem sie reichlich
Fleisch, scharf gewlrzte Bratensofien, schwerverdauliche Kuchen und
Konserven gegessen haben, kdnnen nicht gleich an einer einfachen,
gesunden und nahrhaften Kost Gefallen finden. Ihr Geschmack ist
so verdorben, dass sie keinen Appetit auf eine gesunde Nahrung aus
Friichten, einfachem Brot und Gemiise haben. Sie kdnnen nicht erwar-
ten, dass ihnen eine Nahrung, die sich derart von der bisher gewdhn-
ten unterscheidet, gleich schmeckt. Wenn das so ist, dann sollten sie
fasten, bis es gelingt. Dieses Fasten wird ihnen von groRerem Nutzen
sein als Medizin, denn der missbrauchte Magen wird die Ruhe finden,
die er schon lange brauchte; und wirklicher Hunger kann mit einer ein-
fachen Speise gestillt werden. Es wird eine Weile dauern, bis sich der
Geschmack von dem erlittenen Missbrauch umgestellt hat und wieder
normalist. Aber standige Selbstverleugnungim Essen und Trinken wird
bald eine einfache, gesunde Nahrung schmackhaft machen. Sie wird
bald mit groRerer Befriedigung gegessen werden, als der Genusssiich-
tige bei seinen reichhaltigen Leckerbissen empfindet.

Ist der Magen nicht durch Fleischessen Uberfordert, sondern in
einem gesunden Zustand, kann er seine Aufgabe bereitwillig erfiillen.
Eine Reform sollte ohne Verzégerung begonnen werden, damit die
noch vorhandenen Lebenskrafte erhalten bleiben, und der Organismus
nicht unnétig belastet wird. Der Magen wird niemals wieder so belast-
bar sein wie vorher, aber eine richtige Erndhrungsweise wird weitere
Schwéchung ersparen, und viele werden mehr oder weniger gesund,
wenn sie im »schwelgerischen Selbstmord« nicht zu weit gegangen
sind. Menschen, die Sklaven einer ungeziigelten Esslust sind, gehen
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oft noch weiter und erniedrigen sich durch Befriedigung ihrer verdor-
benen Leidenschaften, die durch Unmégigkeit im Essen und Trinken
angeregt worden sind. Sie legen ihren erniedrigenden Leidenschaften
keine Ziigel an, bis Gesundheit und Verstandeskrafte am Boden liegen.
Die Geistesfahigkeiten sind durch siindige Gewohnheiten grofitenteils
zerstort. Sp. G. 1V, 129-131; 1864

Die Befriedigung des Appetits wirkt auf Kérper, Geist und Moral

246. Viele Studenten sind sich leider nicht der Tatsache bewusst,
dass die Erndhrung fiir die Gesundheit eine ungeheure Rolle spielt. Ei-
nige haben sich nie ernsthaft angestrengt, ihren Appetit zu ziigeln oder
in der Erndhrung nach geeigneten Richtlinien zu leben. Sie essen zu
viel zu den Mahlzeiten, und manche essen noch zwischendurch, wann
immer sich Gelegenheit dazu bietet. Wenn diejenigen, die sich Chris-
ten nennen, eine Antwort auf die sie verwirrende Frage finden wollen,
warum ihr Geist so trage und ihr religioses Interesse so schwach ist,
brauchen sie meistens nicht weiter als auf den Tisch zu sehen. Dort
lassen sich genug Ursachen finden, wenn es schon keine anderen
geben sollte.

Viele richten durch ihre Genusssucht zwischen sich und Gott eine
Trennwand auf. Er, der den Fall eines Sperlings beachtet, ja sogar die
Haare auf unserem Haupt zahlt, registriert auch die Siinde derer, die
einer entarteten Esslust fronen und dadurch die kérperlichen Krafte
schwachen, den Verstand triiben und ihre sittlichen Empfindungen
abtéten. C.T.B.H. 83; 1890

Ein zukiinftiger Tag der Reue

247. Viele sind durch (ibermaRiges Essen und die Befriedigung
niedriger Leidenschaften sowohl fiir kdrperliche als auch fiir geistige
Arbeit unbrauchbar geworden. Die tierischen Neigungen werden ge-
starkt, die sittliche und geistliche Natur wird dagegen geschwécht.
Was wird der himmlische Bericht (iber den einzelnen aussagen, wenn
wirum den grofen weiflen Thron stehen? Dann wird ihnen klar werden,
was sie hatten tun kdnnen, wenn sie ihre von Gott verliehenen Kréfte
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nicht miBbraucht hatten. Dann werden sie begreifen, welche geistige
Hohe sie hatten erreichen kdnnen, wenn sie alle von Gott verliehenen
korperlichen und geistigen Krafte ihm geweiht hatten. Unter Gewis-
senshissen werden sie sich danach sehnen, ihr Leben noch einmal
leben zu kdnnen. 5T, 135; 1882

Ein unnatiirlicher Appetit muss geziigelt werden

248. Die Vorsehung hat das Volk Gottes aus den Uberspanntheiten
der Welt herausgefiihrt, aus Genusssucht und Leidenschaft, damit es
Selbstverleugnung tbe und in allen Dingen magRig ist. Das Volk, das
Gottflihrt, soll abgesondert sein. Es wird nicht mit der Welt mitmachen.
Folgt es der Flihrung Gottes, wird es seine Aufgabe erfiillen; seinen Wil-
len wird es dem Willen Gottes unterstellen. Christus wird in den Herzen
wohnen und der Tempel Gottes wird heilig sein. Euer Korper, sagt der
Apostel, ist der Tempel des heiligen Geistes. Gott verlangt von seinen
Kindern nicht, dass sie zu Lasten ihrer Korperkraft Selbstverleugnung
liben. Erfordertvon ihnen, dass sie nach den Naturgesetzen leben, um
die Gesundheit ihres Kérpers zu bewahren.

Der Weg der Natur ist der Pfad, den er vorgezeichnet hat, und er ist
fUr jeden Christen breit genug. Mehr als genug hat Gott uns mit reichen
und vielfaltigen Gaben versorgt, damit wir uns davon erndhren und uns
daran freuen. Um uns aber am natiirlichen Appetit zu erfreuen, der
unsere Gesundheit erhdlt und unser Leben verlangert, legt Gott der
Esslust Beschrankungen auf. Er spricht: Hiite dich! Zigle und unter-
driicke den unnatiirlichen Appetit! Wenn wir einen verkehrten Appetit
entwickeln, verletzen wir die Gesetze unseres Seins und Ubernehmen
die Verantwortung fiir den Missbrauch unseres Korpers und die Krank-
heiten, die wir auf uns laden. C.T.B.H. 150.151; 1890

Unnatiirlicher Appetit muss unterdriickt werden

249. Alle, die tiber die schadlichen Wirkungen von Fleischspeisen,
Tee, Bohnenkaffee, SiiBigkeiten und ungesunden Speisen belehrt
wurden und sich entschlossen haben, einen Bund mit Gott zu machen,

werden nicht weiter bewusst ungesunde Nahrung essen.
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Gott will, dass man solch ein Verlangen reinigt und Selbstverleug-
nung ubt in bezug auf Dinge, die nicht gut sind. Dies muss noch durch-
geflihrt werden, ehe Gottes Volk als vollkommenes Volk vorihm stehen
kann. 9T, 153.154; 1909

250. Gott hat sich nicht gedndert. Und er beabsichtigt auch nicht,
unseren physischen Organismus zu &ndern, um es uns zu erméglichen,
auch nur ein einziges Gesetz zu libertreten, ohne dass sich das aus-
wirkt. Aberviele wollen das nicht einsehen ... Indem sie ihre Neigungen
und Begierden befriedigen, lbertreten sie die Gesetze von Leben und
Gesundheit. Wenn sie auf ihr Gewissen achten, miissen sie sich im
Essen und Kleiden von Grundsétzen, anstatt von Neigung, Mode und
Gaumen leiten lassen. Health Reformer, Sept. 1871

Die Niitzlichkeit der Diener Gottes ist abhangig
von der Beherrschung ihrer Esslust

251. Macht den Menschen deutlich, wie wichtig es ist, der Versu-
chung zur Esslust zu widerstehen. Hierin machen viele einen Fehler.
Erklart, wie eng Kdrper und Geist verbunden sind, und zeigt, wie wichtig
esist, beide im allerbesten Zustand zu erhalten...

Alle, die der Genusssucht nachgeben, die korperlichen Energien
verschwenden und die moralische Kraft schwachen, werden friiher
oder spéter die Folgen zu spiiren haben, die dem Ubertreten des phy-
sischen Gesetzes folgt.

Christus gab sein Leben, um Erlésung flr den Siinder zu erkaufen.
Der Erloser der Welt wusste, dass die Befriedigung der Esslust korper-
lichen Verfall und das Abtdten der Wahrnehmungsfahigkeit zur Folge
haben wiirde, sodass heilige und ewige Dinge nicht erkannt werden
kénnen. Er wusste, dass Selbstbefriedigung die moralischen Krafte
verderben wiirde und dass die Menschheit mit Herz, Geist und Seele
von einem Leben der Selbstbefriedigung zu einem Leben der Selbst-
verleugnung und Selbstaufopferung bekehrt werden muss. Moge der
Herr dir als seinem Diener helfen, an die Prediger zu appellieren und
die schlafenden Gemeinden aufzuwecken. Lass deine Bemiihungen
als Arzt und Prediger ausgeglichen sein. Unsere Gesundheitszentren

140



wurden dazu gegriindet, die Wahrheit treuer MaRigkeit zu verkiinden...
Als Volk bendtigen wir eine Reform. Dies gilt besonders fiir Prediger und
Lehrer des Wortes.

Ich bin angewiesen, unseren Predigern und Vereinigungsvorstehern
zu sagen: Eure Brauchbarkeit als Arbeiter Gottes im Werk der Seelen-
rettung hangt wesentlich davon ab, ob es auch gelingt, eure Gaumen-
lustzu Uberwinden. Besiegt euer Verlangen, die Esslust zu befriedigen.
Wenn ihr das tut, werden eure Leidenschaften leicht unter Kontrolle zu
halten sein. Eure geistigen und sittlichen Krafte werden erstarken. »Und
sie haben ... iberwunden durch des Lammes Blut und durch das Wort
ihres Zeugnisses!« Offenbarung 12,11; Letter 158; 1909

Ein Aufruf an einen Mitarbeiter

252. Der Herr hat dich erwahlt, sein Werk zu tun. Wenn du sorgfal-
tig und umsichtig arbeitest und deine Essgewohnheiten unter strenge
Kontrolle von Erkenntnis und Vernunft bringst, wirst du viel mehr
angenehme, trostreiche Stunden haben, als wenn du unklug han-
delst. Bremse dich, halte deinen Gaumen unter strenger Aufsicht und
liberlass dich dann den Handen Gottes. Verlangere dein Leben durch
sorgfaltige Aufsicht Giber dich selbst. Letter 49; 1892

Enthaltsamkeit steigert die Lebenskraft

253. Menschen, die mit der Verkiindigung der letzten Warnungs-
botschaft an die Welt beauftragt sind, einer Botschaft, die dazu fiihrt,
Menschenschicksale zu entscheiden, sollten in inrem eigenen Leben
die Wahrheiten, die sie anderen Menschen predigen, in ihrer prakti-
schen Auswirkung sichtbar werden lassen. Im Essen und Trinken, im
Verhalten und in Gesprachen sollten sie beispielhaft sein.

Schwelgerei, Befriedigung niederer Triebe und abscheuliche
Siinden werden von vielen vorgeblichen Stellvertretern Christi in der
ganzen Welt unter dem Deckmantel der Heiligkeit verborgen. Darunter
befinden sich Manner von ausgezeichneter natiirlicher Begabung, die
nicht die Halfte von dem leisten, was sie leisten konnten, wenn sie in
allen Dingen mafvoll wéren. Die Befriedigung ihrer Essgier und ihrer
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Triebe triibt den Verstand, vermindertihre Korperkraft und schwachtih-
re moralische Starke. lhre Gedanken werden unklar. Ihre Worte wirken
kraftlos, sie sind nicht vom Geist Gottes belebt und erreichen deshalb
nicht die Herzen der Horer.

Weil unsere Ureltern Eden durch die Befriedigung ihrer Esslust ver-
loren haben, besteht unsere einzige Hoffnung, Eden zurlickzugewin-
nen, durch eine entschiedene Absage an alle Esslust und Begierden.
MéRigkeit in der Erndhrung und Beherrschung aller Leidenschaften
erhalten den Verstand, verleihen geistige und sittliche Spannkraft und
beféhigen den Menschen, all ihre natiirlichen Neigungen der Leitung
héherer M&chte anzuvertrauen und zwischen Recht und Unrecht und
zwischen geistlich und weltlich zu unterscheiden.

Alle, die das von Christus dargebrachte Opfer recht begreifen,
werden freudig dem Ich entsagen und mit Christus an dessen Leiden
teilhaben. Christus verlief seine himmlische Heimat und kam in diese
Welt, um dem Menschen durch sein Leben zu zeigen, wie man der
Versuchung widersteht.

Die Furcht des Herrn ist der Weisheit Anfang. Wer so (iberwindet,
wie Christus liberwand, muss standig gegen die Versuchungen Satans
auf der Hut sein. Esslust und Leidenschaften sollten eingeddmmt und
von einem erleuchteten Gewissen beherrscht werden, damit ein klares
Denkvermdgen und eine ungeschwéchte Aufnahmeféhigkeit erhalten
bleiben, so dass Satans Wirken und seine Schlingen nicht als Gottes
Fligung gedeutet werden kénnen.

Viele ersehnen den endgiiltigen Lohn und Sieg, die den Uber-
windern zuteil werden sollen. Doch sie sind nicht bereit, wie ihr Erloser
zu verzichten, sich zu miihen und selbst zu verleugnen. Nur durch Ge-
horsam und unaufhérliche Anstrengungen kénnen wir so Giberwinden,
wie Christus liberwand.

Die beherrschende Macht der Esslust wird den Untergang Tau-
sender herbeifiihren. Waren sie jedoch auf diesem Gebiet erfolgreich
geblieben, hatten sie die sittliche Kraft erhalten, um den Sieg (iber jede
andere Versuchung Satans davonzutragen. Wer jedoch Sklave seiner
Essgier ist, wird keinen christlichen Charakter entfalten konnen. Die
fortwahrende, fast sechstausend Jahre dauernde Ubertretung der Ge-
setze Gottes brachte Krankheit, Schmerz und Tod mit sich.
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Je mehr wir uns dem Abschluss der Zeit ndhern, desto machtiger
werden Satans Versuchungen werden, uns zur Esslust zu verfiihren.
Dementsprechend wird es auch immer schwieriger, sie zu Gberwinden.
3T, 490-492; 1875

Die Beziehung von Gewohnheiten zur Heiligung

254. Niemand kann, den Segen der Heiligung geniefRen, wahrend
er selbstsiichtig und unméagig ist. Wer die Gesetze von Leben und Ge-
sundheit verletzt, leidet wegen ihrer falschen Gewohnheiten im Essen
und Trinken unter einer Last von Gebrechlichkeiten. Viele schwachen
ihre Verdauungsorgane, indem sie verdorbenem Appetit nachgeben.
Die Kraft des menschlichen Korpers ist ausreichend, dem an ihm
verlibten Missbrauch, zu widerstehen. Aber sténdig falsche Gewohn-
heiten im unméagigen Essen und Trinken werden jede Funktion des
Korpers schwachen. Diese Schwachen sollten beachten, was sie hat-
ten sein kdnnen, wenn sie méfig gelebt und die Gesundheit geférdert
hétten, anstatt sie zu missbrauchen. In der Befriedigung von Genuss-
sucht und Leidenschaft stéren sogar vorgebliche Christen die Naturin
ihrer Arbeit. Sie vermindern ihre kdrperliche, geistige und moralische
Kraft. Einige, die dies tun, geben vor, Gott geweiht zu sein; aber solch
ein Anspruch entbehrt jeder Grundlage...

»Ein Sohn soll seinen Vater ehren und ein Knecht seinen Herrn. Bin
ich nun Vater, wo ist meine Ehre? Bin ich Herr, wo fiirchtet man mich?
spricht der Herr Zebaoth zu euch Priestern, die meinen Namen verach-
ten. So sprecht ihr: ,Womit verachten wir deinen Namen?’ Damit, dass
ihr opfert auf meinem Altar unreines Brot. So sprecht ihr: ,Womit opfern
wir dir Unreines?’ Damit, dass ihr sagt: ,Des Herrn Tisch ist verachtet.’
Und wenn ihr ein Blindes opfert, so muss es nicht bése heifien; und
wenn ihr ein Lahmes oder Krankes opfert, so muss es auch nicht bé-
se heifien. Bringe es deinem Fiirsten! Was gilt’s, ob du ihm gefallen
werdest, oder ob er deine Person ansehen werde? spricht der Herr
Zebaoth« Maleachi 1, 6-8

Lasst uns diese Warnungen und Hinweise sorgféltig beachten.
Wenn sie auch an das alte Israel gerichtet waren, so sind sie auf das
heutige Volk Gottes nicht weniger anzuwenden. Wir sollten die Worte
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des Apostels beachten, mit denen er sich an seine Briider wendet,
dass sie ihre Korper durch die Gnade Gottes zum Opfer geben, »das da
lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei«. Dies ist wahre Heiligung.

Es ist nicht nur Theorie, ein Gefiihl oder eine Redewendung, son-
dern ein lebendiger, aktiver Grundsatz, derim téglichen Leben wirksam
werden muss. Das erfordert, dass unsere Gewohnheiten im Essen,
Trinken und Kleiden uns korperlich, geistig und moralisch gesund sein
lassen, damit wir dem Herrn unseren Korper - nicht als ein durch ver-
kehrte Gewohnheiten verdorbenes Opfer - sondern als »Opfer, das da
lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei«, darbringen kénnen.

Niemand sollte, der vorgibt fromm zu sein, mit seiner Gesundheit
gleichgiiltig umzugehen und sich schmeicheln, dass UnmaRigkeit kei-
ne Siinde sei und die geistliche Gesinnung nicht beeinflussen werde.
Zwischen der physischen und moralischen Natur besteht eine enge
wechselseitige Beziehung. R&H. 25.1.1881

Entschlossenheit des Charakters gefordert

255. Um den Appetit zu verleugnen, muss man charakterlich stark
sein. Fehlt das, dann richten sich viele zugrunde. Indem sie schwach,
nachgiebig, leicht zu verfiihren sind, versdumen viele Ménner und
Frauen ganz, das zu werden, was sie nach Gottes Wunsch sein sollen.
Diejenigen, die wankelmiitig sind, kdnnen keinen Erfolg beim téglichen
Uberwinden haben. Die Welt istvoll von berauschten, unmagigen, cha-
rakterschwachen Mannern und Frauen. Wie schwer ist es flir sie, echte
Christen zu werden. Was sagt der grof3e &rztliche Missionar? - »...Will
mir jemand nachfolgen, der verleugne sich selbst und nehme sein
Kreuz auf sich und folge mir«. Matthdus 16,24

Satan versucht, die Menschen zu verfiihren, damit sie wiederum
ihre Mitmenschen verfiihren. Er will Menschen dazu bringen, ihn in
seinem Zerstorungswerk zu unterstiitzen. Er bemiht sich, sie dahin zu
flihren, sich ganz der Befriedigung des Appetits und erregender Ver-
gniigungen und Torheiten hinzugeben, nach denen sich der Mensch
von Natur aus sehnt, die das Wort Gottes jedoch entschieden verboten
hat. Auf diese Weise reiht er sie als seine Helfer ein, mitihm zusammen
das Ebenbild Gottes im Menschen zu zerstéren. Viele sind durch die
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starken Anfechtungen »der Flirsten und Gewaltigen« gefangengefiihrt.
Sie sind Sklaven der Esslust, berauscht und entwiirdigt... »Oder wisset
ihrnicht, dass euer Leib ein Tempel des heiligen Geistes ist, derin euch
ist, welchen ihr habt von Gott, und seid nicht euer selbst? Denn ihr
seid teuer erkauft; darum so preiset Gott an eurem Leibe und in eurem
Geiste, welche sind Gottes«. 1. Kor. 6,19

Diejenigen, die immer daran denken, dass sie in einem solchen
Verhaltnis zu Gott stehen, werden nichts essen, was den Gaumen
kitzeln, aber den Verdauungsorganen schadet. Sie werden den Tem-
pel Gottes nicht verderben, indem sie schlechten Gewohnheiten im
Essen, Trinken oder Kleiden nachgeben. Sie werden den menschlichen
Mechanismus sehr sorgfaltig behandeln und erkennen, dass sie dies
tun missen, um zur Zusammenarbeit mit Gott beféhigt zu sein. Er will,
dass sie gesund, gllicklich und nitzlich sein sollen. Damit sie dies aber
sein koénnen, missen sie ihren Willen seinem Willen unterordnen.
Letter 166; 1903

256. Verzaubernden Versuchungen, der Fleischeslust, der Augen-
lust und dem hoffartigen Leben zu folgen, kann man tUberall begegnen.
Nur wenn wir feste Grundséatze und strenge Kontrolle iiber Appetit und
Leidenschaften im Namen Jesu, des Siegers beachten, wird uns das
sicher durchs Leben fiihren. Health Reformer, Mai 1878

Nutzloser Versuch, Tabak und Alkohol allmahlich aufzugeben

257. Wenn man versucht, Menschen (iber die Verwendung von
Alkohol und Nikotin aufzukléaren, sagen manche, dass sie diese Dinge
schrittweise aufgeben wollen. Satan lacht jedoch (iber solche Ent-
schliisse. Er sagt sich: Sie befinden sich fest in meiner Hand; um sie
brauche ich deswegen nichtzu sorgen. Erweifd aberauch, dass erkeine
Macht (iber den hat, der angesichts der Versuchung durch die Siinde
den moralischen Mut aufbringt, fest und entschlossen nein zu sagen.
Ein solcher Mensch hat den Einflussbereich des Teufels verlassen und
kann sicher leben, solange er sich an Jesus Christus halt. Er steht dort,
wo sich himmlische Engel mit ihm verbiinden kdnnen und ihm morali-
sche Kraft geben, zu liberwinden. MS 86; 1897
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Aufruf des Petrus

258. Der Apostel Petrus verstand die Wechselwirkung zwischen
Geist und Korper und warnte seine Briider: »Liebe Briider, ich ermahne
euch als die Fremdlinge und Pilgrime: Enthaltet euch von fleischlichen
Lusten, welche wider die Seele streiten«. 1. Petr. 2, 11 Viele betrach-
ten diesen Text nur als Warnung vor sexueller Ausschweifung; aber er
hat eine weitere Bedeutung. Er verbietet jede schadliche Befriedigung
von Esslust oder Leidenschaft. Jede verbotene Genusssucht muss be-
kampft werden. Der Appetit wurde uns zu einem guten Zweck gegeben.
Er soll uns nicht zum Tode verhelfen, indem man ihn verfalscht und er
somit in »Liiste, welche wider die Seele streiten,« entartet...

Die Heftigkeit der Versuchung, der Esslust nachzugeben, kann nur
an der unaussprechlichen Qual unseres Erlsers wéhrend des langen
Fastens in der Wiiste gemessen werden. Er wusste, dass die Befriedi-
gung der Genusssucht das Wahrnehmungsvermogen des Menschen
so mindert, dass heilige Dinge nicht erkannt werden kdnnen. Adam fiel
durch die Befriedigung der Esslust.

Christus liberwand durch die Verleugnung des Appetits. Und unsere
einzige Hoffnung, Eden zuriickzugewinnen, ist durch strikte Selbstbe-
herrschung. Wenn die Macht, der Esslust nachzugeben, iber die Men-
schen so stark war, dass der Sohn Gottes, um ihre Gewalt zu brechen,
flirden Menschen ein Fasten von nahezu sechs Wochen ertrug - welch
eine Aufgabe liegt dann vor dem Christen! Doch, wie grof8 der Kampf
auch immer sei, er kann tiberwinden. Durch Hilfe dieser himmlischen
Kraft, die der heftigsten Anfechtung widerstand, die Satan ersinnen
konnte, kann auch er in seinem Kampf mit dem Bdsen vollstandig
erfolgreich sein und zuletzt die Siegeskrone im Reich Gottes tragen.
C.T.B.H. 53.54; 1890

Durch die Macht des Willens und der Gnade Gottes

259. Uber die Esslust beherrscht Satan den Geist und den Kdrper
des Menschen. Tausende, die am Leben sein konnten, sind gestorben,
- als korperliche und moralische Wracks - weil sie alle ihre Krafte der

Befriedigung ihrer Gaumenlust opferten.
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Fiir die Menschen heute ist es viel nétiger als fr frihere Genera-
tionen, die Willenskraft, die durch die Gnade Gottes gestarkt wird,
einzusetzen, um den Verlockungen Satans zu widerstehen und sich
der geringsten Befriedigung eines verkehrten Appetits zu widersetzen.
Aber die heutige Menschheit besitzt weniger Selbstbeherrschung als
die Menschen friiherer Zeiten. C.T.B.H. 37; 1890

260. Nur wenige besitzen moralische Kraft, der Versuchung zu wi-
derstehen, besonders der des Appetits, und sich selbst zu verleugen.
Fiir einige ist es eine zu starke Versuchung, der sie nicht widerstehen
kénnen, wenn sie andere eine dritte Mahlzeit essen sehen. Sie bilden
sich ein, hungrig zu sein, wenn das Geflihl nicht ein Verlangen des Ma-
gens nach Nahrung ist, sondern ein Wunsch des Verstandes, der nicht
durch festen Grundsatz gestarkt und zur Selbstverleugnung erzogen
worden ist. Die Mauern der Selbstkontrolle und Selbstbeschrankung
sollten nicht in einem einzigen Fall geschwdacht und niedergerissen
werden. Paulus, der Apostel fiir die Heiden, sagt: »...ich betdube mei-
nen Leib und zahme ihn, dass ich nicht den andern predige, und selbst
verwerflich werde«. 1.Korinther 9,27

Wer nicht in kleinen Dingen tGberwindet, wird nicht die moralische
Kraft besitzen, groferen Versuchungen zu widerstehen. 4T, 574; 1881

261. Uberpriift eure Emahrung sorgfaltig, schliet von der Ursache
auf die Wirkung; (ibt Selbstbeherrschung. Haltet den Appetit unter der
Herrschaft der Vernunft. Misshandelt niemals den Magen durch Uber-
essen, aber beraubt euch auch nicht der gesunden, wohlschmecken-
den Nahrung, die nétig ist, um gesund zu bleiben. M.H. 323; 1905

262. Erlaubt es nicht, wenn ihr mit Unglaubigen zusammen seid,
dass man euch von den rechten Grundsétzen ablenkt. Sitzt ihr mit ih-
nen zu Tisch, so seid im Essen maRig und nehmt nur von der Nahrung,
die euren Geist nicht verwirrt. Meidet die Unmagigkeit. lhr kdnnt es
euch nicht leisten, eure geistigen und korperlichen Kréfte zu schwé-
chen, sonst werdetihram Ende unfahig, geistliche Dinge zu beurteilen.
Erhaltet euren Geist in solchem Zustand, dass Gott ihm die kostbaren
Wahrheiten seines Wortes einpragen kann. 6T, 336; 1900
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Eine Frage von moralischem Mut

263. Einige meinen, es ware gut, jemanden zu haben, der ihnen
sagt, wie viel sie essen sollen. Das sollte nicht sein. Wir miissen von
einem moralischen und religiésen Standpunkt aus handeln. Wir sollen
in allem magRig sein, weil eine unvergangliche Krone, ein himmlischer
Schatz auf uns wartet. Und nun mdchte ich meinen Bridern und
Schwestern sagen: Ich wiirde moralischen Mut haben, meine Position
einzunehmen und mich selbst zu beherrschen. Ich wiirde dies nicht
jemand anders auferlegen wollen. Ihr esst zuviel, und dann tut es euch
leid, und so denkt ihr stdndig dariiber nach, was ihresst und trinkt. Esst
genau das, was zum Besten dient, und dann gehtim Bewuftsein voran,
vor dem Himmel recht gehandelt zu haben, und ohne Gewissensbisse.
Versuchungen kénnen wir weder von Kindern noch von Erwachsenen
fernhalten.

Wirhaben alle einen Kampf vor uns und miissen uns in einer Positi-
on befinden, um den Anfechtungen Satans zu widerstehen. Wirmissen
wissen, dass es in unserer Macht steht, dies zu tun. 27, 374; 1870

264. Mirwurde eine Botschaft aufgetragen, um sie an euch weiter-
zugeben: Esstzu regelmaRigen Zeiten. Durch falsche Essgewohnheiten
bereitet ihr den Weg fiir zukiinftiges Leiden. Es ist nicht immer sicher,
Einladungen zu Mahlzeiten anzunehmen, auch wenn das von euren
Bridern und Freunden kommt, die euch durch eine reichgedeckte
Tafel verwdhnen wollen. Ihr wisst, dass ihr zu einer Mahlzeit zwei oder
drei Nahrungssorten essen konnt, ohne euren Verdauungsorganen zu
schaden.

Wenn ihr irgendwo zu einer Mahlzeit eingeladen seid, meidet die
Vielfalt an Speise, die euch eure Gastgeber vorsetzen. Dies miisst ihr
tun, wenn ihr treue W&chter sein wollt.

Wenn uns Speisen vorgesetzt werden, die dann den Verdauungs-
organen Stunden schwere Arbeit aufbiirden wiirden, diirfen wir nicht,
wenn wir davon essen, diejenigen fiir die Folgen verantwortlich ma-
chen, die sie uns vorgesetzt haben. Gott erwartet von uns, dass wir uns
nurflirsolche Speisen entscheiden sollen, die den Verdauungsorganen
nicht schaden werden. Letter 324; 1905
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Sieg durch Christus

265. Christus kdmpfte gegen die Esslustund ging als Sieger hervor.
Auch wirkonnen siegen - durch die Stérke, die er uns verleiht. Wer wird
durch die Tore in die Stadt eingehen? - Nicht diejenigen, die erklaren,
dass sie den Appetit nicht beherrschen kénnen. Christus hat der Macht
Satans widerstanden, der uns in Sklaverei halten will. Obwohl er durch
sein langes Fasten von vierzig Tagen geschwacht war, widerstand er der
Versuchung und bewies dadurch, dass unsere Félle nicht hoffnungslos
sind. Ich weif, dass wir allein nicht siegen konnen; und wie dankbar
sollten wir sein, dass wir einen lebendigen Heiland haben, der bereit
und willig ist, uns zu helfen! C.T.B.H. 19; 1890

266. Es st fiirjeden Menschen maglich, eine reine und edle M&nn-
lichkeit zu besitzen, ein Leben des Sieges iiber den Appetit und alle
Liste zu fiihren, wenn er seinen schwachen, schwankenden mensch-
lichen Willen mit dem ewigen unwandelbaren Willen Gottes verbinden
will. M.H. 176; 1905
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Regelmafigkeit
im Essen

Teill ANZAHL DER MAHLZEITEN

Der Magen braucht Ruhe

267. Auf den Magen muss sorgfaltig geachtet werden. Er darf nicht
standig in Betrieb gehalten werden. Gonnt diesem misshandelten und
viel missbrauchten Organ Frieden, Ruhe und Erholung. Wenn der Ma-
gen seine Aufgabe fiir eine Mahlzeit getan hat, iiberhduft ihn nicht mit
weiterer Arbeit, bevor er sich erholen konnte und geniigend Magensaft
bereitgestellt wurde, um erneut Nahrung zu verarbeiten.

Zwischen jeder Mahlzeit sollten mindestens fiinf Stunden liegen.
Denkt immer daran, wenn ihr es auf einen Versuch ankommen lasst,
dass zwei Mahlzeiten besser sind als drei. Letter 73 a; 1896

Nehmt ein kraftiges Friihstiick ein

268. Es ist allgemein Ublich, leicht zu friihstiicken. Damit erweist
ihr dem Magen nicht den besten Dienst, denn zur Friihstlickszeit ist er
besser in der Lage, mehr Nahrung aufzunehmen, als zur zweiten oder
dritten Mahizeit des Tages. Die Gewohnheit, ein dirftiges Friihstlick
und ausgiebiges Mittagessen zu sich zu nehmen, ist falsch. Macht
euer Friihstiick zur kraftigsten Mahlzeit des Tages. Letter 3; 1884
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Spates Abendessen

269. FirMenschen mitsitzenderTatigkeitistein spates Abendessen
besonders schadlich. Bei ihnen entsteht dadurch oft eine Krankheit,
die mit dem Tod endet. In vielen Féllen hat man ein Schwéachegefiihl,
das nach Nahrung verlangt, weil die Verdauungsorgane wahrend des
Tages zu stark beansprucht wurden. Nachdem eine Mahlzeit verdaut
ist, bendtigen die Organe Ruhe.

Mindestens 5 oder 6 Stunden sollten zwischen den Mahizeiten lie-
gen, und die meisten, die das ausprobieren, werden feststellen, dass
zwei Mahlzeiten am Tag besser sind als drei. M.H. 304; 1905

270. Viele haben die schadliche Angewohnheit, gerade vor der
Schlafenszeit zu essen. Sie mdgen drei regelméRige Mahlzeiten einge-
nommen haben; doch weil sie ein Gefiihl der Schwache verspiiren, als
wenn sie Hunger hatten, nehmen sie noch einen Imbiss oder eine vierte
Mabhlzeitzu sich. Dies istzur Gewohnheit geworden. In vielen Féllen wird
diese Schwéche verursacht, weil die Verdauungsorgane den Tag Uber
schon zu sehr in Anspruch genommen worden sind, um ungesunde
Nahrung zu verarbeiten, die dem Magen zu oft und in zu groRen Men-
gen aufgeblirdet wurde. Die so belasteten Verdauungsorgane werden
mide und missen sich von der Arbeit erholen, um wieder neue Kraft
zu bekommen. Eine zweite Mahlzeit sollte nie eingenommen werden,
bis der Magen Zeit gehabt hat, sich vom Verdauungsvorgang der vo-
rangegangenen Mahlzeit zu erholen. Wenn iiberhaupt ein drittes Mal
gegessen wird, so sollte die Mahlzeit leicht sein und einige Stunden
vor dem Zubettgehen.

Bei vielen jedoch mag der arme, miide Magen umsonst rebellieren.
Noch mehr Nahrung wird ihm aufgezwungen, die die Verdauungsorga-
ne in Bewegung setzt, um wahrend der Stunden des Schlafes tatig zu
sein. Der Schlaf solcher Menschen ist im allgemeinen durch unange-
nehme Trdume gestort, und am Morgen erwachen sie unerfrischt. Sie
leiden unter Abgespanntheit und Appetitlosigkeit. Der ganze Organis-
mus ist kraftlos. Die Verdauungsorgane sind schnell erschépft, weil sie
keine Zeit zur Ruhe hatten. Sie werden magenkrank und fragen sich,
wie es dazu gekommen ist. Das Prinzip von Ursache und Wirkung wird
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sichtbar. Wenn sie diese Gewohnheit l&ngere Zeit hinweg beibehalten,
wird die Gesundheit ernsthaft beeintréchtigt. Das Blut wird unrein, die
Hautfarbe bleich, und haufig werden Hautausschlage auftreten.

Ihr werdet von solchen Kranken oftmals Beschwerden liber haufige
Schmerzen und Reizbarkeit in der Magengegend héren; und wahrend
seiner Arbeit wird der Magen so miide, dass sie gezwungen sind, ihre
Arbeit zu unterbrechen und auszuruhen. Sie scheinen keine Erklarung
fUrdiesen Zustand finden zu konnen, denn bis aufihre Magengeschich-
te sind sie scheinbar gesund.

Ursache und Besserung dieses Schwichegefiihls

Diejenigen, die sich von drei auf zwei Mahlzeiten am Tag umstellen,
werden zuerst mehr oder weniger von Schwache geplagt werden, be-
sonders um die Zeit, wo sie immer ihre dritte Mahlzeit eingenommen
haben. Wenn sie jedoch fiir eine kurze Zeit durchhalten, wird diese
Schwdche verschwinden.

Wenn wir uns zur Ruhe legen, sollte der Magen seine Arbeit been-
det haben, dass er wie auch andere Korperteile ausruhen kann. Die
Verdauungsarbeit sollte nicht wahrend der Schlafstunden fortgesetzt
werden. Nachdem der Magen, der iberlastet worden ist, seine Aufga-
be erfiillt hat, ist er erschopft, was Schwache verursacht. Hier lassen
sich viele tduschen und denken, dass es ein Mangel an Nahrung ist,
das solche Gefiihle verursacht. Und ohne dem Magen Zeit zur Ruhe
zu geben, nehmen sie noch mehr Nahrung zu sich, was die Schwéache
momentan beseitigt. Und je mehr der Esslust nachgegeben wird,
desto grofer ist das Verlangen nach Befriedigung. Diese Schwéche
ist im allgemeinen die Folge des Fleischessens oder wenn man zu oft
und zu viel isst. Der Magen wird erschdpft, weil er standig auf Touren
gehalten wird und Nahrung verarbeiten muss, die nicht die geslindeste
ist. Weil die Verdauungsorgane keine Zeit zur Ruhe haben, werden sie
entkraftet, daher das Schwachegefiihl und der Wunsch nach haufigem
Essen. Das Heilmittel, was sie bendtigen, ist, weniger oft und weniger
reichlich zu essen und mit schlichter, einfacher Nahrung zufrieden zu
sein und zweimal oder hochstens dreimal am Tag zu essen. Der Magen
braucht regelmafige Zeiten fiir Arbeit und Ruhe. Daher ist es eine der
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schlimmsten Ubertretungen der Gesundheitsgesetze, unregelméafig
und zwischen den Mahlzeiten zu essen. Durch Regelméafigkeit und
geeignete Nahrung erholt sich der Magen allm&hlich wieder. H. to L.,
Kap. 1, S. 55-57; 1865

271. Der Magen kann so erzogen werden, dass er achtmal am Tag
nach Nahrung verlangt und sich schwach fiihlt, wenn er sie nicht erhalt,
aber das ist kein Argument fiir so viele Mahlzeiten. R&H. May 8,1883

272. 0Oft sind zwei Mahlzeiten am Tag besser als drei. Wenn das
Abendessen friih eingenommen wird, stért es die Verdauung der vor-
angegangenen Mahlzeit. Wenn es spéter eingenommen wird, ist es vor
dem Schlafengehen noch nicht verdaut. So hat der Magen keine Ruhe.
Der Schlaf ist gestort, das Gehirn und die Nerven ermiidet, der Appetit
auf das Friihstiick fehlt, der ganze Organismus ist unausgeruht und fiir
die Aufgaben des Tages nicht vorbereitet. Ed. 205; 1903

273. Fiirmanche ist es besser, nurzweimal am Tag zu essen. Fiir die
Gesundheit kann es unter Umstanden notig sein, eine dritte Mahlzeit
zu haben. Wenn (iberhaupt, dann sollte sie jedenfalls sehr einfach
sein und aus ganz leicht verdaulicher Nahrung bestehen. Cracker - die
englischen Kekse - oder Zwieback und Obst oder Getreidekaffee sind
am besten zum Abendessen geeignet. M.H. 321; 1905

274. Die meisten Menschen werden gesiinder sein, wenn sie zwei
Mabhilzeiten am Tag zu sich nehmen statt drei. Fiir andere mag es unter
ihren gegebenen Umsténden ndtig sein, etwas am Abend zu essen,
aber diese Mahlzeit sollte sehr leicht sein. Niemand soll glauben, er sei
ein Mafstab fir alle, dass jeder genauso handeln miisse wie er. Esse,
was fiir die Gesundheit nétig ist, aber missbrauche den Magen nie,
indem du ihn mit etwas belastest, das er nicht tragen kann.

Beherrsche dich, zigle die Esslust, halte sie unter Kontrolle des
Verstandes. Halte es nicht fir notwendig, ungesunde Nahrung auf den
Tisch zu stellen, wenn Besuch kommt. Die Gesundheit deiner Familie
und der Einfluss auf deine Kinder sollte beriicksichtigt werden, wie auch
die Gewohnheiten und der Geschmack deiner Gaste. C.H. 156; 1890
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275. Nur wenige besitzen gentigend moralische Kraft, der Versu-
chung zu widerstehen, besonders der des Appetits, und Selbstver-
leugnung zu (iben. Fiir einige ist es eine zu starke Versuchung, der sie
nicht widerstehen kdnnen, wenn sie andere eine dritte Mahlzeit essen
sehen. Sie bilden sich ein, hungrig zu sein, wenn das Gefiihl nicht ein
Verlangen des Magens nach Nahrung ist, sondern ein Wunsch des
Verstandes, der nicht durch festen Grundsatz gestarkt und zur Selbst-
verleugnung erzogen worden ist. Die Mauern der Selbstkontrolle und
Selbstbeschrénkung sollten nicht in einem einzigen Fall geschwécht
und niedergerissen werden. Paulus, der Apostel fiir die Heiden, sagt:
»...ich betdube meinen Leib und z&hme ihn, dass ich nicht den andern
predige, und selbst verwerflich werde«. 1.Korinther 9,27

Ein Heilmittel fiir Reizbarkeit

276. Die Verhaltensweise von Bruder H... ist nicht so gewesen,
wie sie hatte sein sollen. Seine Neigungen und Abneigungen sind
stark entwickelt. Er ist nicht Herr seiner Gefiihle. Bruder H..., deine
Gesundheit ist durch Uberessen und essen zu falschen Zeiten stark
beeintrachtigt. Dies verursacht Blutandrang zum Kopf. Der Verstand
wird verwirrt, und dir mangelt es an Selbstbeherrschung. Dein Gemiit
istunausgeglichen. Du ergreifst strenge Mainahmen, bist leicht gereizt
und siehst die Dinge in einem (ibertriebenen und verkehrten Licht.

Viel Bewegung an derfrischen Luft und eine enthaltsame Erndhrung
sind fur deine Gesundheit erforderlich. Du solltest nicht mehr als zwei-
mal am Tag essen. Wenn du das Gefiihl hast, dass du zur Nacht essen
musst, trinke kaltes Wasser, und am Morgen wirst du dich viel besser
flhlen, weil du nicht gegessen hast. 4T, 501.502; 1880

Kein Zwang wegen der dritten Mahlzeit

277. Mit dem Thema Erndhrung muss weise umgegangen werden.
Es darf kein Druck ausgeiibt werden. Es sollte erklart werden, dass es
fiir die Gesundheit weit besser ist, zwei Mahlzeiten zu sich zu nehmen,
als drei. Doch sollte niemand, der mit dem Sanatorium in Verbindung
steht, genétigt werden, sich aufzwei Mahlzeiten umzustellen. Uberzeu-
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gung ist zweckmaRiger als Zwang ... Die Tage werden nun zunehmend
kiirzer, und es wird ein guter Zeitpunkt sein, diese Sache bekannt zu
machen. Wie die Tage klrzer werden, esst das Mittagessen etwas spa-
ter, und dann wird die dritte Mahizeit nicht als notwendig empfunden
werden. Letter 145; 1901

278. Macht das Zweimahlzeiten-System nicht zur verbindlichen
Pflicht. Es dient der Gesundheit einiger mehr, wenn sie drei leichte
Mahlzeiten zu sich nehmen. Die Umstellung auf zwei Mahlzeiten wiirde
fiir sie eine Harte darstellen. Letter 200; 1902

Es sollte nicht zum Priifstein werden

279. Ich esse nur zweimal am Tag, aber ich bin nicht der Ansicht,
dass die Anzahl der Mahlzeiten zu einem Priifstein gemacht werden
sollte. Wenn jemand geslinder ist, wenn er drei Mahlzeiten einnimmt,
steht es ihm frei, das zu tun. Ich ziehe zwei Mahlzeiten vor. Seit 35
Jahren halte ich mich an zwei Mahlzeiten. Letter 30; 1903

Schlechte Ergebnisse bei Durchsetzung
von zwei Mahlzeiten in Ausbildungsstatten

280. Bei vielen entsteht der Eindruck, dass die Erndhrungsfrage
zu hoch bewertet wird. Wenn bei Schiilern korperliche und geistige
Belastung so ausgewogen ist wie in dieser Schule (Avondale), ist der
Einwand gegen eine dritte Mahlzeit weitgehend unbegriindet. Dann
braucht sich niemand falsch behandelt zu fiihlen. Diejenigen jedoch,
die aus Gewissensgriinden nur zwei Mahlzeiten zu sich nehmen, brau-
chen darin nichts zu &ndern... Die Tatsache, dass einige Lehrer und
Schiiler das Vorrecht haben, auf inren Zimmern zu essen, (bt keinen
guten Einfluss aus. Die Mahlzeiten sollten gemeinsam eingenommen
werden. Wenn solche, die nur zwei Mahlzeiten essen, meinen, bei der
zweiten Mahlzeit soviel essen zu miissen, wie sonst bei drei, werden sie
ihre Verdauungsorgane schadigen. Lasst die Schiiler die dritte Mahl-
zeit haben, mit einfacher, gesunder Nahrung wie Obst und Brot, aber
ohne Gemiise. Letter 141; 1899
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Teil Il: Essen zwischen den Mahlzeiten
Regelmafige Zeiten sind wichtig

281. Nachdem die reguldre Mahizeit eingenommen worden ist,
sollte dem Magen flinf Stunden Ruhe gegonnt werden. Nichts sollte
bis zur n&chsten Mahlzeit gegessen werden. Bis dahin ist der Magen
beschaftigt und wird dann erst in der Lage sein, weitere Nahrung auf-
zunehmen. Auf keinen Fall sollten die Mahlzeiten unregelméfig einge-
nommen werden. Wenn die Hauptmahlzeit eine oder zwei Stunden vor
der liblichen Zeit stattfindet, istder Magen nicht auf die neue Belastung
eingestellt, denn er hat die Nahrung der letzten Mahlzeit noch nicht
verdaut. So ist er nicht bereit flir eine neue Tatigkeit. Auf diese Weise
wird der Organismus (iberlastet.

Auch sollten die Mahlzeiten nicht um eine oder zwei Stunden hin-
ausgeschoben werden, um sich gewissen Umsténden anzupassen
oder um ein bestimmtes Arbeitspensum zu bewaltigen. Der Magen
verlangt zu seiner gewohnten Zeit nach Nahrung. Wenn diese Zeit
hinausgezogert wird, I&sst die Vitalitat des Organismus nach und wird
schlielich so gering, dass der Appetit vollig verschwunden ist. Wenn
dann Nahrung eingenommen wird, ist der Magen nicht fahig, sie richtig
zu verarbeiten. Die Nahrung kann dann nicht in gutes Blut umgewan-
delt werden. Wenn alle zu regelméRigen Zeiten essen und nichts zwi-
schen den Mahlzeiten geniefien wiirden, ware ihr Verdauungssystem
aufnahmebereit und sie wiirden eine Freude beim Essen empfinden,
die alle Bemihungen belohnen wiirde. MS 1, 1876

282. Regelméafigkeit im Essen ist sehr wichtig. Fir jede Mahlzeit
sollte eine genaue Zeit festgesetzt sein. Zu dieser Zeit sollte jeder es-
sen, was der Kdrper braucht, und dann nichts nehmen bis zur ndchsten
Mabhizeit. Es gibt viele, die essen, obwohl der Organismus keine Nah-
rung bendtigt, dazu in unregelmagigen Abstdnden und zwischen den
Mabhizeiten, weil sie nicht geniigend Willenskraft haben, der Neigung
zu widerstehen.

Auf Reisen sind manche standig am Knabbern, so lange etwas
Essbares in der N&he ist. Dies ist sehr schadlich. Wenn Reisende re-
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gelmaRig einfache und nahrhafte Speisen essen wiirden, dann wéren
sie nicht so miide, und auch nicht so krank. M.H. 307.303.304; 1905

283. Man sollte sorgféltig auf RegelméaRigkeit beim Essen ach-
ten. Zwischen den Mahlzeiten sollte nichts gegessen werden, weder
SuBigkeiten, noch Niisse, Obst oder irgendwelche andere Nahrung.
Unregelmagigkeiten beim Essen zerstoren die gesunde Spannkraft der
Verdauungsorgane. Das schadet der Gesundheit und dem Frohsinn.
Wenn die Kinder dann zum Essen kommen, schmeckt ihnen gesunde
Nahrung nicht. Ihre Esslust verlangt nach dem, was ihnen schadet.
M.H. 321; 1905

284. Was die Erndhrung angeht, liegt bei dieser Familie manches
im Argen; besonders was die Regelméafigkeit anbelangt. Fiirjede Mahl-
zeit hatte es eine festgesetzte Zeit geben miissen. Die Nahrung hatte
einfach und ohne tierisches Fett zubereitet werden sollen und sich
bemiihen miissen, sie nahrhaft, gesund und appetitlich zuzubereiten.
In dieser Familie, wie auch bei vielen anderen, ist fiir Besucher etwas
besonderes zubereitet worden.

Viele Gerichte wurden auf den Tisch gestellt und die oftmals so
reichhaltig, dass die Gaste versucht wurden, bis zum UbermaR zu
essen. Waren aber keine Gaste da, kam etwas ganz anderes auf den
Tisch. Die Gerichte waren karglich, und es mangelte an Nahrhaftem.
Es wurde so angesehen, dass es »fiir uns selbst« nicht so sehr darauf
ankommt. Haufig afs man etwas im Vorbeigehen, und die regelmafige
Essenszeit wurde nicht beachtet.

So etwas schadet jedem Familienmitglied. Es ist Siinde fiir jede
unserer Schwestern, fiir Besucher sich so sehr vorzubereiten und ihrer
eigenen Familie durch eine kargliche Ern&hrung zu schaden, die den
Bediirfnissen des Organismus nicht gerecht wird. 2T, 485; 1870

285. Ich bin erstaunt zu erfahren, dass nach all den Erkenntnissen,
die ihr hier erhalten habt, viele von euch zwischen den Mahlzeiten es-
sen. lhr sollt zwischen den Mahlzeiten niemals auch nur einen Bissen
Ubereure Lippen kommen lassen. Esst, was ihrbraucht, aberessteszu
einer Mahlzeit und wartet dann bis zur nachsten. 27T, 373; 1869
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286. Viele wenden sich von Licht und Erkenntnis ab und opfern den
Grundsatz zugunsten des Geschmacks. Sie essen, wenn der Organis-
mus keine Nahrung benétigt und in unregelméafigen Zeitabstanden,
weil sie keine moralische Kraft haben, der Neigung zu widerstehen. Als
Folge rebelliert der missbrauchte Magen und Leiden folgen. Regelma-
Rigkeit im Essen ist fir die Gesundheit des Korpers und die Ausge-
glichenheit des Gemdts sehr wichtig. Zwischen den Mahlzeiten sollte
nicht einmal ein Bissen gegessen werden. C.H. 118; 1890

287. Und der Magenkranke, - was ihn magenkrank gemacht hat,
ist folgendes: Statt Regelméafigkeit zu beachten, hat er sich von der
Esslust beherrschen lassen und zwischen den Mahlzeiten gegessen.
2T, 374; 1869

288. Kindern wird normalerweise nicht gesagt, wie wichtig es ist,
wann, wie und was sie essen sollen. Ihnen wird erlaubt, ihre Esslust
frei zu befriedigen, zu jeder Stunde zu essen, sich Obst zu nehmen,
wenn sie welches sehen und dies, zusammen mit Torte, Kuchen, But-
terbrot und SiiBigkeiten, die nahezu andauernd verzehrt werden. Das
macht sie zu Schlemmern und Magenkranken. Die Verdauungsorgane
werden dadurch geschwacht und sind wie eine Mihle, die sténdig in
Gang gehalten wird. Lebenskrafte werden vom Gehirn weg zum Magen
geleitet, um ihm in seiner Uberbelastung zu unterstiitzen. So werden
die geistigen Krafte geschwéacht.

Die unnatiirlichen Reize und die Abnutzung der Lebenskréfte ma-
chen die Kinder nervs, ungeduldig bei Einschrankungen, eigensinnig
und reizbar. Health Reformer, Mai 1877

289. Viele Eltern driicken sich vor der Aufgabe, ihre Kinder mit
Geduld zur Gewohnheit der Selbstverleugnung zu erziehen und sie
zu lehren, alle Segnungen Gottes richtig zu gebrauchen, indem sie
zulassen, dass sie essen und trinken, wann immer es ihnen gefallt.
Esslust und selbstsiichtige Genusssucht nehmen mit dem Alter und
der Kraft der Kinder zu, wenn ihnen nicht ausdriicklich gewehrt wird.
3T, 564; 1875
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290. Bei den Menschen ist es normalerweise eine sehr verbreitete
Gewohnheit, dreimal am Tag zu essen, dazu noch in unregelméfigen
Absténden. Und dann noch zwischen den Mahlzeiten, wobei die letzte
Mabhizeit meistens die kraftigste ist. Und die wird oft unmittelbar, bevor
man sich zur Ruhe begibt, eingenommen. Dies stellt die natiirliche Ord-
nung auf den Kopf. Eine kraftige Mahlzeit sollte niemals so spat abends
gegessen werden. Wiirden diese Menschen ihre Gewohnheit andern
und nurzweimal am Tag essen - nichts zwischen den Mahlzeiten, auch
nicht einmal einen Apfel, eine Nuss oder irgendwelches andere Obst,
- dann wiirde das Ergebnis ein guter Appetit und eine bei weitem bes-
sere Gesundheit sein. R&H. 29.7.1884

291. AufReisen knabbern manche Menschen fastandauernd, wenn
sich irgend etwas in Reichweite befindet. Dies ist eine sehr schadliche
Angewohnheit. Tiere, die keinen Verstand haben und die keine geistige
Belastung kennen, kénnen das ohne Schaden tun, aber sie sind kein
Mafstab fiir vernunftbegabte Wesen, die Geisteskrafte besitzen, die
sie fiir Gott und die Menschheit einsetzen sollten. R&H. 29.7.1884

292. Uberessen und zur falschen Zeit gegessene Nahrung beein-
flussen den gesamten Organismus. Health Reformer, Juni 1878

293. Viele essen, ungeachtet der Gesundheitsgesetze, zu allen
Zeiten. Dadurch ist ihr Geist bedriickt. Wie kdnnen Menschen von Gott
erleuchtet werden, wenn sie so achtlos in ihren Gewohnheiten sind
und so unaufmerksam gegenlber dem, was ihnen von Gott dariber
gezeigt wurde? Briider, ist es nicht langsam Zeit, dass ihr euch darin
von selbststichtiger Nachsicht bekehrt? G.W. old edition, 174; 1892

294. Drei Mahizeiten am Tag und nichts zwischen den Mahizeiten
- nicht einmal ein Apfel - sollte die duferste Grenze der Befriedigung
sein. Diejenigen, die noch oOfter essen, ibertreten die Naturgesetze
und werden die Strafe erleiden. R&H. 8.5.1883
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[ Y]
KAPITEL

Das Fasten

Christi Sieg durch die Verleugnung der Esslust

295. Bei Jesus wie auch bei Adam und Eva war die Esslust der
Angriffspunkt fiir die erste grofie Versuchung. Gerade da, wo das Ver-
derben begonnen hatte, musste auch das Erlésungswerk ansetzen.
Wie Adam durch die Befriedigung der Esslust in Siinde fiel, so musste
Christus durch die Verleugnung der Esslust iiberwinden. »Da er vierzig
Tage und vierzig Nachte gefastet hatte, hungerte ihn und der Versucher
tratzu ihm und sprach: Bist du Gottes Sohn, so sprich, dass diese Stei-
ne Brot werden. Und er antwortete und sprach: Es steht geschrieben:
Der Mensch lebt nicht vom Brot allein, sondern von einem jeglichen
Wort, das durch den Mund Gottes geht.« Matthéus 4,2-4

Von Adams Zeit an bis in die Tage Jesu hatte die Genusssucht die
Macht der Esslust und der Leidenschaften so gestérkt, bis sie fast
unumschrénkt herrschte. Dadurch waren die Menschen verderbt und
krank geworden. Es war ihnen daher auch unmaglich, sich selbst zu
iberwinden. lIhretwegen hat der Heiland die harteste Priifung bestan-
den. Wegen uns (ibte er eine Selbstbeherrschung, die noch starker
war als Hunger und Tod. Dieser erste Sieg schloss noch manches mit
ein, was in allen unseren K&mpfen gegen die Machte der Finsternis
bedeutsam ist.

Als Jesus in die Wiiste ging, umhiillte ihn die Herrlichkeit seines Va-
ters. Erpflegte so innige Zwiesprache mit Gott, dass er die menschliche
Schwéche gar nicht beachtete. Doch die Herrlichkeit des Vaters wich
von ihm, und er musste gegen die Versuchung ank&mpfen. Sie be-
drangte ihn jeden Augenblick. Seine menschliche Natur schreckte vor
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dem Kampf zuriick, der ihn erwartete. Vierzig Tage fastete und betete
er. Schwach und abgezehrt vor Hunger, erschépft und verharmt durch
grofiten Seelenschmerz war »seine Gestalt hasslicher ... denn anderer
Leute und sein Ansehen denn der Menschenkindere«. Jesaja 52,14
Jetzt war fiir Satan die ersehnte Gelegenheit gekommen. Jetzt
glaubte er, Christus liberwinden zu kénnen. D.A. 117.118; 1898

296. Christus begann die Prifung auf dem Gebiet der Esslust
und widerstand um des Menschen willen fast sechs Wochen lang der
Versuchung. Dieses lange Fasten in der Wiiste sollte dem gefallenen
Menschen fiir alle Zeiten eine Lehre sein. Christus wurde nicht durch
die starken Versuchungen des Feindes iiberwunden. Das ist eine
Ermutigung fir jeden Menschen, der gegen Versuchungen ank&mpft.
Christus hat es jedem Menschen maglich gemacht, der Versuchung zu
widerstehen. Alle, die ein frommes Leben fiihren wollen, kénnen lber-
winden wie Christus tiberwand, durch das Blut des Lammes und das
Wortihres Zeugnisses. Dieses lange Fasten des Erldsers stérkte ihn, so
dass erstandhalten konnte. Erzeigte dem Menschen, dass er das Werk
der Uberwindung gerade da beginnen wollte, wo das Verderben begon-
nen hatte, ndmlich auf dem Gebiet der Esslust. Letter 158; 1909

297. Als Christus am heftigsten versucht wurde, af3 er nicht. Er liber-
gab sich Gott; und durch ernstliches Gebet und véllige Unterordnung
unter den Willen seines Vaters ging er als Uberwinder hervor. Diejeni-
gen, die die Wahrheit fiir diese letzte Zeit bekennen, sollten mehr als
jede andere Gruppe bekennender Christen das grof3e Vorhild im Gebet
nachahmen. 2T, 202.203; 1869 [Siehe auch -70.]

298. DerHeiland der Welt wusste, dass die Befriedigung der Esslust
korperliche Entkraftung nach sich zieht und die Empfindungen derart
abstumpft, dass heilige und ewige Dinge nicht erkannt werden kdnnen.
Christus wusste, die Welt hat sich der Schwelgerei ergeben und diese
Schwache verdirbt ihre sittlichen Krafte. Wenn die Befriedigung der
Esslust so stark auf der Menschheit lastete, dass, um deren Macht zu
brechen, von dem Sohn Gottes um des Menschen willen nahezu sechs
Wochen zu fasten verlangt wurde, welch eine Aufgabe erwartet dann
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den Christen, um so zu liberwinden, wie Christus liberwand. Die Starke
der Versuchung, die unnatirliche Esslust zu befriedigen, kann nur an
der unaussprechlichen Qual Christi w&hrend jenes langen Fastens in
der Wiiste ermessen werden. 37T, 486; 1875

Fasten als Vorbereitung zum Bibelstudium

299. Die Heilige Schrift enthdlt manche schwer verstandlichen
Aussagen, die nach den Worten von Petrus von den Unwissenden und
Leichtfertigen zu ihrem eigenen Verderben verdreht werden. Wir mo-
gen in diesem Leben nicht imstande sein, den Sinn jeder Schriftstelle
erkldren zu konnen. Es gibt jedoch keine heilswichtigen Punkte der
praktischen Wahrheit, die unklar sind. Wenn nach Gottes Vorsehung
fiir die Welt die Zeit kommen wird, wo sie in der Wahrheit flir jene Zeit
geprift werden soll, werden die Gemiiter durch Gottes Geist angeregt
die Schrift sogar unter Fasten und Beten zu durchforschen, bis Glied
auf Glied offenbar geworden und zu einer ganzen Kette verbunden ist.
Jede Tatsache, die sich direkt auf das Heil der Menschen bezieht, wird
so einpragsam dargestellt, dass niemand zu irren, oder in Unwissen-
heit zu leben braucht. 2T, 692; 1870

300. Schwierige Punkte der Wahrheit fiir heute sind durch ernstes
Bemiihen einiger Gl&ubige erkannt worden, die sich das zur Aufgabe
gemacht hatten. Fasten und ernstes Flehen zu Gott haben den Herrn
bewogen, die Schatzkammern seiner Wahrheit ihrem Verstandnis zu
offnen. 2T, 650.651; 1870

301. Solche, die ernsthaft nach Wahrheit suchen, werden nicht
zégern, ihre Standpunkte der Priifung und Kritik auszusetzen. Sie
werden nicht argerlich sein, wenn ihre Meinungen und Ideen durch-
kreuzt werden. Dies war die Einstellung, die unter uns vor vierzig Jahren
herrschte. Wir kamen zusammen, unsere Gemditer waren belastet, und
wir beteten, dass wirim Glauben und in der Lehre eins sein mdchten,
denn wirwussten, dass Christus nicht entzweit ist. Jedes mal wurde ein
bestimmtes Thema studiert. Diese Zusammenkiinfte des Erforschens
waren von Feierlichkeit gekennzeichnet. Die Bibel wurde ehrfiirchtig
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geoffnet. Oft fasteten wir, damit wir besser in der Lage sein konnten,
die Wahrheit zu verstehen. R&H, 26.7.1892

Wenn besondere Hilfe von Gott notig ist

302. In bestimmten Situationen sind Fasten und Gebet empfeh-
lenswert und angemessen. In der Hand Gottes sind sie dazu geeignet,
das Herz zu reinigen und den Menschen aufnahmebereit zu machen.
Wir erhalten Antworten auf unsere Gebete, weil wir uns vor Gott demii-
tigen. Letter 73; 1896

303. Zur Ordnung Gottes gehort es, dass die Verantwortungstrager
oft zusammenkommen, um miteinander zu beraten und ernstlich um
Weisheit zu bitten, die er allein geben kann. Bringt eure N6te gemein-
sam vor Gott. Redet weniger; viel wertvolle Zeit geht durch Gerede ver-
loren, das nicht weiterhilft. Die Briider sollten zusammen Fasten und
Beten, um die Weisheit zu erhalten, die Gott verheiflen hat, reichlich zu
geben. G.W. 236; old edition 1892

304. Immer, wenn es zur Forderung der Sache der Wahrheit und zur
Ehre Gottes erforderlich ist, einem Gegner gegenliber zu treten, sollten
sie (die Verfechter der Wahrheit) behutsam und demiitig in die Aus-
einandersetzung gehen. Unter Herzenspriifung, Stindenbekenntnis,
ernstlichem Gebet und éfterem Fasten flir eine gewisse Zeit sollten sie
darum zu Gott flehen, dass er ihnen in besonderer Weise beisteht, der
rettenden und wertvollen Wahrheit zum herrlichen Sieg zu verhelfen,
damit der Irrtum deutlich als das erscheint, was er ist und seine Ver-
treter vollig geschlagen wiirden. 1T, 624; 1867

[Siehe auch: Das Fasten des Heilandes ist eine Lehre fiir uns, die
wir in dieser schrecklichen Zeit leben - 238]

Das wahre Fasten
305. Ein Fasten, das allen empfohlen werden sollte, ist der Verzicht
von Speisen jeder Art, die den Organismus erregen, und dafiir die

sinnvolle Verwendung gesunder, einfacher Nahrung, die Gott in Fiille
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bereithélt. Die Menschen miissen weniger dariiber nachdenken, was
sie an irdischer Nahrung zu sich nehmen und viel mehr tiber die himm-
li