5 Pag-asang Nagpapasimple ng Buhay

Panimula
Masaya ba ang simpleng buhay?

Sa mundong pinaiikot ng materyalismo, madaling isipin na ang kasiyahan ay nagmumula sa
pagkakaroon ng higit pa—mas maraming pera, mas maraming tagumpay, at mas maraming ari-
arian. Ngunit madalas, sa kabila ng lahat ng ito, mas nararamdaman ng mga tao ang kakulangan.
Itinuturo sa atin ng Salita ng Diyos na ang tunay na kagalakan ay nagmumula sa isang simple at
makahulugang buhay na nakasentro sa Kanya.

Ang simpleng pamumuhay ay pagiging malaya mula sa presyur na makipagkumpara at magpasikat
sa iba. Nangangahuligan na pinipili nito ang kalusugan kaysa sa di mabubuting mga gawi,
kababaang-loob kaysa sa pagmamataas, at relasyon kaysa sa mga materyal na bagay. Kapag
nagtitiwala tayo sa Diyos na ibigay ang ating pangangailangan, matutuklasan natin ang kasiyahan
ng pagiging kuntento at pagtuon sa mga bagay na tunay na mahalaga.

Si Jesus—ang ating Pag-asa—ang nagtuturo sa atin na mamuhay nang simple at may kabuluhan.

Narito ang limang dahilan kung bakit mas mainam ang simpleng pamumuhay kaysa marangyang
pamumuhay:

1. Mas Kakaunting Stress at Pag-aalala

Ang simpleng pamumuhay ay karaniwan nang nangangahulugan ng mas kaunting pag-aari, mas
kaunting responsibilidad sa paghawak ng kayamanan, at mas mababang presyur na
makipagkompetensya o magpasikat sa iba. Dahil dito, nababawasan ang pag-aalala at
nakakamtan ang kapayapaan ng isipan.

e |pinapakita ng mga pag-aaral na ang labis na paghahangad sa materyal na bagay ay
nagdudulot ng mas mataas na stress, pagkabalisa, at mas mababang kasiyahan sa buhay
(Kasser, 2002; Dittmar et al., 2014).

e Ayon kina Lloyd at Pennington (2020), nakakatulong ang simpleng pamumuhay at minimalism
upang mabawasan ang stress at mapabuti ang kalusugan ng kaisipan sa pamamagitan ng
pagbawas sa sobrang iniisip o cognitive overload.

2. Mas Malawak na Kalayaan at Kakayahang Pumili

Ang simpleng pamumuhay ay nagbibigay ng higit na kontrol sa iyong oras at yaman, kaya mas may
kalayaan kang gugulin ang iyong panahon para sa mas makabuluhang karanasan, mga mahal sa
buhay, at sa iyong mga hilig—sa halip na ituon ang sarili sa pagpapanatili ng kayamanan o estado
sa buhay.

e |pinapakita ng mga pag-aaral na ang pagbabawas sa labis na pagkonsumo at ang simpleng
pamumuhay ay nagpapataas ng kasiyahan sa buhay dahil nagbibigay ito ng mas malawak na
kalayaan, kontrol, at kakayahang magpasya para sa sarili (Brown & Kasser, 2005; Alexander &
Ussher, 2012).



e Pinapalakas ng minimalism ang uri ng pamumuhay na nakatuon sa tunay na kalayaan sa halip
na malimitahan ng makamundong pagnanasa at pagiging makonsumo (Millburn & Nicodemus,
2016).

3. Mas Magandang Relasyon

Kapag simple ang buhay, mas nagkakaroon ng oras para sa ating mga mahal sa buhay. Nagiging
mas prayoridad ang mga relasyon dahil wala nang gaanong sagabal na mga ari-arian kaya't mas
nagiging malalim at totoo ang koneksyon.

e |pinapakita ng pag-aaral na ang hindi pagiging materyalistik at pagiging simple ay
nagpapalakas ng relasyon dahil mas naibubuhos ang oras at lakas sa pamilya, komunidad, at
pagkakaibigan (Richins & Dawson, 1992; Belk, 2010).

e Ayon sa mga pag-aaral, ang mga taong inuuna ang makabuluhang karanasan at relasyon kaysa
yaman ay mas masaya at may mas matatag na relasyon (Van Boven & Gilovich, 2003).

4. Mas Malalim na Pagpapahalaga at Kasiyahan

Ang simpleng pamumuhay ay nagtuturo na maging mapagpasalamat at pahalagahan ang maliliit
na bagay sa ating buhay. Kapag walang labis-labis, mas madaling makita ang tunay na kasiyahan
sa ordinary, pang-araw-araw na karanasan.

e Ayon sa mga pag-aaral sa sikolohiya, ang pagiging simple at minimalist ay nagpapataas ng
pasasalamat at kasiyahan at kabuuang kalusugan (Kasser, 2002; Millourn & Nicodemus,
2016).

e |pinapakita ng mga pag-aaral na mas nagiging kuntento at buo ang buhay kapag nababawasan
ang mga kalat at sagabal na materyal na bagay (Roster, Ferrari & Jurkat, 2016).

5. Mas Mabuting Pagiging Katiwala at Pangangalaga sa Kalikasan

Ang simpleng pamumuhay ay mas makakalikasan, hindi maaksaya, at nagpapakita ng pagiging
mas responsable. Hinihikayat nito ang maingat na pagkonsumo at isinusulong ang
pangmatagalang paggamit at pangangalaga sa mga likas na yaman, na naaayon sa mga prinsipyo
ng pagiging mabuting katiwala.

e |pinapakita ng mga pag-aaral na ang simpleng pamumuhay at pagiging matipid ay malaki ang
naitutulong sa pagbawas ng epekto sa kapaligiran, basura, at sobrang paggamit ng mga likas
na yaman (Alexander & Ussher, 2012).

e |pinapakita ng pananaliksik na ang pagiging simple ay isang mahalagang hakbang sa pagiging
responsable sa kalikasan (Jackson, 2005).

Ang simpleng buhay ay nagbibigay-halaga sa kalidad kaysa dami, sa kasiyahan kaysa konsumo, at
sa makabuluhang koneksyon kaysa sa kayamanang materyal.

Pagtalakay



Nakita natin mula sa mga pananaliksik na may malalaking benepisyo ang simpleng pamumuhay—
mas kaunting stress, mas malusog na relasyon, higit na kalayaan, mas malalim na kasiyahan, at
pagiging mabuting katiwala. Ang mga natuklasang ito ay umaayon sa turo ng Seventh-day
Adventist Church tungkol sa wastong pamumuhay—nutrisyon, pananamit, at paglilibang. Mahalaga
ring itinuturo ng Biblia na ang ating katawan ay templo ng Banal na Espiritu, kaya dapat itong
pangalagaan upang magbigay kaluguran sa Diyos.

Tingnan natin kung paano ang mga prinsipyong ito ay kaayon ng turo ng Biblia na pangalagaan
ang ating katawan bilang templo ng Banal na Espiritu.

1. Malusog na Nutrisyon (Pagiging Simple, Kuntento, at Pag-aalaga sa
Katawan)

Research Insight:

Ang simple, natural at masustansyang pagkain ay nagpapabuti sa kalusugan, nagpapababa ng
stress, at nagpapalakas ng emosyonal na katatagan (Campbell & Campbell, 2006; Buettner,
2008).

Adventist Biblical Understanding:

Binibigyang-diin ng Seventh-day Adventist lifestyle ang simple at plant-based na pagkain, ayon sa
orihinal na plano ng Manlilikha para sa kalusugan ng tao.

e Genesis 1:29: “Narito, ibinigay ko sa inyo ang bawa't pananim na nagkakabinhi . . . at ang
bawa't punong kahoy. . . sa inyo'y magiging pagkain.”

e Daniel 1:8, 12: Ang pagpili ni Daniel sa simpleng pagkain ay nakapagpaunlad ng kanyang
pangkabuuang kalusugan.

e 1 Corinto 6:19-20: “O hindi baga ninyo nalalaman na ang inyong katawan ay templo ng Espiritu
Santo na nasa inyo, na tinanggap ninyo sa Dios? . . .luwalhatiin nga ninyo ng inyong katawan
ang Dios.”

e 1 Corinto 10:31: “Kaya kung kayo'y nagsisikain man, o nagsisiinom man o anoman ang inyong
ginagawa, gawin ninyo ang lahat sa ikaluluwalhati ng Dios.”

e Binibigyang-diin ito ni Ellen White:
"Ang katawan ang tanging paraan upang mahubog ang isipan at kaluluwa para sa pagbuo ng
mabuting ugali at karakter.” (Ministry of Healing, p. 130)

Praktikal na Aplikasyon:

e Pumili ng masustansya at simpleng pagkain bilang pagsamba na nagpapahayag ng paggalang
sa templo ng Diyos—ang iyong katawan.

e |wasan ang labis na pagkain. Matutong maging mapagpigil at laging maging mapagpasalamat.

2. Pag-iwas sa Alahas at mga Palamuti (Kalayaan, Katapatan sa Sarili, at
Paggalang sa Templo ng Diyos)

Research Insight:



Ang hindi pag-depende sa mga panlabas na palamuti ay tumutulong para maging totoo sa sarili,

mas mapalalim ang relasyon sa iba, at makalaya sa presyur ng lipunan na magpasikat (Kasser,
2002; Belk, 2010).

Adventist Biblical Understanding:

Palaging itinuturo ng Biblia na mas mahalaga ang panloob na kagandahan at mabuting ugali kaysa
sa panlabas itsura:

1 Pedro 3:3-4: “Na huwag sa labas ang kanilang paggayak. . . Kundi ang pagkataong natatago
sa puso.”

1 Timoteo 2:9-10: “Gayon din naman, na ang mga babae ay magsigayak ng mahinhing damit
na may katimtiman at hinahon; hindi ng mahalagang hiyas ng buhok, at ginto o perlas o damit
na mahalaga; Kundi sa pamamagitan ng mabubuting gawa.

Roma 12: 1: “Na inyong iharap ang inyong mga katawan na isang haing buhay, banal, na
kaayaaya sa Dios, na siya ninyong katampatang pagsamba.”

Pahayag ni Ellen White:

"Ang ating pananamit ay dapat simple at hindi mahal. Hayaan na ang pagiging simple sa
pananamit at ang kababaang-loob ang magpaganda sa templo ng ating kaluluwa.” (Child
Guidance, p. 414)

Praktikal na Aplikasyon:

Bigyang-halaga ang panloob na kagandahang espiritwal kaysa sa panlabas na palamuti bilang
paggalang sa templo ng Banal na Espiritu.

Magsikap na magkaroon ng totoong mga relayon sa pamamagitan ng pamumuhay na hindi

nagpapakitang tao o nagpapasikat.

Mabuting Paglilibang (Pagiging Katiwala, Kuntento, at Panunumbalik ng
Kalakasan ng Katawan)

Research Insight:

Ang pakikilahok sa mga makabuluhan at gawaing may kinalaman sa kalikasan ay nakakatulong

upang mabawasan ang stress, mapanatili ang kalusugan ng katawan, at mapalalim ang

pagpapahalaga sa mga nilikha ng Diyos (Kaplan, 1995; Louv, 2005).

Adventist Biblical Understanding:

Itinuturo ng Biblia ang kahalagahan ng kapahingahan, paglilibang, at makabuluhang oras sa
kalikasan:

Marcos 6:31: Inanyayahan ni Jesus ang Kanyang mga alagad na magpahinga: “Magsiparito
kayo . .. at mangagpahinga. . .”

Mga Awit 19:1: Ipinapahayag ng kalikasan ang kaluwalhatian at kapangyarihan ng Diyos, na
naghihikayat sa atin na magnilay at magpasalamat.



e Exodo 20:8-11 (Sabbath Rest): Ang pamamahinga at makabuluhang paglilibang tuwing
Sabbath ay nagpapalakas sa katawan at kaluluwa, nagbibigay papuri sa Manlilikha, at
nagpapakita ng paggalang sa ating katawan bilang Kanyang tahanan.

e Mateo 11:28: “Magsiparito sa akin, kayong lahat na nangapapagal at nangabibigatang lubha, at
kayo'y aking papagpapahingahin.”
Inaanyayahan tayo ni Cristo na magpahinga at muling magpanumbalik ng lakas ng katawan at
isipan.

e Payo ni Ellen White:

"Ang paglilibang sa labas, sa sariwang hangin, ay may malaking pakinabang... Ang pahinga ay
mahalaga para sa ating katawan at kaluluwa." (Adventist Home, p. 496)

Praktikal na Aplikasyon:

e Makibahagi sa mga gawaing nakakapagpanumbalik ng lakas, lalo na yung may kaugnayan sa
kalikasan, bilang bahagi ng pagiging mabuting katiwala at pag-aalaga sa templo ng Diyos—ang
ating katawan.

e Gamitin ang paglilibang bilang pagkakataon upang muling mapalakas ang espiritu at muling
mapalapit sa Diyos sa pamamagitan ng Kanyang mga nilikha.

Panawagan

Ngayong, ating napag-aralan ang mga patunay mula sa Science at sa Biblia na nagpapakita na
ang daan patungo sa tunay na kaligayahan, pangmatagalang kapayapaan, at lakas na espiritwal ay
matatagpuan sa isang simpleng pamumuhay. Bilang mga Seventh-day Adventists, naniniwala tayo
na ang ating mga katawan ay hindi lamang pisikal na nilalang; sila ay mga buhay na templo kung
saan nananahan ang Banal na Espiritu.

Patuloy tayong na inaakit ng mundo na mabuhay sa kalayawan, magpakitang-gilas, sundin ang
mga gawi na hindi maganda sa kalusugan na kunwari ay pagpapakita ng kalayaan. Ngunit ang
tunay na kalayaan ay matatagpuan lamang sa ganap na pagsunod sa mga banal na prinsipyo ng
Diyos—mga prinsipyong nagtuturo sa atin na alagaan ang ating katawan, magdamit nang may
kahinhinan at kababaang-loob, at maghanap ng tunay na kapahingahan sa Kanyang nilikha.

Alalahanin natin ang sinabi ni Pablo sa 1 Corinto 6:19-20:

"Hindi ba ninyo nalalaman na ang inyong katawan ay templo ng Espiritu Santo. . . at hindi kayo
sa inyong sarili; Sapagka't kayo'y binili sa halaga: luwalhatiin nga ninyo ng inyong katawan ang
Dios.”

Ang panawagang ito ay hindi lang tungkol sa estilo ng pamumuhay, ito ay tungkol sa pagsamba.
Tungkol ito sa ating relasyon sa Diyos, sa kalinawan ng ating espiritu, at sa ating pangako na
ipakita ang likas ni Cristo sa bawat bahagi ng ating buhay. Bawat pasya natin—kung ano ang ating
kinakain, paano natin ipinapakita ang ating sarili, at paano natin ginagamit ang ating oras ng
pahinga—ay isang uri ng pagsamba at pagiging mabuting katiwala.

Kaya't ngayon, kayo ay taos-puso kong inaanyayahan na:



e Pumili ng simple at masustansiyang pagkain bilang paggalang at pasasalamat sa buhay na
bigay ng Diyos.

e Yakapin ang kahinhinan, at hayaang ang iyong panloob na pagkatao at espiritwal na
kagandahan ang maging tunay na palamuti na nagbibigay luwalhati sa Diyos.

e Gugulin ang iyong oras ng paglilibang sa mga gawain na nagpapasigla sa iyong kaluluwa at
nagbibigay parangal sa iyong Manlilikha.

Magsama-sama tayong manindigan na talikuran ang mga huwad na kasiyahan ng mundo, at sa
halip ay yakapin ang masaganang buhay na iniaalok ni Cristo—isang buhay na malusog, masaya,
makahulugan, at espiritwal.

Ngayong, tutugon ka ba sa tawag ng Banal na Espiritu? Pararangalan mo ba ang Diyos sa
pamamagitan ng pamumuhay nang simple, may karunungan, at may katapatan?

Kung ito ang iyong desisyon, tayo ay manalangin. Humingi tayo ng lakas, karunungan, at
katapatan mula sa Diyos habang pinararangalan natin Siya sa pamamagitan ng ating katawan—ang
Kanyang banal na templo.

Piliin natin ang pagiging simple. Piliin natin si Cristo.



