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ERTEKES NOK
KEZIKONYV

wSok leany végez derék munkadt, de te feliilmulod mindnydjukat! Csalard a
kedvesség és hiabavalo a szépség, de az URat féld asszony dicséretet szerez
magdnak!” (Példabeszédek 31:29-30, URK).

A program alapitdja és igazgatoja: © 2014 Sharon Platt-McDonald
Igazgatohelyettes: Sandra Golding

Brit Uni6 Konferencia, N6i Szolgéalatok Osztalya
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A BIBLIA ERTEKES ASSZONYA
Uj revidealt Karoli forditas (URK):

Derék asszonyt kicsoda talalhat? Ertéke foliilmulja az igazgyongyét.

Bizik benne férjének szive, és vagyona nem fogy el.

Javat keresi, nem pedig a karat élete minden napjan.

Eléteremti a gyapjut vagy a lent, és jokedviien dolgozik keze.

Hasonl6 a kereskeddk hajoihoz, jo messzirdl is elhozza az eledelt.

Folkel még éjjel, enni ad héza népének, és szolgaloleanyainak is a maguk részét.
Mez0 utan néz, és megveszi, keze munkajaval sz616t iiltet.

Derekat erdvel dvezi fol, és megerositi karjait.

Latja, hogy hasznos a munkdja, ¢jjel sem alszik el lampasa.

Kezét a fonokerékre teszi, €s kezével az orsot fogja.

Tenyerét megnyitja a szegény eldtt, és kezét nyujtja a szlikolkodének.

Nem félti haza népét a hotol, mert egész haza népe meleg gyapjuba 61t6zott.
Szényegeket sz6 maganak, patyolat és bibor az 6ltozete.

Ismerik férjét a kapukban, mikor egyiitt il a tartomany véneivel.

Gyolcsot sz0 és eladja, és dvet is ad el a kereskeddnek.

Er6 és ¢kesség a ruhaja; viddman néz a holnap elé.

Szaja bolcsességre nyilik, és kedves tanitds van a nyelvén.

Vigyaz haza népe dolgaira, €s nem eszi a lustasag kenyerét.

Folkelnek a fiai, és boldognak mondjék, férje is dicséri 6t:

Sok leany végez derék munkat, de te feliilmulod mindnydjukat!

Csalard a kedvesség és hidbavalo a szépség, de az URat fél6 asszony dicséretet
szerez maganak! Ismerjétek el keze munkdjanak gytimolcsét, €s tettei dicsérjék Ot a
kapukban.

Példabeszédek 31:10-31
Egyszert forditas (Easy to Read Version, ERV-HU):

Bizony, nem konnyt derék feleséget talalni!
Mennyivel dragabb az ilyen asszony az igazgyongyoknél!
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Férje teljesen megbizik benne,
semmiben nem l4t hianyt,
mert felesége mindig erdsiti, batoritja,
soha nem fordul ellene.
Az igazi feleség Osszegylijti a gyapjut és a lenfonalat,
¢s jokedviien maga készit beldle szdvetet és vasznat.
Elelmet hoz a csaladnak messzirél,
mint a kereskedOhajok a tengeren talrol.
Felkel még hajnal el6tt,
ételt készit csaladjanak, és eligazitja a szolgéakat.
Elado foldet keres, kivalasztja, megveszi,
sajat kezével sz6loskertet telepit.
Keményen dolgozik, de nem farad bele,
karjat megerdsiti, hogy minden munk4jat el tudja végezni.
Tudja, hogy munkaja hasznos,
még ¢jszaka sem alszik ki vilagossaga.
Maga késziti a fonalat,
maga szOvi a ruhdk szovetét.
Bokeziien adakozik a szegényeknek,
és szivesen segit a nyomorultakon.
Nem aggodik, mikor a tél eljon,
mert egész csaladjat meleg ruhdkba oltozteti.
Szines szétteseket €s takarokat készit agyara,
maga készitette fehér lenvaszonba és biborba 6ltozik.
Férjét jol ismerik, megbecsiilik a varosi tanacsban,
ahol az orszag vezet6i kozott foglal helyet.
Az igazi feleség oveket és finom szovetet sz0,
¢s eladja a kereskeddknek.
Er6 és méltdsag a ruhgja,
6 pedig nem fél a jovotdl, Srommel néz a holnap elé.
Ha megszolal, bolcsen beszél,
kedvességre és szeretetre tanit.
Gondot visel csaladja minden dolgéra,
sohasem lustalkodik.
Eléallnak gyermekei, és aldjak,
férje pedig dicséri 6t:
,Bizony, sok-sok deré¢k asszony élt eldtted,
de te foliilmulod valamennyit!”
Mert a baj csaldka, és elmulik a szépség,
de dicséretre méltd az az asszony, aki tiszteli és féli az Orokkévalot!
Adjatok neki jutalmat keze munkéjanak gytimolcsébol!
Dicsérje 6t munkdja eredménye a varos kapuiban!

skoksk
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ELOSZO

., A vilagitasnak kétféle modja van: gyertyanak lenni, vagy tiikornek, amely
visszatiikrézi a gyertya fényét.”
(Edith Wharton)

A ,vildgossag” és a ,,visszatiikrozés” olyan ismertetdjegyek, amelyek jellemzik a
keresztény életét. Mikozben kovetni probaljuk Krisztus jellemét, aki a vilag
Vilagossadga, mi az 6 fényének visszatiikrozddései lesziink. Mint keresztény ndk,
egyarant lehetiink a gyertya és a tiikor is ebben a sotét vilagban, hogy segitslink
bevilagitani masok életét, Krisztusra irdnyitani tekintetiiket. Vonatkozasi pontot
talalhatunk azok életében, akiknek példaértekii élete fényként ragyogta be az
Osvényt, utmutatoul szolgalva az arra jaroknak. Példabeszédek 31 értékes asszonya
egy ilyen faklya, aki Teremtdjiikre iranyitja a keresztény ndk figyelmét, és arra is,
mekkora lehetdségek rejlenek lénylikben. Ennek a derék asszonynak a portréja
mindig inspirdldo volt szdmomra, mert Osszefoglalja, hogy mit jelent istenféld,
tevékeny és befolydsos ndnek lenni, aki pozitiv hatdssal van csalddjara és a
kozosségre is egyarant. Ez az inspirdcio segitett megirnom egy ndknek szolo
programot. Az Ertékes nék program és ennek a kézikonyvnek az osszeallitasa annak
eredményeként jott 1étre, amilyen latast a Példabeszédek 31 értékes asszonya adott
nekem. Felismerve, milyen magasztos elhivast kaptunk életiinkre nézve, hogy
betoltsiik Isten akaratat és hasznaljuk a benniink rejlé képességeket azok teljességéig,
mint keresztény asszonyok, ezt a programot 13 téma/teriilet koré csoportositottam,
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amelyek ndként alakitjak az életiinket. Ezek a Péld 31:10-31 szakaszaban talalhato
alapelvek azok, amelyek miatt ez az asszony tiszteletre ¢és dicséretre mélto.
Mindegyik fejezet alapja ezen elvek valamelyike.

Mindegyik fejezet elejére beillesztettem esettanulmanyokat, amik bemutatjak olyan
nok életét, akik kihivasokat tapasztaltak utjuk soran, hogy értékes nokkeé, istenfélo,
bolcs asszonyokka valjanak. Ezek segitenek a realis kép kialakitdsdban, hogy azt
lassuk, honnan, milyen sokféle koriilmények koziil érkeznek a ndk, €s hogyan
segithetlink a hasonld helyzetben 1évé holgyeknek abban, hogy Isten felé
kinyujthassak keziiket, és ¢életiik atalakulhasson.

Az az imadsagom, hogy mikozben olvassatok ezt a kézikonyvet, hasznaljatok a
mellékelt forrdsanyagokat és részt vesztek a témahoz kapcsolodd szeminariumokon
¢s munkacsoportokban, valoban fénnyé valjatok, akik bevilagitjdk a csaladokat,
gyllekezeteket és kozosségeket. Ha ezt teszitek, Krisztust fogjatok tiikrozni, és
értekes, bolcs nokke valtok, Isten tiszteletére és nevének dicsdségére.

Testvéretek Krisztusban:

Sharon

HOGYAN HASZNALJUK EZT A KEZIKONYVET?

Az alabbi javaslatokat azért irtuk, hogy segitslink nektek a legtdbbet kihozni ebbdl a
kézikonyvbol, ¢€s forrdsanyagot biztositani a képzéshez, ami az Ertékes nok
programhoz kapcsolodik.

ESETTANULMANYOK

Az esettanulmanyok arra valok, hogy behozzdk a vald életet a programba. A
szdndékunk az, hogy bemutassunk olyan — vald életbdl vett — eseményeket és
helyzeteket, amelyekkel a n6k manapsag szembesiilnek. Mikozben mindnyéjan arra
vagyunk, hogy olyanok legylink, mint a Példabeszédek 31-ben &brazolt asszony, a
valdsagban azonban sok n6 olyan koriilmények kozott €1, amelyek igen nagy kihivést
jelentenek, és igencsak kiilonboznek a 10-31. versekben felvazolt idealtol. Hogyan
érhetjiik el ezeket a holgyeket ott, ahol jelenleg vannak? Sziikséglink van valamire,
ami az adott helyzetiikre sz0l, és reményt ad szamukra, hogy 6k is eldre haladhatnak.

Ezeket az esettanulmdnyokat valodi élettapasztalatokbol gytijtottikk, de finoman
modositottuk, hogy megdrizziik a szereplok anonimitasat. Ezért bar vannak benniik
kitalalt elemek, mégis valos személyek ¢€lettapasztalatait irjak le. Mindegyik
esettanulmany végére megbeszélendd kérdéseket illesztettiink be, hogy egyénileg is
tudjunk gondolkozni a leirtakon, ¢és beszélgetéseket tudjunk inditani a NOi
Szolgélatok Osztalyanak programjain.

FEJEZETEK
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A fejezeteket a Példabeszédek 31 derék asszonyéanak jellemtulajdonséagaira épitettiik,
amelyek ¢életének kiilonbozo teriileteit taglaljak. Mindehhez hozzdadtuk a 21.
szdzadban €16 ndk jelenlegi kihivasait, hogy a ma €16 holgyek elé is iddszer
Osszehasonlito elemzést tarjunk.

ELMELKEDESRE

Ez az a rész a kézikonyvben, amikor megallhatunk, és tudatosithatjuk magunkban,
mit is olvastunk eddig. Arra is lehetdséget ad, hogy idészerli vonatkozast talaljunk a
fejezet témajaval kapcsolatban, ha sziikséges.

TEVEKENYSEGEK

A tevékenységek alpont arra nyit tavlatot, hogy milyen gyakorlati 1épéseket tehetiink
a fejezet témaja alapjan. A tapasztalati tudas megszerzésére is alkalmat ad, valamint
arra, hogy megerdsitsiik mindazt, amire a téma atgondolésa soran jutottunk.

AJANLOTT OLVASMANYOK ES FORRASOK

A konkrétan emlitésre keriild konyvek, magazinok, weboldalak ¢és mas
forrasanyagok a szerzok ajanlasai. Mind olyan anyag, amit kordbban mar hasznaltak
személyes fejlodésiikre és épiilésiikre, és segitségként hasznaltdk a workshopokon és
szeminariumokon, amiken részt vettek. A bdvitett lista a kézikonyv
irodalomjegyzékében taldlhatd. (Vannak koztiik magyarul megjelent miivek is,
tovabba a fordito is kiegészitette még az ajanldsokat magyarul megjelent miivekkel,
de lesz sok konyv az irodalomjegyzékben, ami csak angolul all rendelkezésre. — a

ford. megj.)
IMADSAG

A konyv imadsag része teret ad arra, hogy kapcsolddj Istenhez, mikozben
gondolkodsz az olvasottakon. Donthetsz gy 1is, hogy megfogalmazod sajat
elkotelez6désedet imaban, s kéred Istent, hogy segitsen fejlodni a sziikséges
teriileteken, vagy megkdszondd neki azt, amit mar tett az életedben.

LELEKAPOLAS

Ezt a kézikonyvet abbdl a c€lbdl készitettiik, hogy a holgyeket segitse €s timogassa
fejléddésiikben azon az uton, amit Isten szan nekik; tulajdonképpen forrdsanyag az
Ertékes nék programhoz. Kiindulasi pontként szolgal a kiséré szeminariumokhoz és
workshopokhoz, amelyek tovabbi informacidkat nytjtanak, és tapasztalati tanulast
kinalnak.

MISSZIO

Szolgélati eszkdzként lehet hasznalni ezt az anyagot ahhoz is, hogy bevonjuk a
holgyeket a kozosségbe. Ok valosziniileg olyan személyek, akikkel mér korabban
dolgoztunk, vagy meghivtuk ket a gyiilekezetbe a N6i Szolgalatok programjaira.
Oket a kapcsolodd eseményekre is meg lehet majd hivni.
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GYULEKEZETEK FEJLODESE

Mivel ez a Brit Uni6é kezdeményezése, batoritunk, hogy terjesszétek az anyagot és
magat a programot a sajat unidtok NOi Szolgdlatok Osztalyanak programjaival
egylitt/azok kozott! Ha megvalositjatok a gyakorlati 1épéseket, részt vesztek a
workshopokon és szeminariumokon, vagy kiscsoportos beszélgetéseken, amelyek
ezen kézikdnyv alapjan valdsulnak meg, azért imadkozunk, hogy legyen pozitiv
hatdsa a gyiilekezetetekre! Azért is imadkozunk, hogy a résztvevd holgyek lelki
novekedést tapasztaljanak meg, mikozben olyan értékes nokké valnak, amilyeneknek
Isten rendelte Oket.

A SZERZOK BEMUTATASA
| Sharon Platt-McDonald

Sharon Platt-McDonald a Hetednapi Adventista Egyhdz N6i

Szolgélatok, Egészségiigyi ¢és Kiilonleges Sziikségletek

Szolgélata igazgatdja a Brit Szigeteken. Jézus részvétteljes

szolgélatatol indittatva a gondozoi szolgdlatban épitett

karriert, hivatdsos apoldként, sziilésznoként, védéndként,

idésgondozoként  dolgozott sok éven at, valamint
_ - diszpécserként, iigyintézoként a Nemzeti Egészségligyi
Py | Szolgalat keretein beliil.

‘ Sharon széleskorii vezetési tapasztalatokkal is rendelkezik, a

noknek, csalddoknak sz6lo, valamint egészségiligyi témaju
programok 0Osszedllitdsdban és szervezésében, €s szdmos
ilyen jellegii hazai és nemzetkozi publikacié szerzéje is. Elen jar a felnStteknek és
fiataloknak sz6lo programok szervezésében is, amelyek soran béatoritja dket, hogy
vallaljak fel és hasznaljadk ki minél teljesebben a benniik rejlé adottsagokat és
lehetdségeket, hogy elérjék az Isten altal nekik szant célokat.

Mivel elkotelezettséget érez a ndk batoritasaért, erdsitéséért és lelki fejlodéséért, sok
forrdsanyagot és szeminariumot készitett eld, amelyek segitséget jelentenek a ndk
szdmara a kiillonbozo életesemények bekovetkeztekor, teljes jollétiik eldsegitésében.
Mivel felismerte, milyen fontos a valos élettorténetek hatdsa és fejlesztd ereje,
elkészitette a Brit Unid szdmara az els6 heti dhitatok dsszeallitast ndk szamara (Light
on the Path [Fény az uton], 1-2. kétet).

Motivacios eldadoként, mentorként, szamos konyv szerkesztdjeként €és szerzdjeként
Sharon lelkesen osztja meg masokkal az egészség, a remény és a gyogyitas iizeneteit,
¢s adja at ezt a szenvedélyt az egészségiigyi, kozosségi és ndi misszids alkalmakon.
A radios és televizids interjukban elhangzott bizonysagtételeib6l vilagos, hogy
milyen pozitiv hatassal van szolgélata az egyének ¢€letére nézve.

Reményteli szamara a Holisztikus Szolgalat latasa és jovOje a Brit Szigeteken, €s tigy
érzi, ha odafigyeliink arra, amire Isten tanit benniinket a Iénylink érzelmi, fizikai,
lelki és szocialis jolétét tekintve, akkor pozitiv hatdssal lehetiink gytilekezeteinkre és
kozosségeinkre a helyreallitas szolgalataban az O nevének dicsdségére.
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Férje Denzle, a Londoni Adventista Korus tagja, akivel osztoznak a zene
szeretetében, egyiitt énekelnek, zongoraznak, hegediilnek. Sharon halas Istennek
azért, hogy Denzle hiiségesen tdmogatja 6t munkdjadban és szolgalataban az élete
tarsaként.

ksk

Sandra Golding

Sandra Golding az Eszak-Luton Hetednapi Adventista Gyiilekezet tagja. Szakmaja
szerint globalis tanacsadoként dolgozik, iizleti menedzsment és fenntarthatosag
terlileten egy nemzetkodzi egészségligyi €s emberi jogi szervezet munkatarsaként. Ezt
megeldzden Sandra tizleti tanacsadoként dolgozott non-profit szervezetekkel.

Sandra jelenleg a Dél-Angliai Egyhaztertilet Ifjusagi és N6i Szolgalatok Osztalyanal
szolgal, valamint 6nkéntesként a Brit Uni6 N&i Szolgalatok Osztalyanak Tandcsaban
mint szervezd asszisztens a kiilonbozé eseményeknél, képzéseknél és misszios
kezdeményezéseknél.

A szolgalat iranti szenvedélye arra inditotta, hogy ugy az Egyesiilt Kiralysagban,
mint a tengerentilon a nodket érintd kérdésekrdl, a bortdonszolgalatot, a
kommunikaciot, a vezetést, az ifjusdgi sziikségleteket és a kivalo tanitast érintd
témakrol. Nagyon szeret a ndkkel dolgozni, és segiteni ket abban, hogy a lehetd
legtobbet hozzak ki az életiikbdl.

Aktivan részt vesz a nemzetkozi fejlesztési és humanitarius munkaban, az ADRA-
UK o6nkénteseként. Hiszi, hogy a kevésbé szerencsésebbeknek adni nagy aldas
Istentdl, semmint magunknak élni.

KOSZONETNYILVANITASOK

Mikozben az Ertékes NGk Program sszedllitasan dolgozom, szeretnék koszonetet
mondani csodélatos édesanyamnak a befolyasért, aki egész ¢letében példazta azt, mit
jelent derék asszonynak lenni. Most, hogy e sorokat irom, 6 éppen 80 esztendds, és
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hatalmas inspiracié volt szdmomra egész ¢letemben, lelkesitett a munkdmban és a
szolgalatomban. O az eszenci4ja annak, aki én ndként vagyok. Igazi példakép, kivalo
asszony, aki megtanitott arra, hogyan kiizdjek az istenfélelemért, hogyan legyek
eredményes, ¢és tegyek szert sok olyasmire, amit aztan tovabbadhatok mdasoknak
hiiséges szolgalatban. Tisztelem 6t azért, mert minden nehézséggel szembenézett,
minden viharral dacolt, és ugy jott ki azokbodl, hogy egyetlen mottot ismételt: ,,Halat
adok Istennek Jézusért!”

Szeretnék koszonetet mondani tovabba Sandra Golding segitségéért, aki az Ertékes
N6k Programban a szerkesztotarsam.

Szintén koszonetet mondok Dawn Tompkinsnak, a kdnyv kéziratanak formazasaért,
nyomdai el6készitéséért.

Halas vagyok az Advent Pressnek, hiszen felbecsiilhetetlen értéki a kiadvany
megtervezésébe €s a nyomtatasba fektetett munkajuk.

Szeretnék koszonetet mondani a kovetkezé személyeknek a kiadvany stilizalasaért és
korrektarazasaért: Karlene Stevenson-Wright, Halcy-Ann Platt és Hopieann Platt —
alapos munkatok nélkiilozhetetlen volt az anyag véglegesitésében.

Halas vagyok tiirelmes és tdmogatd férjemnek, Denzle-nek, koszondm Istennek
batoritdsodat, imdaidat, hogy gondoskodtal a hattérrdl, és vigyaztal az egészségemre.
Igazi ajandék vagy az életemben!

Koszoném a barataimnak, imatarsaimnak és az Ertékes NGk csoportnak, akik
felemeltek engem imaban, tdmogattadk a kezdeményezést, és elkdtelezték magukat,
hogy végigjarjak ezt az utat velem, hogy egylitt megvalositsuk ezt a programot a Brit
Szigeteken.

Felemelem halamat Istennek, aki ennek a programnak az dsszeéllitasara 6sztonzott, s
arra, hogy elkészitsem ezt az anyagot a n8k szamara. Legyen aldva és dics6itve az O
neve, mikdzben teljesitjiik az Istentdl kapott latast, és kegyelme altal azza valunk,
akinek O tervezett benniinket!

AJANLASOK

GENERAL KONFERENCIA
TRANSZ-EUROPAI DIVIZIO
AJANLASOK A VILAGSZELES EGYHAZ VEZETOITOL

BUC [British Union Conference]
DEREK ASSZONYOK PROGRAM
Heather-Dawn Small

Kedves Testvérno!
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Orommel iidvozollek! Mi, a General Konferencia N&i Szolgilatok Osztalyadnal
mindig keresiink olyan anyagokat, amelyeket nok irtak n6k szamara. Nem gyakran
talalunk olyan forrast, amit olyan alaposan irtak meg, tartalma pedig annyira idészerti
és fontos a ma é16 n6k szamara, mint ez, amit a kezedben tartasz. Az Ertékes N6k a
Példabeszédek 31. fejezetében bemutatott ndalak elemzésével irddott, aki — szintén
sz0lva — szamomra sok évig inkabb csiliggeszté volt a sok-sok nagyszeri
képességével, és ugy éreztem, semmilyen moédon nem kothetd 0ssze a ma ¢élé ndk
életével. Am az alaposabb tanulmanyozas soran rajottem, hogy a Példabeszédek 31
asszonyaban igenis sok vonas van, ami az én életemben is valosag. O lett a
mentorom ¢és tandcsadom.

Sharon és Sandra ezt az asszonyt egészen valosagossa tették, €s olyanna, akivel
korunk asszonyai és lanyai is tudnak azonosulni. Eletének minden teriilete
vonatkozhat a mi életiink teriileteire. Mikdzben tanulmanyozod ezeket az anyagokat,
tudom, hogy aldasodra véalnak majd, kozben valtozol, ihletet és lelkesedést kapsz,
hogy te magad is elért az ez altal az asszony altal felallitott mércét.

Lenytig6z6, hogy Sharon ¢és Sandra azt is bizonyitjdk szdmunkra, hogy a
Példabeszédek 31 asszonya tulajdonképpen minden nét jelképez. Akar hazassagban
¢lsz, akar egyediilallo vagy, akéar héziasszony, akar valamilyen hivatast gyakorolsz,
barmi legyen is a szereped, ez az asszony valamilyen forman minden né szivéhez és
¢letéhez kapcsolodik.

Tehat, draga testvérndm, ha olvastad mar Példabeszédek 31-et olyan érzéssel, hogy
inkabb fesziiltté tett ennek az idedlis és tokeéletes asszonynak a gondolata, akkor vedd
kezedbe ezt a kézikonyvet, és ra fogsz jonni, hogy 6 te vagy, te pedig 6. Nekiink,
Isten szeretett lednyainak, mindnydjunknak megvan az a lehetdségiink, hogy olyanna
valjunk, amilyenné Isten elhivéasa alapjan valhatunk. Isten mindnyajunkban olyan ndt
lat, aki a lehetd legjobb lehet az O segitségével. Ez az imadsagom és vagyam
mindnyéjunk életére nézve.

Szeretettel és orommel:

Heather-Dawn Small
a Hetednapi Adventista Egyhdz General Konferenciaja
No6i Szolgalatok Osztalyanak vezetdje

BUC [British Union Conference]
DEREK ASSZONYOK PROGRAM
Raquel Arrais

Stephen Covey, amikor felsorolta a sikeres emberek szokasait, a
kovetkezot is mondta: ,,a végét észben tartva kezdi a dolgokat”.
Tehat, a Példabeszédek konyve utolso fejezetének megértése jo
kiindulépont ahhoz, hogy megértsiik ndi szereplinket a mai
vilagban.

Olyannak lenni, amilyen a Példabeszédek 31 asszonya, nem azt
jelenti, hogy tokéletesek vagyunk, hanem azt, hogy céltudatos,
szorgalmas, megbocsatd, blinband életet éliink. A kérdés
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azonban az: hogyan lehetek ilyen asszony a sajat viligomban? Hogyan fordulhatok el
az lires példaképektdl €s a rossz hangoktol?

Ez az Ertékes N6k kézikonyv, amit a kezedben tartasz (valamint a kapcsolodod
workshopok ¢és szeminariumok) a Példabeszédek 31 asszonyaval 0Osszefiiggd
tényeket ¢és teriileteket vizsgaljak. Ez az asszony ismeri a sajat értékét. Nem lett
volna képes gondoskodni masokrdl, ha elhanyagolta volna sajat — fizikai, érzelmi és
lelki — sziikségleteit.

Legnagyobb erénye a bdlcsesség: pontosan értékitélete van a vilagrol, és az abban
betoltott szerepérdl. Orommel osztja meg bolcsességét, amit nyert, hogy masokat is
batoritson arra: hasznaljak a benniik rejlé képességeket.

Ugyel a megjelenésére, vigyaz arra, hogy az tiikrozze a kdrnyezetében betdltott,
tiszteletre méltd helyét.

Tudja, hogy hazastarsként komoly befolyassal bir férje szolgalatara. Ezért életének
terlileteit — haztartds, munka — Ggy képes Osszeegyeztetni a szolgalattal, hogy férje
szabadon szolgalhasson a sajat teriiletén. Befolyasa az otthondban is olyan, hogy
gyermekei felndvekedve is dldottnak mond;jak 6t.

A Példabeszédek 31-ben szerepld asszony erds tdmogatdja és védelmezdje azoknak,
akikrél gondoskodik. Bar boles a vilagi tigyekben is, az Isten szerint is bolcs. Ez
csodalatra mélto.

Ahogyan a Példabeszédek konyve tobbi részében is, ez a példa egy teljesebb igazsag
metaforaja. Hogy egyénileg miként tiikrozziik ezeket a jellemtulajdonsagokat, az az
¢lethelyzetiinktdl, a lelki ajandékainktol és képességeinktdl fiigg. A kulcs a 30.
versben talalhato, ahogyan Példabeszédek konyve elején is (1:7) szintén, amely
kijelenti: ,, 4z URnak félelme az ismeret kezdete. A bolcsességet és erkolcsi tanitdst
csupan a bolondok vetik meg.” Az Isten félelmének ez a pozitiv hatésa tiikroz6dik
Péld 31:30 versében is, amely feljegyzi: ,,... de az URat félo asszony dicséretet
szerez magdnak!” Ez az, a kulcs! A bovelkedd €s masok aldasat szolgalo é¢let titka:
betoltekezni és vezetni engedni magunkat az Isten bolcsességétol!

Ha naponként rahangolodunk Krisztusra, akkor O képessé tesz benniinket
visszatiikrozni Ot. Ha olvassuk a Bibliat, imadkozunk, és kozosséget apolunk az
Urral, akkor keziinkbe vessziik a fonalat, és életiink utjan rafiizziik a gyongyoket. Ha
naponként hitben jarunk, akkor erds, élettel teli keresztény ndk lesziink, mint a
Példabeszédek istenféld asszonya, annak minden jellemzdjével egyiitt.

Imém, hogy ez a program, amely a Példabeszédek 31 asszonyéanak tulajdonsagaira
épiil, tegyen képessé titeket, hogy elérjétek célotokat, és olyan ndkké valjatok,
amilyeneknek Isten tervezett titeket.

K06szonjiik, Sharon €s Sandra, hogy van latasotok, és ezeket a témakat hoztatok elénk
a jelenlegi nehéz idOben! Isten aldasa legyen az olvasdkon, amint elkezdik az
utazast! Biztos vagyok benne, hogy tobbé mar nem lesztek ugyanazok, akik eddig
voltatok.

Aldéaskivanassal:
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Raquel Arrais
a Hetednapi Adventista Egyh4az General Konferencidja
N&i Szolgalatok Osztalyanak helyettes vezetdje

BU,C [British Union Conference]
DEREK ASSZONYOK PROGRAM
Clair Sanches

Sok szakasz van a Szentirasban, amihez a nok tudnak
kapcsolodni, de ki merem jelenteni, hogy egyik sem fest olyan
portrét az istenféld, derék asszonyrol, amilyet a Példabeszédek
31. Sharon csodéalatos munkat végzett a Példabeszédek 31-en
alapuld program elkészitésében, amely megmutatja nekiink,
hogy amirdl ott olvasunk, azért érdemes ma is kiizdeni. Van
olyan asszony, aki ne vagyna a gyermekei ¢s a férje
tiszteletére? Ki az kozilink, aki ne szeretné, ha ugy
jellemeznék 6t, hogy megbizhat6, sosem rosszindulaty,
aranykeze van, segitOkész, nem aggddik, szorgalmas és
legfoképpen: féli és szereti Istent?

Egyesek azt mondjak, a Biblia egy 6si konyv, ami a tobb ezer

évvel ezeldtt €It embereknek irddott. Ma mér nem iddszerd.

Mekkorat tévednek! Az Ertékes NSk Program segitségével rajohetiink arra, hogy ma
nagyobb sziikségiink van a Biblia igazsadgaira, mint barmikor! Elvekre, amelyek
mentén élhetiink, és amelyekre az életlinket alapozhatjuk.

13 alapelv és teriilet — ennyit o6lel fel a program. Mikodzben a holgyek kovetik a
kurzust, elindulnak azon az ton, hogy olyan névé valjanak, amilyenné Isten terve
szerint lehetnek.

Sharon Platt-McDonald (alapit6 és igazgat6) Sandra Goldinggal (helyettesével) fogja
vezetni a szemindriumokat, workshopokat és a kapcsoloddo eseményeket a
kezdeményezés részeként.

Szivbdl ajanlom, hogy a gyiilekezetek szervezzék meg ezt a programot ndtagjaik és
baratkozoik szamadra. Isten szavai legyenek aldasunkra, mikdzben arra igyeksziink,
hogy Isten szerinti ndkké, derék asszonyokka valjunk.

Clair Sanches
Hetednapi Adventista Egyhaz Transz-Europai Divizoja
No6i Szolgalatok Osztalyanak vezetdje

BUC [British Union Conference]
DEREK ASSZONYOK PROGRAM
Deborah Harris
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A néi nem szempontjabol a torténelem egyik leginkabb
megprobald iddszakat ¢€ljiik. Ha a nék nem lennének olyan
erdsek, amilyenek, a vildgunkban tapasztalhatd kihivasok
sokak vesztét okoznak. A kérdés azonban az, hogy milyen
rendszerek 1éteznek, amelyek segitik a ndket Osszetartani €s
Osszetartozni, hogy 6k is tamogathassanak masokat.

Engem lenyligozott a Derék Asszonyok program, mert
megerdsitést, tamogatast és batoritast tartalmaz a hozzad és
hozzam hasonlé ndk szamara, akik a fél vilagot hordozzak a
vallukon. A Derék Asszonyok program azért sziiletett meg,
hogy segitsen olyan erényes, derék noknek maradnunk,
amilyeneknek Isten szadnt minket. Segit megteremteni az
érzelmi rezilienciat, a fizikai jolétet és a lelki egyensulyt.

Varom, milyen eredményei lesznek ennek az Istentdl ihletett szolgéalatnak.
Ko6sz6nom a latasotokat!

Deborah Harris, PhD

elismert eléadd a NOi Szolgalatok kiilonbozé eseményein az USA 4allamaiban, a
Deborah Harris Inc. elndke és iligyvezetd igazgatdja, akinek Istentdl kapott,
vilagszéles szolgalata a ,,Praying For Our Children [Imadkozzunk gyermekeinkért!]
elnevezést viseli.

*kk

AZ ERTEKES NO BEMUTATASA

Derék asszonyt kicsoda talalhat?

Péld 31:10 egy érdekes kérdést tesz fel: ,,Derék asszonyt kicsoda taldalhat?” A
valasz pedig igen hosszira nyulik, 21 igeverset 6lel fel, atfogod jellemzést ad arrol,
milyen egy bolcs, értékes asszony. Képzeljiik csak el, 21 versnyi leiras egyetlen
asszonyrol!

Amikor megkisérel bolcs tanacsot adni fianak, hogy milyen tulajdonsagot keressen a
JO asszonyban, Lemuel kiralyi anyja leiil mellé, egy szivtdl-szivig hatd beszélgetésre.
Nem fukarkodik a szavakkal, probalja megértetni vele, mennyire komoly értéke van
egy kivalo nének.

=7 = NN\ A

Kezdésként a 10-11. vers leir6 jelleggel vazolja az éltalanos erényeket. Ezt kovetik a
12-28. versek, ahol mélyebben vizsgalja a jellem kiilonb6z6 szempontjait, mikdzben
egy nagyon értékes nd alakjat latjuk kirajzolddni. Végiil, ezek az értékes elemek
Osszefoglalast nyernek a 29-31. versekben, ahol arrdl van sz6, milyen jutalmat nyer
az ilyen asszony Uigy az emberek, mint Isten részérdl.

Amint 1épésrdl 1épésre kovetjikk jellemének vonasait a kovetkezd szakaszokban,
betekintést kapunk kiilénb6z6 szerepeibe, ¢s teljesen nyilvanvalova valik, hogy ez az
asszony felbecsiilhetetlen értékii. Ahogy Péld 31:10 mondja: ,,Ertéke foliilmulja az
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igazgyongyét”, vagy az angol NKIV forditds szerint: , Ertéke joval feliilmulja a
rubinét.” Vagyis, nincs dragakd, sem mindségben, sem mennyiségben, ami felérne az
ilyen asszony értékével.

Sokszor toprengtem azon, hogy a Példabeszédek 31 asszonyat miért
hasonlitja a szoveg a rubinhoz. Némi kutatds utdn megtalaltam a
valaszt. A rubin a besorolds szerint az egyik legértékesebb
dragaké. A gemmologusok (a dragakétudoménnyal foglalkozd
szakemberek) vilagszerte hatalmas értéket tulajdonitanak a
rubinnak. Attol fliggden, hogy hany karat tomegii, e dragako ara
természetes formajaban 15 000 és 30 000 $ [5 200 000-10 400 000
Ft] kozott valtozik (az AwesomeGems.com arlistdja szerint). Mivel a
rubin ritka — és egyre ritkdbb —, ezért igazi miivészet talalni. Persze
szintetikus utanzatot lehet kapni mar 4300 forintnyi 0sszegért is. Ha {ligyes replika,
akkor hasonlithat a valédihoz, de igazdbol semmit sem ér.

Amikor a rubinokra gondolok, akar a valddiakra, akar a masolatokra, latom, milyen
értékes tanulsdgot rejtenek mindannyiunk szdmara. Mint a rubinok természetes
szépségiikben, a ndk is ékkoként ragyoghatnak Isten koronajaban, amikor Istentdl
szarmaz0d,  kegyes  jellemtulajdonsdgokat  sugaroznak.  Ugyanakkor a
rubinmasolatokhoz hasonléan magukra olthetik kiilsOleg a kegyesség latszatat, ami
nyomas alatt elhalvanyul. Nem mindig konnyt a kiilsé megjelenés alapjan, elsd
pillantasra megkiilonboztetni egymastol az igazit a hamistél. De ahogy a
természetben talalt kovet alavetik a vagds, formalas, metszés, csiszolas, faragés
folyamatéanak, kezd eldtiinni a dragakd igazi szépsége. Mikozben engedjiik Istennek,
hogy alakitsa jellemiinket, tigy alakul belsd szépségiink, és ez kifelé is latszik. Sajat
erofeszitéseinkbdl azonban csak latszatrubinokként keriilhetiink ki, amelyek olcso
utanzatok csupan. Isten atalakitdsa nyoméan viszont valdsdgossa valunk, ritka
dragakovekkeé.

A Példabeszédek 31 asszonyat jellemzd melléknevet a magyar bibliaforditasok a
»derék” szoval adjak vissza. Az eredeti héberben szerepld chayil sz6 bdséget, erényt,
batorsagot, erét jelent. Ahol ez a szO még szerepel az Oszdvetségben, mas
szOvegosszefiiggésben utal még erdre, hatalomra, batorsdgra, vitézségre,
ratermettségre, egyenességre, becsiiletességre, arra, hogy valaki erds és kitartdo — ezek
a kifejezések mind pozitiv cselekvést sugallnak. Ez azt sejteti, hogy ennek az
asszonynak tevékeny, eredményes élete van.

Azt mondjak, nincs a vildgon olyan asszony, aki minden teriileten meg tudna felelni
annak, ahogyan Példabeszédek 31 abrazolja a derék asszonyt. Mégis, itt egy olyan
asszony portréjat latjuk, aki Istentdl kapja az er6t, hogy megtegye az, amit meg kell
tennie, mert egyetlen né sem lenne képes megtenni sajat erejébdl azt, amit ez a
bibliai né megtett. Fil 4:13 emlékeztet arra, hogy ,,Mindenre van erom a
Krisztusban, a ki engem megerdsit”.

Mikozben e kivald asszonyt éabrazold, 21 igeversbol allo szakaszt olvassuk,
bocsénatos dolog azon tdprengeni, vajon jellemének mely vonasa az igazan
kiemelkedd, ha mindent ennyire remekiil tesz.

Korunk tarsadalma nagyra értékeli azokat a tulajdonsdgokat, amelyek jol
demonstralhatok, tehat hajlamos annak alapjan értékelni az egyén jelentdségét, amit
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szemmel lathatdé modon be tud mutatni adottsdgaibol és képességeibdl adoddan.
Hajlunk arra, hogy megtapsoljuk a kiilsd, testi szé€pséget, és nagyra értékeljiik az
egyetemi teljesitményeket ¢€s tudomanyos teriileteken elért vivmanyokat.
Tiszteletlink inkabb azok felé iranyul, akikrdl ugy érezziik, megérdemlik azt, mert
adni tudnak a tarsadalomnak. Isten azonban a sziv szépségét értékeli, a benso, lelki
kivalosagot.

A kivalo és értékes asszonyrol sz616 leiras utolsd verseiben taldlunk gondolatot arrol,
hogy mi a valdban fontos; legalabbis mi a fontosabb Isten szemében. Igen, ez az
asszony sok mindent kivaléan tesz, ahogy ezt Péld 31:29 is mondja: ,, Sok leany
végez derék munkat, de te feliilmulod mindnydjukat!” A 30-31. vers Osszegzi, mi a
legfontosabb vondsa a derék asszonynak. ,,Csalard a kedvesség és hiabavalo a
szépseég, de az URat fél6 asszony dicséretet szerez maganak! Ismerjétek el keze
munkajanak gyiimolcsét, és tettei dicsérjek ot a kapukban.” Vegylk a kegyességet,
adjuk hozzad a kimagaslo kozosségi részvételt és a kivald jellemtulajdonsagokat, s
eldttiink is all a kegyes, tiszteletremélt6 asszony.

Legylink mi is dicséretre méltoak, mikozben toreksziink bolcs, bator ndkké valni,
akik hasznosak az emberek szamara tetteikben ¢és masokért valdé Onzetlen
szolgélatukban, valamint kedvesek az Isten szemében is, amint Isten felé¢ forditjak
sziviiket!

Derék asszonyt kicsoda talalhat? Hadd talaljanak meg téged!

AZ ERTEKES ASSZONY
FEDEZZUK FEL TULAJDONSAGAIT!

Féli ¢és tiszteli Istent (Péld 31:30)
Erényes feleség (Péld 31:10)
Bizik benne a férje (Péld 31:11)

Jot tesz €s nem gonoszt (Péld 31:12)
Kivalo haziasszony (Péld 31:13)
Szorgalmas ((Péld 31:13-14)
Gondoskodo (Péld 31:15)

Jo befektetd, okos iizletasszony (Péld 31:16, 23)
Erds n6 (Péld 31:17)

Bolcs dontéseket hoz (Péld 31:18)
Ko6zo6sségi aktivista és sz0sz0616 (Péld 31:19-20)
Nem lusta (P¢ld 31:21)

Kreativ (Péld 31:22)

Tud varrni (Péld 31.22, 24)

Tisztelik miatta a férjét (Péld 31:23)
Tevékeny, produktiv, munkéjaval pénzt keres (Péld 31:24)
Nem fél a jovotdl (Péld 31:25)
Eldrelato (Péld 31:27a)

Lefoglalja magat (P¢éld 31:27b)
Tiszteletreméltd édesanya (Péld 31:28)
Dicséri 6t a férje is (Péld 31:28)
Kivételes (Péld 31:29)
Tulajdonsagait elismerik (Péld 31:31)
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Istenfeélo

jellem

JELLEMUNK FEJLESZTESE ISTENFELO ASSZONYKENT

. Es mindent, amit csak tesztek széval vagy tettel, mindent az Ur Jézus nevében
tegyetek, altala halat adva az Atya Istennek” (Kol 3:17).

ERZELMI

LELKI

CSELEKVESI TERV:

Kérd Istent, hogy adjon
egyensulyt életed minden
teriiletén

Imadkozz pozitiv gondolkodasért
Add at félelmeidet és aggaszto
kérdéseidet Istennek, ¢s hasznald
a Szentirast, hogy érzelmi
stabilitast épithess ki

Kérd Istent, hogy tartsa tisztan
gondolataidat

Gyakorold a megbocsatast

Iktass be minden napodba
elmélkedési idot Istennel

EREDMENY:

Isten szerinti gondolatvilag

Lelki béke a nehézségek kozott is
Erzelmi rugalmassag (reziliencia)
Pozitiv gondolkodas és jovokép
Egészséges, tiszta elme

CSELEKVESI TERV:

Istennel kezdd és zard a napodat
imaban és elmélkedésben
Tanulj meg kiviilrdl szentirasi
igéreteket, és ismételd a nap
folyaman

Imédkozz erdért a
mindennapjaidhoz

Kérd Istent, hogy segitsen a vele
vald, kozelebbi kapesolatra
Imédkozz megbocsato lelkiiletért
Talalj valamit, amiért naponta
halat adhatsz Istennek

EREDMENY:

Az Istenbe vetett hited
novekedése

Reménység a jelen kihivésai
kozepette is

Mir nem 6nmagadra, hanem
Istenre hagyatkozol
Elfogadod Isten akaratat
Képes vagy megbocsatani és

tovabblépni
FIZIKAI SZOCIALIS
CSELEKVESI TERV: CSELEKVESI TERV:

Kérd Istentdl az onuralom
ajandékat

Fogyassz teljes értekii
¢lelmiszereket minden nap
Rendszeres edzés/testmozgés
naponta

Elegend6 alvas naponta (7-9 6ra)

Legyen egy imatdrsad, mentorod,
vagy baratod, aki lelkileg ¢rett
Vegyél részt a No1 Szolgalatok
Osztalyanak programjain /
misszios programokban

Eleted egyensilya érdekében
kiilonits el idot a csaladodra,




Y AW s JdEE L5 i

e Kiilonits el csendes id6t naponta baratokra
e [omtalanits — szabadulj meg e Téamogasd a nélkiilozdket id6ddel
mindentdl, ami felesleges és anyagi forrasaiddal
EREDMENY: EREDMENY:
e Orzod a testedet, mint Isten e Jo lelki és szocidlis tamogatas
templomat e Valahova tartozas ¢s értékesség
e Fenntartod fizikai jolétedet Isten érzése
dicsdségére e Szolgalatra valo elhivasodat
e Tobb energia ¢€s életerd betoltdd azzal, hogy fejlddsz és
e Egyensuly a testedben masokat timogatsz
e Javul az altalanos egészségi
allapotod és hosszabb
¢letkilatasaid vannak

sk kosk

ISTENFELO JELLEM

wCsalard a kedvesség és hidabavalo a szépség, de az URat félo asszony dicséretet
szerez maganak! (Péld 31:30).

Nem akar olyan lanyt, akinek a Biblia csak egy kellék a gardrobban. Olyat akar, aki
éhezi és szomjazza az Ur ismeretét, és kitartéan taplalkozik az Igébol.” (Leslie
Ludy)

,, ... amikor elismerjiik Isten teljes hatalmat az életiinkben, és ra figyeliink, akkor 0]
képessé tesz arra, hogy a remény asszonyai lehetiink.” (Elizabeth George)

i Mitdl ,,istenfél6” egy nd? Példabeszédek 31-ben tobb
igevers is utal a derék asszony tulajdonséagaira, az Istennel
valé kapcsolat viszonylataban. Ez kozvetleniil is
megjelenik abban a leirdsban, hogy hogyan/mennyire féli
az Urat, kozvetve pedig abban, hogy masok miként
tisztelik, akik ismerik Ot. Ez megerdsitést nyer a zaro
igeversekben, amelyek az Istenben elrejtett élet, és az abbol kdvetkezd hatasok
summadjat adjak. A ragyogd karakter részletes elemzésének leirdsa utan (10-29. v.) az
Osszegzés igy hangzik a 30. versben: ,,az URat félo asszony dicséretet szerez
magdnak” (30. v.) En ezt igazi elismerésnek latom azok részérdl, akik életiikben
aldast nyertek altala, illetve Isten részérdl is, mint a menny elismerését.

Az értékes €s bolcs asszonyt kovetendd példanak tekintjiik, mert Isten oldalan all, és
ra hagyatkozik. Csak gy valhatunk istenféld asszonyokka, ha engedjiik, hogy O
vezessen ¢€letiink minden teriiletén. Csakis ebbdl a szempontbol emelheté magasra a
derék asszony hasznossaga. Az is vildgos, hogy Isten néha megengedi, hogy egyes,
hitet probald élethelyzeteken keresztiilmenjiink, hiszen ezek erdsitik a ndovekedésre
valo képességiinket. O megteheti ezt, mert tudja, hogy mit tudunk kezelni.
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Az istenféld asszonyok nemes lelkii ndk, akik altal Isten tud dolgozni, és akik készek
is Istennel egyiitt munkalkodni. Ha rendelkezésére allunk, akkor nincs hatara
fejlédésiinknek, s annak, amit az O dicsdségére €s masok aldasara tehetiink.

Annak elismerése, hogy Isten sajat képmasara teremtett benniinket, szintén segit
abban, hogy torekedjlink az istenfélelemre. Ha megértjiikk, hogy arra teremtettiink,
hogy isteni terv szerint €ljiink egy meghatarozott mintat kovetve, az kulcs Istennek
az életlinkre sz016 akaratanak és vezetésének elfogadasara. Ez olyan kinyilatkoztatas,
ami sok erdt ad lelki utunkon.

Noként sokféle szereppel kell zsonglérkodni, és kiilonb6zé kihivasokkal
szembenézni, ezért konnyl Ugy érezniink, hogy Iénylink elvész a mindennapi
1étezésiink mogott. Isten azonban nem azt akarja, hogy csupan csak l1étezziink, hanem
azt, hogy kiteljesedett életiink legyen. Lehet, megelégsziink a puszta tuléléssel, de
Teremtdnk vagya az, hogy virdgzdak legyiink. Azt szeretné latni, hogy ndveksziink,
nem pedig azt, hogy stagnalunk — hiszen novekedve lehetiink dicsdségének valodi
visszatiikr6zoi, és teremhetiink gyiimolesot.

A kovetkezd igeverset sokszor alkalmazom arra, hogy figyelmemet visszatereljem
Istenre: ,, En vagyok a sz6loto, ti a szélévesszok: aki énbennem marad, és én obenne,

az sok gyiimélcsot terem, mert nélkiilem semmit sem cselekedhettek” (Jn 15:5).

Elmélkedés:

»lartsunk fenn szoros kapcsolatot Istennel, legyen fegyelmezett az életiink, és
minden erdnkkel toltsiik be Istennek az életiinkre vonatkozo tervét! A Szoélétovel
valo, szakadatlan kapcsolatunk teszi mindezt lehetévé.” (John Maxwell)

Feladat:

Nézd at a feladatlapon a ,, Jellemfejlesztés istenfélé noként” cimii részt, és végezd el
az alabbi feladatot:

Az alabbi tires helyre jegyzeteld le, hogy érzelmi, fizikai, lelki és szocidlis joléted
szempontjabol mi mindenen kell javitanod!
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Nézziik meg alaposabban a témat, és olvassuk el, mit mond a Biblia egy istenfé¢lé n6
tulajdonsagairo6l.

Jotetteirol ismerik

,, ... 6s aki mellett jo cselekedetei tanuskodnak, ha gyermeket nevelt, ha
vendégszereto volt, ha a szentek labat mosta, ha a nyomorultakon segitett, ha
mindenféle jo cselekedetbdl kivette a részét” (1Tim 5:10).

Magatartiasa nemes

,, ... Az id0s asszonyok szentekhez illo magaviseletiiek legyenek, nem patvarkodok™
(Tit 2:3).

., ... legyenek mértekletesek, tisztak, haziasak, jok, férjiiknek engedelmesek, hogy az
Isten beszédét miattuk ne karomoljak” (Tit 2:5).

Megjelenése rendezett

., Hasonloképpen az asszonyok tisztességes oltozetben, szemérmetesen és
mértékletesen ékesitsék magukat, nem hajfonatokkal és arannyal, gyongyokkel vagy
draga ruhaval, hanem jo cselekedetekkel, amint illik az istenfélelemben jaro
asszonyokhoz” (1Tim 2:9-10).

Jo mentor és példakép

., ... legyenek... jora oktatok. Neveljék jozansagra a fiatal
asszonyokat, hogy szeressék ferjiiket és gyermekeiket...” (Tit 2:3-4).

Elényben részesiti a bels6 szépséget

., Ekességiik ne kiilséséges legyen: hajuk fonogatdsa és arany felrakdsa vagy draga
ruhak feloltése, hanem a szivnek elrejtett embere a szelid és csendes lélek
romolhatatlansagaval, amely igen becses Isten elott. Mert igy ékesitették magukat
egykor a szent asszonyok is, akik Istenben reménykedtek, és engedelmeskedtek

férjiiknek” (1Pt 3:3-5).

Elmélkedés

e Olvasd at a fenti igeszakaszokat Gjra, és sorold fel azokat a jellemzdket,
amelyekben eldrehaladast érzékelsz.
o Kérd Istent, hogy segitsen fejleszteni ezeket az erényeket!

Az alébbi iires helyre jegyezd fel azokat a teriileteket, ahol még érzed, hogy van hova

fejl3dni.
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A kézikdnyvnek ebben a részében néhany otletet adunk arra, hogyan erdsithetjiik a
kapcsolatunkat Istennel. Néhany életmodbeli szokds segithet biztositani azt, hogy
keresztény ndként istenféld jellemet alakitsunk ki. A fejezet végén felsorolunk
szeminariumokat, illetve workshopokat, amelyek segitenek az Istennel valo
kapcsolat és a lelki novekedés utjan.

Az istenfélo asszony tisztességes

»A kedves asszony megorzi a tisgtességét...” (Peld 11:16)
»Er0 és méltosag a ruhdja...” (Péld 31:25, ERV-HU)

A tisztesség arrdl szol, hogy tudom, mi az erkolcsileg helyes, és aszerint is
cselekszem. A mindennapi életiinkben ez azt jelenti, hogy istenfélé néként
becstiletes, dszinte, tisztelettel teljes, magas erkolcsi mérce szerinti életet éliink.

Péld 31:25 versében tetszik nekem az, hogy a szoveg ugy utal a
méltosagra/tisztességre, mint egy ruhadarabra, amit viseliink. Ugy hangzik ez,
mintha az értékes asszony tisztességbe 6ltozkodne. Ugy 6lti magara a tisztességet,
mint amikor ruhat valaszt reggel, hogy azt viselje a nap folyaman. A becsiilet, a
tisztesség, a tiszta, egészséges erkolcsi itéloképesség 1énye részévé valik.
Természetesen ,,viseli” ezeket.

Szdmunkra, keresztény ndk szamara a tisztesség — a nemes, keresztényi etika —
olyasvalami, ami meghatdrozza és tudatossa teszi ¢életiink minden dontését. Olyan ez,
amit alapbol természetesnek kell tartanunk, és ragaszkodni hozza minden
élethelyzetben, mert ez hatarozza meg cselekvésiinket.

Nap, mint nap sok dontéssel szembesiiliink, és az €élethelyzetekre sokféleképpen
reagalhatunk. Ha minden nap Istent kérjiik meg, hogy toltse be erdvel tetteinket,
akkor képesek lesziink tisztességesnek (becsiiletesnek, elvhiinek) maradni

szandékainkban ¢€s tetteinkben. A magatartasunk igy tiszteletet parancsolo lesz, és
Isten nevének is dicsdséget szerez.
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Istent tegyiik az elso helyre
Az istenfélo asszony Istent teszi az elso helyre

Azzal szerezhetiink tisztességet Istennek, ha Ot tessziik elsé helyre az életiinkben.
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Az dgyam mellett ez a felirat van a falon:

., Minden reggel elsé dolgotok legyen magatokat Istennek felajanlani. Igy
imadkozzatok: »Fogadj el Uram, a te tulajdonodnak! Osszes terveimet labaidhoz
teszem. Haszndlj fel ma is szolgalatodra! Maradj velem s engedd, hogy minden
munkdamat tebenned végezzem!« Ez mindennapi kotelességetek legyen. Minden egyes
reggel 1jbol szenteljétek magatokat az Urnak. Osszes terveiteket néki rendeljétek ald,
hogy megvalésitsatok vagy feladjatok, ahogy gondviselése akarja. Igy adjatok at,
ajanljatok fel Istennek naprol napra életeteket, hogy az mindinkabb atalakuljon és
hasonlova legyen Krisztus életéhez” (E. G. White: Jézushoz vezeté ut. Budapest,
2013, Advent Kiado, 52. 0.) .

Azért dontottem gy, hogy kihelyezem a falra ezt az idézetet, hogy segitsen
lelassitani reggel, és tobb iddt tolteni a nap kezdetén az Istennel vald ahitat
kozosségében. Sok éven at gy ébredtem reggelente, hogy mar ugrottam is ki az
agybol, mert annyi elvégzendo feladat vart ram. A rohanas egyértelmiien latszott
abbol, hogy nagyon gyorsan/réviden mondtam el az imamat, olvastam egy kicsit az
Igébél, aztan kapkodva késziilédtem a munkaba. Ugy tiint, mintha az életem folyton
dupla sebességre lett volna kapcsolva.

Ahogy telt a nap, csak olyasmirdl beszélgettem Istennel, ami nem ment til jol, vagy
felkiildtem egy gyors halat, amikor a dolgok jobban mentek, mint vartam. Azota
lassitottam a tempodn, és kezdtem mindségi id6t tdlteni Istennel, amidta a Jézushoz
vezeto ut c. konyvben ratalaltam erre a csodalatos idézetre. Id6t szantam ra, hogy
alaposan atgondoljam, és nem csak elmondtam Istennek a napi, 6sszes tervemet,
kérve aldasat és vezetését, hanem megtanultam azt is, hogy csendben maradjak, és
figyeljek, milyen mondanivaldja van az adott nappal kapcsolatban. Megtanultam,
hogyan tegyem le a sajat terveimet, és fogadjam el az O szandékat. Ezen a modon
hasznosabb lehettem az Isten szolgalatdban.

Ebben az idészakban, amikor értelmesebben ¢€s ésszeriibben kapcsolddtam dssze Gjra
Istennel, észrevettem, hogy a napjaim simabban teltek, és még ha nehézségekkel
talaltam is szembe magam, nagyobb volt a békességem, és nyugodtabban tudtam
vélaszolni a kihivasokra. Kezdtem nagyon varni az Istennel valo, hosszabb
ahitatokat, tudvan, hogy egyre kozelebb keriilok hozza.

A bolcs asszonynak a Példabeszédek 31-ben talalhato leirasabol lathatjuk, hogy ez az
asszony Istent teszi az elsd helyre. Az a tény szerez neki tiszteletet, hogy féli Istent
(Péld 31:30): ,,az URat félé asszony dicséretet szerez maganak.”

Az értékes asszonyrdl sz616, korabbi leirdsunkban emlitettiink néhany eredeti, héber
sz6t, amivel az Ige jellemzi 6t. A Chayil, amelyet a magyar a ,,derék” szoval ad
vissza, erdt, hatalmat, batorsagot jelent. A Kaph és Yad sz6 a kezeire utal. A Kaph
azt jelzi, amikor az asszony Istenhez konyorog, vagy kdzbenjar Isten aldasaiért azok
érdekében, akikért imadkozik. A Yad szoénak van olyan jelentése, ami harcolo
kezeket sejtet. E szavak alapjan olyan kép alakul ki benniink, hogy itt egy istenféld,
kiizd6 asszonyrdl van szo, aki kdzbenjaroként tolti be Istennek az életére vonatkozo
terveét.
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Az értékes, bdlcs asszony olyan valaki, aki teljes szivébdl, elméjébol, lelkébdl keresi
az Urat. Ot teszi az életében az elsé helyre, és minden mas csak utana kovetkezik.
Keresi, kutatja Istennek az életére vonatkoz6 akaratét, kéri vezetését, majd orommel
koveti a vezetését. Kitartoan és hatarozottan keresi az Orokkévalo atjat.

Elmélkedés:

Amikor Istent tessziik az elsé helyre, O hatékonny4 teszi munkénkat.

., Az Urnak éppiigy van munkdja a nék részére is, mint a férfiak részére. Sokat tehetnek
Istenért, ha elozoleg megtanuljak Krisztus iskolajaban az értékes, mindennél fontosabb
leckét, a szelidséget. Ne csak Krisztusrél neveztessenek, hanem az O lelkiiletével is
birjanak. Eletiik olyan legyen, mint az O élete, és lelkiiket tisztitsak meg minden
tisztatalansagtol. Akkor masok aldasadra lesznek azaltal, hogy Jézus mindent kielégito
szeretetét mutatjdk be életiikben.” — Testimony Treasures [Kincset érd bizonysagtételek], 2.
kot., 404. o.).

Csendesség Istennel

Az életlink nyiizsgésében le kell lassitanunk, és lenyomni a sziinet gombot, hogy
legyen mindségi idonk Istenre. Ahhoz, hogy ez sikertiiljon, legyen egy csendes
helyiink, ahol nyugalom van, ahol érezhetjiik az Orokkévalo jelenlétét, és hallhatjuk,
amint sz6l hozzank.

Emily May Grimes énekszerzd irta egyik énekében e sorokat:

,»,3z0lj Uram a csendben, mig rad varok! Csititsd le szivemet, hogy
véarakozva figyeljen rad!”

Csondes hely
Csondes helyen lenni sokkal tobbet jelent, mint, hogy megvalasztjuk a kdrnyezetet.
Akkor vagyunk csondes helyen, ha a sziviink ra tud hangolddni Istenre. Itt leliink
békére nala, és tudunk kapcsolddni hozza, érezve jelenlétét, mikdzben beszélgetiink
vele.
Az ima ideje Istennel
Az imaid6é szamomra azért olyan tartalmas és beteljesitd, mert olyankor ki tudok
zarni minden zavaré tényezot magam koriil, és csak Istenre figyelek. Ebben a
csondes idében tudom egyszeriien csak engedni, hogy Isten szolgéljon felém.
Jak 5:16 verse ezt mondja: ,, Az igaz buzgo konyorgésének nagy ereje van.”
A hatékony ima olyan konydrgés, amit hittel és aldzattal mondunk el:

e Felkésziilt szivvel joviink Isten elé¢ imaban

e Bocsanatot kériink biineinkre, miel6tt elmondjuk kérésiinket, hogy semmi se
gatolja az imameghallgatast és valaszt

=7 iy NNV A



Y A s LB i

e Jovatessziik a rossz dolgokat, és bocsanatot kériink azoktol, akiket
megbantottunk

e Megbocsatunk azoknak, akik elleniink vétettek, hogy ne dédelgessiink
magunkban engesztelhetetlen lelkiiletet, mert az akadalyozza Isten munkajat
az ¢letlinkben

o Ugy jelentiink ki dolgokat, mintha mar meglennének, igy igényelve Isten
igéreteit, amelyek jelenlegi €lethelyzetiinkre szdlnak, amiben vagyunk

e Halaval imadkozunk, megkdszonjiik Istennek, amit tenni fog értiink

A buzg6 ima: kitarté ima

e kitartunk az imaban a sivar kilatasok ellenére is

e imadkozunk akkor is, amikor tombol a vihar

e minden latszat és tény ellenére kitartunk az imaban

e imdank altal lehetdvé tessziik, hogy a hitlink miikodjon, mert a hit a reménylett
dolgok valosaga, és a nem latott dolgokrol valo meggydzddeés

e még ha nem is latjuk, amiért imadkozunk, tegyiik megfoghatova

e kitartunk akkor is, ha jelenleg a koriilményeink valtozatlanok

e akkor is hittel haladunk elére, ha a helyzet latszélag romlik, és szem elott
tartjuk azt, hogy Isten azt igérte: a maga idejében aratunk, ha meg nem
lankadunk. Jutalmunk bdséges lesz, ha nem csiiggediink el.

Ha kitartunk az imadsagban, folytassuk buzgon, mert Isten az ilyen iméakra valaszol.
A rendiiletlen imaélet: erdvel telt élet.

Az istenfélo asszony bolcsességrol tesz bizonysagot
,,Szaja bolcsességre nyilik...” (Péld 31:26)

A Biblia azt mondja, ami a sziviinkon, az a szankon, vagyis, arrol beszéliink, amivel
csordultig van a sziviink.

A jo ember szivének jo kincsébol hoz elo jot, a gonosz ember pedig az 6 szivének
gonosz kincsébdl hoz elo gonoszt, mert amivel telve van a sziv, azt mondja a szaj.”

(Lk 6:45)

A bolcsességrdl szavaink és tetteink altal egyarant bizonysagot tesziink. Szavaink
jelzik, milyen a jellemiink. Figyeljiik meg mindennapi beszélgetéseinket: ezek
mutatjak, kik vagyunk valojaban. Ha a kiejtett szavaink arrél taniskodnak, mi van a
sziviinkben (kik vagyunk igazabo6l), milyen képet ad ez rélunk? Szavainkbol kideriil,
mennyire vagyunk bolcsek.

Mennyire vagy bolcs?

Ahogyan magunkhoz/magunkrdl beszéliink, €s ahogyan masokkal beszélgetiink, az
egyarant a gondolatvilagunkbol ered. Ahogyan gondolkodunk, az hatdssal van
dontéseinkre. Ez diktalja tetteinket és alakitja ki magatartasunkat. Noként sokan
olyan dontéseket hozunk, amik teljesen megvaltoztatjak életiink palyajat. Néhanyunk
szamara ez abban nyilvanult meg, hogy beengedtiik a mérgez6 embereket az
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¢letiinkbe, akiket pedig kiviil kellett volna tartani. Fontos, hogy bdlcsen vélasszuk ki,
kit engediink be a belsdé koriinkbe, hiszen 6k hatnak majd az életiinkre. Jézusnak 12
tanitvanya volt, de Péter, Jakab és Janos voltak a legkdzelebb hozza.

A dontéshozatalainkbdl hidnyz6 bolcsesség rossz dontésekhez vezet életlink soran.
Am az, hogy egyszer hibazol, még nem jelenti azt, hogy fel kell adnod, vagy, hogy a
dolgok mar soha nem fordulnak jobbra, vagy nem hozhatsz ki valami csodalatosat az
¢letedbdl. Még ha hoztunk is nem tal bolcs dontéseket a multban, kérhetjiik Istent,
hogy fedezze be azt a hibat, és adjon nekiink tiszta lapot.

Az istenfélo asszony tudja, hogyan szoljon az emberekhez
Az 0 szajat bolcsen nyitja meg, és kedves tanitas van nyelven.” (Péld 31:26)

Mivel a szavaknak hatalmas erejiikk van, fontos, hogy hogyan szélunk az
emberekhez. A Példabeszédek 31-ben abrazolt asszonynak nincs gondja azzal, hogy
hogyan besz¢él. Amikor megnyitja a szajat, akkor valami jot fog mondani. Boélcsen és
kedvesen beszél.

Mi, n6k sokat beszélink. Tudoméanyos korokben még mindig folyik a vita arrdl,
hogy hany sz6t ejtenek ki naponta a ndk, és mennyit a férfiak. Kordbban ugy
becstilték, hogy a n6k majdnem haromszor annyit beszélnek, mint a férfiak, hiszen az
atlagos asszony 20 000 szot ejt ki naponta, mig a férfi 7 ezret. A 13 000 szo
kiilonbségbdl sok vicc sziiletett. Ezeket az adatokat ma mar megkérddjelezik,
mondvan, hogy a ndk és a férfiak megkozelitéleg ugyanannyit beszélnek, csak a leird
elemzésben tér el. Mi, nOk a tarsalgasainkban részletesebben beszéliink az
érzéseinkrol, belsd vilagunkrol, és arrél, hogy hogy néznek ki a dolgok.

Deborah Cameron, az Oxford Egyetem nyelvész professzora, aki sokat kutatja a
nyelvhasznalat és a nemek Osszefiiggéseit, azt allitotta, hogy beszédiink mennyisége
nagyban fligg attdl, hogy kik vagyunk (milyen a személyiségiink), és mi a
foglalkozasunk.

Az USA-beli kutatok arra jutottak, hogy az agyban 1év0 protein lehet a magyarazata
annak, miért beszédesebbek a ndk a férfiakndl. A Maryland-i Egyetem
kutatocsoportja felfedezte, hogy a Foxp2 protein, ,,a beszéd génje” sokkal nagyobb
szdmban fordul el6 a néi agyban.

Elmélkedés:

A napjaink soran kimondott szavak koziil vajon mennyi az, ami bolcsességgel,
josaggal teljes ugy, mint a Példabeszédek bolcs asszonyanak szavai?

Gondoljuk at, mily 6ridsi a szavak befolyasa:

Egy gondatlan szo vitat szithat,

egy durva szo megtorhet egy életet,

egy keserti szo gytiloletet tamaszthat,

egy brutalis szo iithet és olhet;

egy irgalmas szo elsimithatja az utat;

egy boldog szo fénybe borithatja a napot,
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egy idoben kimondott szo csokkentheti a fesziiltséget;
egy szereto szo gyogyithat és aldhat.

(Anonymus)
Szakits id6t arra, hogy leltart készits a beszédedrol!

Feladat:

e Vailassz ki olyan embereket, akik leltarozhatjak a szavaidat (férfi, no,
csaladtag, barat, kolléga, gyiilekezeti tag, stb.)

¢ Bizd meg 0ket azzal, hogy flizzenek megjegyzést ahhoz, hogy milyen a
szohasznalatod, hanghordozasod, hangeréd, a hatasossag és a vélt szandék.

Ez alapjan lesz ralatasod arra, hogy mit gondolnak az emberek arrdl, ahogyan
besz¢lsz velik, és hogyan értelmezik szavaidat. Példaul, az, hogy hogyan
hangsulyozol egy szo6t, atmehet 6szintén, de hamisan is, attol fliggden, hogy milyen
hangszint hasznalsz. Ez tovdbb darnyalhato a nonverbalis jelekkel, mint az
arckifejezés és a testbeszéd. Egyforman fontos az, hogy mit beszéliink, és hogyan
szolunk, mert meghatarozott {izeneteket kiildiink a szavakkal, amiket hasznalunk. Ez
hatdssal van arra, hogyan ¢értelmezi a befogadd vagy a hallgatd azokat,
beszélgetésiink soran.

A megbocsatas, mint isteni alapelv

wAmikor éliink, leginkabb olyanok vagyunk, mint az dllatok, amikor itéliink, olyanok,
mint az emberek, de amikor megbocsdtunk, olyanok, mint az Isten.” — ismeretlen szerzo

Amikor valaki stlyosan megbant, neheziinkre esik készségesen megbocsatani neki,
kiilondsen, ha az illetd kozel all hozzank, és ennél tobbet varnank tole.

A Példabeszédek 31 boles asszonya tudja, hogyan bocsasson meg, és ez
egyértelmiien kidertil a 12. versbdl, amely igy szol:

s

,Joval illeti 6t és nem gonosszal, az 6 életének minden napjaiban.’

Ez a férjével valo kapcsolatara vonatkozik. Nem tudom elképzelni azt, hogy ez az
asszony leél a férjével egy életet, és sosem éri bantas, vagy olyasmi, amiért meg
kellene bocsatania. Mégis ugy tiinik, hogy nem €lnek benne bosszuvagyo
gondolatok, hogy visszafizessen neki, vagy barmilyen modon artasara legyen.

Amikor ragaszkodunk a sértettséglinkhoz, akkor tiirelmetlenek lesziink méasok
iranyaba. Am ha figyelembe vessziik azt, hogy amikor mi megbantjuk Istent
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tetteinkkel, O készségesen megbocsat nekiink, akkor tudunk azért kiizdeni, hogy mi
is jo lélekkel megbocsassunk azoknak, akik megbantanak.

,, Viseljétek hat el egymast, és bocsdssatok meg egymdsnak, ha valami panaszotok
lenne a masikra! Ahogyan az Ur megbocsatott nektek, ti is ugy bocsassatok meg
egymdsnak!” (Kol 3:13 — ERV-HU).

A megbocsatas azonban legtobbiinknél nem megy csak ugy természetesen, magatol.
Legtobben azért elismerjiik, hogy a megbocsatasrdl konnyebb beszélni, mint
gyakorolni.

C. S. Lewis mondta: ,,Mindenki azt vallja, hogy a megbocsatas szép gondolat;
mindaddig, amig nem kell megbocsatania valamit.”

Azt tanitjak nekiink, hogy meg kell bocsatanunk: ez biblai iranyelv. Tudjuk, hogy ez
a helyes 1épés. A ,, hogyan” és a megbocsatas ,, megtapasztaldsa’ azonban egy
komoly kihivast jelentd folyamat lehet. Habar a dontés szinte azonnal megsziilethet,
a gyogyulas folyamata iddébe telik. Ezért nevezik gyakran lelki utazdsnak a
megbocsatast.

Belekezdtem egy szemindriumba, melynek elnevezése: 4 megbocsatas, mint
gyogyitas. Azzal foglalkozunk, milyen terdpias hatdsai vannak a megbocsatasnak.
Részletesen tanuljuk a megbocsatas hatésait kiemeld, kiilonb6z6 tudomanyos
kozléseket, amelyek részletezik az annak kovetkeztében bekdvetkezd pozitiv
pszicholdgiai, érzelmi és magatartasbeli valtozasokat. Azt is vizsgaljuk, milyen
karokat okoz lelki, érzelmi, fizikai és szocialis jolétiinkben az, ha Gigy dontiink, nem
bocsatunk meg.

A szeminariumon hasznalt feladatlapokbdl alabb kozl6k egy rovid kivonatot:

Sok embert tart rabsagban az engesztelhetetlenség lanca. Figyeljiik meg az alabbi
diagramot, és gondoljuk at, mi mindent okoz a megbocsatani nem akar¢ lelkiilet.
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Amihez a megbocsatas hianya vezet:

A megbocsatdassal egyiitt felejtenem is kell?

Lehetetlen valosagosan elfelejteni az elleniink elkovetett vétkeket, mert a
memoriankbol nem tudunk szelektiven valogatva ,,torolni” eseményeket.

Az agyunk olyan, mint a szamitogép, a bevitt adatokat rogziti a neurologiai
halézat (neuronok) segitségével, €és a ,,merevlemezen” tarolja (a neuronlancok
egymashoz kapcsolddé haldzataban, ami technikailag olyan, mint a
szamitogép memoridja.

Vilagos tehat, hogy biologiai szempontbdl az emlékezésre vagyunk teremtve.
A megbocsatas nem feltétleniil jelent sz6 szerinti felejtést. A felejtés talan
nem is lenne valdsszeri, vagy kivanatos cél. A megbocsatas azt foglalja
magaba, hogy masként emlékezem. Ez akkor torténik, amikor fel tudom
ugyan idézni az esetet, de az ahhoz tarsuld fajdalom mar nem tor fel olyan
erosen a lelkembdl, mint korabban. Ez vonatkozik arra, amikor a felidézéskor
ujraéljiik az eset kezdeti fajdalmat, a harag €s a visszavagas, elrendezés
vagyat.

Az ismerds klisé — ,,bocsass meg, és felejts” — ellenére legtobben azt
tapasztaljuk, hogy a felejtés majdnem lehetetlen. Még ha meg is bocsatunk
valakinek, az emlék arrél, amit tett, még hosszl ideig veliink marad.
Azonban a tapasztalat mésfajta ,,atkeretezése”, vagy atcsomagolasa segit mas
fényben latni az emléket, ami segit, hogy meglathassuk a nagy képet, nem
csak azt az egy dolgot, amit az illetd veliink tett. Ezaltal ,,masképp”
emléksziink, és maga az emlékezés is egészségesebb lesz.

e Azt mondanam, bocséass meg, ¢és ,,felejts”, hagyd a hadtad mogott a vagyat,
hogy megfizess, vagy bosszut 4llj, a jogot, hogy neked legyen igazad, €s
annak szakadatlan szorgalmazésat, hogy az elkovetd megkapja végre a
biintetését.

Hogyan dapoljam magamban a megbocsatas lelkiiletét?
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Mikdzben ezen a kérdésen ¢€s a lehetséges valaszokon toprenglink, szanjunk id6t az
alabbiak atgondolasara:

Teremthetiink olyan koriilményeket, ahol a megbocsatas konnyebben
megtorténik. Kezdjiik a gondolkodasmédunk megvaltoztatasaval!
Emlékezziink, hogy biinds természetiink miatt ¢letiink bizonyos pontjan
mindnyajan okoztunk sebet masoknak, akar szandékosan, akar nem, igy hat
szlikségiink van a megbocsatasra.

Ha nem vagyunk hajlanddk Gijra meg ujra visszajatszani emlékezetiinkben a
traumat okoz¢ esetet, ez segit, hogy tovabblépjlink a multbol.

A megbocsatas azonban nem jelenti a helytelen viselkedés elnézését,
tagadasat, vagy, hogy ugy tegyiink, mintha a karokozas/bantas meg sem
tortént volna.

Megbocsatunk azaltal, hogy elismerjiik a rosszat, amit tettek veliink.
Megbocsatunk, amikor elismerjiik, hogy mi magunk is elkdveték vagyunk.
Megbocsatunk azzal, hogy elenged;jiik a sebzddést okozo torténetet, és az
ahhoz kapcsolodo onsajnalatot. Ez segit, hogy targyilagosabbak legyiink, és
egészséges latasmodra tegylink szert, ami altal tovabbléphetiink a
sebzddésbol.

Megbocsatunk masoknak, ahogyan nekiink is megbocsatott Isten.
Feltételek nélkiil bocsatunk meg, amikor megemlékeziink Isten irantunk valo,
feltétel nélkiili szeretetérdl, s hogy megbocsatja blineinket naponként.

Vagy teljesen megbocsatunk, vagy egyaltalan nem.

Tovabb haladni:

Mikdzben a megbocsatast és az odaig vezetd, gyakorlati 1épéseket fontolgatjuk,
hasznos, ha szem el6tt tartjuk a kdvetkezdket:

Kezdjiik azzal, hogy megallapitjuk magunkban: a megbocsatas lehetséges.
Fogadjuk el, hogy a megbocsatas dontése nem feltétleniil okoz a masik
személyben szemmel lathato valtozast.

Tisztazzuk, hogy amikor megbocsatunk, a fajdalom nem sztinik meg teljesen.
A bosszivagy viszont mar nem lesz benniink.

Kérjiik Istent, hogy gyogyitsa a sebeinket!

Viltoztassuk meg a traumatorténetiinket! Ez az ismétlddd beszamold a
benniinket ért sérelemr6l, amit Gijra meg Gjra elismétliink masoknak, és/vagy
magunknak. Az, hogy hogyan mondjuk el méasoknak a torténetet, segit, hogy
mar ne aldozatként szerepeljiink benne, hanem reményteljes tuléloként.

A végso cél azonban az érzelmi gydgyulas, aminek soran a negativ
érzelmeket, mint a neheztelés, kesertiség, gytilolkodés, harag, diih, félelem,
felvaltja a szeretet, egylittérzes, szimpatia és beleérzés.

Ismételgethetjiik magunkban: ,,Nem fogok bosszut allni.”

Ha arra gondolunk, hogy az olajag a béke és gyogyulds szimbdluma, ugyanez
elmondhatd a megbocsatasra is, amikor azt kiterjesztjiik masokra. A
megbocsatas békét hozhat a vitas helyzetekben, és ugy az elfogadd, mint a
megbocsatast felajanlo igazolhatja egyes esetekben a gyogyulast és az abbol
fakado megbékélést.

Tovabbi hasznos forrdsanyag a megbocsatasrol, amely segithet, Dr. Tibbet
,Bocsass meg, hogy ¢€lj!” c. programja. www.ForgiveTolive.net
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Feladat

Gondold at a megbocsatasrol szolo 0sszefoglalot, amit €épp most olvastal, és valaszolj
az alabbi kérdésekre:
e Mely szempontokat taldlod a legnehezebbnek?
e Mely teriileteken érzed, hogy még dolgoznod kell, vagy segitséget kell
kérned?
e Jegyezd le gondolataidat az alabbi, iires helyre azzal kapcsolatosan, hogy hol
tartasz a megbocsatas Utjan, kiilondsen, ha éppen kiizdesz egy ilyen kérdéssel,
vagy harcolsz magaddal, hogy megbocsass valakinek, aki vétett ellened.

IMADSAG

Draga Uram, radobbenek, hogy nem hasonlitok rad olyankor, amikor nem
bocsatok meg, hanem ragaszkodom a sebeimhez. Kérlek, segits elengedni a
keser(iséget, amit Orizgetek, és minden bosszivagyé gondolatot az ellenem
vétkez6k ellen! Igényelem a gydgyitdsodat minden sebre és fajdalomra, amit csak
szereztem életemben, és kérem, hogy er@sitsd bennem az elhatdrozdst, hogy
megbocsassak masoknak, amiként Te is megbocsatottal nekem! Amen.

Nem cselekszik gonoszul

Az Istennel vald kapcsolatunk €s a megbocsatasra valo
képességiink a koriilottiink élokkel valdo viszonyunkban
tikroz6dik. Igy volt ez a Példabeszédek istenféls
asszonyanak esetében is, latjuk, miként bant masokkal. A
férjével valo kapcsolatardl igy ir a 12. vers: ,,Joval illeti 6t és
nem gonosszal, az 6 életének minden napjaiban.” Olyan,
mintha ennek az asszonynak a ,,j6 cselekedetei” természetes
kifejezddései és kovetkezményei lennének szivjosdganak, mint istenfélé nodnek.
Mindez tettei inditékait mutatja. Természetes szamara, hogy jo legyen masokhoz,
tekintet nélkiil arra, hogy hogyan bannak vele. Ez kizarja a negativ viselkedési
formakat, mint példaul azt, hogy gonosszal fizessen a gonoszért, bosszut alljon
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azaltal, hogy visszafizeti mdsoknak, amit tettek ellene, és éltalaban is rosszul banjon
az emberekkel.

A szép cselekedetek eredménye messze feliilmulja a kiils6 szépséget, amely amugy
is csak ideig-oraig tart. Mit ér, ha kiviilrdl szépek vagyunk, de beliilrél csunydk, és
igy negativ viselkedésilinkkel és gonosz tetteinkkel eliilldozziik az embereket? Noként
gyakran nagy figyelmet forditunk arra, hogy hogyan néziink ki. Bar ez rendben van,
gondoljunk csak bele, milyen pozitiv hatdsa lenne annak, ha még tobb figyelmet
forditanank arra, hogy milyenek vagyunk lelkiinkben, és hogy szép legyen a
jellemiink, ami tartosabb, mint a fizikai szépség.

Példabeszédek 31:30 igy 6sszegzi mindezt:

, Csalard a kedvesség és hiabavalo a szépség, de az URat félo asszony dicséretet
szerez maganak!”

Szexualis tisztasag
Az istenféld asszony tiszteletreméltd szexualis dnkifejezésében is.

Bolcs asszonyként az istenfélelmet abban is kifejezziik, hogy miként viszonyulunk
sajat nemiségilinkhoz.

Az olyan népszerli tévésorozatok, mint a Szex és New York, a szexet és a
kapcsolatokat dicséitették, és ezt ilizenték: ,,Ha elérhetd, csindld; ha jo érzés,
csinald!” Sajnalom, ez nem keresztényeknek valo! Istenlink magasabb rendet
alkotott; olyat, amely lehetévé teszi szamunkra, hogy megdrizziik a hatarokat,
erdsitsiik holisztikus jolétiinket, és megmentsiik lelkiinket, mikézben boldogok
maradunk!

Szamos kutatds megallapitotta, hogy a kordbbi szexualis kapcsolat nélkiili
hazasparok korében nagyobb a szexudlis elégedettség, mint azoknal, akik hazassag
elotti szexet folytattak. Az uralkodo tényezdk kozott szerepeltek a bizalom, az
onbecsiilés, a blintudat, a kordbbi szexualis tapasztalatok hatasa a jelenlegi kapcsolat
szexualis hajlamaira és a stabilitdsra. Laumann ¢és munkatirsai (1994)
Osszehasonlitast végeztek hazas és nem héazas parok kozott. Jelentésébdl kidertilt,
hogy a hazasparok magasabb szintli érzelmi elégedettséget és fizikai élvezetet
tapasztaltak a szex soran, mint az egyiittéld és az alkalmi kapcsolatokba sodrodo,
felndtt parok.

A szexualis élet és a Biblia

Bibliai szempontbol az Isten altal a szexre szant idedl az volt, hogy az egy
szeretetteljes, odaadd kapcsolatban torténjen, a hdzassag hatarain és szentségén beliil.
Keresztény szerzok szamos kutatdsa arra utal, hogy amikor a szexet id6 elott vagy a
hazassagon kiviil vallaljak, az altaldban 6nzd okokbol torténik, és a vagyat
taplalja/abbol taplalkozik. Mindez azért, hogy jobban érezzék magukat, hogy
elfogadva érezzék magukat, hogy szeretetre és figyelemre vagynak, stb. Ezek az
egyének azért keresik a szexet, hogy nyerjenek valamit. Egy szeretetteljes hazastarsi
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kapcsolatban az idedlis az, hogy a szex egy adakozds, megosztas, amelyben azért
adunk a masiknak, mert szeretjiik 6t, nem pedig csak a sajat szlikségleteinkre és arra
koncentralunk, hogy mit kaphatunk téle.

Az Isten szandéka szerinti szex testi, érzelmi és lelki kotelékeket teremt (1Mozes
2:24, Mark 10:6-9, Malakias 2:15) Amikor ezt megtapasztaljuk, az eldsegiti a teljes
kort jolétet.

A Zsidok 13:4 arra utal, hogy Isten a szexet a szeretet gyonyord, élvezetes
kifejezodésének teremtette, amelyet a hazassag kotelékében €lvezhet egy férfi és egy
nd. A szex, ahogyan Isten tervezte, tiikkr6zi az emberiség irdnti, csodéalatos szeretetét.
A satan azonban tovabbra is kihasznélja a szexet, €s olyanna torzitja, amilyennek
Isten soha nem szanta. Kiilonboz6 triikkokkel elérte, hogy ez az aktus sokak szamara
fliggdséget okozd kényszerré valjon. Raadasul ezt a megszallottsigot a
tarsadalomnak a szexudlis kifejezésrdl alkotott romlott nézetei és a kéjvagyon
alapul6 tevékenységek, mint példaul a pornografia nézése is taplalja. Mivel az
erényességre toreksziink, ezért dontsiik el, hogy kialakitjuk a szexualis tisztasagot, ¢és
elutasitjuk a kisértést, akar egyediilalloak, akar férjezettek vagyunk. Ezt a témat
részletesebben targyaljuk az ,,Egy erds asszony” cimi fejezetben.

A tisztasdagra batoritunk

Benson E. T. (1988 oktobere) Az erkolcsi tisztasag torvénye c. konyvében az alabbi
pontokat fogalmazza meg a szexuadlis tisztasaggal kapcsolatosan:

Dontsd el most, hogy tiszta leszel!

Urald a gondolataidat!

Imadkozz erdért a kisértés lekiizdésehez!

Ha héazassagban élsz, kertiild el a flort6lés minden fajtajat!

Ha hazassagban ¢élsz, keriild el, hogy egyediil maradj ellenkez6 nemi
barattal, ismerdssel!

e Ha egyediilalldo vagy és randizol, gondosan tervezz meg pozitiv és
konstruktiv tevékenységeket, hogy ne legyen iiresjarat, amikor nem marad
mas dolgotok, mint a testi szerelem gyakorlasa.

Isten a megbocsatas Istene. Barmikor, amikor tévelygiink és elbukunk, O megmutatja
a hozza visszavezetd utat, és felemel benniinket. Fogadjuk készségesen segitségét, s
ismerjiik el, hogy sziikségiink van Istenre!

Ha szexualis kisértésbe estél, Benson a kdvetkezd javaslatokat teszi, hogy segitsen
jobb dontéseket hozni és megOrizni a hatarokat:

e Azonnal vonulj ki minden olyan helyzetbdl, amely biinre késztet, vagy amely
biinre késztethet.

e Konyorogj az Urhoz a kisértés legy6zéséhez sziikséges erdért.

e Engedd, hogy lelki vezetdid segitsenek a blinrendezésben, és térj vissza az
Urral valé teljes kozosségbe.

o Igyal az isteni forrasbol, és toltsd meg ¢€letedet pozitiv eréforrasokkal.

e Ne feledd, hogy teljes biinbanat altal ujra tisztava valhatsz.
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Elmélkedés:

A szex Isten csodalatos ajandéka, amely felelosséget, elkotelezettséget és
teljes szeretetet kovetel.

A szex a férj és feleség kozotti mély, onzetlen, szeretetteljes, élethosszig tartd
szovetség legszebb kifejezodése.

Ha Isten terve szerint torténik, a szexre érdemes varni!

A bolcs asszony Isten Igéje altal épiti a hitét

Hogyan épitjiik a hitlinket Isten Igéje altal? A valaszt Rm 10:17-ben talaljuk.

,Azért a hit hallasbol van, a hallas pedig Krisztus beszéde altal.”

Hogyan halljuk meg Krisztus szavat?

Ugy, ha elhissziik, amit az Igéje mond

Ugy, ha életiinkre alkalmazzuk, amit Igéje mond

Ugy, ha sziviinkbe rejtjiik Igéjét, élethelyzeteinkre igényeljiik szavait, azokra
tamaszkodunk minden szituacioban, amivel csak szembesiiliink

Minden helyzetben van egy ige, amit Isten konrétan tizen

Hadd tegyek fel egy kérdést: Mit hallasz meg?

Meghallod Ot a vilag figyelmet elterel$ zajan és ziirzavaran ta1?

Meghallod Ot, amikor szivedet 6rli a fajdalom, és ugy tinik, nincs foldi
gyogyir a sériilésekre és sebekre?

Meghallod Ot az élet csalodasai és kihivasai ellenére is?

Meghallod Ot akkor is, amikor az orvos rossz hirt k6zol veled, és a diagnozis
reménytelen?

Meghallod Ot akkor is, amikor dlmaid és reményeid koddé valnak, és
képtelen vagy Osszekaparni az erddet, hogy tjra megprobald?

Meglehet a bizonyossagunk, hogy életiink minden szakaszaban, barmilyenek is a
koriilmények, ha megéallunk és figyeliink Isten halk, szelid hangjara, akkor
meghalljuk, amint sz6l hozzank.

Isten hangjat meghallhatjuk cséndes imank kézben is, ha elég ideig varakozunk az 6
jelenlétében, abbahagyjuk a beszédet, hogy szélhasson hozzank, mialatt engedjiik,
hogy ezt megtegye.

Megtanultam, hogy amikor imadkozom, sziinetet tartsak, és egy ideig csendben
iiljek, mig meg nem hallom Istent beszélni. Gyakran ez egy igeszakasz, egy batoritas,
a békesség érzete, egy ének szovege, vagy az & jelenlétének a kézzelfoghato
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benyomasa altal torténik meg. Ezekben a pillanatokban épiil az Istenbe vetett hitem,
mert megtapasztalom jelenlétét az imaban, és tudom, hogy kommunikal velem.

Isten szavat szolni

Isten szavat idézni hatalmas eszkoz. Isten irott szavaban erd van, de a kimondott
Igében is. Kezdetben, amikor Isten szolt, ,.€s meglett”, szemléletes bizonyitékat
latjuk annak, hogy Isten szava végtelen erdvel bir. A teremtd sz6tdl kezdve a Biblia
66 konyvének leirdsaig, amelyet ma az életiink irdnytlijének tartunk, mindenben ott
latjuk az Ige atalakit6 hatalmat.

Mi is megvalosithatjuk azokat a dolgokat, amelyeket az életiinkben kivanunk, ha
Isten igéreteit alkalmazzuk az életiinkre, mert az O szava életet atalakité Ige. Isten
Igéjének alkalmazasa mindig eredményt fog hozni. Az élettapasztalatok képesek
befolyasolni a jeleniinket, és kisebb-nagyobb mértékben alakitani a jovonket, attol
fliggden, hogy hogyan érzékeljiik az eseményt, és milyen jelentdséget tulajdonitunk
neki. Az, hogy hogyan ,beszéliink” ezekhez a helyzetekhez (mit mondunk
magunknak - az Onbeszédiink vagy amit hallhatéan kijelentiink), hatdssal lehet
ezekre a helyzetekre. A Példabeszédek 18:21 szerint: ,, A nyelv hatalmaban van a
haladl és az élet is.”

Keresztényként Istenben van a bizonyossagunk, és abban hisziink, hogy képes
megtartani minket a valtozo életkoriilmények kdzepette is. Ennek a stabilitdsnak az
alapja részben Isten mozdithatatlan igéje, ami gyogyuldst ad fa4j6 sziviinknek, békét a
haborgo elménknek és helyreallitast testiinknek, lelkiinknek.

Isten Igéjének alkalmazéasa

A bejarati ajtonkhoz vezetd folyoson ezt a szentirdsi idézetet
olvashatod a falon 5Mbz 28:6 ,, Aldott leszel, ha bejossz, és
dldott leszel, ha kimész.” Az ajto felett egy masik felirat
olvashaté: ,Az UR megoriz téged minden gonosztol,
megbrzi lelkedet. Megdrzi az UR a te ki- és bemeneteledet
mostantol fogva mindorokké!” Egyébként, szerte az
otthonunkban olvashatsz igeverseket kiilonbozd helyeken. A
konyhaban példaul van egy tabla, amin e ez all: L Aldott lesz
kosarad és siitoteknod” (SMoz 28:5). Az imaszobédban ez
olvashat6 az ajtora fiiggesztett tablacskan: ,, Akkor majd segitségiil hivtok engem,
eljottok, és imadkoztok hozzam, és én meghallgatlak titeket.” (Jer 29:12)

Isten Igéjében minden élethelyzetre taldlunk biztatadst. Az eldszobdban taldlhato
felirat az Isten 6vo és féltd gondoskodasara emlékeztet benniinket nap, mint nap,
ahogy ki-be jarunk az ajton. A konyhai igevers arrdl biztosit, hogy Isten megéldja
forrasainkat és megadja mindennapi ételiinket. Az imaszoba ajtajan 1évo igevers
mindig azt a bizonyossagot adja, amikor imadkozom, hogy Isten hall engem. Nem
csak az Isten Igéjébe vetett hitemet €piti, de magaba az Istenbe vetett bizalmamat,
hitemet és bizonyossagomat.

Bizni Istenben a nehéz id6szakokban
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Az istenféld asszonyok latassal rendelkezd ndk, akik lelki szemeikkel tullatnak a
jelen koriilményein. Ez azt jelenti, hogy bar most bonyolultnak tiinik az életiik, és
néha pusztai tapasztalatnak érzik az egészet, de tudjak, hogy Isten a tenyerén
hordozza dket.

A, Miért?” kérdés gyakran eldtagként kiséri a nehéz események értékelését, amelyek
varatlanul betolakodnak életiink menetrendjébe, megzavarva 1étezésilink egyensulyat.
Amikor megallunk, hogy felmérjiik a veliink szemben tamadt nehéz ,kérdések”
id6zitését, hatasat és kovetkezményeit, gyakran tobb kérdéssel talaljuk magunkat
szemben, mint valasszal. Taldn megtapasztaltad mar a csaladi Osszeomlas, az
elbocsatds, az anyagi veszteség fajdalmat, vagy kiizdottél mar egy kronikus vagy
legyengitd egészségi allapottal. Talan beiit egy olyan életvalsag, amirdl sosem
gondoltad volna, hogy valaha is meg kell kiizdened vele. Mit tegyél, amikor ugy
tlinik, hogy nincs vildgos valasz arra, amit éppen atélsz? Az élet valtozatos akadalyai
soran, amelyekkel eddig talalkoztam, megtanultam bizni Istenben, még akkor is,
amikor nem értem az életem ,,miértjeit”. Ez idonként nagymértékben megterhelte a
hitemet, és ugyanolyan kihivast jelentett, mint amilyen aldas lett végiil.

Az istenféld asszonynak van latdsa és batorsaga, ami képessé teszi a megkiizdésre és
a gyb6zelemre a latszolag megoldhatatlan helyzetekben is.

Tudja, hogy nem sajat erejével néz szembe a probaval, hanem az Ur erejével. Ez
hozza a gy6zelmet.
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A hala ereje
Az istenfélo asszony: halds asszony

Az alabbi idézet, amely Zsolt 103:2-6 szakaszabdl valo, egy listat tar elénk, hogy mi
mindenért lehetiink halasak.

,,A'ldjad, én lelkem, az URat, és ne feledkezzél el semmi jotéteményérol! 0]
megbocsatja minden biinodet, meggyogyitja minden betegségedet. Megvaltja életedet
a sirtol; kegyelemmel és irgalmassdaggal korvondz meg téged. Joval tolti be
idéskorodat: megujul ifjiisdgod, mint a sasé. Igazsdagosan cselekszik az UR, és
igazsdgot szolgaltat minden elnyomottnak.”

A hala képessé tesz arra, hogy felnézziink Istenre, és értelmes modon
kapcsolodjunk hozza. Nem csak arra iranyitja figyelmiinket, hogy mit tett
értiink eddig, hanem arra is, hogy kicsoda O maga.

A hala egy kitlind, holisztikus gydgymod. Hasznos a testiinknek, elménknek

¢és lelkiinknek egyarant. A hala segit legydzni a negativ gondolkodast, az
onsajnalatot, €s azt a beallitottsagot, hogy valaki semmit nem taldl az életében, amit
megkoszonhet. Ha a halas lelkiiletet dpoljuk magunkban, akkor megtanuljuk jobban
értekelni €s €lvezni az életet. Arra is motivaciot talalunk, hogy megoldjuk a
kihivasokat, és halat adjunk azért, hogy Isten ott van, és segit nekiink. A kutatasok
azt mutatjak, hogy az emberek egészsége kiviragzik, amikor halas lelkiilettel élnek.
A boldogabb emberek pedig egészségesebbek is mentalisan és fizikalisan egyarant.
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Az immunrendszer erdsddik a pozitiv gondolkodas altal, és kevésbé lesziink
hajlamosak a betegségekre. A hala pozitiv életszemléletet hoz még a nehézségek
idején is, mert kitart a derlis nézdpont mellett, és segit, hogy higgadtan mérlegeljiink.

FELADATOK

e Mondj koszonetet gyakrabban!

e Fejezd ki haladat pozitiv tettekkel és gesztusokkal! Figyeld, milyen reakciét
valt ki ez abbdl, akinek mondod, és milyen 6rommel tolt be téged.

e Talalj valami pozitivat a kozvetlen kornyezetedben, amiért hdlat adhatsz
Istennek!

e Az aldbbi Ures helyre irj fel minél tobb dolgot, amiért halas vagy Istennek! *

e Hasznald a halanaplét, hogy megorokithesd tapasztalataidat és
imameghallgatasaidat.

e Figyeld, mikor csuszol bele a panaszaradatba, és prébalj megallni mar rogtén
az elején! Ha egy helyzet megoldasra szorul, gondold at, hogyan tehetnéd
jobba, vagy legalabb miként csékkenthetnéd a negativ kovetkezményeket.

e Gyakorold Isten dicsGitését, és a halaadast, mint a zsoltarird, David, amikor
igy énekelt: ,Aldom az URat minden id6ben, dicsérete mindig ajkamon van!”

(Zsolt 34:2)
-

ELMELKEDES

A hala 6romot és értelmet ad az életlinknek. Tartsuk szamon a kapott aldasokat, és
emlékezziink mindarra, amiért halasak vagyunk, majd mondjunk készénetet
mindenért Istennek!

*Kezdd el irni itt, mi mindenért vagy halas

st sk sk sk sfe sk sk sie sk sk sk sk sk ske sk sk sk sk sfe sk ske sk sie sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk skeosie sk sk sk sk skeoske sk sk sieoske stk sk sk koo sk skokosk
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Talaljunk megelégedettséget Istenben
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,Sosem lesziink boldogok addig, amig nem Isten lesz megelégedettségiink forrdsa,
és a vdlasz minden vdgyakozdsunkra. O az egyetlen, akinek meg szabad engedniink,
hogy hatalma legyen a lelkiink felett.” Stormie Omartian

Mikozben az Istennel vald, személyes utamon gondolkodtam, ¢és azon, miként
valaszolok az élet hozta koriilményekre, az 6romon, a boldogsdgon tiinédtem, és
azon, milyen nagy jelent0séget tulajdonitottam ezeknek. Rajottem, hogy akkor
voltam a legboldogtalanabb, amikor hajszoltam a boldogsagot, de amikor az 6romot
valasztottam, akkor mély megelégedettséget éreztem Istenben, tekintet nélkiil arra,
hogy mi torténik az életemben. Hadd magyarazzam meg: a boldogsaghoz mindig kell
valami stimulans, valami kivalté ok. A korilményektdl fiigg; valamitdl, ami
megteremti a 1égkort, vagy kivaltja a kellemes reakciot. Az 6rom pedig csak ugy van,
mindennek ellenére. Barmely serkentd nélkiil, s6t, ha fajdalmunk van is, barmilyenek
a koriilmények, az 6rom ugy tamad fel benniink, mint minden megkdtottségtol
mentes, szabadon draml¢ illat, a mennybdl.

Talan a legerdteljesebb igeszakasz, ami utmutatéul szolgalt ahhoz, hogy hogyan
talaljak elégedettséget az életemben és megelégedést Istenben, az alabbi volt:

,De valoban nagy nyereség az istenfélelem megelégedéssel, mert semmit sem
hoztunk a vilagra, ki sem vihetiink semmit.” (1Tim 6:6-7)

FELADAT

o Vegyél vagy készits egy kis meglepetésdobozt, amib8l minden nap
kihuzhatsz egy igeverset, ami Isten igéreteit tartalmazza szamunkra.

e Legyen imanapldd, amibe feljegyzed az imakéréseidet és a végkimenetelt is,
és halaimat irsz Istennek a megvalaszolt kérésért.

e Készits egy ,reményfidkot”, ahova beteszed a reményeidrél, dlmaidroél és
céljaidrol készilt listakat egy-egy igeverssel egyiitt, ami Isten igéreteit
tartalmazza szamodra.

e Mas Otlet: irj egy levelet Istennek egy kérésedrdl, amit szeretnél, ha
megtenne érted. Tedd be a reményfidkba, majd rendszeresen imadkozz a
célért, és elSre adj halat azért, hogy O munélkodni fog, és megteszi, ami a
legjobb szamodra.

e Hasznald az Ertékes N6k lelki utazds napldt, hogy hetente feljegyezd, hol
tartasz és merre haladsz Istennel.

ELMELKEDES

e Szanjid6t arra, hogy atnézd a fejezet kulcsgondolatait, és atgondold azt, hol
van az a teriilet, ahol még fejlédndd kell.
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IMA

Eletiink, gondolataink és tetteink Istene, altalad lehetiink azz4, amivé tenni akarsz
benniinket. K6szonjiik az elGjogot, hogy a képmdsodra teremtettél benniinket! Ez erds
bizonyossagot ad, hogy eléggé értékelsz ahhoz, hogy a képmasodat tikrozhessem.
Segits, hogy aszerint a mérce szerint élhessek, amit megkivansz t6lem. Hatalmazz fel,
hogy minden nap abban a tudatban éljek, hogy lehetséges istenféld életet élni.

Mivel emlékeztetsz arra, hogy sajat képmdsodra teremtettél, bar ez a gondolat
segitene rad figyelnem, mikdzben atadom magam atalakité hatalmadnak! Bar hajlandé
lennék olyan bolcs asszonnya valni, amilyenné te szeretnél tenni, hogy dicséséged
felragyogjon bennem! Amen.
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ESETTANULMANY AZ EGYEDULALLO NOKROL

Ugy tiint, hogy koriilotte mindenki part talalt mar. Casey Ggy érezte, mindenbél
kimarad, és maganyos lett, mert a gyiilekezetben a baratnéi mar mind randiztak.

Gyakran torte a fejét, hogy mi lehet a baj vele, mert a gytilekezetbe jar6 fiuk mind
kedvesek voltak, de nem latszott, hogy barmelyikiik is komolyan kapcsolatot
szeretne vele kialakitani. Am amikor egyik munkatarsa, Philip, érdeklédni kezdett
iranta, Casey is hajlanddsagot mutatott az ismerkedésre, mert kedves fiatalembernek
tlint. Amikor azonban a fit randira hivta, Casey tudta, hogy vissza kell utasitania,
mert Philip nem jart gyiilekezetbe, és nem is tiint tgy, hogy érdeklik a hit kérdései.

Néhany évvel korabban Casey-t durvan megbantotta az egyik — gyiilekezetbe jaro —
fia, akivel akkoriban jart. Néhanyszor taldlkoztak még csak, amikor Jacob, aki egy
koztiszteletben 4ll6 lelkész fia volt, oly modon kezdett kozeledni Caseyhez, ami neki
kellemetlen volt. Egyik nap, amikor kettesben voltak, Jacob kérte, hogy kezdjenek
szexudlis kapcsolatot, mert igy kitapasztaljak, illenek-e egymashoz majd egy hosszu
tava kapcsolatban. Casey ezt hatarozottan visszautasitotta, és elmagyarazta, hogy 6
tisztan akarja tartani magat, hogy ezzel is tisztelje Istent, és megdrizze magat a
hazassagig.

Jacob azonban kitartéan ostromolta, hogy fekiidjon le vele, igy Casey szakitott vele.
Jacob ugy megsértddott a lany valaszan, hogy gy allitotta be a torténteket, mintha
Casey akart volna vele lefekiidni, de 0 visszautasitotta. A hir eljutott a
pletykafészkekhez, és futotlizként kezdett terjedni. A hiresztelések ellenére Casey
felemelt fejjel jart, mert tudta, hogy Isten igazolni fogja 6t. Jacob ezek utan Casey
legjobb baratndjével kezedett jarni, hogy revansot vegyen. Hat honappal késobb ez a
baratné mar varandos volt Jacob gyermekével.

Casey elhatarozta, hogy még szigorubban ragaszkodik az erkdlcsi tizstasaghoz, és
Istent akarja megdicsditeni minden kapcsolataban, amit kialakit. A hatarok
tullépésére azonban folyton jott kisértés, hiszen néhany munkatarsa nem osztotta a
tisztasaggal kapcsolatos nézeteit. Egyik baratndje elmondta neki azt a nézetét, hogy
ha kezelni akarjak a szexualis vagyaikat, néha pornét kellene nézni és kdzben
maszturbalni, hiszen ez is a szexudlis felszabadulas egy formdja.

Casey kissé meghasonlott onmagaval: tudta, mi a helyes, ugyanakkor kinozta a
kivancsisag, hogy elkalandozzon a baratndi altal emlegetett élmények felé. Bar nem
akart hazassag el6tti nemi kapcsolatot (hiszen addig is megdrizte magat), de gyakran
torte a fejét, meddig mehet el anélkiil, hogy atlépné a hatarvonalat.

Sok ima, bdjt és Istennel toltott 1d6 utdn, Casey meggy6z0dott arol, hogy Isten azt
szeretné, ha 6nmaga legjobb valtozatat adna neki, 6nmagénak, és masok felé is,
példaként. Eldontotte, hogy var arra a férfira, akit Isten neki rendelt, mindegy,
mennyi ideig. Osszebaritkozott egy iddsebb hdlggyel a gyiilekezetben, akit megkért,
hogy alljon mellette segitéként, és imadkozzon érte naponta, hogy meg tudja 6rizni a
tisztasagat a hdzassagig.

Megbeszélendo kérdések:
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e Mi az elved arrdl, hogy egyediilalld lanyok 6rizzék meg szexualis
tisztasagukat?

e Gondolod, hogy a férfiak gyakran nyomadst gyakorolnak a lanyokra azért,
hogy kezdjenek veliik nemi kapcsolatot?

e (Gondolod, amig nem torténik valosagos szeretkezes, addig tulajdonképpen
mindegy, meddig mész el/mit gyakorolsz?

e Milyen pozitiv hatasok tették képessé Casey-t arra, hogy szexudlis
értelemben tiszta maradjon?

e Ugy érzed, a te gyiilekezeted egy biztonsagos tér, ahol meg lehet beszélni a
szexualitassal kapcsolatos kérdéseket?

e Ha szexualis kisértéssel kiizdesz, van valaki, akihez fordulhatsz tanacsért és

imatamogatéasért?
e Te milyen tandcsot adtal volna Casey-nek a felmeriilt problémakkal
kapcsolatosan?
EGYEDULALLO NOK

., i pedig Krisztusban teljesedtetek be...” (Kol 2:9-10)

,AZ egyediilallésag id6szaka nem annak az ideje, hogy allandéan a szerelmet
keressiik. Hasznaljuk ezt az idot arra, az onmunkara és egyéni novekedésiinkre.”
- www.livelifehappy.com

Amikor az egyediilallo felnétt kifejezést halljuk, mi jut esziinkbe? Az egyediilallo
felnott jelentése: ,,18 évnél idésebb, nagykora, nem hazas személyek, akik véletleniil,
valtozdsok miatt, koriilmények miatt, vagy dontések
miatt (sajat, vagy masok dontése miatt) jelenleg
egyediil élnek.” Dennis Franck

Az egyediilallo felndtteknek nagyjabol 5 nagy
kategoriaja létezik, nevezetesen:
1. Akik sosem voltak hazasok.
2. Akik mar voltak hazasok (elvaltak)
3. Ozvegyek
4. Egyediilallo sziilok
5. Kiilonélok (aki még jogilag hazas, de
egyedil €l)

Az egyediilallo felndttek €letkorban széles skalan vannak, sokféle tapasztalattal
rendelkeznek, és ezerféle kihivassal néznek szembe. Nincs két ember, akinek
egyforma lenne az ¢élete, még ha hasonldak is a tapasztalataik.
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Minden alcsoportnak kiilonféle szempontokat kell kezelniiik, azonban van néhany
hasonldsdg, ami minden egyediilallé n6 életében kozos pont, €s nekiink, istenféld
noknek ezekre kell 6sszpontositanunk.

Kérdés
Melyek azok a kihivasok/kérdések, amelyekkel az egyediilallo, keresztény nok
szembesiilnek?


http://ionehellobeautiful.files.wordpress.com/2010/09/smiling-black-woman3.jpg
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Magany

Lehetséges anyagi problémak (egy kereset)
Masok megjegyzései (meg nem Ertés)
Félreértések hazasok részérdl

Stigma

Tamogatas hidnya

Erzelmi bizonytalansagérzés

A szexualis vagyak kontrollja
Alacsony onértékelés

Tarsas kapcsolatok — baratsagok

Stb.

O O O O OO OO0 O 0o

Ez csak egy lehetséges példa azokra a teriiletekre, amelyek gondot okozhatnak, és a
lista egyéntdl fliggden valtozik, tovabba vannak egyéb elemek is, amelyeket
bevehettiink volna a felsoroléasba.

Kiilonb6z6 dinaimikak érvényesiilnek attol fiiggden, hogy az egyediilalld személy a
20-as, 30-as, 40-es, 50-es, stb. éveiben jar éppen.

Az egyediilallosdgot nagyon sok iddn keresztiil kezelend6 betegségként kezelték,
nem pedig életszakasznak, amit lehet élvezni és értékesnek tartani. Istenfélo,
egyediilalldo néként hogyan tanuljuk meg elfogadni azt, hogy most éppen
egyediilallok vagyunk, ugyanakkor teljesek Krisztusban? A kulcs ott van, hogy
Jézuson tartjuk a tekintetiinket, ¢s nem azon gdresoliink, hogy tarsat talaljunk. Ha
Isten akarata, hogy tarsad legyen, akkor O gondoskodni fog réla! Ezt mondta
Igéjében: ,, Nem vonja meg a jot azoktol, akik feddhetetleniil élnek.” (Zsolt 84:12)

Az egyediilallo személy is teljes

Mit jelent egyediilallo, istenféld nének lenni?

Egyediilallo, istenféld néként meg kell tanulnod, mit jelent egyediil is
elégedettnek és beteljesedettnek lenni. Nem szabad arra varni, hogy
majd jon egy masik személy, és az majd ,,kiegészit”. Krisztusban van a L
mi teljességiink. Kol 2:9-10: ,,,, i pedig Krisztusban teljesedtetek be...” '(
A legtobbet kihozni egyediilallo életedbdl azt jelenti, hogy egyediil is
nyugodtan, biztonsadgban érzed magad. Csak te és Isten. Egyediilallonak lenni azt
jelenti, hogy most felfedezed, ki vagy te: lelkileg, fizikailag, érzelmileg, értelmileg.
Arrdl is sz0l, hogy felallitod a személyes hataraidat, megismered, mit szeretsz €s mit
nem, felfedezed szived szenvedélyeit és vagyait.

Fel kell tenned az alabbi kérdéseket magadnak

Lelkileg — Milyen a lelki életem? Mit jelent szamomra személyesen Jézus? Mit
tehetek azért, hogy mélyebb lelki kapcsolatom legyen vele, és naponta ndvekedjek?
Egy lehetséges tarsban milyen lelki vonasokat keresek? Mit tehetek ma azért, hogy
valakinek segitsek lelki értelemben? Hogyan hozhatok pozitiv véaltozast valakinek az
életébe?

Fizikailag — Mit szeretek, illetve mit nem a testemen? Mit valtoztathatnék a
kiilalakomon, hogy jobban érezzem magam a brdmben? Min kell véltozatnom
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ahhoz, hogy fizikailag aktivabb legyek, €s javitsak az ¢letmdédomon? Milyen
kihivasokkal nézek szembe szexualis téren egyediilallé noként?

Erzelmileg — Gondold at, mi kériil jarnak leginkabb a gondolataid! Gondolataid
tobbsége inkabb pozitiv, mint negativ, vagy folyton a tornyosul6é gondokra figyelsz?
Ugy tapasztalod, hogy konnyen elcsiiggedsz? Elrejted az érzéseidet, vagy nyiltan
kimutatod? Milyen gyakran érzed magad maganyosnak?

Ertelmileg — Tudom, hogy milyen tipusba tartozom, ami a temperamentumomat
illeti? Mely tulajdonsagokat szeretem magamban, ¢s melyeket nem? Milyen
tulajdonsagokat keresek masokban? Mennyire fontos az embereknek, hogy
értelmileg/szellemi szinten is tudjanak hozzam kapcsolodni? Fontos-e, hogy kinek
milyen neveltetési hattere van? Mit teszel a személyes fejlodésed érdekében?

A kérdések sorat folytathatnank még sokaig, de biztos vagyok benne, hogy mar érted
a l1ényeget. Minden alcsoportban vannak kulcskérdések, amit csak te tudsz
megvalaszolni magadrol/magadnak.

Ha nem tudod magadro6l a fenti dolgokat, akkor tobb mint valoszinii, nem a
megfeleld személlyel fogsz jarni, ha a randizés az, amit szeretnél. Olyan torténetet
fogsz megélni, amit Isten egyébként nem szanna neked.

Mikdzben haladsz az életed tjan, sokszor kiizdesz a kérdéssel: ,,Ki vagyok én?”’
Minden embernek mas-més személyes identitdsa van, de ha megérted, hogy ki vagy,
az segit neked abban, hogy egyediilalloként kiteljesedj. Mindannyian egyediek
vagyunk, ezért meg kell értened, mit jelent teljesnek lenni, és fel kell fedezned, ki
vagy te a munkadtodl, az életedben betoltott szerepeidtdl és masok véleményétdl
fiiggetlentil.

Ha egyediilall6 ndként teljes vagy, az mindenképpen segiteni fog neked, ha
kapcsolatba keriilsz egy férfival.

Egészséges énkép

Amikor az ,,egészséges énkép” fogalman gondolkodsz, mi jut eszedbe? Az énkép
annak megértése ¢s elismerése, hogy ki vagy te, s hogyan latod magad mas
emberekhez és a kdrnyezetedhez valo viszonyodban.

Annak érdekében, hogy pozitiv, egészséges énképed legyen, az aldbbiakra van
sziikség:
o Ismerd meg magad, ismerd fel erdsségeidet, gyenge pontjaidat,
képességeidet, a benned rejld lehetdséget és lelki ajandékodat/ajandékaidat
o Szeresd magad — tudd, hogy kié vagy Krisztus Jézusban, s hogy a Szentlélek
segitségevel egész életedben fejlodhetsz
o Légy 6szinte magadhoz — ez az a képesség, hogy becsiiletes tudj lenni
magadhoz, hliséges ahhoz, aki vagy, €s amit nagyra értékelsz

Az egészséges onkép azt jelenti, hogy tudatos 1épéseket €s koncentralt
eréfeszitéseket kell tenned.
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Dolgoztal mér azon az érzelmi csomagon, amit cipelsz, vagy cipeltél? Ha még nem
foglalkoztal a multad kiilonb6z0 teriileteivel, akkor mindent vinni
fogsz a kapcsolataidba, €s ez sok gondot okozhat.

Torekedj Isten céljainak teljesitésére! ™

Istenféld, egyediilallé néként meg kell tanulnod naponta tanulméanyozni Isten Igéjét.
Meg kell tanulnod értelmes imaéletet kialakitani. Torekedned kell Isten keresésére
és az O életeddel kapcsolatos céljainak megvalositasara! Ez az istenféld, egyediilalld
nd 1étének egyik legfontosabb szempontja. Az Ur erejére kell tamaszkodnod, hogy
atsegitsen az ¢letedben eléforduld helyzeteken. Lesznek napok é€s €jszakak, amikor
az egyediilallo 1ét kihivasaival kiizdesz - lelki, érzelmi, fizikai, magany, szexualitas
stb. és a valaszokat csak Istentdl kaphatod meg.

Isten mutatni fogja a heles iranyt, de neked személyesen kell megismerned Ot, és
figyelni, amint sz6l hozzad. Zsolt 46:11 ezt mondja: ,, Csendesedjetek el, és
ismerjétek el, hogy én vagyok az Isten!” Néha Isten elé¢ akarunk szaladni, de meg kell
tanulnunk tiirelmesnek lenni és bizni Isten id6zitésében, hogy O meg fogja adni
nekiink azokat a dolgokat, amikre sziikségiink van, és amikre vagyunk. Meg fogja
mutatni, hogy az a férfi, aki irant érdeklddsz, megfeleld-e szamodra, illetve el fog
vezetni a megfeleld hazastarshoz. Keresned kell Ot, és kérni, hogy iranyitsa lépteidet.

-~ Hamég nem tetted volna, kezd naploirasba! Ennek nagyon sokféle

: i S haszna van. Egyesek nehéznek talaljak, hogy beszéljenek arr6l, ami
zajlik benniik, az 6 lelkiiknek békét hoz, ha leirjak kéréseiket és
aggodalmaikat. Vezethetsz imanaplot , vagy dicsdito, illetve halaadd
naplot. Amikor visszanézel, és atgondolod, mi mindent tett Isten érted,
az megerdsit lelkileg, mint istenféld not.

Tudnod kell, hogy ki vagy, és kié vagy Krisztus Jézusban!
Toltsd be életcélodat az egyediilallosag idészakaban is!

Az egyediilallo ndk sokszor felteszik maguknak a kérdést, hogy vajon miért vannak
tars nélkiil. Ha olyan kedves vagyok, amilyennek masok mondanak, miért nem kér
arra senki, hogy hadd tdltse velem az életét? Vajon valami komoly gond van velem?
Akér sajat dontésed folytan, akar koriilményeid miatt vagy egyediilallo, istenféld
néként meg kell tanulnod élvezni az egyediilallosag idejét is, nem csak {ilni és varni a
herceget fehér lovon.

Maganyossag és egyediillét

Tegylink kiilonbséget a magany és az egyediillét kozott. Maganyossagot érezni az
¢letiink normalis jelensége. Ez nem fligg attol, hogy egyediilallok vagy hazasok
vagyunk, mindnyéajunknak vannak id6szakai, amikor maganyosnak érezziik
magunkat. Egy fiatal holgy, aki 41 éves kordban ment férjhez, a kdvetkezd
kijelentést tette: ,, sokkal jobb egyediildllonak lenni Isten akaratabol, és idonkeént
megtapasztalni a magany érzését, mint férjhez menni Isten akarata nélkiil, és egy
életen dt tapasztalni a kdoszt.”
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Az egyediillét idejét hasznald ki arra, hogy keresd Isten akaratat, és figyeld, mit szol
hozzad!

Szexualitas

Isten szexualis 1énynek teremtett benneteket, igy a szexualis vagyak normalisak.
Még a colibatus mellett elkitelezett emberek is szexualis 1ények. ,,A szexualitdsunk
az, akik vagyunk, és testtel, elmével, szivvel és 1élekkel lettiink teremtve, nem csak
testtel. Ezért a szexualis integritas nem csak a testi tisztasagrol szol.” — Shannon
Ethridge (Minden nd csatéja).

Mint istenféld, egyediilallé nd, hogyan tartod magad szexualis értelemben tisztan, és
maradsz hii az elveidhez olyankor, amikor égetnek az érzéki vagyak? Mit teszel,
amikor azon kapod magad, hogy érzelmileg tisztatalan gondolatokat és vagyakat
dédelgetsz, és egyre jobban €s jobban vonz a porno6 vagy az €érzéki, romantikus
konyvek?

Mi, emberek, tul sokszor szeretnénk ,,tedd” és ,,ne tedd” listakat, ,,ezt szabad”, ,,ezt
tilos” listakat. Talan te is tudni szeretnéd: ,,Meddig mehetek el? Mit engedhetek meg
magamnak? Mi az, ami mar tGlmegy a hataron?”

Istenféld noként szovetséget kell kdtnod a szived szemével, hogy ne nézzen masokra
(valos vagy képzeletbeli személyekre ) oly szandékkal, hogy ugy elégitsd ki érzelmi
sziikségleteidet és vagyaidat, ami mar veszélyezteti a szexualis integritdsodat.

Kell, hogy hatarokat allits fel, hogy megdvd a szivedet, elmédet és lelkedet éppugy,
mint a testedet.

Az egyediilallosag ajandéka

Unnepeld az egyediilallosag ajandékat, és fogadd el azt a feladatot, amelyet Isten
tartogat szamodra. Meg kell tanulnod Isten akaratat teljesiteni, amig O meg nem
engedi, hogy férjhez menj, ha ezt akarja az ¢letedben. Ne iildogélj és varj arra, hogy
egyszer csak megjelenik a herceg, fehér lovon. Gondol;j arra az elképesztd
szolgalatra, amelyet Teréz anya végzett ¢letében egyediilallo ndként, aki onként
vélasztotta a neki kijelolt utat, mint egyediilallo keresztény.

Hadd osszak meg veletek valamit az életembdl! Szeretek utazni, és szenvedélyem a
humanitarius munka, ezért egyediilallo néként ezt is vallaltam. Az az 4ldas ért, hogy
a vilag tobb mint 30 orszagdba utazhattam. Volt, ahol csak kedvtelésbdl jartam, volt,
ahol misszi0s és humanitarius munkat végeztem. Ez megvaltoztatta az életemet, és
sok mindent megtanitott 5Gnmagamrol. Most mar tudom, hogy ha Isten megengedi,
hogy férjhez menjek, akkor olyasvalakinek kell lennie, aki lelki beallitottsagu, szeret
utazni és misszidos/humanitarius munkat végezni. Ez nem alku targya!

Olyan sok dolog van, amit egyediilallé ndként megtehetsz, amit férjezett asszonyként

nem, ugyhogy menj eldre, és élvezd az aldasokat, amelyeket Isten megengedett
neked egyediilallo néként!

Hasznald ki maximalisan a benned rejlo lehetéségeket!
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Ahhoz, hogy maximalizald a lehetdségeidet, tobb kulcsfontossagli dolog van, amit
meg kell tanulnod elfogadni, mikdzben istenféld ndként fejlodsz az egyediilallosag
id6szakaban is.

Légy magabiztos!

Hajadonként tal sokszor elveszitheted az 6nbizalmadat, kiilonosen, ha sok hazaspar
van koriilotted. A magabiztossag olyasvalami, ami vonzza az embereket hozzad. A
férfiak csodaljak azokat a ndket, akik magabiztosak azzal kapcsolatban, hogy kik is
6k, mint ndk, és kiilondsen ha egy lelki beallitottsagu, erényes nérdl van szo.

Ha a magabiztossag kérdése olyasmi, amivel kiizdesz, akkor tanuld meg magabiztos
ndkkel kortilvenni magad, akik mentoralhatnak és edzhetnek téged.

Kérd Istent is, hogy adjon neked magabiztos lelket. O semmi jét nem fog
visszatartani az életedbdl.

Viselkedés és oltozkodés

Viseld magad elékelden és méltosaggal. Oltdzz illendden és stilusosan.

Az emberek természetesen vonzodnak a jol 61tozott emberekhez. Vonzodunk
azokhoz az emberekhez is, akik bizonyos mdédon mozognak és allnak. Fontos, hogy
felemelt fejjel és egyenes hattal jarj. A legdicsObb Kiraly lanya, hercegnd és
kiilonleges gyémant vagy!

Tudnod kell, hogy milyen stilust ruhazat illik a testalkatodhoz. Kisérletezz
kiilonboz6 szinekkel, hogy illeszkedjen az arcszinedhez és a bértonusodhoz.
Gy6z6dj meg réla, hogy ruhaid rendezettek és vasaltak, és hogy barmikor
szalonképesnek latszol.

Légy boldog!

Tul sok egyediilallo n6 jar-kel szomoru arccal. A
boldogsag nem olyasvalami, ami csak gy torténik
veliink, ezt szandékosan kell megteremteni magunkban,
fiiggetleniil a koriilményektdl. A boldogsagod nem
teheted fiiggdveé senkitdl sem, mert a masik ember a
pillanat tortrésze alatt tehet olyasmit, ami téged padlora
kiild és elszomorit. Eletedben neked kell megteremtened
a boldogsagot.

Légy szolgalo lelkiileti!

Szolgélj masoknak Onzetleniil! Tanulj 6nkéntes munkat egy olyan szervezetnél,
amely olyan szolgaltatast nyu;jt az ellatottaknak, amit szeretsz végezni, vagy ami
irant szenvedélyesen érdeklddsz, pl. egy néi menedékhely vagy az ADRA Hungary.
Kezdd azzal, hogy heti két 6rat aldozol az id6dbol. Meglatod majd, hogy ez milyen
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valtozast hoz az életedben. Azzal, hogy segitesz valakinek, eltereled a gondolataidat
a sajat ,,szingli helyzetedrdl”, hiszen masokra €s az 0 sziikségleteikre koncentralsz.
Noéként fejlédni fogsz, €s nagyon sok mindent megtudsz arrdl, hogy ki is vagy
val6jaban, valamint 0j érdeklddési koroket talalsz, €s 0j készségeket fogsz
kifejleszteni.

Légy baratsagos!
Péld 18:24 ezt mondja: ,, Van olyan barat, ... aki ragaszkodobb a testvérnél.”

Tl sokszor el6fordul, hogy mi, n6k baratsagtalanok vagyunk egymassal szemben,
féleg, ha valaki ,,nem illik a korbe”. Meg kell tanulnunk
felkarolni egymast és baratsdgosan viselkedni. Tanuljuk meg,
hogy erdsitsiik, batoritsuk nétarsainkat, €¢s mondjuk el mindig
egymasnak, mit értékeliink a masikban.

Indithatsz egy baratsag-kort egyediilallok szamara, ahol

; talalkozhattok havonta/negyedévente egyszer, akar csak
beszélgetés céljabol, vagy bibliatanulmanyozasra, stb. Meglatod, milyen értékes és
fontos baratokat szerezni, akik nem csak tAmogatnak, de elszamoltathatdva is tesznek
az ¢letutadon.

A baratsag fontos kulcs. Az Ige arra batorit, hogy mentoraljuk és timogassuk a
nalunk fiatalabb lanyokat. (Lasd: Tit 2:3-4.)

Talalj egy segitot!

Keress egy nalad idsebb asszonyt, vagy valakit, akinek az élete igazi bolcsességrol
tanuskodik, és 6 segithet neked mutatni az utat, és segitségedre lesz életed kihivésai
kozepette. Talalj valakit, aki bolcsen besz¢€l, és at tudja adni neked tapasztalatait és
fontos élettanulsagait. Talalj valakit, aki empatikus, szimpatikus, és nem negativ! Ha
lehetséges, legyen keresztény az asszony, akit segitddnek valasztasz, végiil pedig
legyen olyan, akiben megbizol, és jo kapcsolatot tudsz vele apolni.

Légy becsiiletes no!

,, Kivanatosabb a jo hirnév a nagy gazdagsagnal; jobb a kedvesség az eziistnél és
aranynal.” (Péld 22:1)

Kérdés

Szereted a nevedet? Mit jelképez veled kapcsolatban? Ha nem szereted, miért
nem? Mit valtoztatnal magadon, illetve milyen nevet adnal magadnak, ha te
valaszthatnal?
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Ismerjenek téged az altalad képviselt, magas mércérdl és a magatartasodrol! Légy
Oszinte, megbizhato, akire az emberek tdmaszkodhatnak!

Mindig emlékezni fognak a jo dolgokra, amiket tettél, a pozitiv hatasra, amit
gyakoroltal, és segitettél valtozatni az életiikon.
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Hogyan legyél magabiztosabb?

1. Ne hasonlitsd magad masokhoz! Figyelj 6nmagadra!

2. Nyugodj meg, fogadd el a dolgok folyésat, és ne idegesked;j aprosagok miatt!

3. Szeresd magadat! Ajandék vagy. Semmi sem lenne ugyanaz, ha nem léteznél.

4. Légy pozitiv, és lasd meg a jot minden helyzetben!

5. Tedd, amit szeretsz! Az élet tul rovid ahhoz, hogy elvesztegesd az idédet minden
egyébbel.

A bolcsesség gyongyszemei

., Mert én ismerem az én gondolataimat, amelyeket rélatok gondolok — igy szél az UR
—; békességre és nem haborusagra gondolok, hogy jovot és reménységet adjak
nektek.” (Jer 29:11)

Egyediilallokét is erds, istenféld asszony lehetsz. Tanuld meg elfogadni és élvezni ezt
az €letszakaszt, mig Isten megengedi neked (ha ez az ¢ akarata), hogy megtalald az
elsd Adamot, vagy pedig a masodik Adamot (aki Jézus Krisztus)!

FELADATOK

@ Tekintsd at ,, Az egyedulalld is teljes” cimi szakaszt, és gondolkodj a négy
tertileten. Mit tehetnél, hogy egyeduilalloként is fejlédj lelki, érzelmi, fizikai
és szellemi terlileten egyarant? Fogalmazz meg teriiletenként egy célt, amit
szeretnél megvaldsitani!

® Tervezz meg egy projektet, amit egyedulallé nék szamara elkezdhetnétek a
gyllekezeten vagy lakdkozosségen beliil, és segithetnétek egymdsnak,
tdmogathatndatok egymast.

® Gondold at, milyennek taldltad a mai napig az egyediilallé életedet.
Mennyiben lett volna mas az életed e szakaszardl alkotott képed, ha pozitiv
dologként fogtad volna fel/fogadtad volna el, és nem negativ helyzetként?

ELMELKEDES:

Az aldbbi Urres helyre irj le harom dolgot, amit tehetnél azért, hogy névekedj és
fejlédj egyedildlld, istenfélé nGként!
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ESETTANULMANY FELESEGEK SZAMARA

Chantal néha boldogtalan volt a hazassagaban. Szenvedélyes egyéniség volt, tele
energiaval és életszeretettel, fény arasztotta el a helyiséget, ahova belépett. Az
emberek vonzddtak hozza kedves természete és viddm magatartdsa miatt. De volt
egy gondja. Férje, Fred, altalaban tartézkodobb volt, néha pedig ridegnek és
elérhetetlennek tiint. S ami a legrosszabb: Chantal Gigy érezte, hidnyzik beldle mar a
tliz. Ezzel az asszony nagyon nehezen tudott kibékiilni, mert olyan tipus volt, akinek
sziiksége volt a testi kozelségre: szerette az dlelést, a csokot. Iddnként, amikor
odabujt Fredhez egy olelésre, a férfi gyakran elhtizodott, vagy meg sem mozdult.
Egy nap Chantal kapott egy iizenetet, hogy meghalt a csalad egy régi baratja. Az
elhunyt George édesanyja volt, egy fiatalemberé¢, akit Chantal nagyon kedvelt.
Felsohajtott, amint George-ra gondolt. Egy gyiilekezetben néttek fel, és sziileik
né¢hany évvel korabban egylitt vandoroltak ki. Bar a sziileik tudatiba voltak annak,
hogy George és Chantal kozott gyengéd érzelmek vannak, de nem tamogattak a
kapcsolatot, mert George csalddja tehetds volt, Chantal pedig szegény, kétkezi
munkasok gyermeke volt. A fiatalok nagyon csalodottak voltak, de nem akartak a
sziileik tanacsa ellen fordulni, ezért engedték, hogy a szerelmiik kihiiljon.

Végiil George ¢és csaladja elkoltoztek a kornyékrdl, igy mar nem jartak abba a
gyllekezetbe. George és Chantal kozott megsziint a kapcesolat, mindketten masokkal
kezdtek jarni, s végiil meg is hazasodtak, mindketten a sajat tarsadalmi osztalyukbol
szarmazo6 személlyel. Chantal azonban mindig egy kiilonleges helyen Orizte a
szivében George-ot, mint elsd, igazi szerelmét.

Amikor Chantal megkapta George édesanyjanak halalhirét, nagyon szomoru lett,
mert szerette az asszonyt. O volt az, aki annak idején szintén kedvelte 6t, és nem
ellenezte a George-dzsal valo baratsagat, a férje azonban mereven ragaszkodott
ahhoz, hogy fiai nekik megfeleld, el6keld csaladbol hazasodjanak.

George nagyon kozel allt az édesanyjahoz, és most, hogy mar elment, elveszettnek
érezte magat. Az érzés csak er6sodott, mert az apjahoz nem allt kozel, és most, hogy
az édesanyja mar nem volt, rajott, mekkora veszteség a hidnya az életében. Az apja
volt az, aki erdltette, hogy egy bizonyos fiatal holgyet vegyen el feleségiil, akirdl ugy
érezte, nagyon illik a csaladjukba, de a hazassag valassal végzodott.

Chantal mar egy ideje nem volt kapcsolatban George csaladjaval, és szomoru volt
George édesanyjanak halalhire miatt. Gigy érezte, ott kell lennie a temetésen, hogy
tamogassa részvétével a csaladot, hiszen George testvérei is nagyon jo baratai voltak
még gyerekkorukban.

Amikor megpillantotta George-ot a temetésen, a férfi nagyon elhagyatottnak tiint, a
gyasz Osszetdrte a szivét. Oriilt Chantalnak, hiszen nem lattak egymast évek ota.
Koszontotték egymast egy oleléssel, de Chantal érezte, hogy ez az dlelés kicsit
tovabb tartott, mint illett volna, bar szeretetteljes, részvét-dlelés volt a gyaszold
szamara.

A temetés utan kapott egy sms-t George-tol, amiben a férfi megkdszonte neki a
tamogatast, s hogy segitett a temetésen. Chantal valaszolt, amire szintén kapott
valaszt, és igy beszélgetés alakult ki koztiik. Chantal hamar észrevette magan, hogy
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nagyon varja a kovetkezd ilizenetet, és gyakran csalodott, amikor egy ideig nem
hallott George-r6l. Eleinte 6rommel toltotte el, hogy ,,segithet” George-nak, aki
kijelentette, hogy 6 az egyetlen személy, akivel nyiltan meg meri osztani az érzéseit,
¢s bizik benne. Ett6l Chantal fontosnak érezte magat, és jolesett neki, hogy sziikség
van ra.

Az sms-ezést hamarosan felvaltottak a telefonbeszélgetések. Eleinte Chantal némi
blintudatot érzett amiatt, hogy nem vonja be Fredet ezekbe a ,,beszélgetésekbe”, de
ugy érezte, George ¢és 0 egyszeriien csak csevegnek, és nem tesznek ezzel semmi
rosszat. Egyik ilyen alkalommal azonban George megemlitette, hogy amiota
talalkoztak a temetésen, azon kezdett gondolkodni, hogyan alakult volna az életiik,
ha 6t vette volna el egykor feleségiil. Azt is bevallotta, hogy amikor megdlelték
egymast a temetésen, azt érezte, hogy nem akarja tobbé elengedni. Chantal nem
valaszolt semmit erre a megjegyzésre, de a szive mélyén tudta, hogy 6 is azt akarta,
hogy az az dlelés ne érjen véget.

Chantal ezen a ponton ébredt r, hogy vonzodik George-hoz, és aggddni kezdett,
hogy tobbet érez iranta, mint amit egy férjes asszonynak éreznie szabad.
Mindazonaltal, barmikor gondolkodott azon, hogy elvagja a szalakat George-dzsal,
azzal vigasztalta magat, hogy mivel egy frigid férfival ¢l egyiitt, ezért megérdemel
egy kis figyelmet és melegséget az életében, és nagyon jol érzi magat, amidta beszél
George-dzsal. Azon is elkezdett agyalni, hogy milyen igazsagtalan volt annak idején
George sziilei részerdl, hogy eltiltottak oket egymastol és a kapcsolat folytatasatol,
pedig annyira szorosan kapcsolddtak egymashoz, és érezték, hogy dsszeillenek.

Mikozben megprobalta dtgondolni, hogy ,,mi lett volna, ha”, és az Gjra felmelegitett
kapcsolattal €s a férfihoz vald, 0 kotddéssel vigasztalta magat, Chantal eldontotte,
hogy folytatja vele a kapcsolatot.

Egyik hétvégén Chantal részt vett egy, a N61 Szolgalatok Osztalya altal tartott
hétvégi rendezvényen. Az eléadd tobb megindito eldadast is tartott. Chantalt a
héazassagi hiitlenségrol szolo eldadas gydzte meg arrdl, hogy milyen veszélyeket rejt
magaban a George-dzsal val6 ,,baratsdga”. Az el6ado nagyon dszinte volt a
prezentacioban, és felsorolt néhany konyvet, amelyek segitettek neki legydzni egy
masik férfihoz valo, érzelmi kotddést azokban az években, amikor egy érzelmileg
bantalmaz6 férjjel élt hazassagban. Az egyik ajanlott konyv Shannon Ethridge miive
volt, Minden asszony csataja — felfedezni Isten tervét a szexudalis és érzelmi
beteljesedésre cimmel. Mivel a konyvet arultdk ott a rendezvényen, Chantal
megvette, csak, hogy lassa, van-e valami benne, ami neki sz6l a jelenlegi
helyzetében.

A hazafel¢ vezet tton elkezdte olvasni a konyvet. Mire hazaért, eldontotte, hogy
elvagja a George-hoz fiiz6d6, érzelmi szalakat, és elkiildte neki (konnyek kozott), az
utolsd sms-t, amiben kozolte vele a dontését.

Megbeszélés:
e Besz¢ljlink az érzésekrdl, amelyek ebbdl a forgatdkonyvbdl teljesen
vildgosak tgy Chantal, mint George részérdl!
e (Gondolod, hogy Chantal egészségtelen modon viszonyult George-hoz?
e Chantal itt mar kezdett hiitlenné valni a férje, Fred irant?
e Haigen, mely ponton kezdddott ez a vonzalom?
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e Mit gondolsz, mit kellett volna Chantalnak tennie?

e Szerinted van olyan ¢élethelyzet, amikor egy férjes asszony apolhat baratsagot
egy férfival, akit ,.kedvel”?

e Mi tortént volna, ha Chantal és George taldlkoznak?

e Mit gondolsz, fontos, hogy Chantal megszakitsa a kapcsolatot George-dzsal?
Ha igen, miért?

e Ha Chantal helyében lennél, mit tennél?

e Milyen tanacsot adnal Chantalnak?

A NOK, MINT FELESEGEK

Lot taldlt, aki feleséget taldlt, és elnyerte az UR jéakaratat”
(Péld 18:22).

Derék asszonyt kicsoda talalhat? Péld 31:10 (URK)
Bizony, nem konnyt derék feleséget talalni! (ERV-HU)
Ki talalhat erényes ¢és alkalmas feleséget? (angol NLT ford.)

Megtalalni 6t

Az évek soran sok fejtegetést hallottam arr6l, hogy milyennek kell lennie a
keresztény ndknek, hogyan legyiink olyanok, amilyet egy férfi keres, és mas
tulajdonsagok az eldfeltételek hosszu sorabol. Abban az idében felfigyeltem arra,
hogy milyen kevés figyelem harul arra, hogy milyen legyen a férfi, aki a ,tokéletes”
not keresi. Hadd térjek ra tehat, tétovazas nélkiil erre a pontra, és adjak szalagcimet a
férfiaknak. fme:

Bdrmely fiatalembernek, aki istenfél6 Ianyt keres, fel kell tennie magdnak a kérdést:
»~Hogyan taldlhatom meg 6t?”, aztdn tegye fel Isten szemiivegét, hogy tisztabban Idsson.
A kévetkezd kérdése pedig ez legyen: , Ki vagyok én?” DEREK FERFI KELL AHHOZ, HOGY
DEREK NOT TALALION!

Kezdjiik ott, hogy kielemezziik ezt a szalagcimet.
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A lépéseket pontokba szedtem, hogy vildgosan megoszthassuk a férfiakkal, mivel ez
lesz a feladatuk a fejezet ezen szakaszaban:

Kezdjiik azzal, hogy a férfinak a feleség keresése soran biznia kell Istenben,
hogy megtalalja 6t, és akkor az isteni perspektivabol nézve jobban tudja
értelmezni azt, amit lat.

A kovetkezo 1épés a kinyilatkoztatas pillanata. Meg kell értenie, hogy egy
erényes ndnek nem akdrmilyen férfi kell! Kétségtelen, hogy olyan férfit akar,
aki maga is erényes. Az ,,erényes/deré¢k” sz6 jelentése (ahogyan azt e
kézikonyv bevezetdjében targyaltuk) a héber chayil szobdl szarmazik, amely
olyan tulajdonsagokra utal, mint az erd, a hatalom, a képesség, a batorsag, a
ratermettség, az egyenesség €s a tisztesség. A Biblidban valahdnyszor a
chayil szoval torténik hivatkozas, minden esetben férfiak jellemzésére
vonatkozik.

Itt aztan kigyulladnak a fények! Azoknak a férfiaknak, akik egy
gyongyszemet keresnek, maguknak is gyongyszemnek kell lennitik!
Egyszertien fogalmazva — olyan férfinak kell lenniiik, akire egy istenféldé n6
felfigyel, és akinek a jelleme megfelelden illeszkedik egy olyan nééhez, aki
arra torekszik, hogy Istent szolgalja. Ha dragakd vagy, akkor tudni fogod,
hogyan kell banni egy dragakdvel! Sok né kialtasa ma ez: ,,Ki taldlhat
erényes ferfit?!” Egyes n6k szdmara gy tlinik, hogy a veszélyeztetett fajok
listajara a Homo sapiens ,,pious”-t (istenféld férfiak) is feltehetnénk! Nem
jarunk messze a Iényegtdl, mert a Zsolt 12:1-ben ez all: ,, Elfogyott a kegyes,
eltiintek a hivek az emberek fiai kéziil!” Az imank az, hogy a még 1étez6
néhany ne haljon ki, hanem Isten tAmasszon istenféld férfiakat, akik
megallnak, és szamitasba lehet 6ket venni. Ugyanez a kérés értiink, ndkért is.
A bibliai kiildetés szdmunkra — ugy férfiak, mint nék szdmara — a kovetkezo:
., Azon igyekezz, hogy az istenfélelemben és az Isten helyes modon valo
szolgalataban gyakorold magad!” (1Tim 4:7). Ha igy tesziink, megtanuljuk,
mi az istenfélelem. Ennek hat4sara pedig ahelyett, hogy az ugynevezett
,nélkiilozhetetlen” dolgokat sorolnank az elsé helyre, mint a j6 kiilalak, pénz,
munka, statusz és nemi vonzerd, arra fogunk térekedni, hogy Istennek tetszd
dontéseket hozzunk, amelyek kétségteleniil gazdagitjadk majd az életiinket és
annak életét is, akivel majd egyesiiliink a hazassagban.

Az altalam néknek tartott workshopok szerves részét képezik a kérdések, amelyek
segitenek Onismereti szalon. Az egyediilallé ndknek tartott workshopokon a
kovetkezd kérdéseket teszem fel a ndknek, hogy elgondolkodjanak: ,,Mit talalsz
vonzonak egy férfiban?” ,,Milyen tulajdonsagokat keresnél egy férjben?”” ,,Honnan
tudna, hogy az a férfi, akit kivalasztottal, megfeleld szamodra?” A vélaszok gyakran
nagyon arulkodoak.

Nekiink, n6knek, magasra kell tenniink a mércét, szilardda tenni az alapot, és olyan

értekes, istenféld ndknek tekinteni magunkat, amilyenekké Isten szeretné, ha
valnank. Igy elnyerjiik a férfiak tiszteletét, és nem tudnak majd olcsé, hamisitott
bizsuként kezelni benniinket, amit kdnnyen ki lehet dobni, cserélni, vagy felgjitani.
Ha egy férfi ugy dont, hogy elsétal, az azért legyen, mert rosszul 1at, és ne azért, mert
mi magunkat lealacsonyitottuk. Még ha egy férfi nem is veszi észre, hogy ékszerrel
rendelkezik, ez nem szabad, hogy semmissé tegye a mi kotelességiinket, hogy gy
ragyogjunk, mint az ékszer, aminek szantak minket — Isten dicsOségét tiikkrozve az
életiinkben.

=7 i NN\ A




Y AW~ LBk i

Azoknak a férfiaknak, akiknek van egy dragakoviik, és nem tudnak rodla, segitségre
van sziikségiik. Ez nem azt jelenti, hogy az egyediilallé néknek lejjebb kellene
adniuk a mércéjiiket, hogy megfeleljenek az dket 1ild6z6 férfiak alantas
perspektivainak, akik nem ismerik fel valodi értékiiket Istenhez tartozoként.
Hasonloképpen nem jelenti azt sem, hogy a feleségeknek le kellene siillyedniiik
olyan férfival val6 kapcsolatukban, akinek a viselkedése azt mutatja, hogy nem akar
istenféld lenni. Ehelyett erényes ndkként ezekben a helyzetekben erdt kell kérniink
Istentdl, hogy olyanok legyiink, amilyennek O rendelt minket, és az Istent6l kapott
kinyilatkoztatdssal a férfiak kovetni fognak. Ha azonban a férfiak tigy dontenek,
hogy nem kdvetnek, akkor te csak maradj az erény helyén, és a férfiak, akik nem
képesek felismerni az igazi értékedet, meghozzak az elkeriilhetetlen dontést. Barmi
legyen is a végeredmény, Isten tamogatni fog téged, mert O valdban a te érdekeidet
tartja szem elott.

Istenféld ndknek, akik késziilnek arra, hogy feleségek legyenek, hadd tegyek par
észrevételt:

e A Biblia megfogalmazza a kérdést: ,,Ki taldalhat erényes és alkalmas
feleséget?” Ebben a modern korban a ndk felkinalkoznak, és ,,agressziven”
mennek a férfiak utdn. Van ezzel kapcsolatosan sok vélemény. A megtalalas
hangsulya azonban néha figyelmen kiviil marad a lazas torekvésben, hogy
Hlathato legyek”. A jozan embernek képesnek kell lennie arra, hogy
,megtalalja” azt az ékszert, amit Isten tartogat szdmara, ha istenfélo
szemszogbodl nézi. Egy istenféld n6t nem lehet nehéz megtalalni, ha az O
jellemét tiikrozi. Ennek nyilvanvalonak kell lennie az istenféld,
megkiilonboztetd képességli ember szdmara. Az erényes nd felfedezésének
folyamataban a férfinak még mindig ,.keresgélnie” kell a sok né kdzott, mert
vannak istenféld ndk, és vannak olyanok, akiknek istenfélé formaja van. Ami
a keresés soran a "felfedezést" dontdvé teszi, azok a ritka tulajdonsagok,
amelyek az igazi erényes nd kozelebbi vizsgalata soran nyilvanvalova valnak.
Az asszonyok engedlmeskedjenek sajat férjitknek, mint az Urnak. Mert a
férj feje a feleségének, amint Krisztus is feje az egyhaznak, és 6 maga a test
megtartdja. De ahogyan az egyhaz engedelmes Krisztusnak, gy az
asszonyok is engedelmeskedjenek férjiiknek mindenben.”

e Az is fontos, hogy kik vagyunk, és mit fejeziink ki. Képzeljiink el egy nét, aki
az utcan sétal. Ha 6 egy istenféld lany vagy asszony, akkor ennek az
0ltozkodésében is tiikkrozddnie kell. Amit takarni kell, azt takarni kell! Ha az
0ltozkodesi szokasai olyanok, hogy minden lathatd, akkor elvesztette a
titokzatossagat, hiszen semmi sincs elrejtve. Fizikai értelemben, ha egy férfi
reméli, hogy megtaldlja 6t, nem nagyon van mit ,,felfedeznie”, hiszen minden
lathato. Egyes ndk abbéli igyekezetiikben, hogy észrevegyék dket, nem a
megfeleld emberek figyelmét keltik fel a provokativ ruhazkodasukkal. Eppen
ndiségiik draga elemeit alacsonyitjak le harsany megjelenésiikkel, ami azt
sikoltja: ,,nézzetek engem!”, néha pedig azt is: ,,megkaphatsz!”.

Erényes nékként dvatosan kell bannunk azzal, hogy mit fejeziink ki, hiszen tudatidban
vagyunk annak, hogy Isten az 6 képmadsara teremtett benniinket, és ezt kell
tiikkrézniink.
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Gyakorlat

A hazassagi felkészit6kon hasznaljatok a fentebb megfogalmazott gondolatokat
beszélgetésinditoként, illetve az 6nvizsgdlat lehetéségének megteremtésére.
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Szent egység
wFérfi és no kiilonbozoségeébol Isten rendet, egységet alkotott.” (Ellen G. White)

A hazassag Isten terve szerint jott 1étre. Ez az egység Isten tervének a csucspontja,
hogy egy férfi és egy no meg tudja két élet egységre hozasaval meg tudja
tapasztalni a legmélyebb intimitast. Ez az ¢let egyik legfontosabb eseménye. Két
¢let egyesiilésével ez az Gsszeolvadas 1j életet hoz létre az egység utjan.

,Miként Isten a teremtéskor kett6t alkotott az egybol, akképpen a hazassagban egyet
teremt a kettobol.”
Thomas Adam

A Biblia megadja Isten vezérelvét a feleség jelentdségével kapcsolatban a teremtés
folyamataban. Kezdettdl fogva kijelentette, miért adta az asszonyt a férfi mellé ebben
a szent egységben, amit hazassagnak nevezett.

., Azutén azt mondta az UR Isten: Nem jo az embernek egyediil lenni. Szerzek neki
hozza ill6 segitotarsat.” (1Moz 2:18)

Amikor Isten beszél, nem szaporitja a szo6t. Minden szavat megfontoltan ejti ki,
azoknak mély jelentdsége van, és hatassal vannak a hallgatora. El tudom képzelni,
hogy amikor Isten kijelent valamit, akkor ez egész univerzum figyel. Féleg, ha
valami 0jat mutat be, és utasitasokat is mellékel hozza. Az 1Mdz 2:18-ban talalhato
utmutatas az elso kijelentés, amit a tarsas kapcsolatokra vonatkozoan tesz, s hogy
miért teremtette a nét. ime, az emberi kapcsolatokra vonatkozo, els6 lecke elemei:

1. El6szor, az ember jolétére vonatkozoan tesz kijelentést. A kovetkeztetés az,
hogy ,,nem j6” az embernek egyediil lenni. Istennek az volt a szandéka, hogy az
ember tarsas 1ény legyen, aki kapcsolédik masokhoz. Az Istennel valo
kommunikécioja és kapcsolata azt jelenti, hogy kinyujtja kezét egy nala felsébbrendii
lény felé. Most Isten mas tervét is megmutatja az emberrel: legyen képes olyan
valakivel is kapcsolatot teremteni, aki ugyanolyan mint 6: sajat szintjén,
kézzelfoghato kapcsolati szallal. Ezért egy lelki tarsat teremtett Adam szamara. Ez
azt jelzi, hogy Isten nem elszigetelt 1étre alkotott benniinket. Azt is hangsulyozza,
hogy — kiilondsen a hazassagban — kolesonds kommunikacidra van sziikség.

2. Mésodszor, a nének a hazassagi egységben betdltott szerepe is vildgos
megallapitast nyer: 6 a segitd. Az a mondas jarja, hogy Istennek nem kellett semmin
javitania, amit megteremtett. Mégis, amikor megalkotta a férfit (bar az teljes €s
tokéletes volt oGnmagaban is), Isten hozzéa akart adni Adam életéhez valakit, aki
gazdagabba teszi. Ahhoz, hogy az emberiség egyenletét teljessé tegye, kellett valami,
ami a férfi szerepét és életét erdsiti, és Isten adott neki egy nét! Isten ajandéka
Adamnak Eva volt.

3. A harmadik pont, amit meg kell jegyezniink, a segitdi szerep statuszat jelzi,
¢€s beazonositja, ki is ez a nd a férfihez fliz6d6 viszonyaban. Isten kijelenti, hogy a
férfibol teremtett segitd ,,hozza hasonl6” lesz. Ez arra vonatkozik, hogy mind a férfi,
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mind a nd Isten képmaésara teremtetett. A ndk nem ugyanolyanok, mint a férfiak,
hanem ugyanahhoz a Homo sapiens fajhoz tartoznak. Mivel nem vagyunk idegenek
a férfiak szamara, ezért elvarhat6, hogy az egyiittlétiink mikodjon. Ezenkiviil a
,hasonld" sz6 egyenld mindséget jelol. Isten szemében,aki mindkettonket teremtett,
egyenlok vagyunk. A férfi nem egy kicsit magasabbra lett teremtve, mint a n6, vagy
forditva. Egyenldnek teremtett benniinket az Alkoto.

A fentiek fényében kell vizsgalnunk a bibliai kiildetést, ha a ndknek a hdzassagon
beliil betoltott szerepérol esik sz6. Az ,,alavetettség” sz6 nagy nyilvanossagot kapott
az elmult évszazadokban, sok eltéré vélemény létezik, és e nézetek folyton valtoznak
a valtozo idokkel egyiitt. Azonban mi, keresztény ndk a valtozo vilagban is egy olyan
Istenre tekintiink fel, aki nem valtozik, és aki nem valtoztatja meg a szavat. Tehat,
hogyan is tekintse magat egy feleség ebben az Istentdl elrendelt egységben, amit
hazassagnak nevezlink?

A ,fér)” sz6 az 6szovetségi idoktol hasznalatos, €s urat, tulajdonost jelent. A
feministak valoszintileg mar ekkor talpra ugrananak. De vizsgaljuk csak meg 1Moz
3:16 versét. ,, Az asszonynak azt mondta: ... vagyakozni fogsz a férjed utan, 6 pedig
uralkodik rajtad.”

Itt vildgos, hogy a nd, mint feleség, nem szabad, hogy bitorolja a tekintélyt, mert a
férfi az Isten altal elrendelt vezetd. Az Ige azt mondja, hogy e vezetés alatt tegyiik a
dolgunkat. Efézus 5:22-24:

. Az asszonyok engedelmeskedjenek sajat férjiiknek, mint az Urnak. Mert a férj feje a
feleségének, amint Krisztus is feje az egyhdznak, és 6 maga a test megtartoja. De
ahogyan az egyhaz engedelmes Krisztusnak, ugy az asszonyok is engedelmeskedjenek
ferjiiknek mindenben.”

Erdekes hallani a reakcidkat erre az igeszakaszra Gigy a férfiak, mint a nék részérél.
Egyes férfiak arra hasznaltak fel, hogy erészakkal ,,helyre tegyék a ndket”, a
feleségiik felett durvan uralkodo férjek pedig arra, hogy nyugodtan folytassak ezt a
magatartast. Sok nd is negativan reagalt erre az igeszakaszra, mert Ugy érezték, hogy
ez engedélyt ad a férfiaknak a durva bandsmodra. S6t, még lelkészek is hasznaltak
ezt az igét a szovegkornyezetébdl kiemelve arra, hogy még nehéz eseteket — példaul
csaladi er@szakot is — igazoljanak vele, és azt a teljesen rossz tanacsot adjak az
asszonyoknak, hogy még ha veri is ket a férjiik, akkor is tiirjenek, és teljesitsék a
kivansagait, mert 6 a csaladfé! Am mikozben atgondoltam a téma sokféle targyalasat
az elmult évekbdl, a szakasz igazi magyarazata tarult fel el6ttem, mégpedig az elején
szerepld négy szobol: ,,... mint az Urnak”. Ez alavetettség — Krisztus féségének az
elismerésével! Tehat, itt példaként Krisztust hozza, tehat az alavetettség csak akkor
lehetséges, ha mind a férj, mind a feleség Krisztusnak veti ala magat. Az
alarendelddés elemeirdl, és arrol, hogy hogyan reagaljon egy keresztény feleség, a
,Foglald el a helyedet” szeminariumon besz¢éliink részletesebben.

Gyakorlat

Szdnj egy percet arra, hogy dtgondold az ebben a részben tdrgyalt dolgokat, és
jegyezd fel, amire jutottdl, az alabbi lires helyre. Haszndld a kévetkezé igeverseket,
mint dtgondolando pontokat, illetve beszélgetésinditokat a keresztény feleség
szerepérdl. 1Moz 2:18; 1Mo 3:16; Ef 5:22.
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Bizalom — a sziv dolga

., Bizik benne férjének szive. "Péld 31:11

A kolcsonds bizalom az egység csodalatos bizonyitéka. Sajnos, ma nem minden férj
mondhatja el, hogy nyugodt szivvel bizik a feleségében, és forditva, nem minden
feleség mondhatja el ezt a férjérol.

Az Isten-kdzpontl hazassag egyik alapeleme a bizalom. A Példabeszédek kdnyvében
latunk egy olyan feleséget, akinek a férje teljes bizalommal van iranta. Ennek tobb
szintje lehet.

e Bizik abban, hogy hiiséges hozza a hazassagban

e Bizik abban, hogy megtartja a rabizott titkokat

e R4 meri bizni 6nmaga sebezhet6 oldalat oly mértékig, hogy a felesége
biztosan nem fogja lekicsinyelni/megaldzni 6t semmilyen modon, vagy
komolytalanul venni, amit mond neki

e A szive legmélyén rejlé dolgokat is nyugodtan meg meri beszélni vele, mert
tudja, hogy kitarhatja a szivét, 6 akkor sem fogja elitélni 6t semmilyen
moddon, hanem kapcsolodik hozza

e Tudja, hogy felesége ellatja a haztartast, és rabizhatja a dontéseket az ezzel
kapcsolatos ligyekben, mert minden sziikséges meglesz neki és a csalad
szamara is

e Felesége nem teher szamara

e Jol tudja, mire van sziiksége a férjének

e Ré meri bizni a csaladi koltségvetést, mert tudja, hogy a kiadasokkal
kapcsolatban bolcs dontéseket fog hozni

A 11. vers folytatdsédban latjuk is a bizalom gylimolcsét. A kdvetkezd tagmondatban
vilagossa valik, hogy a bizalom kovetkeztében a férjnek jol lesz dolga.

Férje gyarapszik

s ++.68 vagyona nem fogy el.” (Péld 31:11)
s oo .Semmiben nem lat hianyt.” (Péld 31:11 — ERV-HU)
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Mivel a férje kifejezetten bizik benne, semmiben nem fog hianyt latni.

Ha elemezziik a ,,nem lat hianyt” kifejezés eredetét, azt talaljuk, hogy ugyanabban az
Osszefiiggésben hasznalja az Ige, amit a Zsolt 23:1-ben is taldlunk: ,,Nem
sziikolkodom.” Mindekét esetben azt jelenti, hogy nem kell hianyt szenvedni
semmiben.

Olyan, mintha azt mondanank, hogy mivel az UR az én Pasztorom, nem fogok
szlikolkodni, mert O az én Gondviselém, ellat mindennel, amire sziikségem van.
Teljes szivvel bizom a gondoskodasaban. Hasonloképpen, ha egy férfinak istenféld
felesége van, nem fog hianyt szenvedni, meglesz mindene, amire — istenféld férfiként
— sziiksége van.

Az angol forditasban szerepel a ,,zsakmany” sz0. ,,Nem lesz szliksége zsakmanyra.”
Ez a rabolt, fosztogatas sordn eltulajdonitott javakra utal, amiket a gydztesek
elvisznek a leigazott ellenséges néptol. Ez ,,nyereségnek” szamit olyan értelemben,
hogy végeredményben gazdagabban térnek haza a csata eredményeképpen. A
feleséggel Osszefiiggésben, akiben a férje teljesen megbizhat, ez ugy értelmezheto,
hogy a férfinek nem lesz sziiksége ,,zsakmanyra”, ,,nyereségre”, mert a felesége
olyan iigyes, kincs a csaladban, hogy anyagilag biztonsagban lesznek, sét,
gyarapodni fognak.

Nem tesz gonoszt
wJoval illeti 6t és nem gonosszal, az 0 életének minden napjaiban.” (Péld 31:12)

Lemuel kirdly édesanyja, amikor fiat a j6 asszony erényeirdl tanacsolja, idot szakit
arra, 6sszehasonlitsa, mit tesz, és mit nem tesz egy jo asszony. Jot tesz és nem
rosszat. Ebbdl a szentirasi szakaszbol a kdvetkezoket jegyezziik meg:

e Kiemeli, hogy a gonoszsag nem all szandékaban a férjével szemben.

e Az 4 boldogsagat tartja szem el6tt.

o Kovetkezetes a josagaban. Nem az van, hogy egyik nap jo, a masik nap
gonosz, attol fliggden, hogy hogyan érzi magéat, vagy a férfi hogyan viszonyul
hozza. Feltétel nélkiili szeretetrdl tesz tantibizonysagot.

e A jot, amit tesz, egész €letén at teszi — ,,¢lete minden napjan”. Ez azt a
folyamatos jo természetet jelzi, amelyet az egylitt toltott életiik soran sugaroz.
A jotett természetes szamara.

o Azistenféld nd hiiséges cselekedetei kifizetddnek. Istenfélelmébdl adodik a
josaga, s abbol fakadoan jot cselekszik.

Hallgattal mar f4j6 szivii asszonyokat, hogyan beszélnek a férjiikr61? Szomora
torténeteket mondanak, kesertli tapasztalatikat ontik rad. Bar sosem akarnam
kisebbiteni a fajdalmas hazastarsi tapasztalatok jelentdségét, és a stilyos sebeket,
amikkel ezek az asszonyok kiiszkddnek, inkdbb arrol szeretnék itt beszélni, hogy
mikeént kezelik mindezt — sajat dontésiikbol. Gyakran teszi keserivé dket a
bosszivagy, mert mindendron vissza akarjak fizetni a férjiiknek a sok rosszat, amit
okozott. Ebbdl pedig az kovetkezik, hogy a karat akarjak, tehat gonoszt akarnak
cselekedni. Nem, nem konnyti feladat tlirni egy nehéz hazassagban, arra torekedve,
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hogy jot cselekedjiink, és a josagot gyakoroljuk akkor is, ha nem kapunk viszonzést.
Lehetséges ez? Miel6tt valaszolnank, gondoljuk at az alabbi kérdéseket, és irjuk le a
valaszainkat.

Jot cselekedni akkor is, amikor az élet (vagy a férjiink) éppen nem jo

e Sziikséges jot tenni a férjeddel akkor is, amikor 6 nem tesz jot veled?

e Hogyan maradsz hiiséges egy olyan férjhez, aki nem hiiséges hozzad?

e Hogyan tudsz szandékosan jot cselekedni kedvezdtlen koriilmények kozott,
egy olyan férj mellett, aki bant téged?

A fejezet elején megosztottuk veletek esettanulméanyként Chantal és Fred torténetét.
Ahogy emlékeztek is ra, Chantal egy érzelmileg hideg hazassagban ¢élt olyan férjjel,
aki nem elégitette ki érzelmi és intimitassal kapcsolatos sziikségleteit. Chantal
felvette a kapcsolatot egy régi ,,baratjaval”, George-dzsal, akivel a
telefonbeszélgetések soran érzelmi kotddés alakult ki. Egy N6i Szolgalatok
rendezvényt kdvetden azonban meggy6z0dott arrol, hogy el kell vagnia a szalakat
George-dzsal, majd megszakitva a telefonos kapcsolatot még elszantabban
probalkozott, hogy a férjéhez kapcsolodjon.

Es bar nagyon sok energiat fektetett abba, hogy javuljon a kapcsolata Freddel, sajnos
minden maradt a régiben. SOt, romlott is a helyzet, miutan Chantal felfedezte, hogy
férje pornodoldalakat bongész, és chaten ismerkedik mas nékkel. Ez bizonyos fokig
magyarazat volt arra, hogy vele miért bant olyan ridegen — fizikailag és érzelmileg
egyarant. Chantal a végletekig elkeseredett. Szakember segitségét kérték,
tanacsadasra jartak, és évekig probalkoztak, hogy miikodjon a hazassaguk. Ez id6
alatt Chantal sokat sirt maganyaban amiatt, hogy a hdzassaga ¢érzelmi és intim
szempontbol totdlis kudarc. Mikdzben kidntotte szivét Istennek, €s kérte az erot,
hogy elengedje a kesertiséget, megtanuljon megbocsatani, és hliségesen szolgalni a
férje fel¢, 1Pt 3:1 versét hasznalta alapként.

., Hasonloképpen, ti, asszonyok, engedelmeskedjetek férjeteknek, hogy ha némelyek
nem engedelmeskednének is az igének, feleségiik magaviselete ige nélkiil is
megnyerje oket.” 1Pt 3:1

Gyakorlat

Az alabbi, megbocsatasrol sz0l6 megallapitas segitségével kideritheted tobb asszony
véleményét is arrdl, hogyan lehet tilélni egy olyan hazassagot, amelyben ki vagy
téve a bantasoknak.
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»A megbocsatas nem egy egyszeri dontés; ez egy Ut és egy folyamat, amelyhez id6,
elszantsdag és kitartas sziikséges. A megbocsatas nem felejtés; egyszerlien
megtagadjuk a fajdalomtdl a jogot, hogy iranyitsa az életiinket.” Corallie Buchanan

Az elleniink elkdvetett bantalmak megbocsatasat az Istenfélo asszony c. fejezetben
targyaljuk. A téma részletesen kifejtésre keriil a Gyogyito megbocsdatas cimi
szeminariumon is.

sk sk s sk sk sk sk sk sk s sk s sk sk sk sk sk s sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk skoskosk skokoskokosk

Tiszteletet szerez férjének
wIsmerik férjét a kapukban, mikor egyiitt iil a tartomany véneivel.” (P¢ld 31:23)

Az értékes n6t, mint feleséget nem feltétleniil arrol ismerik, hogy milyen szerepet tolt
be feleségként, hanem, hogy milyen hatdssal van mindez a kornyezetére. A hangsuly
inkdbb azon van, milyen aldasokat nyer a férje azaltal, hogy felesége kivalo példat
mutat istenféld feleségként, és kevesebb sz esik arrol, hogy miért jo ez neki,
magénak. A derék asszony ¢letének hatdsa messzire mutat. Férje magasra jut az 6
tamogatasa révén.

Péld 31:23 arra tesz utalast, hogy a férje a kapuban iil. Mit csindl ott? A varoskapuk
fontos szerepet toltottek be a bibliai idékben. Ez volt az a hely, ahol az itéletek
sziilettek. Ez volt a varos birdsagi targyaldterme. Itt kottettek meg a fontos iizleti
szerzddések is, és sok tevékenység kdzponti helye volt. A derék asszony férjét itt
talaljuk az eloljarok kozott, és a befolyasos emberek kozott is tiszteletnek drvend.
Kival6 vezetoként befolyasos pozicidja van. Nem csak sajat jogon, a betdltott
tarsadalmi szerepe miatt tisztelik, hanem mert ugy ismerik, mint az erényes, értékes
asszony férjét. Ez az istenféld asszony a legjobbat hozza ki a férjébdl, és hozzajarul
ahhoz, hogy tisztelni tudjak 6t.

Elmélkedés

,A jo feleség olyan, mint a korona a férje fején, de mint a csontok fdjdalma, aki
szégyent hoz a férjére.” Péld 12:4 (ERV-HU)
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A feleség bolcsessége

A feleség, aki bolcsen gondolkodik abban a tekintetben, hogy milyen kiillonbségek
vannak a nemek k6zott a hazassagban, jobban ki tudja elégiteni a férje sziikségleteit,
és forditva: tudja azt is, hogy az 6 sziikségleteit hogyan elégitse ki a férje. ime,
néhany szempont a nemek kozti kiillonbségekre, s arra, hogyan hat mindez a
hazassagban.

A nemek kozti kiilonbségek

,,Nem olvastatok, hogy a Teremto kezdettol fogva férfiva és asszonnya teremtette
Oket?” (Mt 19:4

Talan olvastad a konyvet, amelynek cime: 4 férfiak a Marsrol szarmaznak, a nok
pedig a Vénuszrol, vagy a vallasos valtozatat — A4 férfiak Izraelbol szarmaznak, a nék
pedig Moab foldjérsl. Ha igen, akkor mar levontad a kovetkeztetést, hogy a nemek
kozti kiilonbségek elég jelentdsek. Tudomanyos bizonyitékok egész sora foglakozik
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a két nem kozti pszicholdgiai, fiziologiai és szexualis kiillonbségekkel, valamint az
ezt alatdmasztd érzelmi, tapasztalati és egészségligyi tényezokkel. Ebben a részben
Osszehasonlitunk és dsszefoglalunk néhanyat ezek koziil a kiillonbségek koziil a
kommunikécid, az érzelmi reakciok, a romantikus €s a szexualis kifejezés terén.

Kommunikacios Kiilonbségek

Férfiak

Nok

A férfiak altalaban kevesebbet
beszélnek. Egyes kutatasok azt allitjak,
kb. 7000 sz6t hasznalnak egy nap.

A ndk altalaban tobbet beszélnek. Egyes
jelentések szerint atlagban 20000 szot
hasznélnak naponta.

A férfiak tipikus beszédtémai: legujabb
technoldgia, sport, aktualis hirek,
politika, zene és a nok.

A no6i beszélgetések kulcstémai:
kapcsolatok, tervek a jovore,
egészségligyl problémak, f0zés-siités,
divat, csaladi dolgok.

A férfiak kozléseikben inkabb a tényekre
szoritkoznak.

A nék tobbet beszélnek az érzéseikrol.

A férfiak hajlamosak arra, hogy egyediil
oldjanak meg problémakat, vagy
poteselekvésekbe menekiilnek, hogy
kozben dolgozzanak a megoldason.

A ndk kapcsolodni akarnak, és kibeszélni
a problémaikat.

A férfiak megoldas-orientaltak, és ugy
kozelitik meg a problémat, hogy lassak a
végeredményt is.

A nok azért beszélnek a problémaikrol,
hogy valaki meghallgassa dket, és
megkonnyebbiiljenek.

A férfiak, amikor beszélnek, a dominans
agyféltekét hasznaljak (altalaban a bal
oldalit).

A ndk tobbsége mindkét agyfeltekéjét
tudja hasznalni, amikor beszél, ezért nagy
kihivas egy ndt megallitani, amikor
beszél!

A kislanyok altaldban hamarabb megtanulnak beszélni, mint a kisfiak. Az MRI
vizsgélatok bizonyitjak, hogy a corpus callosum, ami szabalyozza az agyféltekék
kozti kommunikaciot, nagyobb a néi agyban, mint a férfi agyban.

A kiilonbségek akozott, hogy hogyan fejezik ki a ndk és a férfiak a gondolataikat,
érzelmeiket és érzéseiket, befolyasolhatjak a lelki jolétet, és hatnak a kapcsolatokra.
A Mind Survey c. kutatas (2009. majus 12.) az alabbi kiilonbségeket talalta a nemek
kozott arra vonatkozdan, hogy hogyan fejezik ki érzelmeiket és érzéseiket.

Férfiak

Nok

A férfiak feleannyira valoszinii, hogy

beszélnek problémaikrol a barataiknak, minta | és természetes szamukra, hogy

nok.

atbesz¢lik a gondjaikat baratndikkel.

A ndk szivesen megosztjak érzéseiket,

A férfiak esetében kevésbé volt valoszind,
hogy kifejezik az érzelmeiket.

A ndknek 6tszor inkabb volt
sirhatnékjuk, mint a férfiaknak.

A férfiak 45 szazaléka bizott abban, hogy le

tudja kiizdeni a csliggedést.

tud kiizdeni a rossz hangulataval.

A ndk 36 szazaléka allitotta, hogy meg

A18-24 éves férfiak 4 szazaléka mondta azt,

hogy szakemberhez fordulna, ha levertnek
érezné magat.

szazaléka mondta azt, hogy
szakemberhez fordulna depressziv
hangulat esetén.

Ugyanebben a korosztalyban a ndk 13

Ha két héten tul is levertnek éreznék magukat,

akkor is cask 23 szazalékuk keresné fel a
haziorvosat.

szaksegitséget kérnének érzelmi
kihivasok esetén.

A n6k azt allitottak, hogy valoszintileg
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Erzelmek kifejezése — Az agy mély, limbikus rendszere felelSs az érzelmekért és a
kotodésért, ez nagyobb a ndéi agyban, mint a férfi agyban. Ezért van az, hogy a nék
konnyen koétddnek, konnyebben kifejezik és ismerik fel/kezelik érzéseiket, mint a

férfiak.

A depresszio kockazata — A nagyobb, mély limbikus rendszer azonban a
depressziora is hajlamosabba teszi a ndket, kiilondsen a jelentds hormonalis
valtozéasok idején, mint példaul a serdiilékor, a menstrudcio, a sziilés utani idészak és

a menopauza.

Szexualis reakciok és kifejezés

Férfiak

Nok

A férfiak a serdiilokor bealltaval egyre
motivaltabbak a szexre.

A ndk akkor kapnak nagyobb motivaciot,
amikor mar felfedezték/megismerték
sajat szexualitdsukat és magabiztosabbak

A férfiak vizualisan stimulaltabbak, ami
a szexualis vagy 0sszetevoit illeti.

Habar egyes ndk vizualisan stimulaltak,
de naluk a kulcsingerek mindenképp az
érzelmi, romantikus, kapcsolati elemek.

A férfiak a szexualis kozelség altal
mélyitik érzelmi kapcsolodésukat.

A ndk érzelmi kapcsolodasra
torekszenek, mielott készen lennének a
szexualis kozeledésre.

Altalanossagban a férfiaknak tbb/sok
szexudlis témaji gondolatuk van
naponta.

Nok esetében néhany ora vagy akar tobb
nap is eltelhet anélkiil, hogy a szexre
gondolnénak.

A férfiak hajlamosak a szerelem
kifejezéseként tekinteni a szexre.

A ndk altalaban meg akarjak tapasztalni a
szerelem érzését, miel6tt szexre keriilne sor.

Egy vitat kovetden a férfi szeretkezni
akar a kibekiilés gesztusaként.

A nének ki kell békiilnie szeretkezés
elott.

A diih nem feltétlentil rontja a férfiak
szexualis vagyat.

A diih csokkenti a ndk szexualis vagyat.

A szexualis visszahizddas egyes
férfiaknal karos fejlédési
tapasztalatokhoz kapcsolodik.

A szexuadlis visszahtizodas noknél
negativ érzésekhez kapcsolodik.

Szeretkezés utan a férfi megnéz egy
filmet, egy meccset, vagy elalszik.

A n6 szeretkezés utan beszélgetni
szeretne, és azt, hogy oleld at, és meséld
el, mi mindent érzel.

A fiatal férfiak kiillonosen vagynak a
szexudlis kielégiilésre.

A fiatal n6k szamara fontosabb a
szerelem és a romantika, mint a szexualis
kielégiilés.

A vallésos hit és a szexualitas kapcsolatat
elemzd kutatasok szerint nincs kiilonbség
a szexualis vagyat illetden azok kozott a
férfiak kozott, akik
templomba/gyiilekezetbe jarnak, és azok
kozt, akik nem.

A kutatds azt mutatja, hogy azok a ndk,
akik rendszeresen jarnak istentiszteletre,
kevésbé megengeddek a szexszel
kapcsolatban.

Férfibeszéd — mit akarnak a férfiak sajat bevallasuk szerint?




Y A s BN L i

Sok kutatas és elemzés folyt annak kideritésére, mit akarnak a férfiak. Szamos konyv
¢és tudomanyos iras jelent mar meg annak érdekében, hogy ravilagitson a nemek kozti
kiilonbségekre, €s segitsen azok megértésében.

Ime, egy lista a leggyakrabban emlegetett kivansagokrol, amelyeket férfiak
fogalmaznak meg azzal kapcsolatban, mit keresnek egy ndben / mit akarnak egy
notol.

Legyen szorakoztato és izgalmas néi tars

Legyen vonz6

Nagyszerii szex — gyakori, kitartd, szenvedélyes

Kezelje tisztelettel 6t

Hallgasson ra, hadd érezze igazi férfinak magat a tarsasdgaban

Legyen tdmogat6, mutasson élénk érdeklddést a munkaja és karrierje irant

Legyen ndies, aki tudja, hogyan apolja kiilsejét, legyen csinos, rendezett

Ne mutasson férfias jegyeket, példaul ne legyen hangos vagy agressziv

Legyen magabiztos

Legyen megbizhato

Legyen humorérzéke

Legyen lelki beallitottsagt (ha a férfi keresztény)

Legyen szelid és kedves

Legyenek kozos érdeklddési korok

Engedjen neki teret, hogy id6t tolthessen mas férfiakkal, legyen idejiik

kikapcsolddni, sportolni, valamilyen hobbit tizni

Legyen hazias

e Legyen olyan, akihez szivesen tér haza a férje, aki mellett meg lehet pihenni,
egy jot vacsordzni, kiilondsen ha az ételt a feleség fozte

e Legyen elkdtelezett, hiiséges a férje irant
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Noi beszéd — mit akarnak a nék sajat bevallasuk szerint?

Erdeklédve kovettem nyomon néhany kutatast, amelyek arra vonatkoztak, hogy
kideritsék, mit akarnak a nék dnmaguk szdmara az €letben, €s mit akarnak a
férfiaktol. A szokdsos lista: szerelem, romantika, figyelem, biztonsdg megteremtése,
stb. mindig a felsorolas ¢lén taldlhato. Az egyik legérdekesebb kérddiv azonban talan
az volt, amit egy n6i szolgalatos programon értékeltem ki, meghivott eldadoként. A
Mit akarnak a nok? c. kérddéiv harom kulcskérdésre épiilt. Ezek az aldbbiak voltak:

1) Valoban kielégithetetlen étvagya van a n6knek?
2) Megvaltoztak-e a nék igényei?
3) Elveszitik-e a ndk a ndiességiiket?

Hosszas vita keletkezett, ami jelezte, hogy mas a férfiak €s a ndk véleménye ezen a
teriileten. Erdekes volt megfigyelni, hogy tobb férfi allitotta azt, hogy a ndk
valojaban nem tudjak, mit akarnak, ezért nehéz a kedviikben jarni. A zsiiri nem tudta
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eldonteni, hogy a ndk igényei megvaltoztak-e, mivel egyenld szamban értettek egyet
vagy nem ¢értettek egyet.

Ugyanilyen érdekes volt az a tény, hogy mind a férfiak, mind a ndék ugy érezték,
hogy a tarsadalmi hatasok miatt egyes nék elveszitik a ndiességiiket, és egyre
férfiasabba valnak. Ehhez kapcsolddik az a tény, hogy néhany nd szerint a
megfeleldé/alkalmas férfiak hidnya folytdn a ndk sokkal inkdbb magukra kell, hogy
szamitsanak, ezért mar nem varjak a férfiaktol, hogy kielégitsék a sziikségleteiket.
A kérdoiv negyedik kérdése szerint: ,,Mely 3 dolgot akarjak a nék a leginkabb?”
Sulyozzéak a valaszukat aszerint, hogy melyik all a fontossagi sorrendjik 1, 2, és 3.
helyén.

A valaszadok kozlése szerint, akik mindharom kérdést kitoltotték, a tizes toplista
sorrendben a kovetkezd:

Szerelem

Istenfélo férj

J6 hézastarsi kapcsolat

Biztonsag

Figyelem

Boldog otthon

Tisztelet

Pénz

Oszinteség

Boldogsag
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A sziikségletek kielégitése

,, Viszont aki meghazasodott, az ... a felesége kedvét keresi. A férjes asszony... a
férje kedvét keresi.” 1Kor 7:33-34

Ha valaki azel6dtt kérdezte volna, hogy szerintem mik a férjek igényei, mieltt férjhez
mentem volna, valami ilyesmit soroltam volna: ,,Amikor hazajon, a papucsa legyen
az ajté mellett, a fiirdéviz elkészitve, az asztal megteritve, az étel készen a talalasra.
Leitltok egyiitt a finom vacsordhoz, mikozben figyelmesen hallgatod, ahogy
beszamol a napjarol — természetesen nagy érdeklddést mutatva. Aztan elmondod
didhéjban a te napodat, persze vigyazol arra, hogy a 1égkor kellemes maradjon, hogy
amikor azt mondja, »na, most menjiink fel az emeletre«, akkor ne legyen fejfajas.”
Szeretnéd tudni, hogy most mit gondolok? Akkor olvass tovabb!

Mivel a nemi szerepek kozti hatar elmosddott az utdbbi években, és egymassal
versengd elvardsok vannak a kapcsolatokban mind a férfiak, mind a ndk részérdl,
nem meglepd, hogy eltérd nézetek vannak még mindig a nemek megértése koriili
harcokban.

A férj sziikségletei, a feleség sziikségletei
Egyszer megkértek, hogy legyek egy baratndm eskiivdjén ceremoniamester.

Mikozben késziiltem a feladatra, elhataroztam, hogy kicsit kutakodom, milyen
elvarasok vannak a hdzassagban, ¢s mit hozott a férfi €s a n6 a kapcsolatba.
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Kutatdsom soréan taldltam egy érdekes idézetet, ami igy hangzik: ,,A férfi rajzolja fel
a tajat, a no allitja be az éghajlatot.”

Erdekes volt elemezni, milyen lehet egy hazassag tajképe/domborzata; a kornyezet,
amiben a szerelem ndvekszik, vagy sorvad, a sziikségletek kielégitésre kertilnek,
vagy sem. Aztan, ha a klima nem megfeleld, milyen hatdssal van ez a tajra, és
forditva?

Bizonyos mértékig a ,,sz&lsdséges éghajlatot” és ,,zord kornyezetet” tapasztald
hazassagok gydkere altalaban az 6nzés, a kielégitetlen sziikségletek €s a félreértések.
Dr. Willard Harley a Feérfi sziikségletek, noi sziikségletek cimli konyvében bemutatja,
hogyan fejezddnek ki a nemi sziikségletek. A konyv {6 témaja, hogy mind a
férjeknek, mind a feleségeknek meg kell ismerniiik hazastarsuk nagyon kiilonb6z6
sziikségleteit, valamint meg kell ismerniiik sajat sziikségleteiket és a szabadsagot,
hogy kifejezzék azokat.

Az alébbi tablazatban Dr. Harley szerint a férfiak €s a ndk 6t legalapvetdbb hazassagi
sziikséglete szerepel.

Férfi sziikségletek Noi sziikségletek

1. Szexualis kielégiilés 1. Erzelmi kotédés

2. Kikapcsolodas baratokkal 2. Beszélgetés

3. Vonzo hazastars 3. Oszinteség és nyiltsag
4. A csalad tamogatasa 4. Anyagi timogatas

5. Csodalat 5. Csaladi elkdtelezddés
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KAPCSOLATOK ES INTIMITAS

Isten tudta, mennyire sziikségiink van a kapcsolodasra, amikor kijelentette: ,, Nem jo
az embernek egyediil lenni, szerzek neki segitotarsat, hozza illot.” (1Mo6z 2:18) Bar
ebben az Osszefiiggésben a megjegyzés konkrétan a férfira vonatkozott, mindkét nem
aldast nyer a kapcsolatok altal.

A férj és feleség kozotti eredményes kapcsolat kulcsa a lelki, érzelmi, fizikai €s
szexualis intimitas szempontjaiban keresendo.

Akik angolul tudtok, talan hallottatok az intimacy [intimitas] sz6 definicigjat igy:
'into-me-see’ [belém latsz]. Es, igen, amikor egyének szorosra fiizik a kapcsolatukat,
akkor sebezhetdvé valnak, megengedik a masiknak, hogy tigy lassa dket, amilyenek
valdjaban, igazan kapcsoldodnak egymashoz, és sziikségleteik kolcsondsen
kielégiilnek.
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Erzelmi kozelség — az elméek bevonasa

. Jojjetek hat, szalljunk perbe egymdssal...!” (Ezs 1:18)
A viselkedéstudoménnyal foglalkoz6 szakemberek egyetértenek abban, hogy a
kommunikécio folyamataban éltalaban 4 elem fedezhetd fel. Ezek:

e Amit mondunk — tartalom

e Aminek szanjuk — Osszefiiggés

e Amit hallunk — a befogadott iizenet

e Amit megértiink — értelmezés €s felfogas
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Egy hazassagi kapcsolatban ezek a szempontok kulcsfontossagtiak, hogy
figyelmesen hallgassuk meg egymast, ¢és dolgozzuk fel, ami elhangzik. Amikor
bizonytalanok vagyunk, hogy a tarsunk mit mond, érdemes tisztazni, miel6tt
kovetkeztetésre jutnank, mert ettl a masik ugy fogja érezni, hogy megértettiik, vagy
legalabb alkalmat adtunk arra, hogy kifejezze, ami a szivében van.

A kommunikécios nehézségek okozzék a legtobb hazassag felbomlasat. Amikor a
felek kisérletet tesznek arra, hogy javitsanak a kommunikaciojukon, ez erdsiti az
érzelmi kotodést.

Erzelmi kotodés és a szeretet/szerelem Kkifejezése

,,megtalaltam azt, akit szeret a lelkem. Megragadtam, el nem bocsatom”™ (Enekek
éneke 3:4).

A kutatdsok azt bizonyitjak, hogy a ndk jobban vagynak az érzelmi kotddésre és
kozelségre, mint a férfiak. Az érzelmi kapcsolodas azért fontos a férfiaknak is.

A Biblia hangstlyozza a hazassagi kapcsolatban jelenlévo kdlesonds ragaszkodast a
férfi és a nd kozott, mert ez segit erdsiteni a hazassagi koteléket. ,, Bizik benne
férjenek szive” (Péld 31:11).

Szeretetnyelvek

A keresztény tanacsadd, Dr. Gary Chapman, Az 5 szeretetnyelv szerzdje, ir annak
fontossagarol, hogy olyan modon legyiink képesek kifejezni a szeretetiinket a
hazastarsunk irdnt, ahogy 6 azt megérti. Ezt 6 lehetségesnek tartja, mégpedig egy
bizonyos kommunikécios tipus gyakorlasaval, amit 5 szeretetnyelvnek nevez. A
meghatarozasok az alabbiak:

e Elismer6 szavak — pozitiv kijelentések hazastarsad kiilsejérdl vagy elért
eredményeirdl, ami segiti az dnértékelését épiteni €s ndvelni az dnbizalmat

e Mindségi idé — osztatlan figyelemmel lenni irdnta, amikor 1d6t toltesz vele, és
olyan tevékenységekben részt venni, amiben ¢ 6romét leli

e Ajandékok — a ,,szeretlek” igen kifejezo modja, amivel jelét adod, mennyire
értékeled Ot

e Gyakorlati segitség, szivességek — a szeretet gyakorlati bizonyitasa azaltal,
hogy teszel valamit a tarsadért, amit 6 értékel, vagy segitesz neki oly modon,
hogy valdban érezze, hogy segitdtarsa vagy

e Fizikai érintés — ha sokszor megfogod a kezét, megoleled, megcsokolod,
megsimogatod a hatat, az erdsiti a fizikai kotddést, és tudatja a partnereddel,
hogy értékeled 6t

Neked melyik a szeretetnyelved? Ha megérted, hogy a fentiek koziil melyik
illeszkedik leginkabb az igényeidhez, az képessé tesz arra, hogy megoszd
hazastarsaddal, mi a fontos neked, és mennyire értékelnéd, ha igy fejezné ki
szeretetét irantad. Ugyanilyen fontos, hogy ismerd a hazastarsad szeretetnyelvét,
hogy te is gy tudd neki kifejezni a szeretetedet, ami kielégiti az igényeit.
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Fizikai kozelség — az érintés ereje

Tarsadalmunkban az 6lelést altalaban a gyongédség, az elismerés, az 6rom, vagy a
platoi szerelem kifejezésére hasznaljuk. A noék kiilondsen nagyra értékelik a nem
erotikus tartalmu/szandéku olelést. Segit nekik kapcsolodni, érezni az értékességiiket,
biztonsagot és batoritast nyujt nekik. Sokak szdmara megnyugtatd, erdt ado,
melegség €s biztonsagérzetet nyujtd gesztus az Olelés. A férfiak azonban masképp
érintenek. Figyeld meg a férfiakat a sajat tarsasagukban, azt fogod latni, hogy az 6
érintésiik hatarozottabb és nehezebb. A hatba veregetés, egymasba boxolas, erds
kézfogasok a megszokott kommunikacios modszeriik. Altalanossagban tehat, a
férfiak szamara a szelid, gyongéd érintés gyakran félreérthetd, mert szamukra annak
érzéki sugallata van. Ha gyengéden érintik Oket, akkor egyes férfiak sebezhetének,
alarendeltnek, sot, veszélyeztetettnek érzik magukat, mert 6k arra szocializalodtak,
hogy legyenek kemények és férfiasak.

A fizikai érintés tehat a hazassagban is vezethet konfliktushoz, amikor a feleség
kifejezi, hogy sziiksége van a nem érzéki érintésre, mint fontos kommunikacds
eszkdzre, a férje viszont minden gyengéd érintést eldjatékként értelmez a szexualis
aktushoz.
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Szexualis intimitas — egyesiilés

A szexualis 6nkifejezésrdl sz616 bibliai beszamold, amit Salamon Enekek énekében
taldlunk, nem olyan téma, amit tal gyakran hallunk egy szombati prédikacidban.
Ugyanakkor ez egy tanulsagos jegyzet, amit a parok egylitt olvashatnak kapcsolatuk
erdsitése érdekében, kiilondsen, ha a szeretet szobeli kifejezése a szeretetnyelviik.
Mikozben a tobb évszazados forditasok, mint a Karoli forditas, hasonlattal és
szépséges koltéi képpel fogalmaz, més, modern forditasok egyenesebb iizenetet
kozvetitenek az olvasoé felé a szexualis kifejezésmod 6romérol:

L0, milyen csodaszép vagy, szerelmesem,

milyen gyonyorii és kedves!

Sudar termeted, mint a datolyapalma,

melleid, mint a datolyafiirtok!

Bizony, felmegyek a palmafara,

leszedem gyiimdlcseit!

Melleid legyenek szoldfiirtok,

leheleted almaillatii!”(Enekek éneke 7:7-9 — ERV-HU)

Szexualis vagy

Libid6 — ezt a kifejezést a szexudis vagyra vagy szexudlis késztetésre utalva
hasznaljak. A libido egyéntdl fiiggden valtozik, és vannak kiilonbségek férfi €s nd
kozott. A szexualis vagy alapjat a hormonalis hatasok képezik. Az sztrogén és a
tesztoszteron jelentik a bioldgiai hajtoerot, €s a férfiak és ndk kozott fennalld
kiilonbségek kulcsszerepldiként azonositottak dket.

A szeretkezés soran az oxitocin nevii hormon mind a férfi, mind a n6 részérol
felszabadul az orgazmus pillanatdban, ami fokozza a szexudlis oromot és erdsiti a
kotodeést.
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A legujabb kutatdsok szerint egy masik hormon, a vazopresszin, amely a férfi
izgalmi fazisaban valasztodik ki, 0sszefiiggésbe hozhato a férfiak szexualis vagyaval.
Mind a férfi, mind a ndi szexudlis motivaciot bizonyos fokig az érzések és a
gondolatok befolyasoljak. A férfiak szexualis izgalma és vagya azonban altalaban
spontanabb, mint a ndké, akiknél a kivaltd okok kozott tobb a kapcsolati tényezd. A
legtobb tanulmény arrél szamol be, hogy a ndk az érzelmi kapcsolatot tartjak a
szexudlis vagy kulcsanak. Emellett a tanulmanyok azt mutatjak, hogy a néket
jelentésen befolyasoljak a tarsadalmi és kulturalis tényezok is.

Dr. Edward Laumann, a Chicagéi Egyetem szocioldgiaprofesszora és a szexualis
gyakorlatokrol sz616, The Social Organization of Sexuality: Sexual Practices in the
United States [A szexualités tarsadalmi szervezddése: Szexudlis gyakorlatok az
Egyesiilt Allamokban] cimii nagyszabasu felmérés vezetdije és szerzdje szerint: ,,A
ndk szexualis vagya rendkiviil érzékeny a kornyezetre és a kontextusra”. Ugy tiinik
tehat, hogy a gyertyak, az illatok €s — bizony! —, a férj, aki el6szor elmosogat, mind-
mind segit el6késziteni a hangulatot egy nagyszert éjszakahoz.

Esther Perel, New York-i pszichoterapeuta és a Parvdlasztas fogsagban cimli konyv
szerzdje. ,,A néknek sziikségiik van a cselekményre — e célbol sziiletik a rengeteg
romantikus regény. Ez inkébb a varakozasrol szol, arrol, hogyan jutsz el oda;
valdjaban a s6vargas a vagy lizemanyaga.” Ezzel szemben azonban ugy tlinik, hogy a
férfiaknak nincs sziikségiik annyi képzelderore.

A férfiaknal a nemi vagy altaldban a hliszas éveik elején, a n6knél pedig a harmincas
évek végén, egyeseknél pedig a negyvenes években tetdzik.

Alacsony libido
Néhany hdzastars szdmara a ,,ma este ne, dragam...” fordulat lesznek a gyakori
valasz, amit a szexualis egyiittlétre vald kezdeményezésiikre hallanak. A csokkent
libidonak kiilonb6z6 okai vannak, de az alabbiakban felsoroljuk, hogy a
szexologusok melyeket emelik ki a szexudlis vagy folyamatos csokkenéséhez vezetd
kulcsfontossagl tényezokként.
e Alkohol
Depresszio
Merevedési zavarok
Az intimitas hidnya
Alacsony tesztoszteronszint
Gyogyszerek
Menopauza
Elhizas
Mas csaladi kotelezettségek (kisgyerekek, 1d0s sziilok gondozasa)
Rossz testkép
Alvashiany
Stressz

Gyakorisag

,»A vitaminokkal ellentétben itt nincsenek napi minimumkdvetelmények™ — jelentette
ki Weiner Davis, aki a The Sex-Starved Marriage [Szexéhes hazassag] cimli konyv
szerzdje. ,,Ha mindkét hazastars megelégszik egy szexszegény hazassaggal, az
nagyszeril. Sokkal gyakrabban fordul azonban eld, hogy a parok polarizalédnak: az
egyik fél elégedetlen a szexualis élet mindségével és mennyiségével, a masik pedig
azt mondja: »Miért olyan nagy iigy? Nem ebbdl all az élet!«”
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Weiner Davis tanulmanyébdl kidertilt, hogy a hazasparok minddssze 40%-a szamolt
be arrdl, hogy nagyon elégedett a szexualis életével. Altalaban a kutatas azt mutatja,
hogy bar az orvosi problémak és néhany gyodgyszer, koztiik néhany antidepresszans
¢s fogamzasgatld tabletta okozhatja a szexualis vagy elvesztését, a legtobb probléma
az eltérd és nem teljesiilt szexualis elvarasok kortil forog.
Mit mutatnak a kutatasok a szex gyakorisagaval kapcsolatban?
e Ot hazasparbol egy vallotta, hogy szex nélkiili hazassagban ¢l — mondjak a
szakemberek —, vagyis évente kevesebb, mint tizszer élnek nemi életet
e a hazasparok egyharmada kiizd azzal, hogy egymastdl eltérd szexualis
vagyaik vannak
e cz a fo ok, amiért terapiara jelentkeznek
e asok tulorazas, hogy az emberek fizetni tudjak a hiteleiket, kétségbeesett
hajsza az () munkahely utan recesszio6 idején, a kimeriiltség €s a stressz — ez
mind csak tovabb rontja a helyzetet
e a heti egyszeri-kétszeri szeretkezés szdmit atlagosnak, am a szakorvosok
javaslata, hogy ha gyermekvallalasra késziil a par, akkor hetente legaldbb
haromszori egylittlét ajanlott
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A nemi kozosiilés egészségiigyi haszna

Immar hivatalos: az egészséges szexualis élet eldsegiti a fizikai egészséget. A
tudosok elemezték a nemi kozosiilés egészségre gyakorolt jotékony hatasait, és 10
ilyen kovetkezményt azonositottak be, amit a parok megtapasztalhatnak. Ime:

Kaloriaégetés

Tudtad, hogy 30 percnyi szex sordn 85 kaloriat égetiink el? Ez nem tlinik soknak, de
hozz4adodik a tobbihez. Patti Britton, PhD, Los Angeles-i szexologus, a Szexualis
Neveldk és Terapeutadk Amerikai Egyestiletének elnoke éllitja: ,,A szex nagyszerti
edzésmod.” Bar fizikai és pszichologiai szempontbdl is erdkifejtést igényel, ha jol
akarjuk csinalni, de megéri a faradozast.

Jo hatassal van a sziv- és érrendszer egészségére

Altalanosan elterjedt nézet, hogy a szeretkezés soran felhasznalt energia karos lehet
egyes egyének szamara, kiilondsen a szivbetegek vagy az iddsek szamara. A
szivroham vagy a sz¢liités miatti félelem egyeseket tavol tart ettdl a szerelmi
tevékenységtol. Ezt a brit kutatasok cafoljak. A tudosok egy longitudinalis
vizsgalatban 914 férfit kovettek nyomon 20 éven keresztiil. A Journal of
Epidemiology and Community Health cimi folyéiratban kozzétett tanulmanybol
kidertilt, hogy a szex gyakorisaga nem hozhat6 Osszefiiggésbe a stroke-kal.

Erdekes modon a kozosiilés szivre gyakorolt egészségiigyi elényei joval tilmutatnak
az aktuson. A kutatok azt is megallapitottak, hogy a havonta kevesebb mint egyszer
szexeld férfiakhoz képest a heti kétszeri vagy tobbszori szex a felére csokkentette a
halalos szivroham kockazatat.

Erositi az immunrendszert
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A heti egyszeri vagy kétszeri kozosiilés a magasabb szintli immunglobulin A vagy
roviden IgA nevi ellenanyaggal van 0sszefliggésben, amely kéztudottan véd a
megfazas és mas fertézések ellen.

A pennsylvaniai Wilkes-Barre tudosai az Egyesiilt Allamokban nyalmintat vettek az
IgA-t tartalmazo nyalbol 112 személytdl, akik beszamoltak a szexudlis egyiittlétek
gyakorisagarol. Négy csoportot vizsgaltak: az onmegtartoztatok, a hetente kevesebb
mint egyszer kozosiilok, az egyszer vagy tobbszor kdzosiilok és a hetente haromszor
vagy tobbszor kozosiilok. Azt talaltak, hogy a ,,gyakori” csoportba tartozoknal, akik
hetente egyszer vagy kétszer szeretkeztek, volt a legmagasabb az IgA szintje.

Mélyiti az intimitast és a kotodést

A kozoslilés és az orgazmus noveli az oxitocin hormon, mas néven szerelemhormon
szintjét, ami fokozza a kotodést €és a bizalomépitést.

A Pittsburghi Egyetem és az Eszak-Karolinai Egyetem tanulmanyaban a kutatok 59,
a menopauza el6tt allé ndt vizsgéltak a férjiikkel és partneriikkel vald intim kapcesolat
elott és utan. Az eredmények azt mutattak, hogy az oxitocinszint a fokozott
érintkezéssel emelkedett.

Britton, a kutatas vezetdje mondja: ,,Az oxitocin lehetdvé teszi szamunkra, hogy
érezziik a gondoskodasra és kotddésre irdnyuld vagyat.”

A tanulmanyok a nagylelkiiség érzése €s a magas oxitocinszint kdzott is 0sszefiiggést
mutatnak.

Fajdalomecsillapitas

Ahogy az oxitocin emelkedik, az endorfinok (a jo kozérzetet adé hormonok) is
emelkednek. Ennek hatasara a fajdalom csokken.

Egy fajdalomvizsgalat kutatasi eredményeit a Bulletin of Experimental Biology and
Medicine cimii szaklapban tették kozzeé. A vizsgélatban 48 onkéntes, akik oxitocin
parologtatott formajat 1élegezték be, majd az ujjukat megszirtak, azt tapasztaltak,
hogy fajdalomkiiszobiik tobb mint felére csokkent.

Csokkenti a prosztatarak kockazatat

Ausztral kutatok a British Journal of Urology International cimii folydiratban tettek
kozzé egy tanulmanyt, amelyben rakos és nem rakos férfiakat kovettek nyomon. A
szexualis életiik gyakorisagat is vizsgaltak. A tanulmany arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a gyakori ejakulacio, kiillondsen a 20 év kortili férfiaknal, csokkentheti a
késdbbi prosztatardk kockazatat.

Hasonl6 eredményeket talaltak egy masik, a Journal of the American Medical
Association cimii folydiratban megjelent tanulmanyban is. A vizsgéalatban olyan
1d6sebb férfiakat hasonlitottak 6ssze, akiknek gyakori volt a magdmlésiik (havonta
21 vagy annal tobb), a ritkdbban (havonta négy-hét alkalommal) bekovetkezd
magomléssel. Az idésebb férfiak alacsonyabb prosztatardk-kockazatat 6sszefiiggésbe
hoztak a megndvekedett ejakulacios szintjiikkel.

A medencefenék izmai megerdsodnek
A kutatasok megallapitottak, hogy amikor a ndk testedzést végeznek, vagy a Kegel

néven ismert medencefenék-gyakorlatokat végzik, az szamos egészségiigyi eldnnyel
jar szamukra. El0szor is erdsiti az izmokat ezen a teriileten, és megeldzi a
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vizeletinkontinencidt, kiilonosen az élet késobbi szakaszaban. Emellett javitja a
szexualis élvezetet mind a nd, mind a férfi szamara, és fokozhatja a szexualis
teljesitményt.

Egy egyszerti Kegel-gyakorlat elvégzéséhez a ndnek meg kell feszitenie a hiively és
a végbél koriili izmokat (egyszerre), és felfelé kell emelnie 6ket, mintha a vizelet
vagy a sz¢l tavozasat probalna megallitani. Lasst 6sszehuzés esetén tartsa koriilbeliil
Ot masodpercig, majd engedje el, illetve gyors 0sszehtizddasok esetén egy
masodpercig.

A férfiak is végezhetnek medencefenék gyakorlatokat a fent leirtakhoz hasonléan.
Ez a gyakorlat a nap folyaman barmikor elvégezhetd. Szeretkezés kdzben is
végezhetd, ami tovabb fokozza az élvezetet.

Noveli az onbecsiilést

A Texasi Egyetem altal végzett tanulmanyban a kutatok elemezték a kiilonb6zd
valaszokat, amelyeket az emberek a szexualis €letre vonatkozo kérdésekre adtak. A
valaszadok 237 okot neveztek meg, hogy miért élnek szexualis életet, és ezek koziil
az Onbecsiilés fokozasa volt az egyik. A tanulmanyt az Archives of Sexual Behaviour
cimi folyoiratban tették kozzé.

Az eredményeket kommentalva Dr. Gina Ogden, a massachusettsi Cambridge-ben
€16 szexualterapeuta, hazassag- és csaladterapeuta kijelentette, hogy altaldban még
azok az egyének is, akiknek mar j6 az 6nbecsiilésiik, azt mondjak, hogy néha azért
szexelnek, hogy még jobban érezzék magukat. ,,Az emberek tobbek kozott bevalljak,
hogy azért szexelnek, hogy jol érezzék magukat a bdriikben.....a j6 szex az
Onbecsiiléssel kezdddik, és fokozza azt. Ha a szex szeretetteljes, kotddo, és olyan,
amilyet akarsz, akkor er6sodik az 6nbecsiilésed.”

Javitja az alvas mindségét

Az orgazmus soran oxitocin hormon szabadul fel. A kutatasok szerint ez eldsegiti az
alvast. Ha tehat tinddtél mar azon, hogy a férfiak miért alszanak el olyan konnyen
szeretkezés utan, itt az oka.

Emellett rengeteg tudomanyos bizonyiték all rendelkezésre, amelyek bizonyitjak az
alvas egészségligyi elonyeit, amelyek kozé tartozik az egészséges testsuly és
vérnyomas fenntartdsa a sok mas pozitiv egészségiigyi eredmény mellett.

Ha nehezen alszol el éjszaka, a szeretkezés segithet jol aludni.

Stresszoldo
Skociai kutatok megallapitottdk, hogy a szex (kiilondsen a gyakori kdzosiilés) egyik

6 egészségiigyi eldnye az alacsonyabb vérnyomads €s az altalanos stresszcsokkentés.
Eredményeikrdl a Biological Psychology cimii folyodiratban szamoltak be.
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A férjeddel val¢ lelki kapcsolat elkeriilhetetleniil eldsegiti a mélyebb intimitast a
kapcsolatotokban. Ez kimutathat6 lesz az érzelmi, fiziologiai és szexudlis
kapcsolatotokban.

Lelki kapcsolat — Az Isten, a férfi és a feleség haromszoge
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A spiritualitas magéaban foglalja a hitet, az erkdlcsot, az alapvet6 értékeket és
viselkedési formékat. Egy spiritualisan 0sszeegyeztethetd kapcsolatban Isten all a
kozéppontban, €s olyan egyesiilést segit eld, amely arra torekszik, hogy egymas
¢letében kialakitsuk az Istennel valo kapcsolatot. Erre az eldfeltevésre épiil a
hazassag ereje.

A tamogat6 kornyezetben vallott, kozos alapelvek elengedhetetlenek a parkapcsolat
hosszl tava fennmaradasahoz. Ezért egymas lelki épitése 1étfontossagu.

Az élet maga is probatételeket tartogat, amelyek néha kihivasok el¢ allitjak mindazt,
amiben hisziink, és amit mind egyénileg, mind parként szeretlink. Ilyenkor az Istenbe
vetett kozos hit egyengetni fogja az utat, és segit megszilarditani a kapcsolatot még a
legnehezebb és legtorékenyebb idoszakokban is.

Milyen szintli lelki tdAmogatést adtok egymésnak? Gondold at, mi a fontos szimodra
a sajat lelki novekedésed érdekében, €s milyen segitséget varnal a tarsadtol a
jovoben. Aztan kérdezd meg tdle, mit szeretne 6, hogyan tdmogasd a lelki
novekedésben.

Sokszor egy nehéz munkanap utan a férjem hazajott, és megosztotta velem a nap
eseményeit. Erdekes modon ezek voltak azok a napok, amikor gy éreztem,
kiilondsen nagy sziikség van arra, hogy komolyan imadkozzak érte. Amikor
elmondtam neki, hogy konyordgtem érte azon a bizonyos napon, sokszor igy
valaszolt: ,, Tudom. Ereztem az imaidat.”
fme néhany 1épés, amelyet hasznosnak talaltunk.
> Kiilonleges bojt- és imanapok. Altalaban heti rendszerességgel fél napot
bojtoliink. Néha valami konkrét dologért, példaul egy személyes
sziikségletért vagy kérésért, maskor csak halaadasra szenteljiik ezt az idot
Istennek.
> Szoveges iizeneteket kiildiink egymasnak szentirasi igéretekkel vagy
inspiralo idézetekkel.
> Hallhaté megerdsitések és aldasok. A férjem gyakran a fejemre teszi a
kezét, €s spontan imat vagy aldast mond felettem. Néha egyszertien csak
kedves szavakat vagy Isten igéreteivel kapcsolatos, szentirasi szakaszokat
mond. En is ugyanezt teszem vele.

Elnyeri a férje dicséretét és aldasat
,, ... férje is dicséri 6t.” Péld 31:28

Ez egy sz€p abrazolasa annak, hogy ennek a férjnek a lelkében mennyi megbecsiilés
van, amikor istenféld felesége erényeit szemléli. Olyan nagy aldas szamadra a felesége
személye, ahogyan hozza viszonyul, ahogyan a csaladjdhoz, a haza népéhez és a
kornyezetéhez viszonyul, hogy ezért csak dicsérni tudja 6t. Nemcsak azokért az
erényekért dicséri, amelyeket kivalo feleségként mutat, hanem amikor
Osszehasonlitja 6t mas nokkel és tarsai feleségeivel, akkor azt latja, hogy minden nét
feliilmul, akit valaha is ismert!

A dicséretével nem takarékoskodik, hanem a legbdkeziibben fogalmaz, hogy
kifejezze, mennyire nagyra becsiili a n6t. A megerdsités €s a dicséret szinte kirobban
beldle:

,,Sok ledny végez derék munkat, de te feliilmilod mindnydjukat!” (Péld 31:29)
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Lényegében azt mondja ki, hogy 6 a legjobb nd az egész vildgon, mert dssze sem
hasonlithato egyikiikkel sem. Senki sem ér fel vele. Miutan a Példabeszédek 31.
fejezetébdl elolvastuk az el6z6 21 verset, nagyon is egyetérthetiink vele.

Elmélkedés

A jdAmborsag arra készteti a férfit, hogy mas férfiakhoz képest kevésre becsiilje
magat, a feleségét viszont nagyra becsilje, ha mas n6khoz hasonlitja. - George
Lawson

Feladat:

Ha férjnél vagy, ird le a legszebb dolgot, amit a férjed valaha mondott neked, és
fogalmazd meg, hogy érezted magad emiatt:

Ha egyediilallo vagy, ird le, milyen dicsérd szavakat hallottal férjektdl, amiket
feleségiiknek mondtak. Aztan gondold at, menyire fontos az elismerés, és te, mint
egyediilallo nd, milyen elismerd szavakat hallanal szivesen arrdl, hogy milyen
hatassal vagy a kornyezetedre?

Dicséretek feleségeknek:

Dicséretek neked:
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Mikozben a feleségekrdl sz616 rész kiillonb6zo témain gondolkodsz, fusd at az alabbi
akcidtervet, €s tlinddj el, milyen hatassal lenne hézasségodra ezek kivitelezése.

AKCIOTERV

e Legyen hetente egy csaladi estétek, amit csak kettesben t6ltotok a
hazastarsaddal.

e Olvassatok a csalddi dhitatokon egyiitt az 1Korinthus 13-at.

e Gyljtsetek 6ssze annyi romantikus Otletet, amennyit csak tudtok, és
probaljatok hetente megvaldsitani egyet. Figyeljétek meg, milyen hatdassal
lesz ez a kapcsolatotokra.

e Valasszatok ki egy hazaspart az ismerGseitek korébdl, akiknek jo a hazassaga,
és toltsetek vellk id6t.

e Jarjatok nyitott szemmel, és szerezzetek be minél tobb hazassagerdsité
konyvet! Tanulmanyozzatok at egyitt ezeket a miiveket.

e Kérd ki egy ndlad id6sebb holgy tanacsat, és kérd meg, hogy legyen a
tdmogataod.

e Legyen egy megbizhatd imatarsad, aki minden nap imadkozik a
hazassagotokért.

IMA

Hazassagunk, szerelmiink, reményeink és dlmaink Istene, halat adunk neked azért, hogy
példat adsz nekiink a szeretetre. A szeretet miatt, amit bizonyitottal azzal, hogy elkildted
Jézust helyettes dldozatként, mi is megtanulhatunk feltétel nélkil szeretni. Tanits meg,
hogyan lehetiink jobb feleségek, mikdzben 6nzetleniil odaadjuk magunkat a férjiinknek, és
eldontjiik, hogy csak a javat akarjuk, amig csak éliink. Bar a viselkedésiink megfelelne
annak, hogy istenfélé n6knek valljuk magunkat, és a kapcsolatainkban megdicsGittetnék a
Te neved!

Kériink, fedezd be férjlink életét is, hogy mikozben mi elkotelezziik magunkat arra, hogy
olyan erényes asszonyok leszlink, amilyennek rendeltél minket, 6k is fel tudjanak emelkedni
arra a szintre, amit kivansz t6lik, hogy csalddjaink papjai lehessenek.

Tanits meg megérteni férjlink igényeit, és mutasd meg, hogyan elégithetjik ki azokat. Bar
megtanulndnk hallani a te bolcs hangodat, amikor kihivdsokkal taldlkozunk a
hazassagunkban, hogy a te Utmutatasod alapjan pozitiv megoldasokra térekednénk!

Mig értékeljik, kivé teremtettél benniinket — nékké, a te képmasodra —, ugyanakkor
Unnepeljik a nGiesség ajandékat is, és az aldast, amivé lehetlink férjlink szamara.

Eléd hozzuk az egyediilallé néket is, akik vagynak a hazassagra, hogy megengedjék neked a
vezetést, és j6 dontéseket hozzanak. Megemlékeziink azokrél a nétarsainkrdl is, akik most
kiilon élnek, elvaltak, vagy megozvegyiiltek. Bar felismernék azt, hogy mint Teremtgjiik, Te
mindig mellettlik vagy, évod és segited 6ket!

Imadkozunk azért, hogy mikozben toreksziink arra, hogy bélcs asszonyokka valjunk, a fontos
férfiak az életlinkben — férjlink, fiaink, testvéreink — mind meglassak ezeket a
tulajdonsagokat benniink, és 6k is térekedjenek bolcs, derék férfiakka valni. A te nevedben
imadkoztunk. Amen.
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NOK, MINT HAZIASSZONYOK

Elizabeth sosem volt valami rendszeretd. Gyerekként, aztan kamaszkoraban is
folyton rumli volt a hal6szobajaban.

Ha beléptél a haldszobajaba, rogton meg tudtad mondani, melyik fele az 6vé. Férje
pipereasztalan mindig katonasan, magassag €s szin szerint sorakoztak egymas mellett
a borotvalkozas utani arcszeszek, haj- €s testapolok. A ruhasszekrényének ajtaja
mindig szorosan zarva volt, el6tte nem hevert semmilyen targy, ami eltorlaszolta
volna az utat. A szoba masik felében Elizabeth pipereasztalan mindig egymas
hegyén-hatan voltak a dolgok. A ruhasszekrénye tele ruhakkal, taskakkal, cipokkel,
de olyan szinten, hogy sosem lehetett becsukni az ajtajat. A komodfiokbol a tetején,
az aljan ¢és mindkét oldalan kilogtak a ruhadarabok. A szoba minden zugéban és
sarkéban targyak voltak, végig a fal mentén. A lanyok szobai hasonl6éan zsufoltak
voltak, a fiuk szobdja azonban elég rendezett képet mutatott.

A férje, Jack, sok éven at probalta batoritani 6t, hogy tegye szalonképesebbé az
otthonukat, de mar feladta a gondolatot, hogy felesége valaha is megvaltozik, és
megszabadul a lomoktol. Jacknél akkor telt be a pohar, amikor azt tapasztalta, hogy
lassan mar nem csak a haldszobdakat arasztja el a lom, hanem kezd megjelenni az als6
szint helyiségeiben. Lassan mar nem volt 4tlathatd, rendezett rész, ahova l1éphetett
volna, vagy nyugodtan meghivhatta volna a baratait. Ez el6l igy menekiilt, hogy a
gardzsaban furt-faragott, lom nélkiil.

Egy nap, amikor Elizabeth az ujonnan vasarolt harisnyajat kereste, at kellett kutatnia
az 4gya mellé halmozott ruhakupacot, s végiil a legaljan taldlta meg. Roppant diihds
volt magéra, hogy mennyi 1d6t elvesztegetett azzal, hogy keresett egy dolgot, ami
nem volt a helyén. Ekkor dobbent rd, hogy segitségre van sziiksége ahhoz, hogy
rendet teremtsen otthondban. Sokszor inkabb arra fogta rd a rendetlenséget €s a
lomos szobékat, hogy egyszeriien nincs elég hely a hdzban. A konydrgése azonban,
hogy legyen egy nagyobb hazuk, vagy toldjanak még helyiségeket a meglévd
épiilethez, siiket flilekre talalt.

Egyszer, amikor kérlelte a férjét, hogy segitsen neki pedansabbnak lenni (merthogy
Jack sokszor panaszkodott a lomok és a rendetlenség miatt), 6 azt javasolta, hogy
valogassanak 4t mindent, ami csak van a hazban, és dontsék el, mi az, amit el
tudnanak adni, vagy ajandékozni. Elizabeth erre nemet mondott, mert ragaszkodott
mindenhez, amije volt, és megsértddott, amikor a férje gylijtogetdnek nevezte.

Elhatarozta, hogy a legkozelebbi alkalommal megkérdezi a baratndit, hogyan
tartanak rendet a lakdsukban. Nem kellett sokaig varnia, mert par nap mulva kapott
egy meghivast Janettdl (egy kozeli baratndjétdl), hogy menjen at hozza egy csajos
hétvégére, ahol mas baratndik is ott lesznek. Elizabeth oriilt ennek, mert Janetnek
,Kirakat-otthona” volt. Nem csak elrendezésében volt sz&ép, hanem berendezésében
is. Janetnél mindennek helye volt. O olyan pedans asszony volt, hogy mindig
mindenrdl tudta, hogy hol taldlja. Ha a hdz masik végébdl volt sziiksége valamire, €s
valaki masnak elmagyarazta, hogy hol talalja, akkor az illetd meg is talalta, mert az a
targy pontosan ott volt. Nem kellett egy halom cucc alatt kutatni érte.
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Jack titokban azt remélte, hogy ez a Janetnél toltott hétvége tlizbe hozza majd
Elizabethet, hogy egyszer s mindenkorra megvaltozzon. Eszrevette, hogy barataik
nem jonnek at hozzajuk tal gyakran, és sajat gyerekeik is inkabb masoknal idéznek, a
haverjaik/baratnéik pedig nem viszonozzak a latogatast. Arra gondolt, biztosan a
rendetlen haz tartja tdvol az embereket. Mivel nem tudta magaban tartani, mennyire
szeretne egy rendezettebb hazat, ezért amikor bucsuzasul megolelte feleségét, azt
suttogta a fiilébe, hogy érezze jol magat, és ,,szedjen 0ssze par tippet”, amig ott van.
Elizabeth nevetett ezen, de kozben kicsit szomoru ¢€s féltékeny is lett, hogy a
baratndjével hasonlitja 6ssze a férje. Mindazonaltal komolyan vette Jack
megjegyzEset.

Az a hétvége forduldpontot jelentett Elizabeth szdmara. Nem csak Janet otthonanak
palotaszerti jellege nyligozte le (beleértve a gyerekek haloszobadit is), hanem az a
célszerliség, ahogyan Janet vezette a haztartast, mikdozben anya, dolgoz6 né6 és
hiiséges feleség is volt egy személyben. Hogy sikeriil ez neki ugy, hogy kézben nem
is latszik elgyotortnek? Es bar eléggé pironkodva, de 9sszeszedte a batorsagat, hogy
atbeszélje Janettel a szervezdképességeét, €s azt, hogy az 6 férje milyen rossz
véleménnyel van haziasszonyi szokasair6l. Janet kedves és megértd volt, és igazi
baratnéként nem akarta tovabb keseriteni 6t, inkabb probalta batoritani.

Az egyiitt toltott hétvége keretében vasarnap volt egy bevasarlo korut és egy
fiirdolatogatas is. Az élményfiirdé nagyon jot tett, mivel vasarlas kozben lejartak a
labukat. A séta soran Janet mutatott egy lakberendezési iizletet, és par olyan
polcrendszert, amit kordbban ott vasarolt abbol a célbol, hogy a szobdkban mindig
rend legyen. Elizabeth kovette a példajat, és amit nem tudott megvenni és magéaval
vinni, azt feljegyezte, hogy hazatérve megrendelje online.

Egy évvel késobb egy megujult otthonban latjuk Elizabethet. Az atalakulés eleinte
fajdalmas volt, kiillondsen, hogy néhany holmijat el kellett adnia, méasokat pedig
kidobnia. Elizabeth rajott, hogy valéban gytijtogeto volt, ahogy azt a férje allitotta.
Gyermekkoraban, amikor kevés pénz és sziikos forrasok alltak rendelkezésére,
kialakult benne az a szokas, hogy ragaszkodott a dolgokhoz. A szegénység miatt
¢desanyja — hogy megprobaljon megélni —, a haztartasi cikkeket, beleértve az
¢lelmiszereket is, még akkor is megtartotta, amikor azok
mar nem voltak hasznalhatéak. A dolgok kidobdsa még
akkor is pazarlasnak szamitott, amikor mar nem voltak
hasznosak/fogyaszthatoak. Ebbdl a gondolkodasbol
adodoan Elizabeth mindent megtartott, és még az is
nehezére esett, hogy barmit is elajandékozzon jotékony
célokra, ,.hatha” valamikor a jovében sziiksége lesz ra.
Nem csoda, hogy az otthona olyan zsufolt lett.

Ha most belépsz a szobdjaba, mar csak arr6l tudod meg, hogy melyik az 6 része,
hogy ott ,,csajos dolgok” sorjaznak. A lanyai szobdja is hasonloképp atalakult, és mar
gyakrabban jonnek at hozzajuk a férje és a gyerekei baratai is. Boldog otthon lett!

Beszélgetésre:
e Gondolod, szdmit az, hogy rend van az otthonunkban, vagy sem? Ez biztosan
nem tidvosség kérdése, tehat miért tartsuk hangsulyosnak?
e Milyen szinten tartozik az idénkkel vald jo safarkodas korébe az, hogy
mennyit keressiik a dolgainkat a rendetlenség miatt?
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e (Gondolod, hogy Elizabethnek a lomokhoz valé ragaszkodasa hatdssal volt
hazassagara és csaladi életére? Ha igen, milyen szempontbol?

e Milyen iizenetet adott tovabb szerinted a lanyainak az élettérrel
kapcsolatosan?

e [smersz valakit, aki ugy ¢€It, mint Elizabeth, otthona atalakitasa el6tt? Hogyan
beszElnél errdl az illetovel?

e Van barmi, ami rezondl benned Elizabeth hdziasszonyi mivoltdban, vagy
inkabb Janetre hasonlitasz?

e Mit tanultal abbol, ahogyan Janet fordult Elizabeth fel¢, és segitett neki jobb
haziasszonnya valni?

NOK, MINT HAZIASSZONYOK

»Intelligens keresztény n6k a legmagasabb szinten kell, hogy hasznaljak
talentumaikat. ... a feleségek és édesanyak semmiképp sem szabad, hogy
elhanyagoljak férjiiket és gyermekeiket, de sokat tehetnek anélkiil, hogy
elhanyagolnak otthoni kotelességeiket...” — Welfare Ministry, 164. o.

., Eloteremti a gyapjut vagy a lent, és jokedviien dolgozik keze.” (Péld 31:13)

., Folkel még éjjel, enni ad hdaza népének, és szolgaloleanyainak is a maguk részet.”
(Péld 31:15)

T T e, N NV 4

., Nem félti haza népét a hotol, mert egész haza népe meleg gyapjuba oltozott.
Szonyegeket sz6 maganak, patyolat és bibor az éltozete.” (Péld 31:21-22)

., Vigyaz haza népe dolgaira,...” (Péld 31:27)

Otthon a bolcs és szorgos asszonnyal:
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A legtdbb nd, aki olvassa ennek a bolcs €s szorgos asszonynak a szertedgaz6 szakmai
ismeretét és gyakorlatat, azon &mul, vajon hogy tud ennyi mindent elvégezni 24 6ra
alatt. Ugy tiinik, itt minden rendben miikodik, nem csak onmagat latja el szépen, de
egész csaladjat, beleértve a segitoit is, akik hazaban €lnek. Mosolygok, amikor arrél
olvasok, hogy szolgal6lanyai vannak, hiszen nehéz is lenne elhinni, hogy egyetlen
személy nap, mint nap egymagaban el tudna végezni csak a felét is a fejezetben
felsorolt feladatoknak.

Ha csak ranéziink is az otthoni teenddk listajara, mar csodalkozva a magasba szalad a
szemoldokiink:

Ugy tiinik, itt minden tokéletes rendben, éramii pontossaggal halad

Mindennek megvan a helye, és minden a helyén is van

Gyermekei takarosak és jol neveltek

A férj idealis férfi, aki sosem panaszkodik a feleségére, hanem mindig

dicséri Ot, és elismeréssel viszonyul hozza

Hajnaltol késo estig dolgozik, és végzi a haztartdsi munkat

Megtervezi a napi feladatokat és jol szervezi a csaladi munkamegosztast

Részt vesz a f6zés-siitésben, még ha van is segitsége

Ko6z0sségi munkat végez, onkéntes segitoként dolgozik

Kreativ ugy az otthoni, mint a kiils6, gazdasagi iigyekben

Feleség, anya, lizletasszony és haziasszony — s mindezt ugy egyezteti dssze,

hogy egyik teriileten sem hanyag

e O alegkitiinébb, energikus munkaerd, aki sok feladatra képes egyszerre
koncentralni, kivaldan szervezett otthona és csaladja van

e Azis sikeriil neki, hogy a hét minden napjan, a nap 24 6rdjaban csinosan,

apoltan nézzen ki otthon és masok el6tt is

Koénnyen el6fordulhat, hogy nézziik e kivételesen pedans ndrdl €s az ¢ kirakat-
otthonarol sz616 beszamolot, s kozben nagyon rosszul kezdjiilk magunkat érezni a
sajat haziasszonyi gyakorlatunk miatt, vagy blintudat mardos, hogy ehhez képest
semmit sem sikeriil rendben tartanunk.

Anélkiil, hogy csokkenteni akarnank ennek a
Példabeszédek 31 hihetetleniil dolgos asszonyéanak a
tehetségét, hadd jegyezziik meg, hogy ez a holgy
nagyon bdlcsen osztja szét a feladatokat, és kér
segitséget ott, ahol sziikséges — példaul
szolgaldlanyokat alkalmaz, ez igazan kivanatos
megoldas. Bar sok értelmiségi, dolgoz6 nd ma is
haztartasi alkalmazottakat tart, legtobben nem tudjuk
megengedni magunknak, hogy takaritokat,
hazvezetondket alkalmazzunk a hazimunka végzésére.

N¢éha, amikor nagyon elboritanak a munkamegbeszélések, a hivatasommal
kapcsolatos feladatok, €s ez mar a hdzimunka rovéasara megy, gyorsan emlékeztetem
magamat és a férjemet is arra, hogy a Példabeszédek 31 asszonyanak legalabb voltak
szolgaloi!
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Am amikor ennek a kézikonyvnek a bevezetéjéhez, Az értékes né bemutatdsa
részben gyljtéttem a tulajdonsagokat, azon tortem a fejem, hogy ha ez az idealis ndé
olyan nagyon buzgon végezte az 0sszes feladatot, amiben részt vett, akkor mivel
foglalatoskodtak a szolgal6lanyai?

Azon is gondolkodtam, vajon a férje megmasszirozta-e a labat a nap végén?! Igazan
meg kellett volna tennie! Legalabbis, miutan ott {ilt a kapuban a vénekkel egytitt, és
hallgatta, milyen tisztelettel vannak iranta az emberek a felesége miatt, nem tudom
elképzelni, hogy nogatasra lett volna sziiksége, hogy figyeljen a felesége igényeire,
¢s felajanljon némi, j61 megérdemelt kényeztetést!

Az egyediilallo ndknek, akik olvasnak most minket: jo 6tlet beszerezni egy labfiird6t

(masszazst), hogy legalabb, amikor este hazaértek egy zstfolt €s kimeritd nap utan,
akkor ennek segitségével feliidiilhet a 1abatok.

Rendezett haztartas

,Mivel mind a férfiaknak, mind a n6knek résziik van a hdztartdsban, ezért a fitk és a
ldnyok egyardnt tanuljdk meg a hdzimunkdt! Ha a fiu tudja, hogyan dgyazzon meg,
hogyan tegye rendbe a szobdt, mosogasson, f6zz6n vagy javitsa meg a ruhdn a
szakaddst, attol még nem lesz kevésbé férfias, hanem inkdabb boldogabb és
hasznosabb! ” (E. G. White — Nevelés, 216. o.)

A rendezett haztartds csapatmunka eredménye, aminek soran minden csaladtag
elvégezi a maga részét. Vilagos azonban, hogy a jo haztartasi gyakorlatban példat
kell mutatni. Ahogy a korabbi esettanulmanybol lattuk, Elizabeth kiizdott azzal, hogy
jol szervezze és rendben tartsa az otthonat, ennek pedig negativan hatott egész
csaladjara. Példajat latva Elizabeth lanya is hajlamosak lettek a gyiijtogetésre. Am
amikor Elizabeth aktualis tanacsokat kapott legjobb baratndjétdl, elfogadott néhany
jO haztartasi tippet, aldozott arra, hogy segitséget kapjon tobb forrasbol, ez nagyon jo
hatassal volt a csaladjara.

A Profi Szervezék Nemzeti Egyesiiletének (National Association of Professional
Organizers) jelentésében ez all:

a birtokunkban 1év6 dolgok 80%-4t nem hasznaljuk

a ruhdinknak minddssze a 20%-at viseljiik

a tobbi 80% csak ott varja, hogy valamikor kivegyiik a szekrénybdl

a felndtt polgarok 25%-a azt mondja, azért fizeti késén a szamldkat, mert
elhagyja/elkeveri valahova

Ha a fentiek koziil barmelyik allitas igaz rad, akkor az aldbbiak segitségedre
lehetnek.

A She Knows Home and Garden [Az otthon és a kert szakértdje] c. magazin
Osszeallitott egy olyan irast, amelyben 52 otletet talalhat az olvas6 arra vonatkozdan,
hogyan tegyiik rendbe hazunkat. A link itt:

B 7~ S\ AV A




Y A s__JdEEES L

http://www.sheknows.com/home-and-gardening/articles/6420/52-ideas-to-organize-

your-home-an-organizing-tip-a-week

A cikk az 52 intézkedés listajara hivatkozva a kdvetkezokkel folytatja:

., A rendszerezés célja nem az, hogy az otthonodat makulatlanna tedd,
hanem az, hogy nyugodtabba és funkcionalisabba tedd az életedet.
Dolgozz a fenti otletekkel, és a végeén kevesebb rendetlenséggel,
rendezettebb otthonnal, jobb termelékenyseggel és - ami a legfontosabb
- tobb mindségi idovel fogsz rendelkezni magad és a csaladod
szamara". (Az otthon és a kert szakértdje)

Egy masik csodalatos weboldal, amely Gitmutatast nytjt a haziasszonyoknak:
www.biblicalhomemaking.com. A megosztott 6tletek kozott vannak tippek a
rendetlenség felszdmoldsara, a kamrak, éléskamrak rendszerezésére, és arra is,
hogyan vegyiik ra a gyerekeket, hogy kovessék a példankat.

Magyar nyelvi oldal hasonloan j6 otletekkel: https://dream-
wardrobe.com/szelektalas-egyszeruen-es-hatekonyan/
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Egészséges életmod biztonsagos kornyezetben
Hogyan legyen kornyezetbarat otthonunk?

Dave Bookless Planet Wise - Dare To Care For God's World [Bolcs bolygd —
Merjiink térédni Isten vildgaval] cimili konyvében amellett érvel, hogy legyiink jo
gazdai az Isten altal rank bizott er6forrasoknak. Ezt a kijelentést teszi. ,,Ez a Fold az
Istentdl kapott otthonunk, és a Teremtd torédik vendégeinek viselkedésével.”

Ha mi, nék kornyezettudatos szokéasokat alakitunk ki haztartasunkban, ez segit
abban, hogy jol safarkodjunk eréforrasainkkal és jobb hdziasszonyok legyiink. Ez a
rész elmondja a hogyant is. De el6ljaréban, ime, néhéany ,,z6ld tény” arrdl, miként
teheted otthonodat egészségesebbé, és takarithatsz meg pénzt a folyamatban.
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Tudtad?

Egy 2007-es kanadai tanulmany szerint a szemét ritkabb begytijtése esetén
megnovekedett az asztmasok aranya a plusz por miatt. (Asthma.ca Asthma
Society of Canada) Az Egészségiigyi Vilagszervezet iranyelvei szerint az
olyan orszagokban, mint Nagy-Britannia, a szemetet hetente kell gytjteni.
Csokkentheti a kibocsatast, ha egyszertien kikapcsolja az elektromos
halézatot, amikor nem haszndlja, ha a régi kazant energiatakarékosabbra
cseréli, vagy ha forr¢ ital készitésekor nem tolti tul a vizforralot.

A lakas vilagitasa az atlagos villanyszamla 20 szazalékat teszi ki.
Energiatakarékos izzok, amelyekkel megtakaritdst érhet el az éves
energiaszamlan. Raadasul mivel az energiatakarékos izzok akar 10-szer
tovabb birjak, mint a hagyomanyos izzok, nem kell olyan gyakran cserélni
Oket, ami koriilbeliil 45 font megtakaritast jelenthet. Ha ezt a szamot
hozzéadjuk az otthonaban 1évo Gsszes izzohoz, akkor jelentds megtakaritast
érhet el. Jo hir a hitelvalsag idején.

Az Egyesiilt Allamokban a lakossagi haztartasok évente tobb mint 5 milliard
dollart koltenek csak készenléti aramra — ami az 0sszes elfogyasztott villamos
energia 5%-a.

Szeretnél néhany takarékos és zold tippet a biztonsagos, kornyezetbarat és
koltséghatékony haztartas vezetéséhez? Probald ki a kovetkezoket:

GAZDASAGOS HAZTARTASI TIPPEK

Tedd félre a hasznalt papir- vagy milanyag zacskokat, hogy kibélelhesd a
szemetesladat, vagy higiénikusan artalmatlanithasd a szemetet. Ha egy tonna
milanyag zacskot ujrahasznositanank, az eredmény dramai lenne. 11 hordo
olajnak megfeleld energiat takaritanank meg, és 17 fat kimélnénk meg.
Huzd ki a késziilékek csatlakozoit a konnektorbdl, ha nyaralni indulsz.
Allitsd a kiilsé vilagitast idézitére vagy mozgéasérzékeldre ahelyett, hogy
egész ¢jjel égve hagynad.

Takarékoskodj a papirral. Nézd meg és fizesd be szamlaidat online.
Hasznositsd ujra a régi ujsagokat.

Cseré¢ld le a mlianyag zacskokat szovetzacskokra, amelyek hosszabb ideig
tartanak, hosszll tdvon gazdasagosabbak, és csokkentik a hulladéklerakokba
keriil6 papir és miianyag mennyiségét.

Minden alkalommal, amikor valami tjat viszel a kdrnyezetedbe, probalj meg
talalni valami régit, amit lehetdség szerint eltiintethetsz, hogy megeldzd a
felhalmozodé rendetlenséget.

Zuhanyozz rovidebb ideig, hogy csokkend a vizpazarlast.

Fogmosas kdzben ne hagyd folyni a vizet a csapbol.

Ne hagyd feleslegesen folyni a vizet mosogatas kdzben sem.

Hasznéld a mosogatogép energiatakarékos beallitasait.

Tartsd karban az otthoni vizmelegitoket, hogy kevesebb legyen az
energiaszamla.

Ha tele van a hiitészekrény ¢és a fagyasztd — nyilvan, amennyiben lehetdség
van erre —, az segit fenntartani a minimalis hdmérsékletet.
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AZ OTTHONOD BETEGIT MEG?

A tudomanyos kutatasok folyamatosan figyelmeztetnek benniinket a modern életmod
kornyezeti hatdsaira. Emellett néhany altaldnosan hasznalt haztartasi termeék is
vizsgalat targyat képezi hosszu tavu hasznalatuk €s biztonsdgunk szempontjabol.

A Kornyezetvédelmi Ugynokség egyik ilyen kutatasa, amely a haztartasi vegyi
anyagok hatasat értékeli, megallapitja: ,, Az dsszes betegségiink 50%-a a beltéri
szennyezésre vezetheto vissza, amely tizszer mérgezobb, mint kiiltéri tarsa.”

A haztartasban talalhato vegyi, és karos anyagokat a kovetkezo tiinetekkel hoztak
Osszefiiggésbe:

faradtsag, fejtajas, allergia, borirritacid, depresszid, memoriavesztés, zavartsag,
1égzési problémak, asztma, hanyinger, szédiilés, a genetikai struktura megvaltozasa,
szliletési rendellenességek és rak.

A haztartasban talalhato ,,vesz€lyes” termékek listdjan szerepelnek: halogénezett
szénhidrogének, mas néven freonok (CFC-k), formaldehid, foszfatok, ammonia,
kléros fehéritd, kdolajolddszerek, csiszoldoanyagok, aeroszolos hajtogazok,
szagtalanitok és az elektromagneses mezOk magas sugarzasa.

A tisztitoszerek szamos Osszetevdje a beltéri levegot egészségtelenné teszi, irritalja a
bort és a szemet, karositja a 1égutakat, valamint karositja a természeti kdrnyezetet.
Osszehasonlito tanulmanyok késziiltek a biologiailag lebomld, legkevésbé mérgezd
tisztitoszerek haszndalatarol.

Kornyezetbarat takaritoszerek:

A javasolt megfelel6 kornyezetbarat alternativak a természetes eredetii tisztitoszerek,
mint példaul:

teafa oldatok

szddabikarbona,

ecet

sO

illoolajok

citromlé és mas citrus oldoszerek, amelyek biztonsagosak ¢és
koltséghatékonyak.

Egészséges életmod a kozvetlen kornyezetedben
Csokkentsd az elektromagneses tereket a kovetkezokkel:

Keriild az elektromos takardkat

Ul;j legalabb 2-3 méter tavolsagra a TV képerny6tdl

Keriild az elektronikus berendezések melletti alvast.

Kertild az elektromagneses mezdknek valo talzott kitettséget azaltal, hogy 2
méter tavolsagra lilsz a miikodé késziilekektol.
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e Ulj 1 méterre a szamitogép képernydjétdl, és tarts rendszeres sziineteket a
szamitogép elott.

e Csokkentsd a mikrohullamu siitd hasznélatat. Allj tavol a mikrohullamu
siit6tol, amikor az hasznalatban van, és varj 1-2 percet az étel elfogyasztasa
eldtt.

e Helyezz parnat az 6ledbe, ha laptopon dolgozol.

A nyirkossag és penészedés megelozése

e A nyirkossag ¢s paralecsapodas megeldzése érdekében alaposan szigeteljiik
el a nyilaszarokat.

e Gyakran szelldztessiink természetes modon, nyissuk ki az ablakokat, és
hasznaljunk ventillatort.

e A szényegekre csoppent/dmlott folyadékot azonnal itassuk fel és szaritsuk
meg a helyét, hogy ne penészedjen.

Keriiljiik a mesterséges légfrissitoket

e Ezek nagyon sok kemikaliat és veszélyes oldoszereket tartalmaznak,
gyartaskor igy érték el a kivant illathatést.
e Biztonsagosabb lehetdséget jelentenek a tiszta illdolajok.

Uresben ne jarasd az auté motorjat

Az 4all6 autok, ha jaratjak a motorjat, tobb szennyezd anyagot bocsatanak ki, mint a
mozg6 jarmivek, és a kipufogdgaz borzasztd hatassal van az egészségre és a
kdrnyezetre.

Egészséges élettér

Az egészséges kornyezet befolyasolja az energiaszintiinket. Az Amerikai
Demografiai Tarsasag kutatasai azt bizonyitottak, hogy a telezsufolt, rendetlen,
kellemetlen kornyezet elszivja az ember energidjat. Az adatok arra utaltak, hogy az
amerikaiak tobb mint 9 milli¢ orat vesztegetnek el naponta azzal, hogy keresik az
eltlint vagy elkevert targyaikat. Ez pedig az érzelmi és fizikai kimertiiltség forrasa
lehet.

A latvany, a hangok és illatok/szagok hatasa szintén érdekes adatteriilet. Példaul, azt
talaltak, hogy a citrusos illatok segitenek legy6zni a kimertiltség érzéseit azzal, hogy
egy energiat ado hormont, norepinefrint szabadit fel, aminek €lénkité hatdsa van.
(Janice K. Kiecolt-Glaser et al; Olfactory Influences on Mood and Autonomic,
Endocrine, and Immune Function Psychoneuroendocrinology .2008 April, 328-339.

0.)
KORNYEZETI EGESZSEG TIPPEK

fme, harom kornyezetvédd médszer, ami timogatja az egészséges életmodot egy
biztonsagot kérnyezetben.
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o Koszos vagy penészes feliiletek biztosan nem mérgezo tisztitdsa: permetezz
ra desztillalt ecetet, hagyd allni 10-15 percig, majd torold szarazra
eS¢ és citromlé elegye nagyon jo folteltavolitoként szolgal edényekre és

vagddeszkakra

e A szodabikarbona is jo tisztitoszer a feliiletekre és haztartasi eszkozokre.

Talalhatsz még méas hatékony, kdrnyezetbarat megoldasokat is, amiket felirhatsz erre

a listara.

SZEMELYES HIGIENIAI TERMEKEK

Vélasszunk a piacrdl olyan termékeket, amelyek kornyezetbarat, természetes

9sszetevokbol allnak!

TERMEK

OSSZETEVOK / MEGJEGYZESEK

Bentley Organic hajapolé

www.bentleyorganic.com

Tandusitvannyal rendelkezd organikus kozmetikum
Kondicionalé - Sunflower & Shea with Chamomile
Aqua, Cetearyl Alcohol, Betaine, Coco-Glucoside,
Butyrospermum Parkii (Shea Butter)*, Olea
Europaea (Olive) Fruit Oil*, Helianthus Annuus
(Sunflower) Seed Oil*, Cocos Nucifera (Coconut)
Oil*, Potassium Sorbate, Simmondsia Chinensis
(Jojoba) Seed Qil*, Aurantium Dulcis (Orange) Peel
Oil*, Citrus Medica Limonum (Lemon) Peel,
Chamomilla Recutita (Matricaria) Flower Extract*,
Alcohol Denat*, Limonene*, Glycerin, Citrus
Aurantium Dulcis (Orange) Fruit Extract, Citrus
Grandis (Grapefruit) Fruit Extract, Reticulta
(Tangerine) Fruit Extract, Tocopherol, Xanthan
Gum, Latic Acid, Citric Acid, Ascorbic Acid.

* Tanusitottan okoldgiai gazdalkodasbdl szarmazé
Osszetevd

Dishmate

www.earthfriendlyproducts.co.uk

Tisztitott viz, kdkusz alapu feliletaktiv anyag, so,
mandula- és cseresznyeolaj.

A Dishmate Almond mandula és cseresznye
illdolajokkal illatositott. ErSteljes, semleges pH-
értékd, novényi alapu mosogatdszer, amely
kiméletes az érzékeny bérhoz.

Green People fogkrém

www.greenpeople.co.uk

Calcium carbonate (chalk), Aqua (pure water,
micro-filtered), Glycerin (derived from plant
materials), Xanthan gum (corn sugar gum),
*Mentha piperita (peppermint oil), Ascorbic acid
(vitamin C), Commiphora myrrha (resin from
myrrh), *d-Limonene (from essential oils).
*Organikus gazdasaghbdl

Lavera

www.lavera.co.uk

A Lavera volt az els6 gyarté a vilagon, amely
100%-ban asvanyi alapu organikus és
természetes fényvédo6 termékeket gyartott,
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amely csomag krémeket, spray-ket és barnité
termékeket tartalmaz.

A Lavera termékek 100%-ban mentesek a
szintetikus sz(r6ktél.

Male organics

www.male-organics.com

A Male-Organics.com allitélag a legjobb és
leginkabb fenntarthaté férfi dpolasi termékeket
kindlja az Egyesiilt Kirdlysagban. A Shave Now
(borotvakrém) egy kénnyd krém, amely a
grapefruit, a mandarin, a szegfliszeg és a
geranium kellemes illatdval rendelkezik. Decil-
glikozidot tartalmaz, amely egy természetes
novényi eredetd fellletaktiv anyag.

Natracare

A Natracare organikus pamut torl6kenddéket,
természetes egészségiigyi betéteket és tisztasagi
betéteket, tanusitott organikus tiszta pamut
tamponokat kinal. Minden termék klérmentes,
természetes és fenntarthato, bioldgiailag lebomld
anyagokbdl késziil, és mentes a mlianyagtdl,
latextdl, polipropiléntél, parabénektél és
petréleumtol.

Nutshell Natural Paint

www.nutshellpaints.co.uk

A Nutshell kizardlag természetes forrasbol
szarmazo nyersanyagokat hasznal, beleértve az
olajokat, gydgynovényeket és dsvanyi anyagokat.
Nem tartalmaz VOC-okat (illékony szerves
vegyliletek).

A Nutshell természetes festékek mikropordzusak,
és atengedik a nedvességet a feliileten .

A Nutshell emulzidval festett helyiségeket nem
kell kitriteni a festés alatt.

SoOrganic

www.SoOrganic.com

Natracare baba térl6kend6k

Tiszta bio pamut torl6kendék bio
sargabarackolajjal, kamillaval és harsfaval.
Krémes kdkuszos tisztitoszer

Dinamikus novényi olajok szinergikus keveréke, ez
a bio bérkondicionald tisztitdészer a kdkusz- és
olivaolajat illéolajokkal kombinalja.

Yes pure intim termékek
WWW.yesyesyes.org

A novényi kivonatokbdl késziilt Yes a vilag elsé
és egyetlen, tanusitottan organikus intimitdsi
termékekbdl allé termékcsaladja. Nem
tesztelték allatokon, és nem tartalmaz
parabéneket, glicerint, glikolokat vagy asvanyi
olajat.

Oko egészség tippek a ,,zold otthonhoz”

o Késziilékek. Legyenek energiatakarékosak. Miel6tt Gjabb késziiléket
vasarolnal, nézz utana a megfeleld alternativaknak.
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e Elektromossag. A zold energiardl a https://xforest.hu/zoldenergia/ oldalon
lehet olvasni.

e Termelj onellatasra. A veteményeskertek, fliszernovények és
z0ldségeskertek kivaloan alkalmasak biotermékek eléallitasara.

e Fiités. Tekerd lejjebb a termosztatot.

o Szemét ételek. A legtobb gyorsétterem termékei és a készételek felesleges
csomagolassal és nagy szén-dioxid-kibocsatassal jar. Keriild el 6ket. Kezdj el
fozni inspiralo szakacskonyvek segitségével!

e Miianyag zacskok. Csokkentsd a miianyaghulladékot, €s gondoskodj
tobbszor hasznalhat6 taskakrol. Latogass el a www.plasticbagfree.com

weboldalra.
e Ujratoltés. Hasznald ujra, javitsd meg, csokkentsd vagy hasznositsd Gjra az
elemeket.

e Vintage. Felejtsd el a legijabb divatot, latogass el inkabb a hasznaltruhat
arusito weboldalakra.

FELADAT

e Nézd meg Ujra a fent felsorolt teriileteket, és készits egy listat azokrdl,
amelyek érdekelnek téged.

e Miutan elldtogattdl a weboldalakra, jegyezd fel a tandcsokat, és ird fel a
javaslatokat a teendd&id listajara.

e Kotelezd el magad arra, hogy hetente/havonta legalabb egyet kiprobalsz
ezek kozil a javaslatok koziil, ahogyan azt az id6beosztdsod, a csaladi életed
és az anyagi forrdsaid lehet6vé teszik.

ELMELKEDES

A Példabeszédek 31 asszony haziasszonyi képességein elmélkedve gondolkod;j el
azon, hogy te mit tehetnél azért, hogy haziasszonyként szervezettebb legyél. ird le
ezeket az aldbbi helyre.

IMA

Otthonunk, csaladi életlink és mindannak Istene, amink van és ami a miénk. Légy
védelmezénk, oltalmazénk és megtartonk. Koszonjik, hogy oly sok csodélatos
eréforrassal ajandékozol meg minket. Elfogadjuk ezeket a javakat, ahogyan minden
nap elhalmozol benniinket vellik. Segits, hogy j6 gazddi legyiink ezeknek az
aldasoknak. Tanits meg minket arra, hogyan gazddlkodjunk bdlcsen az idénkkel, és
hogyan tartsuk egyensulyban az életlinket, hogy hatékonyan hasznaljuk ki mind a 24
orat, amellyel megdldasz minket.

Koszonjlk, Istenlink, hogy olyan csalddi kornyezetbe helyeztél minket, amilyet most
tapasztalunk. Mikézben novekediink és érlel6diink ebben a kérnyezetben, legylink a
vilagossag jelz6fényei a korulottliink él6k szamara; valjunk azokkd az erényes n6kkeé,
akiknek teremtettél minket. A te nevedben imadkozunk. Amen.
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A NOK MINT GONDVISELOK

Rosealine mindig is sporolt a pénzzel, és takarékoskodott minden forrassal, amivel
csak rendelkezett. Gyerekként egy nem tal jomodu csaladbol szarmazott. Valdjaban
soha nem volt olyan id0szak, amikor testvéreivel egyiitt ne kellett volna nélkiil6znie
valamit. Mindannyiuknak voltak ,,kézrél kézre kapott” targyaik, legyen sz6 ruhdkrol,
cipokrol vagy kiegészitokrol. Emlékezett ra, hogy gyermekkoraban ritkan kapott
valami Ujat.

Rosealine csaladjat szegénynek bélyegezték, a kornyéken lenézték, és gyerekként az
iskoldban és a templomban is zaklattak 6ket. Rosealine azonban nem hagyta, hogy ez
negativan befolyasolja Ot, €s arra hasznalta fel azt a tényt, hogy nem volt sok
mindeniik, hogy értékeljék azt, amijiik volt, és kiilondsen dvatosan banjanak a
forrasokkal.

Megfigyelte édesanyja bolcsességét, aki tigy tlint, hogy képes volt finom ételeket
biztositani, fliggetleniil attél, hogy milyen kevés pénziik és élelmiik volt.
Hasonloképpen a héztartasi eszkdzok, bar régiek voltak, szépen megdrizték dket.
Ezek a tanulsdgok a késobbiekben hasznosnak bizonyultak.

Ahogy Rosealine a karrierjét épitette, jol teljesitett, és Isten megaldotta 6t egy remek
allassal. Mégsem felejtette el soha, honnan jott. Ahelyett, hogy szerény szdrmazésa
kovetkeztében anyagias vagy pazarlo lett volna a pénzzel, inkabb szorosan kézben
tartotta az anyagi forrdsait. Hamarosan rajott, hogy ha jol gazdalkodik, és a kiadasait
megtervezve jol kezeli a pénziigyeit, akkor folyamatosan takarékoskodhat, és
vészhelyzetekre is marad pénze, amit 6 ,,esds napokra” szant pénznek nevezett.

Amikor férjhez ment és gyermekei sziilettek, folytatta a j6 gazdalkodas elveit, és
megosztotta azokat a csaladjaval.

A 2008-ban bekdvetkezett vilagméretli gazdasagi visszaesés idején szdmos baratja és
kollégaja kiizdott a megélhetéssel. Mivel azonban Rosaline mindig is megtanulta,
hogyan banjon dvatosan a pénzzel, ne pazarolja az élelmiszert, és vigyazzon az
anyagi forrasokra, tigy tapasztalta, hogy mind 6, mind a csaladja képes volt
megbirkozni a helyzettel.

Amikor a férjét elbocsatottak, és ezt kovetden 6 évig nem tudott
teljes munkaidében dolgozni, a dolgok még nehezebbé valtak.
Mindezek ellenére a csalad rendszeresen étkezett, €s a
szdmlakat is kifizették, bar néha késve. Megtanult
alkalmazkodni a nehéz idékben, és gondoskodni a csaladjarol
még akkor is, amikor a férjének nem volt munkéja. A
megtakaritasaikbol meg tudtak €lni, és még mindig maradt egy
kevés, ,,es0s napokra szant” pénziik. Amikor a gazdasag kezdett
. fellendiilni, és a férje végre munkat kapott, rajottek, hogy
milyen aldottak azzal a bolcsességgel, amelyet Isten adott nekik,
hogy jol gazdalkodjanak az anyagi forrasokkal, ami a nehéz idékben ki is fizetddott.

Megbeszélendo kérdések:
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e Melyek voltak azok a legfontosabb gazdalkodasi készségek, amelyeket
Rosealine az évek soran kifejlesztett?

e Milyen erésségeket mutatott Rosealine, amelyek lehetové tették szamara,
hogy j6 gondviseldvé valjon?

e Mit tanulhatsz ebbdl az esettanulmanybdl, ami segithet neked is gondoskodni
a csaladodrol a nehéz idékben?

e Haugy érzed, hogy vannak olyan teriiletek, amelyeken mint gondviseld
fejléddhetnél, gondolkod; el azon, hogyan tudnal jobb gondnokséagot tanusitani
a csaladod ellatasaban.

e Mit tanacsolnal egy masik nének, aki a csalddja eltartasaért kiizd, ha a férje
elvesziti a munkajat?

A bolcs asszony felméri csaldadja sziikségleteit, és azokra megfelel6en valaszol.

se+. enni ad haza népének...” (Péld 31:15)
» Vigyaz haza népe dolgaira” (Péld 31:27)

Mindkét vers a bolcs asszony hdztartdsaban betdltott szerepének szempontjait
mutatja be. A 15. versben megjegyezziik, hogy konyhai készségeit arra hasznalja,
hogy olyan ételeket szolgaljon fel, amelyek taplaljak a csaladjat, és vendégszeretet
tantsitanak masok iranydba. A 27. versben aztan bepillantast nyerhetiink a szélesebb
korti feliigyeleti szerepébe a ,,vigyaz” kifejezés okan. Ez arra utal, hogy képes
feliigyelni, irdnyitani ¢s megfeleléen reagélni a csalad minden egyes tagjanak
kifejezett, érzett és érzékelt sziikségleteire, és ezaltal iranyitast, gondozast és lelki
utmutatast nyujt. Fontos leszogezni, hogy a ndk kiillonb6z6 kontextusokban
»gondviselok™. Az egyediilalldo ndk esetében lehetnek dnmaguk vagy gyermekiik
vagy gyermekeik eltartoi, ha 6k az egyediili sziilok. A férjes asszonyok a
haziasszonyi szerepiikkel dsszefliggésben, férjiik tdimogatodjaként és segitdjeként is
gondviselok.

A taplalas, mint gondoskodas

»Sok anya, aki elitéli a mindenitt tapasztalhatd mértéktelenséget, nem néz elég
mélyre ahhoz, hogy megldssa az okot. Pedig ez tul gyakran az otthoni ebédlGasztalig
vezethet6 vissza. Sok anya... naponta gazdag és erGsen fliszerezett ételeket tesz a
csaladja asztalara, amelyek felkeltik az étvagyat és tulevésre 6sztonoznek...” — E. G.
White a Christian Temperance and Bible Hygiene [Keresztény mértékletesség és
bibliai higiénia] c. konyvében, 75-76. oldal.
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A ,taplalkozasi kapudérok™ kifejezést arra a személyre hasznaltak, aki a csalad ételeit
f6zi, és aki a haztartasban a taplalkozasért felelos. Az évek soran végzett kutatasok
feltartdk, hogy ez milyen mértékben befolyasolja a csalad taplalkozassal kapcsolatos
elképzeléseit és a késobbi dontéseiket. A kovetkezoket talaltak:

e A becslések szerint a gyermekek altal elfogyasztott ételek mennyiségének és
mindségének atlagosan 72%-at kdzvetleniil vagy kozvetve ezek a taplalkozasi
kapudrok hatdrozzak meg. (Brian Wansick 2006 — ,, Nutritional Gatekeepers
and the 72% Solution”, Journal of American Dietetic Association)

e Megallapitottak, hogy a kapudroknek kozvetlen és kozvetett hatasa is van
arra, hogy gyermekeik mit esznek az otthonon kiviil. Ez akkor is
bebizonyosodott, amikor a gyermekeiknek ebédet készitettek, és akkor is,
amikor a gyermek pénzt kapott, hogy maga donthessen az ebéd €s az uzsonna
kivalasztasakor. http://www.nytimes.com/2009/03/17/health/17well.html

e A téplalkozasi kapudr a csaladjuk éttermi rendeléseit is befolyasolta. Ez
megmutatkozott abban, hogy mit ajanlottak a csalad tobbi tagjanak, és abban
is, hogy 6k maguk mit rendeltek. (Catherine Robertson: Safety, Nutrition, and
Health in Early Education [Biztonsag, taplalkozas és egészség a korai
nevelésben])

A Brit Taplalkozési Alapitvany atmutatdt készitett az egészséges taplalkozasrol a
férfiak, nok, gyermekek, tizenévesek és iddsebb felndttek életszakaszaihoz. Az
adatok tobbéves kutatasokra tdmaszkodva meghatarozzak a taplalkozasra vonatkozo
ajanlott étrendi iranyelveket az életfejlédés teljes spektrumaban mind a férfiak, mind
a ndk szdmara. Kiemeli a megfeleld taplalkozas fontossagat és annak hatasat az
egyén fizioldgiai, intellektudlis, érzelmi és szocialis jolétére.

A gyermekek és tizenévesek étkezési szokasaival és az otthoni
étkezésekbdl szarmazo tapanyagbevitellel kapcsolatos
aggodalmak arra késztették a Brit Taplalkozasi Alapitvanyt,
hogy felmérést végezzen. A felmérés célja az volt, hogy
megallapitsa, hany gyermek reggelizik egy adott reggelen. Ezt
allapitottak meg a felmérés napjan:

e Az altalanos iskolasok 8 szazaléka mondta, hogy aznap reggel nem
reggelizett.

e FEzall-14 évesek korében 24 szazalékra (majdnem negyedére) emelkedett.

o A 14-16 évesek 32 szazaléka (tobb mint egyharmada) hagyta ki a reggelit
aznap.

Amikor altalanos étkezési szokésaikrol kérdezték dket, beleértve azt is, hogy minden
reggel reggel reggeliztek-e, az altalanos iskolasok 6 szazaléka, a 11-14 évesek 19
szazaléka €s a 14-16 évesek negyede jelezte, hogy nem reggelizett minden nap.

Az Eletszakaszok taplalkozasi utmutato bevezetésének célja, hogy a csaladokat
képessé tegye a taplalkozasukkal kapcsolatos feleldsségvallalasra, €s 6sztondzze az
egyéni felelosségvallalast az egészségiikkel €s jolétiikkel kapcsolatos taplalkozasi
dontésekért.
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Feladat:

Latogasd meg a kovetkez6 weboldalt, ahol igényelheted azt a taplalkozasi
Utmutatoét, ami a sajat, és csaladtagjaid életszakaszaihoz illeszkedik.
http://www.nutrition.org.uk/healthyliving/lifestages

Isten tervében szerepel, hogy a taplalkozassal kapcsolatos dontéseink is a jolétiinket
., Isten egyiitt fog munkalkodni gyermekeivel, hogy megovja egészségiiket, ha
koriiltekintben étkeznek, visszautasitva a gyomrukra rott folosleges terhet.
Irgalmabol biztonsagossa és biztossa tette a természet utjat, elég szélessé mindazok
szamara, akik azon jarnak. A fold egészséges és erdt nyujto termékeit adta nekiink
taplalékul” (E. G. White: Etrendi és taplalkozdsi tandcsok, 39. o. — angolban)

A koz0s, csaladi étkezések azonban tobbet adnak, mint a hazilag elkészitett ételek
tapértékét. A kozos étkezés tarsasagi hatasanak sokkal messzebbre mutato befolyasa
van. A Huffington Post 2014. é&prilisi szdmaban Dr. Mark Hyman az alabbi elonyoket
azonositotta be, amiket akkor tapasztalhatunk meg, ha a csalad egyiitt étkezik az
asztalnal.

e Azok a gyerekek, akik rendszeresen egyiitt étkeznek a sziileikkel, életiik
minden teriiletén kiemelkeddt nytjtanak: jobbak az osztalyzataik,
egészségesebbek a kapcsolataik, és kimaradnak a balhékbol.

o 42%-kal kevesebb a valoszintisége, hogy alkoholizalni kezdenek.

e 50%-kal kevesebb a valoszinlisége, hogy dohanyozni kezdenek, és 66%-kal
kevesebb, hogy marihuanat fognak szivni.

e A rendszeres csaladi ebédek/vacsorak elejét veszik annak, hogy a lanyok
bulimiaban, anorexidban szenvedjenek, vagy étvagyat szabalyozo tablettakra
szoruljanak.

e A csaladi étkezések szintén csokkentik a gyermekkori alultaplaltsag
el6fordulasat.

Mikozben Példabeszédek 31:15 arra utal, hogy a bdlcs asszony a taplalék altal
gondoskodik csaladja egészségérdl, vannak még mas tényezok is, amelyek hatnak a
csalad jollétére. Holisztikus megkdzelitésbdl ez a testiink, lelkiink, értelmiink
egeészségének a fenntartasardl szol azaltal, hogy tdmogatjuk a csalad tagjait fizikai,
érzelmi, intellektudlis, lelki és szocidlis értelemben egyarant. Ez az életmodbeli,
megeldzést szolgald programok altal is lehetséges, mint amilyen a NEWSTART
(betlisz6: Nutrition [taplalkozés], Exercise [testmozgés], Water [viz], Sunlight
[napfény], Temperance [mértékletesség], Air [levegd], Rest [pihenés] és Trust in
God [Istenbe vetett bizalom]. Mas életmodprogramok, mint amilyen a CREATION
HEALTH ¢és CELEBRATIONS a szocialis tdmogatas, az egyéni integritas és az
érzelmi jolét szempontjait is magukba foglaljak.

Sokan nagyon hasznosnak talaltdk ezeket a programokat, amelyek erdsitik a csalddok
jollétét. A fizikai és érzelmi valtozasokra vonatkozo visszajelzések szerint egyesek
hosszu tava dontéseket is hoztak lelki életiikkel kapcsolatosan is, példaul ujra
elkezdtek gyiilekezetbe jarni, €s odaszantak életiiket Istennek.
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Ellen White emlékeztet: ,,... hogy az ifjusag tiszta és nemes jellemet fejleszthessen,
annak egyik legjobb eszkoze a test egészsége.” Ennek érdekében: ,az egészség
megovasa szempontjabdl a legfontosabb tényez6k kozé tartozik, hogy a fiatalok
élettani ismereteket sajatitsanak el. Tanuljdk meg az egészség megdvdasanak és
megszerzésének legjobb mddszereit.”—Uzenet az ifjusdgnak, 233. o. (angolban)

Vigyaz haza népe dolgaira
A bolcs asszony védelmezi a csalad érdekeit.

Példabeszédek 31:27 egy olyan képet rajzol a boles €s derék asszonyrdl, mint aki
gondosan ¢és tervezetten feliigyeli haza népének dolgait, és 1at mindent, ami torténik.
Képes arra, hogy értelmezze, amit lat, és értelmes kovetkeztetésekre jusson azzal
kapcsolatban. Eber és elérelato, szemmel tartja csalddja életének minden teriiletét. J6
megfigyeld, érzékeny, megfontolt és valaszkész az értékelésében.

Az Ujszovetség is emliti, milyen értékes az az asszony, aki befolyassal rendelkezik
csaladjaban. Ez kiilonosen nyilvanval6 abban az értelemben, hogy ugy vezeti hazat,
ahogy latjuk ebben az igeszakaszban.

., Azt tanacsolom tehat, hogy a fiatalabbak menjenek férjhez, sziiljenek gyermekeket,
vezessenek haztartast, és semmilyen alkalmat ne adjanak az ellenségnek a
ragalmazasra.” 1Tim 5:14

A csaladi otthon életének vezetése is olyan feladat volt, ami teljesen lefoglalta az
asszonyt, €és ezzel példaértékli magatartas is tarsult, ahogy azt az aladbbi igevers
mondja:

., Legyenek mértékletesek, tisztak, haziasak, jok, férjiiknek engedelmesek, hogy az
Isten beszédét miattuk ne karomoljak.” Tit 2:5

Az Eletvezetés elfoglalt néknek cimii konyvében Elizabeth George 10 pontban
vazolja a csaladi otthon vezetésével kapcsolatos alapelveket a csaladjuk igényeit
biztositd asszonyok szamara. Az aldbbiak szerint:

1. Légy elkotelezett abban, hogy feliigyeld az otthonodat
2. Légy imaharcos

3. Légy tisztdban az alapokkal
4. Kovess egy menetrendet

5. Légy Osszeszedett

6. Légy jelen
7
8
9
1
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. Légy a legjobb
. Olvass

. Légy takarékos
0. Légy kreativ
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A listaban taldlhat6 alapelvek azonnali 6nvizsgalatra késztettek. Atszaladtam a
felsorolason, leltaroztam magamban, hogy is allok én ezzel a 10 alapelvvel, majd
atszabtam sajat élethelyzetemre. Ime, a kérdések,amelyeket feltettem magamnak a 10
kulcsteriiletre vonatkozoan.

1. Mélto tisztelettel €és szolgalo lelkiilettel vagyok-e Isten irant abban, ahogy
feliigyelem az otthonomat? Teljes 1élekbdl vald szolgélat ez, vagy félszivvel teszem,
amit teszek?

2. Imadkozom-e otthonom minden teriiletéért, és kérem-e Istent, hogy O jarjon
el6ttem minden feladatomban, amikor dontéseket hozok az otthonomat érint6
iigyekben?

3. Amikor szamba veszem a csalddom alapvetd sziikségleteit, ugymint ruhazat,
¢lelem, biztonsag, tisztasag, és egyéb kotelességek, tetteimben Isten dicsoittetik
meg?

4. A napi, heti, havi és évi munkarendem kiegyenstlyozott-e, ¢s mértékletes
¢letmodrol tanuskodik? Jol tudom-e szervezni otthonom iigyeit, beleértve a szamlak
idében ¢és megfeleld6 modon valo befizetését?

5. Allandé rohanés-e az életem, mikozben igyekszem a legfontosabb dolgokat
elvégezni, vagy pedig tudom, hogy pontosan mikor minek van az ideje, és pontosan,
idében/azonnal elvégzem, amit kell?

6. Tobbet vagyok tavol az otthonomtol, mint amennyit otthon tartézkodom? Ha
nekem kellene beosztanom az 1d6t, amennyit otthonrol tavol t6ltok, az gondot
okozna?

7. Vajon teljes szivvel teszek mindent, és olyan kivalosagra torekedve, mint a
Példabeszédek 31 altal abrazolt asszony?

8. Olvasok olyan irodalmat, ami segit fejlodni haziasszonyi és gondviseldi
mivoltomban?

9. Hogyan kezelem a pénzt? Takarékosan €s bolcsen kezelem az Istentdl kapott
anyagi forrasokat?

10. Nyitott vagyok a lehetdségekre, hogy kreativ legyek, és fejlesszem talentumaimat
a haztartas vezetését illetéen?

FELADAT

A fenti lista és az utdna kovetkezd kérdések alapjan gondolkodj el sajat
korilményeiden. Aztan az aldbbi lres helyre ird le azokat a terileteket, ahol
érzésed szerint még fejlédnod sziikséges.
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Isten utmutatasa a gondviselok szamara

Az asszony Istennek a biblikus otthonra vonatkoz6 irdnyelveit kovetve feliigyeli haza
népének sziikségleteit, hatékonyan és eredményesen vélaszol azokra.

Epiti az otthonat
., A bolcs asszony épiti a hazat, a bolond pedig onkezével rontja le azt.” (Péld 14:1)
Bolcsességet tanit csaladjanak is

., Bolcsesség altal épiil a haz, és az értelem erdsiti meg azt. Tudas dltal telnek meg a
kamrak mindenféle draga és értékes javakkal.” (Péld 24:3-4)

Asszonyok, mint gondvisel0k
Ugyelj magadra is, ha gondozé vagy

Az é4polésra szorul6 csaladtag gondozasa megterheld lehet, ha nem all rendelkezésre
megfeleld tAmogat6 halozat. A Carers UK — The Voice of Carers egy olyan orszagos
szervezet, amely utmutatast, tamogatast és segitséget nyjt azoknak a csalddoknak,
akik apoljak valamelyik gondozésra szoruld hozzatartozojukat.

A Carers UK - The Voice of Carers* a kovetkez0 statisztikakat tarta fel:

e Minden nap tjabb 6000 ember vallal gondozési feladatot —
ez évente tobb mint 2 milli6 embert jelent.
e A gondozdk 58%-a nd, 42%-a férfi.
e T&bb mint 1 millié ember egynél tobb személyrdl gondoskodik.

A magas szintli ellatast nyjté emberek kétszer nagyobb valosziniiséggel lesznek
tartosan betegek vagy rokkantak.

e 625000 ember szenved mentalis és fizikai betegségben a gondozéssal jard
stressz és fizikai igénybevétel kdzvetlen kovetkezményeként.
e T&bb mint 1,3 millié ember tobb mint 50 orat tolt apolassal hetente.

*http://www.carersuk.org/professionals/resources/briefings/item/2729-facts-about-
carers-2012%20%20
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Az apolas néha nagyon megterheld lehet az ellatasra szorulo felndtteket vagy
gyermekeket dpold nok szamara, kiilondsen, ha ez a feladat hosszl tava vagy
¢lethosszig tartd. A Carers UK-hoz hasonl6 ligyndkségek tdmogatasanak
igénybevétele, valamint a tiamogato csoportokhoz és kezdeményezésekhez valod
csatlakozas segit fenntartani €s megovni a gondoz6 és a gondozottak jolétét.
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Ertékeld, amivé Isten tett!
A bolcs asszony értékeli gondviseldi szerepét

Az ellenség egyik taktikaja, amelyet arra hasznal, hogy elterelje figyelmiinket Isten
tervérdl, az, hogy arra csabit, hogy 0sszehasonlitsuk életiinket és koriilményeinket a
kortlottiink élokkel. Fontos, hogy megértsiik, mire készitett fel és hivott el minket
Isten, és orommel fogadjuk el ezt a hivatast.

Néhany évvel ezelott részt vettem egy képzésen, amely arrol szolt, hogyan legyilink
sikeresek az ¢€letben. Ez kiilondsen a vezetd beosztasi ndknek szolt. A képzési
referens megosztott veliink egy tapasztalatot, amellyel a legutobbi képzésén
talalkozott egy ndi csoportban. Hozzéaszokott ahhoz, hogy 6t kontinensen tart
képzéseket, és az élet minden teriiletérdl érkezd, kiilonbozo kornyezetben €16 ndkkel
keriil kapcsolatba. Ugy érezte, hogy ez egy széles platformot adott neki, amelyre
tamaszkodva tovabbfejlesztheti a tandcsadoi tevékenységét, és szélesebb perspektivat
kap a ndk globalis sziikségleteirdl.

Elmondta, hogy egy bizonyos képzési eseményen jégtord kérdésként megkeérte a
ndket, hogy mutatkozzanak be, mondjak el neviiket és szakmajukat. Ez egy olyan
gyakorlat volt, amely megmutatta, hogyan latjadk magukat a nék, és mit tartanak
fontosnak.

A nok egymas utan ismertették munkakdriiket és titulusukat a csoport tobbi tagjanak
elismerd bologatasa és mosolyai kdzepette. Koztiik volt egy haziasszony is, aki
csendben {ilt és figyelte, amit a hallottak alapjan messze f6lotte 4116 ndk mondtak.
Minden egyes nagyszerli bemutatkozas €s fontosnak hangzé munkakor hallatan
egyre melyebbre siillyedt a székében, és némileg alkalmatlannak kezdte érezni
magat. Azon tlinddot, hogy valdjaban mit is keres ott ezek kozott a nyilvanvaléan
nagyon fontos ndk kozdott, és nem €rezte magat egy ligaban veliik. A tanacsado
észrevette a nd gornyedt testtartasat, és felismerte, hogy biztosan kiviilallonak érzi
magat a csoportban. Meg akarta nyugtatni a holgyet, probalt beszélgetést
kezdeményezni vele, de 6 lestitotte a szemét.

Az aggddo haziasszony el akart tlinni egy sarokba, és azon torte a fejét, vajon mit
fognak szdlni a tobbiek, ha kijelenti, hogy 0 csak egy egyszerii haziasszony. Biztos
volt benne, hogy lenézik majd. Keresztény lévén egy imat mondott magéban, és kérte
Istent, hogy képviselje 6t, hogy olyan értékesnek érezhesse magat, amilyennek O
teremtette. Amikor tudta, hogy most 6 kovetkezik a bemutatkozassal, kérte Istent,
hogy segitsen neki elfogadni 6nmagat, és megosztani a holgyekkel valami olyat, amit
értékként tudnak majd magukkal vinni. Abban a pillanatban Isten kinyilatkoztatta
neki, hogy milyen fontos szerepet tolt be anyaként, feleségként és otthonanak
fenntartojaként, és hogy valdjaban milyen nagy szerepe volt az évek soran abban,
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hogy csaladtagjai a mostani sikereiket elérjék. Ez adott neki egy kis dnbizalmat, és
kihuzta magat. Isten szemével latta onmagat, értékes asszonynak, akinek Isten azt a
kivaltsagot adta, hogy pozitiv hatassal legyen csalddjara. Haziasszonynak lenni
nagyon értékes €s jelentds szerep. Ami 6t illeti, 6 is ugyanolyan fontos volt, mint
azok a nok, akik ott iiltek a magasan szarnyal6 karrierjlikkel.

Amikor rékeriilt a sor, hogy bemutatkozzon, a tréner észrevette, hogy mar egyenesen,
vallat kihuzva il a székén, €s igy kezdi mondanddjat: ,,Az én nevem XY, és
héaztartasi tandcsado vagyok.” Mivel ilyet még nem hallottak, a tobbi n6 kivancsian
kérdezte, milyen feladatkort jelent ez. Az asszony elmosolyodott, €s biliszkén
magyarazta, hogy mivel négy gyermeket nevelt fel, terelgette dket a fejlédésiik
¢veiben, majd mindnyajan eredményes karriert futottak be, mar most szakértové valt
a gyermeknevelés teriiletén. Miutan sok éven at jol szervezett haztartast vezetett,
kezelte a koltségvetést, biztositotta a csalad sziikségleteit, mara mar profi
héaziasszony lett. Ezen kiviil, miutan annyi éven at gondoskodott a férjérél, mindig
kereste annak modjat, hogyan tartsa iidén a kapcsolatot olyannyira, hogy a férje még
mindig mosolyogjon rd, ugy is jellemezték 6t, mint tdmogato és elkdtelezett
feleséget. Mindezek tetejébe pedig jelentds képességeket szerzett az emberekkel valo
banasmod terén, amikor megbeszElte €s teljesitette a férj, a gyerekek és az apds,
anyos kiilonbozo kéréseit. Ez a sokféle készség jelenti a haztartdsi tanacsadoi
besorolast. Amikor befejezte a bemutatkozasat, a jelenlévok spontdn megtapsoltak. A
Iényeg vilagos volt. Az haztartas ellatdsa hivatds onmagéban is. Igen, a haziasszony
szerepe nagyon fontos!

Elmélkedés

Hogyan [atod magadat, mint nét, a csaladod gondvisel6jét?

FELADAT

e Haszndld a fejezet elején taldlhatd esettanulmanyt beszélgetésinditonak a
nGi szolgdlatok osztalydnak programjaban, amely a n6k szerepérél szol.

e Akiscsoportos beszélgetésben osszatok meg személyes tapasztalataitokat és
megfigyeléseiteket arrdl, milyen a csalad gondvisel6jének lenni.

e Gondold at, hogyan véltoztak a néi szerepek az elmult évek soran, és
véleményed szerint miért tortént ez. Szanj idét arra, hogy atgondold, miként
valtoztatja ez meg a keresztény asszonyok életét.
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Dicsditjiik nevedet Istenlink, akit6l minden gondoskodads, ajandék szarmazik, s aki
altal azok vagyunk, amik, és lesziink, amivé tervei szerint lehetlink. Halat adunk
neked a figyelmes gondoskodasért, amit biztositasz csaladunk szamara, a
bolcsességért, amit kapunk téled, és az er6ért, amit napi feladataink elvégzéséhez
adsz.

Mikozben arra a helyre gondolunk, amit jelenleg otthonunknak neveziink, hivjuk a
jelenlétedet, hogy alakitsd at olyanna lakhelylinket, amilyennek Te szeretnéd latni.
Bar lenne aldas az életiink a koriilottliink él6k szamara, hogy meglatnak rajtunk
visszatlikroz6dni Krisztus szeretetét. Imadkozunk a csaladtagjainkért, akik még nem
valljak a hitet, hogy kedvességiink, j6 magatartasunk és feltétel nélkili szeretetlink
megnyerje Sket. Jézus nevében imadkozunk. Amen.

AJANLOTT OLVASMANY

e E.G.White: Boldog otthon. Budapest, 1998, Advent Kiadd
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NOK, MINT ANYAK

Ruby és férje, Clement, a fiuk, Jonathan megsziiletésének pillanattol kezdve tudtak,
hogy ez a gyermekiik mas, mint a masik kettd. Korasziilottként jott vilagra, tobb
honapot kellett korhazban toltenie. Amikor végre hazaengedték, a sziilei nagyon
nagy odafigyeléssel gondoztik a beteges gyermeket. Tobb évet vartak a kdvetkezd
varandossaggal, mert Rubynak harom vetélése volt Jomithan megfogandsa elbtt, ezért
ckintette Ezt még tetézte a tény,

Oromiikben. %

Jonathan akaratos gyermekké cseperedett./A sziileijlmindig taldltak mentséget a
viselkedésére. Neheziikre esett fegyelmezm 6t, vagy nemet mondani kdveteléseire,
mert nem akartak megsérteni az érzéseit. Ugy é k, szenvedett szegény mar eleget
a gyenge egészségi allapota mlaﬂng azt mo‘&&pagukban, hogy ha pirongatas
helyett inkabb tobb szeretetet tantsitanak iranta, or ugy fogja érezni, hogy jol

szeretik.
. > -

Amikor azonban a baratok, a csaladtagok, a gyiilekezeti tagok és az osztalytarsak
mind panaszkodni kezdtek Jonathan viselkedésére, Clementben tudatosult, hogy fia
egyre nehezebb eset, ezért valamit musz4j tenni. Azt javasolta Rubynak, hogy mivel
6 van otthon vele leginkébb, allitson fel tobb korlatot szamara, hogy valami fegyelem
kialakuljon benne. Mivel Clementet sokszor elszdlitotta otthonr6l a munkaja, Ruby
ugy érezte, tul nagy teher szdmar a hatarszabds ¢és a fegyelmezés. Azt tapasztalta,
konnyebb, ha engedi Jonathannak, hogy tobbnyire azt tegye, amit csak akar.

A fegyelmezés hidnya miatt Jonathan teljesen elvesztette a kontrollt, nem tisztelt
semmilyen tekintélyt, és olyan baratokat valasztott, akik rossz utra vitték. Hibas
dontések sorozata kovetkezett, és élete kisiklott.

Végiil, amikor Jonathan Ujra a birdsdg el6tt taldlta magat, azzal bocsatottak
szabadlabra, hogy antiszocialis személyiségzavara van. Miutdn a szdmara szabott
feltételeket nem tartotta be, €s egy rablasba keveredett, letartoztattak, és fiatalkoruak
bortonébe zartdk. Egyik nap, amikor a szocialis munkésaval beszélgetett, a holgy
megkérdezte tdle, miért taldlja olyan nehéznek, hogy engedelmeskedjen a
feletteseinek, betartsa a szabalyokat és tisztelje a korlatokat. Jonathan kijelentette,
hogy nincs hozzészokva ilyen elvarasokhoz, mert a sziilei nem tanitottak erre. Aztan
azzal lepte meg a nevel6t, hogy elmondta: tudja, hogy a sziilei szerették 6t és gondjat
viselték, de a szivében vagyott arra, hogy bar ne adtak volna be a derekukat minden
koveteldzésének, szabalyrendszert allitottak volna €s hatart szabtak volna neki, hogy
jobb dontésekre legyen képes az otthondn kiviil.

Megbeszélendo kérdések:

e Sok sziil¢ allitja, hogy mivel szeretik a gyermekiiket, vilagos szamukra,
hogy fontos a fegyelmezésiik. Lehetséges, hogy egy sziild annyira
tulszeresse a gyermekét, hogy féljen fegyelmezni Ot, vagy ez egyszerlien
hibas nevelési gyakorlat?
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e Vajon te ¢érted, Ruby ¢és Clement miért voltak olyan elnézéek a
gyermekiikkel (tekintettel a nehéz életkezdetre)?

e Milyen megoldasi mechanizmusokhoz fordulhattak volna ez alatt az
1d6szak alatt?

e Ha a szomszédaik vagy a gyiilekezeti tagok helyében lettél volna, milyen
tamogatast ajanlottal volna fel nekik?

e Milyen nehézségekkel nézett szembe Ruby, aki Jonathan elsé szamu
gondviseldje volt a gyermekévekben?

e Hogyan segitett¢él volna Rubynak ¢és Clementnek, hogy tobb hatart
legyenek képesek szabni Jonathan szamara?

e Mivel észleled, hogy mindkét sziil6 sulyos biintudattal kiizd, amint szemléli
gyermeke sorsat, miben tamogathatod 6ket?

¢ Gondold at, milyen médon lehetnél Jonathan segitségére!

&

{

NOK, MINT ANYAK

Az anyasdggal kertilhetiink legkézelebb ahhoz, hogy Isten munkatdrsai legyiink.
,Nem magasztosabb a kirdly munkdja a trénjan, mint az édesanydé. Az édesanya az
otthon kirdlyndje. Az 6 felel6ssége a gyermekek jellemének alakitdsa, amely
alkalmassa teheti 6ket a magasabb rend(i 6rék életre. Még angyal sem kérhetne
magasztosabb feladatot, mert hivatdsdnak elvégzése alatt az anya az Urnak teljesit
szolgdlatot... Ismerje fel szolgdlatdnak értékét és 6ltdzze fel Istennek minden
fegyverét, hogy ellendllhasson a kisértésnek, s ne alkalmazkodjék a vilagi
szinvonalhoz. Munkdja a muld életre és az 6rokkévaldsdgra szdl.” E. G .White:
Boldog otthon. Budapest, 1998, Advent Kiadd. 195. o. (a)

A Boldog otthon cimii konyvében Ellen G. White tiz fejezetet szentel az édesanyak
szerepének targyaldsara. ,,Az anya, az otthon kirdlyndje” c. fejezetben azt vizsgalja,
milyen befolydsa van az anydnak gyermeke érzelmi, lelki, szocidlis és értelmi
fejlodésére.

Ellen White az alabbi kijelentést teszi: ,, 4 no toltse be azt a tisztséget, amelyet Isten
eredetileg neki szant, mint aki férjével egyenrangu. A vilagnak oly anydkra van
sziiksége, akik nem csupan névleg, hanem a szo eredeti jelentésében édesanydk.
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Bizonyossdaggal mondhatjuk, hogy a né anyai kotelességei szentebbek és
magasztosabbak a férfienel. A no ismerje fel munkdjanak szentségéet, és Isten
erejeben és félelmében bizva vegye fel életkiildetését. Nevelje gyermekeit, hogy
hasznosak legyenek e vilagban és az eljovendore is készitse fel 6ket.” Boldog otthon,
195. o.

Ha az anya szerepét az apaéval egyenranguinak tekintjiik, azzal elismerjiik, micsoda
magasztos €s szent kivaltsag az anyasag, ¢s minden kivaltsag, mely azzal jar. Ezt a
Példabeszédek bolcs asszonya nagyon jol tudta.

Anyai felfogas
., Vigyaz haza népe dolgaira.” Péld 31:27

Az anyasaggal Osszefiiggésben az bolcs asszonyt olyan anyaként latjuk, aki éber
szemmel és ¢éles figyelemmel igyekszik megdvni csaladja jolétét. Ez azt jelenti, hogy
megvédi Oket a negativ hatasoktol.

A 21. szdzadban a keresztény anyaknak nagyon ébernek kell lenniiik, mivel a
tarsadalomban sok olyan elem van, amely veszélyt Jelent a gyesmekeikre nézve. ez
lehet a baratokon keresztiil — a kortarsak negativ hatasa'v 1 sZzotakozas, példaul a
zene vagy a média hatdsa. Manapsag az internethgz valo kénn ozzaférés sok
gyermek es tlzeneves blztonsagat fenyeget1 So 116 i yan azzal, hogy

A Péld 31:27-ben szerepld ,,[jOl] vigyaz’ klfe_]'Z jelgati ( éberen Orkddni,
nagyon ugyelnl Valamlre/valaklre Olyan b1b11 S agahiint 2Kir 9:17 és

Osszegylijtson, amivel meg(')vhatja gyermekeit a've zélytc’SI.

3

Ma az anydknak és az apal@ak egyarant ,,jol kellyyi > arra, hogy
megteremtsék azt az alapot, / keik szilard tény hitet épithetnek,
ami az istenféld jellem kialaku Asiban og tikrozodni. A 1 b Wermeknevelessel

kapcsolatos informaciok sokasaga miatt a sziilok folyamat ) elméletekkel és
sziil6i tanacsokkal talalkoznak szamos szakért6tol. Minden idok legkitiinébb nevelési
tanacsaddja azonban Isten, a mi Atyank. mondjak, hogy a vildg Osszes
szakértdjének egyiittes ﬂésa sem ér fel en Igéjcben taldlhatd igazsagok é€s
ismeretek mélységév

El kell ismerniink azonban, hogy a vildg legjobb akarata és az istenféld sziilok
minden erdfeszitése mellett is megmarad a gyermekek szabadsdga, hogy a sajat
utjukat valasszak. A meghozott dontések némelyike nem olyan, mint amit a sziil6k
remeltek volna.

Sokszor tul konnyen idézziik a Példabeszédek 22:6-ot, amely igy szol: ,,Neveld a
gvermeket arra az utra, amelyen jarnia kell, és ha megoregszik, nem tér le arrol.” Ez
nem garantdlja, hogy az egyének (fiatalok vagy i1désebbek) nem térnek le a
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Szentirasban felvazolt utr6l, de ha a nevelési évek alatt szilard bibliai alapokat
fektettek le, az iranytiiként fog miikddni — €s visszavezeti oket a biztonsagba.

Imadsag

IMADSAG
Atyank, Istenlnk!

Koszonjik, hogy Te a tokéletes szul6 példaképe vagy szamunkra. Er6t ad nekiink
feltétel nélkili szereteted, kitarto tirelmed, dllandé gondoskodasod, és az, ahogyan
vezeted az életiinket. Mi rad tekintilink, segits visszatlikrozni ezeket a
tulajdonsagokat gyermekeink felé, akiket ajandékoztal nekiink. Neked szenteljiik
Gket, és imadkozunk azért, hogy a te védelmed alatt éljenek. Iranyitsd a |épteiket, és
segits nekik, hogy mindig a te akaratodat kévessék, és kovessék a te Utmutatdsodat
az életiikben. Jézus nevében imadkoztunk. Amen.
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Sziiloi kommunikacio

Az altalunk kialakitott kapcsolatok segitenek formalni életszemléletiinket, beleértve
azt is, hogy hogyan latjuk onmagunkat. Gondolj azokra az emberekre, akik kozel
allnak hozzad; a csalddtagjaidra és rokonaidra, a barataidra és az olyan ismerdseidre,
mint a munkatarsak és a gyiilekezeti tagok. Segitettek-e befolyasolni a jelenlegi
vilagképedet, vagy befolyasoltdk-e valamilyen médon az életedet? Biztos vagyok
benne, hogy az élet legalabb egy olyan teriiletét meg tudod majd hatarozni, amelyre
valamilyen médon hatéassal voltak.

A gyermeknevelés hatdsat kutatva szamos tanulméany vizsgalta az otthoni
kommunikécio erejét, kiilondsen az anyai €s az apai szerepek tekintetében.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) 2012-ben dokumentumot készitett Az
egészség ¢és jolét tarsadalmi meghatdrozoi a fiatalok korében — Nemzetkozi jelentés a
2009/2010-es felmérésbdl cimmel. Az aldbbiakban a sziil61 kommunikéci6 fiatalokra
gyakorolt hatasaval kapcsolatos kutatasi adatokrol olvashatunk.

A szil61i kommunikacio hatasa

Azok a sziilok, akik gyermekeikkel folytatott magas szinvonalu kommunikéciora
torekszenek, hozzdjarulhatnak gyermekeik altaldnos egészségéhez és jolétéhez. A
kovetkezdket is megallapitottak:

e Azok a fiatalok, akik a sziileikkel valé kommunikécié konnyl voltardl
szamoltak be, nagyobb valdszinliséggel nyilatkoztak pozitiv testképrdl, jobb
onértékelésrdl; nem dohdnyoztak, elégedettebbek voltak az életiikkel,
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valamint kevesebb fizikai és pszichikai panaszuk volt. Emellett kisebb
valoszintiséggel keverednek erdszakos cselekményekbe ¢és kabitoszer-
hasznélatba.

e A ,meleg, nyitott” kommunikacios stilus kevesebb agresszioval és erdszakkal
jar egyiitt a fiuk korében

e Ugy tiint, hogy a sziiléi kommunikaci6 az életkor elérehaladtaval jelentdsen
csokken, a sziilok befolyasa szintén csokken, mikdzben a kortarsak befolyasa
nd.

e Az anydkkal valdé jo kommunikéciot elésegitdé tényezok kozé tartozik a
kolcsondsen interaktiv kommunikacios stilus, amelyben az anya ¢s a fiatal
szabadon felvethette a problémakat, az anya hatékony, nem itélkezd, értd
figyelmet gyakorolt, és megbizhatonak bizonyult.

e Azok a fiatalok, akik tobb idot toltdttek az édesanyjukkal, ugy vélték, hogy
vele konnyebben megoszthatjak érzéseiket €s aggodalmaikat, és téle érzelmi
tamogatast kaphatnak.

e A kapcsolat mindsége, ha az apa nem a csaladi otthonban lakik, vagy
egysziilos haztartast vezet, jelentds hatassal van a fiatalok ¢életelégedettségére.

e Az apékkal val6 jo kommunikacionak védd szerepe van az érzelmi jolét és a
pozitiv testkép fenntartasaban, kiilondsen a lanyok korében.

A mindennapi feladatok kommunikacioja
Egy gyakorlati példa

A sziilok (kiilondsen az anyak) egyik kihivasa, hogy frusztraciot jelent szamukra az,
ha ismételt utasitasaik is gyakran siiket fiilekre taldlnak a gyermekeiknél.

A kommunikacionak kiilonb6z6 moddjai vannak, példaul szoban, irdsos utasitdsokon
keresztiil, sOt, akar egy megerdsitd vagy fenyegetd pillantas is, amely az eljovendo
dolgok igéretét hordozza magdban. Mig vannak gyerekek, akik finom kérlelésre is
reagalnak, addig masoknak hatarozottabb megkozelitésre van sziikségiik.

A helyes hazvezetési szokasok kialakitasaval kapcsolatban a gyerekek gyakran
igénylik az irdnyitast és az ismétlddd utasitdsokat. Egyes anydk arra hivatkoznak,
hogy milyen faraszt6 kihivast jelent, amikor megprobaljak gyermekeiket bevonni az
egyszerli haztartasi feladatokba, és megtanitani dket a napi teenddk fontossagara.
Egyesek szamara a képi segédeszk6zok hasznalata segithet a napi emlékeztetok
kozlésében. Az aldbbi weboldal tartalmaz néhdny hasznos tippet, ahol letolthetd
hazimunka-kartyak érhetdek el:

www.biblicalhomemaking.com

fme, egy példa:
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Gyakorlat

Gondold at jelenlegi kommunikécios stilusodat, és azt, ahogyan a gyerekeiddel
kommunikalsz. Figyeld meg, hogyan reagalnak! Ird le megfigyeléseidet az alabbi
iires helyre!
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A gyermekek érkezése vegyes érzésekkel jar: orom, félelem, valtozasok, kihivasok,
izgalom, idegesség, minden egyszerre. Ebben a részben egy személyes tapasztalatot
osztok meg, egy édesanya beszamoldjat arrol, milyen volt vildgra hozni a gyermekét.

ANYASAG - EGY REFLEXIO
frta: Catherine Anthony Boldeau

,Ketten mentek be, harman jottok ki!”
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Ezeket a szavakat nyilvan batoritasnak, biztatasnak és gratulacionak szantdk, de én
nem ¢éreztem mast, csak rettegést és félelmet. Az anyasdg nem volt benne a
tervemben, ¢és a gondolat, hogy felelds leszek egy 1 élet vilagra hozatalaért, aztan
pedig azért, hogy gondoskodjak gyermekemrol, neveljem, értékeljem, tanitsam Ot
Istenrdl, a Teremtdjérél — mindez félelemmel toltott el.

11 évvel, nyolc hénappal és egy nappal késobb még mindig Gton vagyok, az anyasag
utjan, €s ez nagyon izgalmas, de kihivasokat is hoz, és folyamatosan tanulok. Az
anyasag Istentdl kapott felelosség, valami, amit elég sok id6be telt megragadnom. A
gyermekem sziiletése utan hat héttel visszamentem dolgozni, a baba ellatasat pedig
¢desanyamra biztam. Szerettem a gyermekemet, de, hogy brutdlisan 6szinte legyek,
nagyon féltem a nevelésétdl. Olvastam én konyveket a sziildségrol, de azok csak még
nagyobb rémiiletbe kergettek. Nem volt ott a zsigereimben az anyasag, ¢s e
konyvekben olvashatdé minden javaslatrol és tandcsrol azt éreztem, hogy talmutat a
képességeimen.

Es minél keményebben probalkoztam, hogy a kézikonyvek altal elbirt, j6 anyahoz
hasonlitsak, annal rosszabb lettem. Lehet, hogy ez sziilés utdni depresszié volt, a
hormonok munkdja, vagy a kimertiiltség, de sokszor vigasztalhatatlanul sirtam, aztan
letoroltem a konnyeimet, feldltottem a formaruhat, és folytattam az életet. Csak
akkor kezdtem végre €élvezni az anyasagot, amikor feladtam az er6lkddést.

Egy nap, amint néztem a ldnyomat, teljesen beleszerettem, €és gy tlint, minden a
helyére zokken. Nem, nem lettem mintaanya egy éjszaka alatt. Epp ellenkezbleg: az
¢let nehezebb lett, és amikor ugy éreztem, mar ura vagyok a helyzetnek, a kislanyom
egy masik fejlodési szakaszba Iépett, és kezdhettem mindent el6lrol.

Es ez azota is igy meg. Fogocskat jatszunk! Igen, gyakran errdl szol az egész:
fogbdeskat jatszok, futok a gyerek fejlodése utan, aki alakul — sokat alakul. Egész
¢letében alakulni fog, és én, mint sziil6 is valtozom, alakitom a nevelésemet.

Ot dolog, amit anyaként megtanultam: 1) ki tudom cserélni a szOnyeget, 2)
megszervezem vele a mindségi 1d6t, mert jobban fogja értékelni, mint barmilyen
draga ajandékot, 3) mindig id6t szanok az iskolan kiviili programjaira, beleértve a
hazi feladatot, a zeneodrakat és a sporttevékenységet, 4) a gyermekem fontosabb, mint
a karrierem, 5) a gyermekem kiilonleges, Istentdl kapott ajandék, akit nagy gonddal
kell kezelni.

Es végiil, anyukak, szanjatok idét arra, hogy minden nap imakozzatok a
gyermeketekkel! Ne elhadart imak legyenek ezek, hanem kiilonleges imék, és én
hiszem, hogy az szinte anyak imai segitenek a gyerekek megmentésében.

Gyakorlati feladat

Mikozben olvasod Catherine beszamoldjat arrdl, hogy milyen utat jart be anyaként,
gondold at, milyen élmény volt szdmodra, amikor anya lettél. Jegyezd fel érzéseidet
az alabbi tires helyre, azzal kapcsolatban, hogy hol tartasz most, és milyen volt az
eddigi utad.
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Egy imadsag

Draga Urunk!

Odaszanjuk neked magunkat, mint anyak, kérjik a te vezetésedet és iranyitasodat,
mikozben gyermekeinket neveljik. Tanits meg, hogyan vezessiik 6ket az igazsag
utjan, a Te neved dicsGségére! Kérjik, hogy ruhazz fel bennlinket képességekkel,
hogy valaszolhassunk a folyton valtozé igényeikre, mégpedig ugy, hogy tamogassuk
érzelmi, lelki, fizikai és szocidlis jolétiket. Bar az anyasag tapasztalata gazdagitana
életlinket, és adna mélyebb betekintést abba, hogy ki vagy Te!

Jézus nevében imadkozunk. Amen.
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Azok a sziildk, akik a lehetd legjobb ¢életkezdést szeretnék biztositani a
gyermekeiknek, azt tapasztaltdk, hogy a holisztikus megkdzelités a
legeredményesebb abban, hogy a gyerekek felndve majd jol boldoguljanak az életiik
minden teriiletén.

Most meg fogjuk nézni azt, hogy hogyan biztositsuk a fejlédésiikhoz sziikséges
dolgokat a fizikai, szocidlis és lelki jolétiket illetden. A NEWSTART
¢letmodprogramot hasznalva arra torekedtem, hogy a jelenlegi kutatdsok
eredményeit is belefoglaljam ebbe a tanulmanyba, mert azok Osszefiiggnek a
program minden pontjaval, €és azzal, hogy hogyan hat mindez a gyerekekre.
Elemezni fogjuk, hogy a taplalkozas, a testmozgas, a viz, a napfény, a
mértékletesség, a friss levegd, a pihenés €s a bizalom hogyan lehet gyermekeink
hasznéra.

TAPLALKOZAS

Az ételek még sosem voltak olyan izgalmasak, mint manapsag! Erds marketinggel,
harsog6 szinekkel, vonzo formdaban, csabitdé csomagoléasban, titkos Gsszetevokkel,
finomsagokkal a belsejiikben kisértik a gyerekeket és fiatalokat, kényszeritik a
sziiloket a vasarlasra. A gond viszont az, hogy nem feltétleniil birnak hasznos
tapértékkel a polcokon sorakozo, vagy a gyorséttermek szordlapjain, tévés
reklamokban szerepld, remek kiilcsinnel rendelkezé ételek. Nem csoda, hogy a
gyerekek el vannak kényeztetve a valasztékkal, a sziildknek pedig kihivast jelent az
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egészséges taplalkozas Osztonzése. A kérdés az, hogy mit esznek, és az valdban
egeszséges-e?

Az Obesity Reviews cimii brit folyodirat (2008. julius) 367 gyermekélelmiszer alapos
vizsgalatarol szamolt be, amelybdl kideriilt, hogy 89%-uk gyenge tapértékkel
rendelkezik. Ennek ellenére e termékek 62%-a tovabbra is egészségre vonatkozo
allitast tartalmaz. Ez azt jelenti, hogy tizbdl kilenc, kifejezetten gyermekeknek szant
altalanos élelmiszertermék taplalkozasi szempontbol hidnyossagokat mutat a magas
cukor-, zsir- vagy natriumtartalom miatt.

Szamos kutatds kimutatta, hogy a magas cukor-, zsir-, s6- ¢és finomitott
szénhidrattartalmu étrenden €16 gyermekek szellemi ébersége csokken, rosszabbul
teljesitenek az iskoldban, és gyakran nagyon faradtak az iskolai nap végére. Siirgds
intézkedésekre van sziikség e tendencia megforditasa érdekében. Miért van sziikség a
valtozasra? A helytelen taplalkozas rossz egészséghez vezet. Egyre tobb orvosi és
tudomanyos bizonyiték tdmasztja ald, hogy a helytelen téplalkozds noveli a
szivbetegségek, a cukorbetegség és a magas vérnyomds kockdzatit a késdbbi
¢letkorban.

A Nemzetkozi, Elhizassal Foglalkozé Munkacsoport egészségiigyi kutatdsa szerint
2020-ra az Egyesiilt Kiralysagban harombol egy felndtt és 6tbdl egy gyermek lesz
elhizott. Raadasul ez jelentds mértékben noveli a cukorbetegség, a szivbetegségek, a
magas vérnyomas és mas hosszu tavu betegségek szamat, ami csokkentheti a varhato
¢lettartamot. (Fat Nation. The Big Challenge [KOvér nemzet. A nagy kihivés.] —
Janette Marshall 2004) Ez a rossz hir. A jo hir az, hogy ez a helyzet megfordithaté
egészséges ételekkel, amelyek egyszerre taplaloak és izgalmasak. Tehat, sziil6ként
hogyan vehetjilk r4 gyermekiinket, hogy csdkkentse a magas cukortartalmi
gabonapelyhek, silitemények, szénsavas italok, so6s, pikans ételek és magas
zsirtartalmu nassolnivalok fogyasztasat, és helyettesitse ezeket egészséges ételekkel?
Kezdjiik azzal, amihez gyermekiink hozzdaszokott, és lassan alkalmazkodjunk.

Az elsd 1épés annak felismerése, hogy a szokasok ismétléssel alakulnak ki. Ez azt
jelenti, hogy idore és kdvetkezetességre van sziikség ahhoz, hogy a régi szokéasokat
1j, egészségesebbekkel valtsuk fel. Ne siessiink. Ez csak megerdsiti az elutasitast.
Amikor egy ,uj otletet” (0j az étel ize, allaga, illata, kiszerelése) mutat be
gyermekének, adjon iddt, hogy hozzaszokjon az 1) otlethez. Védéndként ez volt a
legfontosabb tandcs, amit a kisbabdjukat elvalaszté anyaknak adtunk. Ez a nagyobb
gyerekek esetében is miikodik. Gondoljatok bele! Felndttként biztosan egyetértetek
abban, hogy voltak dolgok, amelyeket évekkel ezeldtt nem szerettiink, de mostanra
mar szeretjuk.

Az alabbi tablazatban lévo javaslatok segitségével tanithatunk gyermekeinknek uj,
egészséges étkezési szokdsokat.

Régi szokas Uj szokas

Engedsz, amikor a gyermeked Ajanlj neki egy egészségesebb valtozatot.

egészségtelen ételeket és sok nasit kovetel. | Gyliimolcsot, joghurtot, ha tényleg éhes.

Vagyik a sok cukorra. Ajanlj alacsony cukortartalmu édességet,
mézet, magas gyimolcstartalmu lekvart.

Nassol, amikor unatkozik. Taldlj neki olyan tevékenységet vagy kedvenc
jatékot, ami lefoglalja.

Rendszeresen fogyaszt olajban siilt ételeket. | Grillezz, siss, szarazon pirits, parolj, f6zz,
posirozz, amikor csak lehet.
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Etellel jutalmazzuk a gyermeket. Ez ahhoz
vezet, hogy feln6tt koraban is ételekkel
vigasztalja magat.

Ajanlj fel mas jutalmat, példaul kivaltsagokat,
apro ajandékokat, vagy szérakoztatd
dolgokat, amiket szeret

Rémalom minden étkezés, mert
noszogatjuk, fenyegetjik, kényszeritjik a
gyermeket, hogy egyen, amikor tényleg
nem szereti az adott ételt, vagy nem is
éhes.

Maradj objektiv. Teremts nyugodt légkort az
étkezéshez, amikor senki sem fesziilt, ideges.
Motivalj, gyengéden beszélj, hangsulyozd az
egészségre gyakorolt el6nyoket.

Zsebpénzt adsz neki édességre, nasira.

Tégy az uzsidobozba finom mini pizzakat,
izesitett popcornt, perecet, mizliszeletet,
palacsintdt, gylimdlcsot, gyimolcsturmixot,
gylimolcslevet.

Xt Vdsdrldsi tippek

Mindig olvasd el a cimkéket! Az élelmiszerek cimkézésének és tapértékének
megértése lehetdvé teszi, hogy a legjobb élelmiszereket valaszd ki gyermeked
szdmara. Abban is segit, hogy elkeriild a kdros 0sszetevOket/adalékokat, amelyek
magatartasi zavarokat okozhatnak. Hasznaljuk fel a bevasarlas alkalmait arra, hogy
megtanitsuk a gyerekeinknek, hogyan valaszthatnak okosan. Kérjiikk meg dket, hogy
valasszak ki azokat az élelmiszereket, amikrdl ugy gondoljak, hogy egészségesek, és
azokat, amik nem. Engedjiik, hogy kitalaljak a helyettesitoket, és uj, egészségesebb

¢élelmiszerekkel kisérletezzenek.

1 Fozéssel kapcsolatos tippek

Nem sziikséges kivalo séfnek lenni. Csak tapasztaljuk ki, mi az, ami miikddik. Alabb
talalsz néhany kiprobalt tippet, ami hasznosnak bizonyult:

© Tanuld meg elrejteni a zoldségféléket és egyéb hozzavalokat, amiket a gyerek nem
szeret, olyan ételekbe, amiket nagyon kedvel. Példaul, a reszelt sargarépa,
paszternak, fehérrépa és karfioldarabok alcazhatok, ha olyan ételekbe keverjiik dket,
mint a lasagne, a pasztorpite, a curry, fozelékek,vagy pizzafeltétek.

© Kisérletezz olyan texturdkkal, amiket a gyermeked szeret. A darabkakat altalaban
nem fogadjak jol, és ha olyan 1j ételt vezetsz be, amelyben akar csak egy darabka is
van, el6fordulhat, hogy azt az ételt mindig elutasitjak, még akkor is, ha a kdvetkezd

alkalommal darabkak nélkul kinalod.

© A gylimolcsoket rejtsd tortakba, muffinokba, pitékbe,

mizlibe.

A batoritds és elorehaladds érdekében probalt ki a

kovetkezoket:

e Tanits a példad altal! Ha t6led latjak az egészséges
taplalkozas gyakorlatat, az megalapozza életiikben a

J0 étkezési szokasokat.

o Etkezzetek egyiitt a csaladdal amilyen gyakran csak

lehet!

e Vond be a gyermeket az étel elkészitésébe! Utdna

A= 7 NN V/ A



Y A s.__JdEEES L i

jobban fogja élvezni az étkezés idejét is.

e Az alternativak bevezetésekor adj id6t a gyermeknek, hogy kialakitsa sajat
izlését. Talald fel az 0j ételt kdvetkezetesen haromszor egy héten, aztan egy
hoénapig.

e Jutalmazd a haladast! Ot éves kor alatt, mondjuk, kapjon csillagokat, a nala
1d6sebb pedig a koranak megfeleld jutalmat.

¢ A meniiben mindig legyen valami desszert. Az egyetlen kiilonbség, hogy az
legyen egészséges.

o Kertiljétek el a nassolést, amennyire csak lehetséges.

e Sziil6i tekintélyedet is vesd be, batran mondj nemet!

e A kisebb gyermekeknek szerezz be ételekrol szolo, érdekes konyveket,
amikben gyerekek étkeznek, vagy mesekonyveket, amikben ételek a
szereplok.

o Az egészséges étkezési szokdsokhoz akkor is ragaszkodj, amikor nyaralni,
kirandulni mentek. Vigyél magatoknak egészséges nasikat, hogy sok kisértést
elkertiljetek.

Egészséges elemozsia készitése
Nos, mi van altaldban egy uzsidobozban, és miért szeretik azt annyira a gyerekek?

Altalaban chipset, csokit, kekszet, aprosiiteményt, hizlald péksiiteményt, cukrozott
iiditdt talalsz benne, ezeket nevezziik finomsagoknak. Persze, nincs abban semmi
rossz, ha néha esziink ilyet. A gond ott kezdédik, ha minden nap ez van az
uzsidobozban. Es tigy tiinik, az az uzsonna, amit a gyerekek altalaban kedvelnek,
nem tul egészséges. Néhany aggodalomra okot ad6 statisztika is napvilagot latott.
Példaul:

e Tizbdl kilenc gyerek olyan ételt visz az iskoldba, amiben tal sok a cukor, a s6
és a telitett zsir (Food Standards Agency Survey [Elelmiszer Szabvanyiigyi
Hivatal kérddive], 2003 oktober)

e Egy tipikus héten 6tbdl egy gyerek egyaltalan nem eszik gylimolcsot
(National Diet and Nutrition Survey [Nemzeti étrendi €s taplalkozasi
kérdoiv], 4-18 évesek — 2000)

e Egyre tobb az elhizés a gyerekek korében (Health Survey for England
[Angliai egészségligyi felmérése], 2001)

Elérheto az egészséges, elore csomagolt uzsonna?

Ha az élelmiszerboltokban kaphato, elére csomagolt uzsonnak kinalatat nézziik,
felmeriilhet a kérdés, hogy ezek mennyire egészségesek. Mindig fontos gondosan
elolvasni a cimkéket, kiilonos figyelemmel a zsir-, a cukor- és sotartalomra, mieldtt
meghozzuk a dontést, és kivalasztjuk a legtermészetesebb €lelmiszert, amiben a
legkevesebb az adalékanyag, a szinez€k, illetve a mesterséges dsszetevok (vagy
egyaltalan nincs ilyen 0sszetevojiik).

Az egészségtelen ¢lelmiszerekkel kapcsolatos informacidk ekkora garmadéjaval
felszerelve, mi segitheti a sziiloket, hogy izgalmas, egészséges ételeket
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csomagoljanak a gyerekeiknek, amik tényleg ellenallhatatlanok, és 6k szivesen
elfogyasztjak?

Kezdjiik azzal, hogy megallapitjuk, mit szeretnek Ggy igazan a gyerekek, és ezt a
tudast felhasznalva a sziilok és a gyerekek mar talalhatnak ,,k6z6s halmazt”, amikor
szeretnék dket bevonni az egészséges étkezésbe.

A gyerekek szeretik a kiillonb6z6 formakat, szineket, €s a finom izeket. A ,,sz&prol”
alkotott elképzelésiink persze nem biztos, hogy egyezik a gyermek elképelésével,
ezért ovatosan kell hatni ra.

Szinek — Szem el6tt tartva azt, hogy a gyerekek vizualisan stimulalhatok, ezért jo
Otlet ragyogo szinll, természetes ételeket adni nekik. Példaul vegyes szinii
paprikaszeletek vagy karikak diszitésként, avagy picire darabolva tésztas ételekbe.
Tobbféle zoldségféle 6sszedarabolva remekiil tud kinézni.

A gylimoélcssalatik is kellemesek a szemnek, ha van otthon néhany szem a kedvenc
gylumolcseikbdl. Kimagozott meggy, hdmozott mandarin, zold vagy piros alma, eper,
Oszibarack, szilva vagy kiwi, vagy més egzotikus gylimdlcs, példaul mangddarabok,
ha szeretik a gyerekek. Ossze lehet keverni mindezt természetesen izesitett
joghurttal, ha ez javitja az izhatast, illetve ha igy szivesebben megeszi a gyermek.

Bétoritsuk annyi gytimoélcs és zoldségféle elfogyasztasara, amennyit csak elfogad a
gyermek, ami izletes, és szemre is csabitd neki. Ne felejtsiik, hogy a gyiimdlcsokben
¢s zoldségekben sok vitamin, dsvanyi anyag és rost talalhat6. Tovabba, a gylimdlcs
¢s zoldség fogyasztasa a til sok keményitd és cukor helyett sokkal hasznosabb a
teststly, a fogak egészsége szempontjabol, és felndtt korukra is megalapozza a
helyes étkezési szokasokat. Ami még fontosabb: a gylimdlcs és zoldég napi
fogyasztasa csokkenti a szivkoszoriér betegségek és tobbféle rakbetegség (példaul a
vastagbélrak) kialakulasanak kockdzatat.

Alak — A kisebb gyerekeknek érdekes lehet , ha kis haromszog alakt szendvicseket
pakolunk nekik, csillag alaka zoldségekkel vagy sargarépa palcikakkal, kocka alaka
gylumolcsokkel vagy dinnyébdl vajt gombocskékkel.

Méret — Az uzsidobozba tett ételek méretének varialasa is érdekes lehet. Tegylink
kicsi és nagy darabokra vagott ételeket a dobozba. Példaul egész banant vagy almat,
fél kortét, vagy aprobb falatkakat — igymint teljes kidrlésti pizzacsikokat, némi salata
mellé.

Allag — A teljes ki6rlésii kenyér és péksiitemények sokkal laktatobbak, tovabba a
rostjaik hasznosak a bélrendszer egészségének megdrzéséhez. Kiilonbozd allagu és
texturaju ételek fogyasztasa érdekes lehet a kivancsi természeti
gyerekeknek. Tehetlink példaul kuszkuszt vagy blizaalapu krutont a
salataba.

Valasztasi lehet6éség — Engedjlink némi rugalmassagot a gyereknek,
hogy valaszthasson azokon a paramétereken beliil, amit
meghataroztal, mig mar lesz elég ismerete a teljes értékii

¢élelmiszerekrdl, és tud egészséges dolgokat valasztani maga is. &z 7
Ahelyett, hogy eldontenéd egész hétre a meniit, vond be 6t is a ‘\
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dontéshozatalba. Igy nagyon is érdekelni fogja, mit csomagoltok az uzsidobozba, és
szivesebben is fogyasztja az igy elokészitett ételt.

A gyermekek egészséges taplalkozasa

Fontos szem el6tt tartani, milyen fontos szerepe van az otthon csomagolt
uzsonndknak a gyermekkori helyes taplalkozas kialakitasdban és fenntartdsadban.
Négy kulcstényezot sorolunk fel az alabbiakban:

Tobb energia — Ha a fiatal szervezet egészséges ételt kap, akkor tobb energiaja lesz a
mentalis, a fizikai munkdhoz és a jatékhoz. Ez a plusz energia segit nekik kezelni az
¢let kihivasait, és kiilondsen fontos akkor, ha fiad vagy lanyod aktiv sportolo.

Tanulmdnyi eredmények — Biztosan hallottad a szélasmondast: ,,Ep testben ép
Iélek.” Ez feltétleniil igaz az egészséges étkezésre, mert szamos tanulmany
bizonyitotta, hogy a helyes taplalkozas és a tanulményi eldmenetel kozott szoros
Osszefiiggés van. A kutatasokbol kitlint, hogy a helyes étkezési szokasok adjak a
tanulas alapjat is, de ettdl fligg a figyelem és az dsszpontositas képessége is. Szamos
tanulmany jelzi, hogy kiillondsen az egészséges reggelit fogyasztd gyermekek jobban
készen allnak a tanulasra, jobban tudnak figyelni és koncentralni. Ezt a j6 napkezdést
egészséges ebédnek kell kovetnie a hatékonysag fenntartasa érdekében.

Az elhizas megelozése — A tilzott sulygyarapodas ellen a legjobb védekezés az
egészséges taplalkozas és a testmozgas. Kutatasok kimutattak, hogy a talsulyossa
valé gyermekek és serdiilok hajlamosabbak arra, hogy felnéttként is talsulyosak
legyenek. Ez egy életen at tartd kiizdelemre késziti fel ket mind mentalisan, mind
fizikailag, nem beszélve a tulsullyal kapcsolatos egészségiligyi problémakrol.

Fokozott onbecsiilés és onbizalom — Ha gyermekeddel egyiitt vasarolod meg a
csomagolt ebéd dsszetevoit, mar a kezdetektdl fogva bevonod a folyamatba, ezaltal
feleldsséget és kozos felelosséget éreznek az egészségiikert.

Azok a gyerekek, akik egészséges ételeket valasztanak, és latjak e dontések elonyeit,
onbizalmat nyernek a dontéshozasi képességeikben. Képesek lesznek arra is, hogy
helyes dontést hozzanak, amikor barataikkal és tarsasagban vannak. Emellett
onbecsiilésiik is nd, ha pozitiv testképiik van.

Mikozben gyermekeinkkel egylitt dolgozunk azon, hogy egészségesebb dontéseket
hozzanak ¢és élvezzék azokat, egy olyan nemzetet fogunk kialakitani, amely képes
arra, hogy gondoskodjon sajat egészséges taplalkozasarol. Tessziik ezt egy
egészségesebb nemzetért!

Gyorsételek

Az Albertai Egyetem kutatasa szerint a gyorséttermi ételekben talalhaté nagy
mennyiségll zsir és so irritdlhatja a gyermekek légutait, ami zihalashoz és
1égszomjhoz vezethet. Ez még a szoptatott gyermekeknél is nyilvanvalo volt, akik az
asztma jelentOs tlineteit mutattdk. A kutatok arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a
gyorséttermi ételek kovetkezetes fogyasztasa semmissé teheti a szoptatas asztmat
megel6zd tulajdonsagait.

Az immunitas épitése az ételeken keresztiil
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A gyermekek hajlamosabbak a virusokra és fertézésekre, mivel érlelddd
immunrendszeriik, kisebb orr- és mellékiiregjarataik, higiéniai gyakorlataik (vagy
azok hianya) miatt sériilékenyebbek, mint az idésebb gyermekek és felndttek. A
fertézések fokozatosan csokkennek, ahogy a gyerekek cseperednek, igy a
kohogésnek €s a megfazasnak is csokkennie kell. Az immunitasuk kiépitésének
elosegitése jo védelmet jelent, amig fiatalok.

A gyermekek immunitasanak erdsitésére a kovetkezo €élelmiszerek a legjobbak:

o Bogyosgyiimolcsok — talaljuk ugy, ahogy vannak, felszeletelve
gabonapehelyre, 6sszetorve €s alacsony zsirtartalmu natar joghurtba keverve
(egy teaskanal mézzel, ha Ggy tetszik). Alternativaként banannal turmixolva
izgalmas turmixot készithetilink.

o Citrusfélék — kivalo C-vitamin-forras, amely jo immunerdsitd és sebgyogyitd
hatasu.

o Fokhagyma — A fokhagyma antibakterialis és virusellenes tulajdonsagokkal
rendelkezik, és a sziv- és érrendszer védelmére is kivaldéan alkalmas. A
hagyma jo6 alternativa, ha a fokhagyma nem izlik. Add sz6szokhoz,
salatdkhoz, levesekhez, pizzadkhoz stb. vagy hasznald martdsokhoz, példaul
humuszhoz.

o Diofélék és magvak — magas E-vitamin-tartalmuak (kiilondsen a brazil di6, a
mandula, a tokmag és a napraforgdmag), valamint cinkben és szelénben
gazdagok. Darald le a magokat €s a didt, és szord miizlibe, keverd turmixba.
Ovatossag ajanlott allergias gyermekeknél vagy babaknal a fulladasveszély
miatt.

Piros paprika — gazdag C-vitaminban (a narancssarga ¢és sarga paprika is jo).
Magas az antioxidans tartalma is, amelyek segitenek megvédeni a szervezet
sejtjeit a karosodastol. Nyersen, csikokra szeletelve talaljuk,
ragcsalnivaloként. Hogy érdekesebb legyen, add hozza alacsony zsirtartalmu
joghurthoz martogatdsnak, vagy paradicsommal egyiitt egy finom, nem
csipds paradicsomos salsahoz.

Paradicsom — j6 C-vitamin forras is, emellett a sejt- és betegségvédelemre
szolgald likopinban gazdag erds antioxidansként. Hasznaljuk sz6szokban,
salatakban, szendvicsekben és porkoltekben.

Buzacsira — nagyszerti E-vitaminforras. Szérd gabonapelyhekbe, keverd
turmixokba, vagy add hozza siiteményekhez.
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TESTMOZGAS
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Csontépités jatékosan

Az olyan nagy terheléssel jard tevékenységek, mint az
ugralas és az szokdelés, bizonyitottan javitjak a gyermekek
csontjainak egészségét. Kidertilt, hogy a csonttomeg 80%-a
az els6 20 évben épiil fel, ezért a kovetkezetes testmozgas €s
a kiegyenstlyozott étrend kulcsfontossagu a fiatalok
egészséges csontvazanak felépitéséhez.
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Iskolai séta?

2008-ban a ,,Power Up!” elnevezésli kampany kozéppontjaban az 4llt, hogy a
gyerekek energiat kapjanak azaltal is, hogy gyalog mennek iskoldba. A kampanyt a
,Gyalog az iskolaba” honapjaként hirdették meg, és orszagszerte kivald
eredményekkel valosult meg.

Miért a gyaloglason van a hangsuly?

Szamos, kutatasok altal alaposan bizonyitott egészségiigyi, tarsadalmi szocialis, és
kornyezeti elénye van annak, ha a gyerekek gyalog mennek iskoléba.

Egészség: A gyermekkori elhizas és a hozza kapcsolodo sulyos kronikus betegségek,
mint példaul a II. tipust cukorbetegség novekvod aranya megeldzhetd rendszeres
gyalogléssal. A tanulmanyok azt mutatjak, hogy a gyaloglas segit megvédeni a
szervezetet szdmos késObbi sulyos betegségtdl, beleértve a rakot is. A jelentések
szerint az Egészségiligyi Oktatasi Hatdsag altal ajanlott napi legalabb egy 6ra
testmozgast altalaban csak a gyermekek 50%-a éri el. Az iskolaba vald gyors séta
lehetévé teszi szamukra, hogy a napi mozgasmennyiségiiket a nap elején és végén
felfrissiilve és feltoltddve végezzék.

Szocialis: A gyermek érzelmi jolétét javithatja a séta. Nagyszerii eredmények
sziilettek a kiilonbozo projektekbol, amelyek célja, hogy a gyermekeket ravegyék a
tobb gyaloglasra. Az egyik ilyen siker a ,, Labbusz”’, amely egy 1) koncepcio,
amelynek segitségével nagy gyermekcsoportok juthatnak el az iskolaba és az
iskolabol haza gyalog: biztonsagos, egészséges és kornyezetbarat modon. Ezzel
csokken az iskolai forgalmi torlddas is. Ezt a kezdeményezeést azért dolgoztak ki,
mert aggalyosnak talaltak, hogy ha a gyerekeket minden nap autoval vagy busszal
viszik-hozzak, azzal inkébb elszigetelddnek egymastol, €s letargikus allapotba
kertilnek.

Az innovativ projektet vezetd kampanyértékelok beszamoloi: ,,A »labbuszrol« sz6l6
tanulmany szerint nagyon erds bizonyiték van arra, hogy ha a gyerekek gyalog
mennek az iskolaba, az javitja a szocialis fejlddésiiket. Ez a tarsas kapcsolatokra, a
fiiggetlenségre és a kozlekedési érzékre vonatkozott. A gyalogosok boldog, vidam
tarsasagi €lményrdl szamoltak be.” Ez izgalmas eredmény, amely, ha teljes
mértékben megismétlddik az egész orszagban, valddi eldnydkkel jar.

Kornyezetvédelem: A kornyezeti koltségek felmérése egy masik tényezo. A
kampany adatelemzése szerint egy atlagos iskolaba és vissza vezetd ut soran 800 g
CO: keriil a levegébe, ami tobb mint 60 1éggdmb felfujasdhoz elegendd! Azt allitjak:
»Azzal, ha a gyerekek hetente egyszer gyalog mennek iskolaba, azzal 20 sz4azalékat
lehet megtakaritani annak a CO2 gaznak, amelyet a mindennapos autdzas termel. Ha
minden gyermek ezt tenné, évente 400 000 tonna CO»-t takarithatnank meg.
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Gazdasagos: A 2009-es globalis gazdasagi visszaesést kovetden a pénziigyi éberség
kritikus fontossdgu. Gondolj csak bele, mennyi pénzt spdrolhatnal meg a
benzinkoltségen €s a bérleteken, ha arra 6sztonoznéd gyermekedet, hogy gyalog
menjen iskolaba!
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Viz

Mivel az atlagos testtomeg 50-70 szdzalékban viz, igy egyértelmi, hogy a viz
nélkiilozhetetlen az élethez. A viz azonban az osztalyteremben is nagyon fontos
szerepet jatszhat. A vizfogyasztas gyermekekre gyakorolt hatdsat vizsgald kutatok
Osszefliggést lattak a gyerekek altal megivott viz mennyisége ¢€s a teszteredmények
kozott. A Kelet-londoni Egyetemen végzett vizsgalatok kimutattak, hogy azok a
gyerekek, akik egy teszt eldtt egy 250 ml-es pohar vizet kaptak, jobban teljesitettek,
mint azok, akik nem ittak vizet. A tanulmany arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy
mivel a viz hidratalja az agysejteket, igy azok hatékonyabban tudnak miitkodni.

Miért olyan fontos a viz a tanulds szempontjabol?

Az emberi agy mintegy 80%-at vizmolekulak alkotjak. Ha dehidratacio (kiszaradas)
1ép fel, az természetesen szomjusaghoz vezet, ami a tudosok szerint akar 10
szazalékkal is ronthatja a szellemi teljesitményt. Tanulméanyok szerint az agy még
enyhe dehidrataltsaga is ndvelheti a stresszhormonok szintjét, ami hosszu tavon
hatassal van a memoriara. Ha a kiszaradas nem enyhiil, faradtsagot,
ingerlékenységet, koncentracidhianyt okozhat, ami befolydsolhatja a gyermek
figyelmét, mikozben az osztalyteremben probal tanulni. Ha azonban egész nap
hidrataltak maradnak, a gyerekek hosszabb ideig tudnak koncentrélni és éberek
maradnak az 6rék alatt.

Mennyi viz elegendio?

A gyermekek szamadra az altalanos ajanlés napi 1,5-2 liter,

e Reggelente ¢bredés utan egy pohdr viz fogyasztasara 6sztondzni kell.

e A gyermekek ébren toltott idejiik felét az iskolaban toltik, ezért a napi ajanlott
vizmennyiség legalabb felét rendszeres idokozonként meg kell inni az iskolai
nap folyaman.

e A meleg id6jaras vagy a testmozgassal toltott idészakok fokozhatjak a
kiszaradas folyamatat, ezért tovabbi sok folyadékot kell inni.

e Osztondzd a gyermeket tobb gyiimdles és zoldség fogyasztasara, mivel
ezeknek magas a viztartalmuk.
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NAPFENY

Oliver Gillie, az Egészségligyi Kutatasi Forum munkatarsa a Napfény rablasa ciml
atfogo jelentésében adatokkal szolgdl, amelyek bizonyitjak, hogy az Egyesiilt
Kiralysagban a legtobb gyermek D-vitamin szintje alacsony, ami a napfénynek valo
kitettség hianyéanak és az ezzel jar6 negativ egészségligyi hatdsoknak kdszonhetd.

Bér a Cancer Research UK mar beszamolt a tilzott napozas veszélyeirdl és a borrak
kockazatarol, és iranymutatasokat adott a napozas biztonsagara vonatkozoan, egy 1j
kutatas szerint a napvédelem terén talan mar tilzasba estiink. Egyes egészségiigyi
szakértok most azt sugalljak, hogy a borrak miatti félelem, amelyet az Egyesiilt
Kiralysagban az olyan kampéanyok, mint a ,,SunSmart” valtottak ki, oda vezethetett,
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hogy a gyermekek kevesebb id6t toltenek napon, ami csdkkenti a bor D-vitamin-
termelésének lehetdségét. Ugy tlinik, hogy ez a csontok egészségének karosodasat
eredményezi.

A British Medical Journalban (BMJ) megjelent, ,,Kapnak-e a brit gyerekek és
tinédzserek elég napfényt?” cimii vezércikkben az ir6 amellett érvel, hogy a
biztonsagos szintek figyelembevételével a napfénynek valo kitettség elonyods az
egeszsegre.

Dr. Bataille, a Hemel Hempstead General Hospital borgyodgyasz szakorvosa €s a
Kings College London kutatdja szerint a s6tétebb borii embereknek tobb napfényre
lehet sziikségiik, de atlagosan az emberek mar 15 perc napon toltott id6 alatt,
(p6loban) elegendd D-vitamint tudnak eldéllitani. Kijelentette azonban, hogy ezt
novelni kellene a téli honapokban, amikor a napfény kevesebb. Ezt a tanacsot a Brit
Borgyogyaszok Szovetsége is megerdsiti, amelynek a National Osteoporosis Society-
vel k6zdsen nemrégiben kiadott tmutatdja azt javasolja, hogy az emberek naponta
15-20 percig napozzanak.

MERTEKLETESSEG (egyensiily)

Igen, ez most mar hivatalos, tanulmanyok késziilnek a gyermekek (iskolai) munka-
maganélet egyensulyarol. A tarsadalom egyre ndvekvo nyomasaval, hogy
Hteljesitsenek”, ,,produktivak™ legyenek és ,.teljesitsék a célokat”, a kényszer heve a
munkahelyekrdl €s a felnottek életébdl atterjedt a gyermekkori kornyezetbe.

A gyerekeket mar egészen kicsi koruktol kezdve megtanitjuk arra, hogyan hozzak
egyensulyba (iskolai) munkajukat és maganéletiiket. E16sz0r is ott van az iskola és a
hozza kapcsolddo hazi feladat, aztan ott van a jatékidé mind az iskolaban, mind
otthon a tanulasi tevékenységek jutalmazasara, a felgylilemlett energiak levezetésére
¢s a szocialis fejlodéshez sziikséges kotddés eldsegitésére. (Természetesen tisztaban
vagyunk azzal, hogy a gyerekek a jatékon keresztiil is képesek tanulni.) Aztan ott van
az iskola utani és hétvégi tevékenységek sokasaga, csak hogy a gyermek élete
érdekes €s 6sztonzé maradjon, amelyek koziil néhdny mar kevésbé az élvezetrdl,
mint inkébb a versengésrdl szol. Bar némi versenyre sziikség van a kiemelkedés
iranti vagy eldmozditasdhoz, a nyomas bizonyos esetekben til nagy lehet.

Itt van tehat; iskolai és iskolan kiviili tevékenységek, amelyek segitenek egyensulyt
teremteni az iskola és a jaték/szocialis/érzelmi fejlddés kozott. A helyes egyensuly
megtalalasa nem mindig konnyti, de a gyermekek teljes korti (holisztikus) fejlédése
szempontjabol kulcsfontossagiinak bizonyult.

A kutatasok kimutattadk, hogy azok a gyerekek, akiknek tobbféle tevékenységet is
végeznek az életiikben, sokkal kiegyensulyozottabbak, nagyfokti 6nbizalommal
rendelkeznek, és jobban tudnak kapcsolatot teremteni mas gyerekekkel kiilonb6z6
kornyezetben.Ezzel szemben azok a gyerekek, akik az élet egyetlen teriiletére, az
iskolara vagy a jatékra koncentralnak, a késdbbi életiikben valoszintileg
problémékkal vagy érzelmi hidnyossagokkal kiizdenek, ami kihatéssal van a
tarsadalmi vagy a munkahelyi életiikre.

Emellett a mentalis betegséggel vagy antiszocialis viselkedéssel azonositott
gyermekekrdl az is kidertilt, hogy olyan kaotikus otthonokbdl szarmaznak, ahol
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kevéssé vagy egyaltalan nem volt meg az egyensulyérzék.Megallapitottak, hogy ezek
a gyermekek egyszeriien képtelenek voltak egyensulyt teremteni az €letilkben az
iskolai stressz (tanulmanyi célok), a szocialis iskolai kdrnyezet
(szocializacio/kotodés/elfogadas stb.) és a ,,jatékidd” kozott, amely magaban foglalja
a jatékokat, amelyek néha versengd jellegliek.

A gyermekek életének kiegyensulyozottabba tételéhez hasznos megkdzelités, ha a
felndttek jo példaképek. Az alabbiakban néhany gyakorlati tanacsot adunk, amelyek
mind a gyermekek, mind a felnéttek szdmara segitenek a kiegyenstlyozottabb élet
elérésében.

o Légy redlis azzal kapcsolatban, hogy mit lehet elérni — ez biztositja, hogy ne
helyezz tal nagy nyomast magadra vagy masokra.

e Legyen id6beosztasod, de maradj rugalmas — a szervezett €let élvezetes életet
jelent, de a spontaneitasnak is maradjon helye, hogy az életed valtozatos
maradjon.

e Biztositsd, hogy a hetek (s6t, ha lehetséges, a napok is) alkalmasak legyenek
egy-egy spiritualis, fizikai, mentélis, szocidlis, érzelmi (pihentetd)
tevékenységre.

e Tanuld meg, hogyan vedd vissza a tempot, ha ugy érzed, hogy tul nagy a
nyomads (ez magaban foglalja azt is, hogy megtanulj nemet mondani a
tulsdgosan megerdltetd kérésekre).

o Kérj segitséget (gyakorold a delegalas miivészetét).

o [Ertékeld az idfelhasznalasodat — ez biztositja, hogy a valtozatos
tevékenységek megfeleld egyensulyat alakitsd ki az életedben.
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LEVEGO

A gyermekek légzdszervi megbetegedéseiért vilagszerte a kornyezeti
szennyezddéseket és a rossz levegdmindséget okoljak. Az Orszagos
Kornyezetegészségiigyi Tudomanyos Intézet (NIEHS) altal gytijtott legijabb adatok
riasztd bizonyitékot szolgaltattak arra, hogy a légszennyezés hatassal van a
gyermekek tiidofejlodésére. Kutatasuk kimutatta, hogy az erésen szennyezett
kornyezetben €16 gyermekeknél 6tszor nagyobb valoszintiséggel fordul eld
klinikailag alacsony tiidéfunkci6 — a koruknak megfeleld normalis tiidéfunkcio 80%-
anal kevesebb. A Dél-kaliforniai Egyetem tuddsainak adatelemzése arra utal, hogy a
jarmuvek ¢€s a fosszilis tiizel6anyagok kibocsatasaban 1évo szennyezd anyagoknak
valo kitettség egy életen at akadalyozhatja a tiid6 fejlddését és korlatozhatja a 1égzési
kapacitast.

Szamos mas tanulmany is Osszefliggésbe hozta a 1égszennyezést a gyermekek
asztmdjanak okaval.

Asztma - attorést jelento kezelések
Az Egyesiilt Kiralysagban és Irorszagban a viligon az egyik legmagasabb az

asztmasok aranya, 1,1 milli6 gyermek érintett. A feltételezett okok kozott szerepel a
belvarosi légszennyezés ndvekedése, az éghajlatvaltozas, beleértve a globalis
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felmelegedést ¢s az allergidk altalanos novekedését a fejlett vilagban. Egy aranylag
uj, Egyiptombol szarmaz6, gyermekeknél az asztma hatésait elemz6 tanulmany
szerint az omega-3, a C-vitamin és a cink kombinalt potlasa segithet a gyermekek
asztmajanak enyhitésében. A jelentésbdl kideriilt, hogy a tapanyagok javitottak a
tiildéfunkciot és csokkentették a gyulladast. A jelentés arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy a halolajokban 1évé omega-3 ¢és a friss zoldségekben és gylimdlesokben 1évo

e tapanyagok magas bevitele kozott kapcesolat all fenn az asztma alacsonyabb
kockazataval, beleértve a tlinetek javulasat is.

e Megjelent a Buteyko 1égzésnek nevezett 1égzéstechnika, amelynek
eredményei azt mutatjak, hogy hatékonyan segiti az asztmasok jobb 1égzését.
Specialis gyakorlatokat tanitanak, amelyek lehetdvé teszik a gyermekek
szamara, hogy a légzésiikre 0sszpontositsanak, ami segit a tiinetek
kezelésében.

e Emellett a rendszeres, mérsékelt testmozgas a tiszta, szabad levegén jotékony
hatastinak bizonyult egyes asztmasok szamara.

e Egy 2009-ben a Respirology cimii folydiratban megjelent tanulmany szerint
az uszas hatékony, nem farmakoldgiai beavatkozas lehet az asztmas
gyermekek ¢€s serdiil6k szdmara. A tanulmany azt vizsgalta, hogy egy 6 hetes
uszoprogram milyen elényokkel jar a tiidofunkcios tesztekre (PFT) és az
asztma sulyossdgara gyermekeknél. A fiatal asztmasok véletlenszerlien
kertiltek a kisérleti vagy a kontrollcsoportba, mindkét csoportban egyenld
szdmu gyermek volt. 6 héten keresztiil a kisérleti csoport az asztma
rendszeres kezelése mellett szasoktatasban részesiilt, a kontrollcsoport nem
kapott Gszasoktatast. A 6 hét végén a kisérleti csoportban jelentds javulast
tapasztaltak a kontrollcsoporthoz képest az asztma el6fordulasa és stilyossaga
tekintetében. Wang Jeng-Shing, a jelentés szerzdje szerint: ,,Mas sportagaktol
eltéréen az Uiszas nem valdszinii, hogy asztmas rohamokat valt ki. Az asztma
javitasan tal az Gszas eldsegiti a normalis fizikai és pszicholdgiai fejlodést,
példaul noveli a tiido térfogatat, fejleszti a helyes 1égzéstechnikat és javitja az
altalanos fittséget.” Hozzatette: ,,Az uszas nemcsak kivalé mozgasforma az
asztmas gyermekek szdmara, hanem az elért egészségiigyi eldnyok az
uszoprogram befejezése utan még legalabb egy évig megfigyelhetéek
voltak.”

PIHENES

A kutatasok arrdl szamolnak be, hogy fiatal, egészséges onkénteseknél a kronikus
alvasmegvonas a kovetkezd egészségtelen testi reakcidkat eredményezi:

e megnodvekedett étvagy és energiafelhasznalas

e megnovekedett gyulladdsos markerek (az immunrendszer elnyomasara utalo
jelek)
megnovekedett fertézésveszély
zavart idegrendszer
az emésztési folyamatok fokozott romlésa
fokozott szivverés és érosszehuzddasok
megnodvekedett vérnyomas
megnovekedett esti kortizol (stresszhormonok)
szintje,
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e megemelkedett inzulin- és vércukorszint

e fokozott ingerlékenység és agresszio

e alacsonyabb koncentracios szint

csokkent emlékezdképesség

kognitiv hanyatlas (a tanuléasi képességet befolyasolo)

fokozott baleseti kockazat

hiperaktivitas a gyermekeknél

az elhizas magas kockazata gyermekeknél ¢s felndtteknél egyarant

Az lizenet: az alvashidny 0igy a testet, mint az agyat zlirzavarba taszitja.
Mennyi alvdsra van sziiksége a gyerekeknek?

Az 5-12 éves gyerekeknek napi 10-11 dra alvésra van sziikségiik. Mivel egyre tobbet
kovetelnek toliik az iskolaban (pl. hazi feladatot), sportolnak, és egyéb iskolan kiviili
tevékenységeket is folytatnak, ez mind stresszorként jelenik meg az életiikben, és
karosan befolyasolja pihenésiik mennyiségét és mindségét.

Az iskolaskoru gyermekek ma mar jobban érdeklddnek a televizid, a szamitogép, a
média €s az internet irdnt, ami felizgatja dket, elméjiik tulstimulalt lesz, ami
negativan hathat az alvasra. A koffeintartalmt termékek (amelyeket gyakran este
fogyasztanak) szintén alvasi nehézségekhez, réméalmokhoz, alvaszavarokhoz és
altalaban is rossz alvasi szokasokhoz vezethetnek. A kutatdsok szerint kiilondsen a
lefekvés elotti tévézés okozza, hogy a gyermekek nem akarnak lefekiidni, nehezen
alszanak el, szoronganak, az alvés id6tartama lecs6kkenésével. 2008 juniusaban a
Research Brief atfogo jelentést készitett a gyermekek alvasi tendencidir6l és a média
negativ hatdsardl, mint a gyermekek alvashianyanak egyik f6 okarol.

A gyermekek kovetkezetes lefekvési rutinra szoktatasa eldnyds az egész csalad
egészsége €s joléte szempontjabol. Ime, néhany gyors javaslat, amely segithet.

Alvasi tippek gyermekeknek

e Kezdd el korén tanitani az iskolaskort gyerekeket az egészséges alvasi
szokasok értékére. Ez lehetové teszi szamukra, hogy megértsék, mennyire
fontos ez, és mar koran elkezdjenek feleldsséget vallalni az egészséges
dontések meghozatalaért.

e Hangsulyozd kovetkezetesen, mennyire sziikséges a rendszeres €s
kovetkezetes alvasi rend és lefekvési rutin. A gyerekek gyakran keresik a
kiskapukat, s hogy hogyan bujhatnak ki a rend al6l.

o Allits fel kovetkezetes hatarokat, kozold, és tartasd is be azokat.

o Alakitsd at a gyermek haloszobéjat ugy, hogy segitse a jo pihenést. Legyen
rend, kellemes 1égkor, megfelelo fiités, szelldzés, a lefekvéshez megfeleld
vilagitas, nyaron hlivos, télen meleg hdmérséklettel, sotét vagy minimalis
vilagitas (az ajto kissé nyitva, hogy beengedje a kiils6 fényt) és csend, igy
lesz a legmegfelel6bb 1égkor.

e A halészobéban ne legyen tévé és szamitdgép, mivel a kutatdsok szerint ezek
jelentds zavaro tényezok.

o Keriilni kell a kavét és a koffeintartalmu italokat, mivel ezek stimulalo
hatastiak és ébren tartanak.
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Relaxacio

Marneta Viegas, a Relax Kids munkatarsa a relaxacié fontossagat hangsulyozza, és a
gyerekek relaxéaciora valo 0sztonzésének ¢€s tanitdsanak sziikségességét értékelve
kijelenti: ,, 4 fesziiltseg annyira rossz hatassal van a koncentraciora..., hogy
befolydsolhatja a gyerekek iskolai teljesitményét, a felnottekkel és a tarsaikkal valo
interakciojukat, és azt, ahogyan énmagukat érzékelik.”

crer

hozzaallassal rendelkezzenek, és jobban ¢élvezzék az életet. Tanulmanyok szerint a
nyugodtabb gyerekek konstruktivabban és pozitivabban tudnak gondolkodni,
nagyobb az dnbizalmuk ¢és sikeresebbek az iskolaban.

Tippek a gyermekek relaxdaciojanak osztonzéséhez

e Probald meg nem talterhelni a gyermeket tul sok iskolan kiviili
tevékenységgel, mivel ez elszivhatja az energidjat, és megakadalyozhatja,
hogy pihenjen, vagy élvezze a barataival valo egyiittlétet és csaladi
tevékenységeket.

e Teremts gydgyitd és kényelmes otthoni kornyezetet! Az otthon legyen olyan
kiilonleges hely, ahol gyermeke ellazulhat, ahol ott vannak a kedvenc jatékai
¢s targyai, amelyek megnyugtatjak, a kedvenc szinei és olyan tevékenységek,
amiket szeret.

e Vond be gyermekedet a kiilonleges tér kialakitasaba, mivel ez megteremti
benne az érzést, hogy az az 6vé, ¢és felelds érte. A hiperaktiv gyermekek
esetében ez a figyelmének dsszpontositdsanak gyakorlasara is kivaldan
alkalmas.

o Kisérd figyelemmel gyermeked érzéseit és energiaszintjét, hogy vele egylitt
donthesd el, hogy az adott pillanatban mire van sziiksége.

o A lefekvési rutin részeként segithetsz gyermekednek ellazulni egy meleg
fiirdovel, esti mesével, imaval egy halk, zenei CD-r6l bejatszott
elmélkedéssel.

Batoritsd a gyermekedet, hogy tanulja meg és alkalmazza a relaxacios technikakat,
mert ez bizonyitottan gydgyir a hangulatingadozasokra és erdsiti az érzelmi
intelligenciat. (Lasd példaul a progressziv izomrelaxacié gyakorlatat.
https://onlinepszichologus.net/blog/gyermekkori-stresszcsokkento-gyakorlatok-
progressziv-izomrelaxacioval/)
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BIZALOM

»AZ, hogy az emberek hogy érzik magukat, az nem megfoghatatlan, absztrakt
fogalom, hanem jelentos fontos kozegészségiigyi mutato; ugyanolyan fontos, mint
a dohanyzds, az elhizds, és a testmozgds aranya.” (Department of Health, 2001).
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Az egészséggel valo 0sszefliggésben a bizalom a gyermek altal kimutatott érzésekre
¢s viselkedésmadra utal, az érzelmi reziliencia és stabilitas jeleire, a méasokkal valo
pozitiv kapcsolataira, valamint a hitének és lelki tudatossaganak a bizonyitékaira,
ami a béke és a jollét érzését adja neki. A megerdsités, az elfogadas, a beilleszkedés
elOsegitése, a részvétel megkonnyitése, a felhatalmazas, a tisztelet, a valasztas — ez
néhany olyan kulcstényezd (a felndttek részérdl), amely bizalmat kelt a
gyermekekben, és hozzajarul mentalis €és érzelmi jolétiikhoz.

Ha batoritjuk a gyerekeket, hogy kifejezzék magukat, és megosszak érzéseiket
anélkiil, hogy elitélnénk 6ket, az 6nbizalmat ad nekik, hogy bizalmasan forduljanak
masokhoz, és megtanuljanak bizni az emberekben. Ez teret biztosit szamukra, hogy
elgondolkodjanak, értékeljék, kik 6k, és megértsék, hogyan illeszkednek az dket
koriilvevo vilagba. Ez arra 6sztonzi oket, hogy megosszak sebezhetdségiiket €s
megfeleld modon kérjenek segitséget. Mivel a gyermeknek teret adunk arra, hogy
felismerje az érzéseket és pozitiv modon reagaljon rajuk, ez eldsegiti az érzelmi
érettséget és a mentalis jolétet.

Ahogy a gyerekek fejlodnek, minél pozitivabb a kdzvetlen kornyezetiik, annal
jobban fel vannak késziilve arra, hogy a tinédzserkor és a fiatal felnéttkor felé
haladva kezelni tudjak a stresszt és a negativ érzelmeket, mint példaul a diih, a
szomorusag, a félelem stb.

A jelenlegi statisztikak szerint a gyermekek 10 szdzaléka szenved valamilyen
mentalis problématdl. 2006-ban az Egyesiilt Kiralysagban valamivel kevesebb mint
170 000 gyermeket latott el a gyermek- és serdiildkori mentalis egészségiigyi
szolgalat (CAMHS). Ez némileg jelzi a probléma nagysagrendjét. Emellett sokan
masok is atesnek a halon, kiilondsen azok, akiknek Osszetett sziikségleteik vannak, és
nem tudjak megfogalmazni sziikségleteiket. A nemek kozotti kiillonbségek is szerepet
jatszanak, mivel egyes filk nehezebben kérnek segitséget, mint a lanyok. E kérdések
megertése lehetdve teszi a felndttek szamara, hogy érzékenyebben és
vélaszkészebben reagaljanak a gyermekek érzelmi és mentalis sziikségleteire
fejlédésiik soran. Alan Johnson egészségiigyi miniszter a CAMHS vizsgalatanak
2008. marciusi elinditasakor, felismerve a jo mentalis egészség fontossagat a
gyermekek jo tanuldsanak és fejlodésének eldsegitése szempontjabol, kijelentette:
»lehetove teszi a gyermekek, fiatalok €s felndttek szamara, hogy a lehetd legtobbet
hozzéak ki az életben rejld lehetdségekbdl”.

Hogyan értelmezik a gyerekek a bizalmat?

A quibblo.com honlapon, a tizenévesek kdrében népszerii kvizoldalon a
résztvevoknek azt a kérdést tették fel, hogy ,,Kiben bizol?” A valaszadok a
kovetkezok koziil valaszthattak, és az
alabbi sorrendben rajzolodott ki (a
médidban biznak a legkevésbé):

e sajat magad
barat
Isten
barat (akivel jarsz)
baratnd (akivel jarsz)

=74 2wyr— NN\ A




Y A~ _JdEEES Lk

e sziildk

e kisallat (hazi kedvenc)
e cgyhaz/gylilekezet

e média

Batorit6 volt latni, hogy az Istenbe vetett bizalom a lista élén all ezeknek a
tizenéveseknél, mivel az Istenbe vetett bizalom kiépitése kulcsfontossagt a lelki
joléthez. A bizalom kialakitasa kulcsfontossagu feladat a gyermekek szamara. A
Zsoltarok 22:9 azt mondja,

"[Te] elvezettél engem, hogy bizzak benned anyam keblénél." A bizalom
megalapozza az Osszes tobbi késdbbi szocialis és érzelmi feladatot. Amikor a
gyermekek felismerik, hogy Isten, a kornyezetiik és a koriilottiik 1évo emberek
megbizhatdak, biztonsagban, reménykedve és optimistan érzik magukat. A bizalom a
lelki fejlédés kulcsa. ,, Mar akkor megtanitottdl benned bizni, amikor anyam emldin
voltam” (Zsolt 22:9 — angolbol forditva). A bizalom veti meg az alapjat minden
szocialis és érzelmi feladatunknak, ami var rank. Amikor a gyerekek érzik, hogy
Istenben, a kdrnyezetiikben és a legkdzelebbi hozzatartozoikban bizhatnak, akkor
biztonsagban érzik magukat, reményteljesek €s optimistak. A lelki fejlddés alapja a
bizalom. a sziilokkel és a gyiilekezettel szerzett korai tapasztalatok hatassal vannak a
gyerekek istenképére. Amikor a gyerekek biztonsagot és szeretetet éreznek, akkor
tudnak bizni Isten szeretetében is.

Az alébbi dolgok hasznos lIépések, amelyek segitenek a gyerekeknek a bizalom
kiépitésében:

Alakits ki és adj példat a megbizhato kapcsolatokra. Ez batoritja a gyerekeket,
hogy tanuljanak meg bizni més felnéttekben is. Ugy alakithatod ezt, hogy tamogaté
¢és megbizhato felndttek tarsasagaba viszed a gyereket, mint a nagysziilei, vagy a
gytiilekezet gyerektanitdi. Ha betartod az igéreteidet, az is fontos 1épés abban, hogy a
gyerekek megértsék a bizalom jelentését.

Erintésed mindig legyen megfelels, alkalomhoz ill6. A vigasztalo dlelések,
Osszebujasok és puszik az szeretet és dsszetartozas kifejezései, alkalmazd ezeket
batran, kiillonosen, ha a gyerekeknek faj valamijiik vagy betegek: éreztesd veliik,
hogy értékesek és vigyazol rajuk.

Jatsszunk bizalomépito jatékokat. Ez kiilonosen hatékony kisebb gyerekeknél:
elég csak fogdcskazni, az is nagyon hatékony, az nagyobbaknal mar johetnek
bonyolultabb jatékok is, amik segitenek nekik megtanulni, hogy tamaszkodhatnak
masokra, kapcsolddhatnak hozzajuk, ez nagyon erdsiti a kotddési készséget €s a
szocialis fejlodést.

Legyen mindig biztonsagos a kornyezet. A gyerekek kivirulnak a biztonsagos,
érdekes és fejlodést biztositd kornyezetben. Biztonsagérzetet €s biztatast ad nekik,
hogy gondoskodnak roluk, és sziikségleteikrél gondoskodnak. Megtanuljak, hogy az
emberek €s a kapcsolatok sokkal fontosabbak, mint az ideiglenes dolgok/targyak.
A hit alapja is igy épiil. A gyerekek, ahogy nyilik az értelmiik, megtanulnak bizni
abban, amit latnak (kézzelfoghatd, pozitiv emberi kapcsolatok, stb.), és errdl az
alaprol konnyebb épiteni az Isten megismerésének folyamatat (akit nem latnak
fizikailag), igy épiil a belé vetett bizalmuk, és érteni fogjak, mit jelent rdbizni egy
onmaguknal sokkal hatalmasabb lényre az életiiket.

Ima
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Draga Urunk! Koszonjiik neked a gyermekeket, akiket a gondjainkra biztdl! Segits,
hogy megbizhaté gondvisel6ik lehesslink, mikozben Téged tiikr6zliink minden
tettlinkkel. Kériink, biztositsd a gyerekeinket arrdl, hogy mélységesen szereted Gket,
gondjukat viseled, és mindig betartod igéretedet, hogy megdldod 6ket. Amint
igyekszlink arra, hogy bolcs dontéseket hozzunk gyerekeink fizikai, érzelmi, szocidlis
és lelki sziikségletei betoltésére, dldd meg eréfeszitéseinket, vezess minket! Jézus
nevében imadkozunk. Amen.

Az anyasag dicsérete
., Folkelnek a fiai, és boldognak mondjak, férje is dicséri 6t.” Péld 31:28

A csaladtagjaid azok, akik a legjobban ismernek, és a legpontosabb itéletet alkotjak
rolad. Itt, errdl a csodalatra méltd asszonyrol sajat gyermekei adnak értékelést, hogy
milyen édesanya, €s milyen nd az Isten gyermekei kozott. Miutan testkdzelbol
megfigyelték 6t, képesek kovetkeztetést levonni arrél, hogy milyen is 6 valdjaban, és
amit latnak, azzal elégedettek. Ez azt eredményezi, hogy nemcsak azért dicsérik,
amit tett, hanem azért is, aki 6 maga.

Nem vilagos, hogy ¢életiik mely pontjan vagy életszakaszaban adnak rola értékelést a
gyermekei, de a ,,folkelnek” kifejezés az érettség vagy a megértés egy olyan szintjét
jelezheti, amikor mar hiteles értékelést tudnak adni rola. Arra is utalhat, hogy miutan
felnevelte dket, 6k visszatekintve a gyermekkorukra, elismerik az igazi értékét. Talan
most mar sajat otthonuk vagy gyermekeik vannak, és felismerve, hogy mit jelent
sziilének lenni, visszatérnek, hogy halat adjanak egy igazan figyelemre mélto noért,
aki abban az dldasban részesiilt, hogy az édesanyjuk lehetett. Visszaemlékeznek a
gyermekkorukra, 1atjak azt a pozitiv hatast, amelyet egy ilyen anya gyakorolt az
¢letiikre, most sziil6ként arra torekszenek, hogy gyermekeiket ugy neveljék, ahogyan
Oket is nevelték. Barmikor €s barmilyen alkalomrol legyen is sz6, egyértelmii, hogy
ez az asszony kitdrdlhetetlen nyomot hagyott a gyermekeiben, és miutan sokat
aldozott az eddigi életiikre, most a halas gyermekek dicsérik 6t, értékelik, és ennek
megfelelden mutatjak ki koszonetiiket.

Az is egyértelmi, hogy ennek a bdlcs asszonynak a gyermekei kiegyensulyozott,
megallapodott, boldog felndttek lettek. A gyermekkorukban megtapasztalt pozitiv
csaladi élet mellett lathattak, hogy édesanyjuk dicséri Istent, és halat ad az O
vezetéseeért az ¢életiikben. A halaadasnak ez a megnyilvanulédsa pozitiv hatassal volt
lelki, pszichologiai és szocialis jolétiikre. Egy olyan édesanyaval, aki tudta, hogyan
mondjon kdszonetet Istennek, €s hogyan fejezze ki halas dicséretét a mindennapi
életében, ez a pozitiv példa, amely halat bizonyitja, nem maradt észrevétlen a
gyermekei szamara. Sot, a latottakat kovetve 0k is megtanultak halas gyermekké,
hélas és boldog felnétté valni.

Kutatasok bizonyitjak, hogy azok a gyerekek, akik megtanultak halasak lenni,
boldogabb felnéttekké érnek. Ugy tiinik, hogy a hala beoltasa a gyermekekbe
messzemend hatassal van a pszichologiai jolétiikre. A Kaliforniai Egyetem (Davis)
kutat6i 2003-ban végzett vizsgalatuk soran megallapitottak, hogy a halas emberek
nemcsak magasabb szintli optimizmusrol és boldogsagrol szamoltak be, hanem a
stressz €s a depresszio alacsonyabb szintjérdl is.
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Egy tovabbi vizsgalat megallapitotta, hogy a halas gondolkodast gyakorlo gyerekek
pozitivabban viszonyulnak az iskolahoz ¢€s a csaladjukhoz (Froh, Sefick ¢s Emmons,
2008).

May Jane Ryan é€letvezetési tandcsadd az Attitudes of Gratitude [Halas attitlidok]
(Conari, 1999) cimii kdnyv szerzdje szerint: ,,Senki sem sziiletik halasnak. Elismerni,
hogy valaki kitért értiink az Gtbol, nem természetes viselkedés a gyerekek szamara —
ezt tanuljak.”

Ezt az értékelést Melissa Leonard New York-i etikett-tanacsado és két kislany
¢desanyja is vallja. Szerinte ,,a j6 modor €s a hala atfedik egymast”, és arra tanitja a
sziiloket, hogyan neveljenek halas gyerekeket. Arra a bizonyitékra hivatkozva, hogy
a gyerekek mindenben a sziileiket mintazzak, arra biztatja a sziildket, hogy
hasznaljak a ,,kérem” és a ,,k6szonom” szavakat, amikor a gyermekiikkel
beszélgetnek, és batoritsak a gyermeket, hogy szintén hasznalja ezeket a szavakat.

Elmélkedés

Péld 31:30 kijelenti: ,,... az URat fél6 asszony dicséretet szerez magdnak.”

Ime, itt latjuk a derék asszonyt és példaértékii anyat, akit tobb szinten is dicsérnek:

e Dicsérik, mert istenféld, és ez onmagéaban hordozza az aldasokat.

e Dicsérik a gyerekei, mert halas lelkiiletet tanultak tdle.

e Anyai befolyésa kiséri felndtt gyerekeit is mindennapi feladataik kozepette,
amiket most 6k maguk is sziiloként végeznek. Kegyes példaja és szent élete,
szeretetteljes nevelése, bolcs tanacsai €s szelid terelgetése immar példa lett,
hogy 6k is ugy neveljék gyermekeiket, és erre a mintara vezessék
haztartasukat, csaladjukat. Aldottnak mondjak 6t, és dics6itik az Urat érte,
halasan a felbecsiilhetetlen ajandékért, amit 6 jelent az életiikben és a jovendd
generaciok életében.

FELADATOK

e Gondolj egy asszonyra az ismeretségi korodben, akit példaértékd anyanak
tartasz. Kildj neki egy elismeré lizenetet, egy képeslapot, ajandékot, vagy
viragot.

e Most gondolj egy olyan asszonyra, akirél tudod, hogy kiizdelmei vannak az
anyaszerepében. Kiildj neki batoritd lzenetet, egy képeslapot, ajandékot
vagy viragot. Tudasd vele, hogy gondolsz rd, és kész vagy segitségére lenni,
amiben sziikséges.

o Kotelezd el magad, hogy naponta imadkozol a gylilekezetedben és a
szomszédsagban él6 édesanyakért.

o Tervezzetek egy NGi Szolgalatok programot, ami az anyai szereppel
foglalkozik.

e Hivjatok meg az Egyhdzteriilet, vagy az Unid Csaladi élet Osztalyanak
vezetdjét, hogy tartson sziil6knek sz6l6 szemindriumot a gylilekezetben vagy
a lakékornyezetben él6k szamara.
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IMA
Draga Urunk!

Koszonjiuk neked a gyermekeinket, akiket ajandékba és alddsul kaptunk téled.
Kérjik a vezetésedet; tanits minket, hogyan legylink jobb szlil6k. Amint a te
vezetésed alapjan terelgetjik 6ket, add, hogy pozitiv befolydst arasszunk
otthonunkban. Mutasd meg, hol vannak hidnyossagaink, és add, hogy valtoztatni
tudjunk a szlikséges dolgokon!

Mint anyak tisztaban vagyunk, milyen nyomds nehezedik rank a gyermeknevelés
terén e modern korban, ismerjiik a sok tényezét, ami el akarja vonni a figyelmiket,
és el akarja terelni ket a csaladunk keresztény elveitél. Egységért imadkozunk,
mikdzben hazastarsunk tamogatdsaval és vezetésével arra toreksziink, hogy
neveljik és formaljuk gyermekeinket.

Egyltt érziink azokkal az édesanyakkal, akik egyediil nevelik gyermekeiket. Kérjik,
hogy légy Te nekik minden mindenben! Vezesd 6ket ahhoz a segitséghez, amire
szlikséglik van — gondozdk, segit6 szervezetek, ahonnan tdmogatast kaphatnak.

Mik&zben olyan anydkka valunk, amilyennek Te akarsz latni minket, tiikr6z6djon
majd mindez a gyermekeink életében, hogy egykor majd folkeljenek és dldottnak
mondjanak minket. Jézus nevében imadkozunk. Amen.

FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANY

e Ellen G. White: Boldog otthon. Budapest, 1998, Advent Kiadd
e Ellen G. White: Gyermeknevelés. Budapest, 2003, BIK Kiadd
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ESETTANULMANY ARROL, HOGY UGYELJUNK A
MEGJELENESUNKRE

Renettardl a legtobben ugy vélekedtek, hogy vonzo lany. Mar
gyermekkoraban is sok bokot kapott, és mivel a sziilei nem akartak,
hogy hiu legyen, ezért gy dontottek, hogy amennyire csak lehet,
viseljen egyszert, divatjamult ruhakat, haja legyen sima, egyszerti,
hogy semmivel se hivja fel magara a figyelmet. Kamaszéveiben a
ruhai még mindig nagyon slamposak voltak, ezért kortarsai részérol
gunyolodasok céltablaja lett tigy az iskolaban, mint a
gylilekezetben. Renetta ezért haragot taplalt a szivében a

sziilei irant.

Elhatarozta, hogy az els6 adand6 alkalommal visszaadja, amit elszenvedett toliik
addigi ¢életében. Egy nap, a foiskola utolso évében, az osztalyfonok bejelentette, hogy
a miivészeti ora keretében megvaltoztatjak a kiilsejiiket, és hivatalos fotokat is
fognak késziteni az atalakulasrol. A fiuk és a lanyok is izgatottan késziiltek,
tervezgették a ruhaikat, s hogy milyen stilust lesz a hajuk. Renetta panikba esett a
tervezett atalakitas miatt, hiszen neki egyaltalan nem volt normalis 6ltozete, amire
cserélhetett volna. Még a legjobb iinnepld ruhdja is divatjamult, slampos volt. Azon
gondolkodott, hogy legjobb lesz, ha egy az egyben kihagyja az egészet.

Az osztalyban naprol napra fokozodott az izgalom. A baratndi ruhakat hoztak be,
amiket szerettek volna viselni, a n6i mosddban probalgattak, kérdezgették egymas
véleményét, hogy melyik lenne a legjobb viselet a fotozasra. Amikor rajottek, hogy
Renettanak nincs egy normalis ruhdja sem, amit felvehetne, eldontdtték, hogy egyik
nap ebédidében elviszik vasarolni. Ez a bevasarlo korut fordulopont lett a lany
szaméra, és egy 1j vilagot nyitott ki elStte. Uj fényben latta meg magat. Renetta
meglepddott azon, hogy valdjaban milyen csinos alakja van, s hogy a ruhai
elrejtették a vonalait, és ezzel egyiitt a személyiségét is.

Renetta szdmara izgalmas volt az a gondolat, hogy a ruhak keretbe

foglaljak vagy kiemelik az egyén személyiségét, mert rajott, hogy az egyén O
oltozkodése egyfajta dnkifejezés. Az is nyilvanvalova valt szamara, hogy / .
fiatal néként tobb figyelmet kap, ha egy bizonyos modon 6lt6zkodik. Ez '
kiilonosen akkor fokozodott, ha a figyelmet a férfiak részérdl kapta, a sziilei

legnagyobb banatara.

Ahogy az 1d6 telt, Renetta tobbnyire ugy kezdett 61tozkddni, hogy a férfiak figyelmét
felkeltse, és amikor elkolt6zott otthonrdl, hogy egyetemre jarjon, a lehetd legtdbbet
akarta kihozni ebbél a ,,szabadsagb6]”. Am tavol lenni az otthonabél néha nagyobb
kihivast jelentett, mint gondolta. Eléfordult, hogy tanacsot és ttmutatast szeretett
volna, de arra kellett hagyatkoznia, amit 6 maga helyesnek érzett, és az né¢ha €les
ellentétben allt azzal, amit a sziilei jovahagytak volna. Amikor a kiilalakjara gondolt,
gyakran érezte 0gy, hogy a sziilei nagyon nem helyeselnék, de élvezte az
onallésagot, ami végre megadatott neki, hogy 6 maga donthessen. Amikor azonban a
ferfiak kezdték tisztességtelen ajanlatokkal ostromolni, kiilondsen, amikor kihivo
volt az 6ltdzéke, rdjott, hogy talan ,,rossz” jeleket kiild.
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Egy szombaton, félrehivta 6t egy idésebb holgy, beszélgetett vele az egyetemrdl, s
hogy milyen hivatast fog valasztani. A beszélgetés végén a holgy elmondta
Renettanak, hogy az évek soran megfigyelte, hogyan véltozott a ruhazkodasa, és
kérte, hogy gondolja at, miért van ez. A kovetkezd héten hozott Renettanak egy
konyvet is, hogy olvassa el. Titkok 6rzdje — a tartozkodas szelid ereje — ez volt a
cime.

Amikor Renetta hazament, és atolvasta a konyvet, az olyan volt szaméara, mint a
kinyilatkoztatds. Azonban ,,A divat kihivdsa” cimii rész volt az, ami leginkébb
lekototte a figyelmét. Egy sor kérdést tett fel, hogy tesztelje a szerénységet az
oltozeékvalasztasban, és gyakorlati megoldasokat adott. Az egyik rész cime igy
hangzott: ,,Felemelt karral dicséitelek™. Ez olyan gyakorlatot tartalmazott, amelyben
felfelé nyujtott karral kell 4llni, mint az istentiszteleten vagy a templomi dicséitésen.
Azt sugallta, hogy ha a kezek felemelése kozben a hasad lathatd, akkor az adott
ruhadarabhoz kell aladltozet. E nélkiil a kiegészitd nélkiil mar veszélyben a
visszafogottsag, és minden bizonnyal eltereli a figyelmet a gyiilekezetben!

A t6bbi teszt kozott olyan gyakorlatok szerepeltek, hogy hajolj le, hajolj eldre, iilj le,
tedd keresztbe a labadat, stb. annak megallapitasara, hogy veszélyben van-e a
visszafogottsdg. Voltak személyes kérdések is, mint példdul: ,, Tul szoros az ingem?”
,Latszik az alsonemim?” ,,Mennyire rovid a tal rovid?” Az ilyen kérdéseket
kiilonb6z6 ellendrzések ¢€s tesztek kisérték, amelyek segitettek megvalaszolni a
kérdést, és segitették az olvasot abban, hogy eldontse, elég szerény-e az 6ltozéke.

Amikor kiolvasta a kdnyvet, Renetta meggy6z6dott arrdl, hogy at kell
gondolnia a ruhatarat. Néhany darabot odaadott a jotékonysagi gytijtésbe, és |
elhatarozta, hogy amikor legkdzelebb vasarolni megy, mar szem el6tt tartja a
szerénységet.

Megbeszélend6 kérdések:

o Keresztény néként elégedett vagy-e a birtokodban 1év6 ruhadarabokkal?

e Tudod-e felemelt kézzel dicsditeni az Urat ugy, hogy kozben ne latszoédjon a
borod?

e Az alkalomhoz ill6en 61t6zkodsz-e mindig?

o Ugy 6ltoz6l-e, hogy a férfiak tekintetét magadra vond?

e Noként érzel-e kiilonbséget, amikor egy feérfitol kapsz bokot, mint amikor egy
nd dicsér meg? Rejlik ebben valamilyen veszély?

e Ha van valaki a gyiilekezetben, akirdl azt gondolod, hogy illetleniil 61tozik,
van olyan légkor, hogy ezt nyugodtan megbeszélheted vele? Vagy olyan
baratsagban a hivd lanyokkal, asszonyokkal, hogy ezt megbeszélhessétek?

e Pé¢ldakép vagy-e mas ndk szdmara (kiilondsen a fiatal lanyok szamara) az
oltozkodésben?

Vigyaz a megjelenésére
., Szonyegeket sz6 maganak, patyolat és bibor az oltozete.” Péld 31:22

e

,Oltdzz rongyosan, és ruhara fognak emlékezni; 61tozz kifogastalanul és a né
emléke marad meg benniik.” - Coco Chanel
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A bolcs és erényes asszony komolyan veszi a megjelenését. Arra torekszik, hogy
mindig ligyeljen a megjelenésére és arra, hogy apolt legyen.

Noként folyamatosan bombaznak benniinket a médidbdl szarmazoé képekkel arrol,
hogy hogyan kellene 61t6zkddniink, vagy, hogy mit tartanak
tokéletes testnek. Ezek az tizenetek egyes ndkre negativan
hathatnak, és kisebbségi érzést és alacsony onbecsiilést hagynak
benniik.

Kérdés: Amikor a tiikorbe nézel, ki néz vissza rad? [Ne feledd,
hogy ez a kérdés most az 6ltozkodésre és a testképre utal.]

Vilaszodat ird az alabbi lires helyre!

Kit latsz?

Egy divatosan 61t6zkddo holgyet?

Egy karcsu, trendi holgyet?

Egy olyan nét, aki nincs kibékiilve az alakjaval?
Egy zavart n6t?

Egy olyan nét, aki irigyli valaki masnak az alakjat?
Egy elégedett n6t?

Egy olyan nét, akinek tetszik a sajat alakja?

ONONORONONOXO)]

Néha, amikor nehézségekkel szembesiiliink, az kihathat a kiilsénkre. Ilyenkor
hajlamosak vagyunk elhanyagolni magunkat, nem torddiink igazan azzal, hogy hogy
néziink ki.

Milyen kihivasaid vannak jelenleg, ami befolyasolhatja a megjelenésedet? Ha most
éppen csendes vizeken evezel, gondolj vissza egy olyan iddszakra, amikor nem
néztél ki til jol, mert probaban voltal?

Az, hogy jol néziink ki és jol is érezziik magunkat a bdriinkben, bizony, kéz a kézben
jar. Az igazi szépség sokkal tobbet jelent a szép ruhdnal, a tokéletes sminknél vagy a
jol belétt frizuranal. Arrdl szol inkabb, hogy a legjobbat hozod ki magadbol —
lelkileg, érzelmileg, mentalisan és fizikailag.

Ha beliil j6l érezziik magunkat, akkor ez kiviil is latszodni fog.
Milyen az alakod?

Vizsgaljuk meg a kiilonb6z6 testalkatokat!
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Melyik abréazolja leginkdbb a te alakodat?

A ruhadarabok egyenes vonalak mentén késziilnek, amelyek merevebb,
strukturéaltabb format adnak a ruhadarabnak, vagy ives vonalak mentén, amelyek
rugalmasabb format adnak, amely hajlamos kdvetni a test alakjanak iveit.

Alapvet0 testalkatodat diétaval vagy testmozgassal nem tudod megvaltoztatni. Ez
Iényegében egész ¢letedben ugyanaz marad, mivel a testalkatod a csontozatodon és a
génjeiden alapul.

Soha nem a méretrdl van sz, hanem az alakrol, és arrdl, hogyan 61t6zkodiink a
testalkatunknak megfelelden.

A tested két félbdl all, olyan alaku, mint egy vaza. Meg kell tanulnunk, hogy a
tekintetiinket a testlink legjobb részére dsszpontositsuk. Példaul soha ne a
legszélesebb testrésziinkig érjen a felsénk, mert a tekintet automatikusan oda
vonzodik. Javaslat: a fels0t vagy magasabbra, vagy alacsonyabbra tedd. Ha
szélesebb a felsd részed és vékonyabb az also, legyenek merészebb szinek az aljan.
Ha sminket viselsz, az legyen konnyt, és keltse azt a benyomadst, hogy nincs rajtad
smink.

Az alabbiakban részletesebb leirast talalsz a testalkatokrdl, valamint tippeket arra
vonatkozoan, hogy mit viselj, hogy kihangsulyozd a testalkatodat.

Haromszog alak [Mas néven korte alak]

® Nagyobb méretet viselsz az also feleden, mint a fels6don?
® Vilagosan koriilhatarolt derékkal rendelkezel?

® Keskenyebbek a vallaid, mint a csip6d?

® A csip6don vagy a combodon van a stlyod?

Tippek a viselethez
® Nyakadat és vallaidat meghosszabbithatod, ha lapos, sziv alaka €s V-nyaka
dekoltazsokat viselsz.

!
i
i
i
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@ Feliil vilagos szineket, alul s6tét szineket viselj. Egyszeriien fogalmazva, a

sotét szinek elrejtenek, mig a vilagos szinek felnagyitanak.

Vésarolj szeparalt darabokat, mivel a haromszdg testalkatiaknak mas méretre
van sziikségiik feliil, mint alul, a szeparalt darabok remek valasztasnak
bizonyulnak.

® A ceruzaszoknyak jol allnak neked, és mindig jol fogsz kinézni a csavart

ruhdkban, az A-vonalu és a kivagott szoknyakban.

Keress egy jo szabot. Ez kiilondsen a nagy mellli, haAromszog alaka
testalkatuakra vonatkozik. A jo6 szabds érdekében néha sziikség van arra,
hogy egyes ruhdkat megfelelden atalakittassunk.

Forditott haromszog alak

®
®
®
®

Nagyobb a felso tested mérete, mint az als6¢é?
Szélesebbek a vallaid, mint a csipdd?
Egyenesek a bordaid?

A letisztult megjelenést kedveled?

Tippek a viselethez

®

®

®

Hosszabbitsd meg a nyakkivagast V-nyaku, mélyen dekoltalt vagy
salgallérral.

Vialassz b6 alsot, hogy egyensulyba hozd a felsdtestedet. A loknis szoknyak
¢s bo nadragok nagyobb méret illuziojat keltik.

B6 kebleidet kevésbé részletgazdag felsOkbe 6ltoztesd. A részletek a felsére
iranyitjak a figyelmet, és még feltlinébbé teszik forditott haromszdg alak
felso részét.

Viselj sotétebb szineket feliil és vilagosabbakat alul. Ez minimalizalni fogja
a felsd részt.

® Mutasd meg az iveket, amelyekkel rendelkezel, alakformalo sziluettekkel,

szabott fels6kkel, ceruzaszoknyakkal, csavart és dvvel ellatott ruhakkal, A-
vonall szoknyakkal.

Téglalap alak

®
®
®
®

A vallak és a csipd egy vonalban vannak?
Nincs hatarozott derékvonalad?

Lapos a csipdd és a feneked?

Van plusz suly kozéptajt?

Tippek a viselethez

®

®

Viselj olyan nyakkivagéasokat, mint a sziv, a V-nyak, a kor alaku, az
aszimmetrikus, a kdmzsas és gyongyokkel diszitett. Ezek kiemelik
nbiességedet.

Vilassz olyan ingeket vagy bluzokat, amelyek a deréknal keskenyednek,
ahelyett, hogy b szabésuak lennének. Ezek inkabb megmutatjik a
gombolydedet, mintsem hogy szogletesnek tiinj.

Tedd hatarozottabba az ivet dvekkel és flizékkel, és viselj teltebb, ferdén
szabott, rakott vagy ceruzaszoknyakat.

Harmonizald sziluettedet egyenes vagy enyhén bdvitett szart nadragok
viselésével. Probalj meg nem sziikiild nadragot valasztani, amely ratapad a
téglalap alakodra.
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®

Homokora alak

®
®
®
®

Ne félj szines szoknyékat vagy nadragokat viselni! Siman meglépheted a
dolgot!

Ugyanolyan méreti felsét és aljat viselsz?
Viladgosan koriilhatarolt derékkal rendelkezel?
Vildgosan koriilhatarolt mellkasod van?

fvelt fenékkel rendelkezel?

Tippek a viselethez

®

®

Probald ki a dekoltazsodat fodrokkal vagy lagyan drapirozott részletekkel,
nyitott gallérral és vicces aszimmetrikus szabasokkal, amelyek felfedik a
dekoltazsodat.

Vilassz olyan felsdket, amelyek kiemelik a kis derekadat. A tekervényes
felsok, a megkotds derek felsok, a csodas derékrészek vagy az 6vvel
diszitett fels6k remek példak erre.

Probalj meg egyrészes oltdozékeket, példaul ruhdkat viselni. Ezek nem torik
meg az alakot, mint a kétrészes ruhdk, ami kiemeli a homokora tipusu
testalkat gdmbolydedségét.

® Tanuld meg kiegyenstlyozni a csipddet széles, b és csizmanadragokkal,

valamint lefelé boviil6 szoknyakkal.

® Keress olyan kabatokat, amelyek vagy a fenék fol¢, vagy ala érnek. Barmi,

ami kozvetleniil a fenékig ér, nagyobbnak fogja lattatni a homokora alakot.

Gyémant alak [Mas néven alma alak]

®
®
®

Keskeny vallaid vannak?
Kicsi a mellbdséged?
Hordozol plusz sulyt kozépta;jt?

Tippek a viselethez

®

®

OXO;

A derekadon 1év6 ruhadarabok legyenek passzosak. A kabatok vagy
puldverek esetében iigyelj arra, hogy a derékrész olyan helyen legyen
behlizva, ahol a derék kozepe kisebb, mint a fels6 és also rész.

Keriild hast4jékon a mintas, sziik vagy gallérral ellatott fels6k és vastag vek
viselését. Ezek valdjaban a hasi teriiletre vonzzak a tekintetet, amit éppen el
akarsz kertilni.

Az empire szabasu fels6k megnytjtjak a derekadat.

Viselj sotét nadragot egyszerti zsebekkel vagy zseb nélkiil, ez az, ami a
legjobban miikddik a gyémant alakon.

® Minden nadrag vagy szoknya, amit viselsz, laza szabasu legyen, a csipdd

legszélesebb részétdl szabott.

Kerek forma

®
®
®
®

Kerek a vallad?

Telt a hasad?

Csodalatosan formas labakkal rendelkezel?
Kényelmetleniil érzed magad, ha a ruhéidat betiirdd?

Tippek a viselethez

w7  E  amm N, QP



Y AW~ S LB o

Hosszabbitsd meg az alakodat azzal, hogy a nyakadat hangstulyozod kdmzsas,
kerek és V alakt nyakkivagasokkal.

A ruhdk vonalvezetésének egyenesnek kell lennie, az anyagoknak pedig
lagynak, hogy ne tilintesse fel még nagyobbnak a térfogatot vagy terjedelmet.
Minden részletet tarts a mellvonal felett és a csipdvonal alatt.

Ugyelj arra, hogy a viselt ruhadarabok a véllaknal legyenek szabva.
Hangsulyozd alsétestedet konnyedebb aljjal, siman, hajtas nélkiil szabott
nadragokkal ¢és ejtett derékkal.

©@PPe® ©® ©

Kiilséd apolasa fontos része annak, aki vagy. Arulkodik az embereknek a
személyiségedrol és az életmododrol. Senki sem tagadhatja, hogy a mai vilagban az
imazs szamit.

Egyre hangsulyosabb a megfeleld megjelenés €s az elegans 6ltozkodés.
Mindannyian gyorsan itéliink az emberek kinézete alapjan. Ez nem a legjobb
modszer az itéletalkotasra, de fontos elismerni, hogy az 61t6zkodés és a személyes
megjelenés a kommunikacié egyik formaja.

Ahhoz, hogy jololtozéttek legyiink, nem feltétleniil kell dragan 61tézkddni vagy a
divat élvonalédba tartozni. Ot kulcsfontossagu pont van, ami meghatarozza a
j0101t6z06tt not.

A ruhézatod:
® Egészitse ki a bérszinedet.
® [Illeszkedjen a test vonalaihoz, méretéhez és
aranyaihoz.
® Legyen alkalomhoz ill6
® [Illeszkedjen a stilusodhoz, személyiségedhez.
® Legyen korszer(i
[Forras: colour me beautiful]

Barmilyen koltségvetéssel is rendelkezel, a divatvalaszték végtelen. A tal nagy
valaszték azonban nyomaszt6 és zavaro lehet. A kulcs az, hogy tudd és értsd, miért
lehetnek egyes ruhadarabok jobbak, mint masok.

A ruhak csodalatos eszkdzok, amelyeket arra hasznalhatsz, hogy méretedtol és
aranyaidtol fiiggetleniil elényds modon mutatkozz be.

Ha felismered fizikai adottsagaidat — és korlataidat —, felfedezheted, hogy a ruhazatot
milyen sokféleképpen hasznalhatod elrejtésre, dlcazasara és optikai illuziok
létrehozésara.

Ezenkiviil mindannyian egyéniségek vagyunk, akiknek személyes stilusuk van,
amely meghatdrozza, hogyan viseljiik a hajunkat, hogyan hasznéljuk a kiegészitoket,

példaul hogyan kotiink séalat a nyakunk koré.

,Ha egyszer tudod, hogy jol nézel ki, készen allsz arra, hogy szembenézz a vilaggal,
vagy barmilyen helyzettel, amely magabiztossagot és tartast igényel.”

A szinek atalakito ereje az életiinkben

Kérdés: Van egy jellegzetes szined, vagy egy szin, ami felvidit?
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Mindannyiunknak vannak olyan szinei, amelyek jobban allnak nekiink, ¢s vannak
olyanok, amelyekkel kevésbé néziink ki illedelmesnek.

Ha szint viseliink az arcunk kozelében, a fény felfelé verddik vissza; ez a
szinkeveréktol és a bortonusunktol fliggden kellemes arnyalatokat vagy sotét
arnyékokat vethet ra.

Ezért fontos, hogy megértsd, mi az uralkodo szintipusod, és felfedezd, melyek a
megfeleld szinek szamodra.

A stilustanacsadok segithetnek abban, hogy megtudd, milyen szinek illenek a te
bortonusodhoz.

Tudtad-e, hogy: a legtobb n6 az id6 80 szazalékaban a ruhataranak csak 20
szazalékat viseli?

A szineket a kovetkezOk hatdrozzdk meg
= Arnyalat - alapténus
Ez lehet meleg (sarga alapu) vagy hideg (kék alaptl). Az olyan szinek, mint a
voros, a rézsaszin és a zold, meleg vagy hideg alaptonusunak mondhatok.
= Erték - mélység
Egy szin értéke a szin mélységére utal, megadja a szin vilagossaganak vagy
sOtétségének mértékét.
= Chroma - tisztasag
A szin tisztasagat jelzi. Egyes szinek vilagosak ¢€s élénkek, és visszaverik a
fényt, mig masok porosak vagy tompak, és ugy tlinik, hogy elnyelik a fényt. A szovet
tipusa is meghatarozza, hogy a fényt elnyeli vagy visszaveri-e; példaul a szatén
visszaveri a fényt, mig a gyapju elnyelni latszik.

A Colour Me Beautiful [Szinezz engem szépre!] c. konyv véazolja a szinek

crer

¢letlinkre. Figyeljiik meg az alabbi szinmagyarazatokat, és lassuk, melyik szin illik
leginkabb hozzank!

Fekete/Sziirke | A fekete a tekintély légkorét teremti meg, sok né egyenruhaként
viseli példaul iizleti targyalasok alkalmaval.

Tetdtdl talpig feketében lenni konnyili és biztonsagos, de azt az lizenetet hordozhatja,
hogy viseldjének nincs képzelete. Azt is sejteti, hogy elrejti magat e szin mogé. Jo
oOtlet lehet a feketét valamilyen mas szinnel kombinalni. Példaul a fekete kisestélyi
nyerd valasztas lehet; s ha a fekete nincs a palettddon, viseld kiegészitdkkel, amelyek
kozel vannak az arcodhoz, olyan szinben, ami illik a bérszinedhez. Egy pashmina
vagy sifon kendo6 tokéletes lehet. Vagy hasznalhatsz helyette szép sziirkét —
rafitszilirkét, kozépsziirkét vagy acélsziirkét (galambsziirkét).

A barnénak sok arnyalata van: csokolad¢, kdvé, mahagoni, aranybarna, hogy csak
néhanyat emlitsiink. A barna baratsadgos, két labban a foldon jard, tehat komoly
magatartast képvisel. Gyakran mondjak, hogy a barna az 6sz feketéje, és nagyszeri
valasztas azok szamara, akikhez a foldszinek illenek — kiilondsen, ha semmiképp sem
fenyegetd, hanem békés benyomast akarnak kelteni. A barnat unalmasnak szoktak
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tartani 0nmagaban, de ha més szinekkel parositjuk, akkor életre kel, és
leghasznosabb darabja lehet a gardrobodnak.

Vilaszd ki a megfelel6 arnyalatot annak alapjan, hogy a barna mely arnyalata a
dominéns a palettddon.

Bézs Ez a szincsaldd nagyszerii kiegészito fekete és barna ruhdakhoz
nydron.

A bézs szinek a kdszintdl a tobon at a teveszinig terjednek, de ide tartozik az
aluminium, a kakao és nyersszin is. Ezek mind nem fenyegetd, baratsagos,
megkozelithetd tonusok, olyankor bolcs dontés viselni ezeket, amikor szeretnéd,
hogy az emberek megnyiljanak neked. Idedlis szinek olyanok szdmara, akik
emberekkel dolgoznak, példaul tanacsadok, recepcidsok, apolondk, gondozok.

Ha a jellemz0 szineid mélyek vagy tisztak, a bézs szint kontrasztos szinekkel
érdemes kombinalni.

Ezeknek a tonusoknak az az elénye, hogy egész évben viselheted a palettddon 1évo
divatszenekkel.

Fehér | A fehér tisztasdagot és frissességet sugdroz,.

A fehér mindenkinél ott kell, hogy legyen a palettan, akar kiilonleges alkalmakkor
tetdtol talpig, akar kontrasztként barmely szin mellé a palettadrol. Legtisztabb
formajaban nem konnyt viselni, de vannak olyan arnyalatai, amelyek mindenkihez
illenek, példaul a tejfehér, az elefancsont és a krém.

Ha sz6tt anyagbol késziilt, fehér szinii ruhat viseliink, az sokat lagyit a szin
megjelenésén. A lenvaszon és a selyem példaul ritkan patyolatfehér, bar a
pamutvaszon lehet az. Meleg éghajlaton idedlis viselet a fehér, mert visszaveri a
napfényt, a kihivas az, hogy hogyan tartsuk tisztan és frissen.

A kék bizalmat, békét, rendet araszt, biztonsagosnak lehet mondani. Amikor egy
hires, brit kend6- és salforgalmazé cég kutatast végzett, hogy melyik szinbdl adnak
el legtobbet, a kék jott ki gyOztesen. A tengerészkéket gyakran tarsitjak a torvényhez
¢és a rendhez, sok rendvédelmi erénél ilyen szinliek az egyenruhdk.

A kozépkék arnyalatok, mint a buzaviragkék, a lapisz és a zafirkék mind csodas
szinek, egész évben beragyogjak a gardrébodat. A vilagosabb arnyalatok, mint a
babakék, ,,a Nilus viraga”, a harangviragkék és az égkék csodalatos szinek olyan
alkalmakkor, amelyek nagyon ndies megjelenést kivannak meg. Sotétebb
arnyalatokkal parositva [tengerészkék, sziirke] ingek €s topok kedvelt
szinkombinacioja.

Minden nének sziiksége van néhany rdzsaszinii darabra a szekrényében, legyen az
egy kontds, alsonemii vagy kendd. A puderrozsaszin 6ltozet nem feltétleniil ad
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magabiztos megjelenést, de ha az iizleti blézer alatt sapadt rdzsaszinii vagy ciklamen
felsot viseliink, az tekintélyt ad. Amikor kicsit sapadtnak érzed magad, akkor is
érdemes rozsaszint felvenni, mert barmely bdrszinhez jo kiegészito.

Lila A lila tiszta formdjaban kreativitdst és érzékenységet kozvetit.

A lila szincsalad a legvilagosabb levendulatol a legsotétebb szilvaszinig terjed. Ez
nagyszeri lehetOség, és izgalmas is, jol illik a feketéhez €s a tengerészkékhez is.
Vigyazz, hogy a kreativitas iizenete ne veszélyeztessen olyan helyzetet, amelyben
konformistanak akarsz tlinni. Konnyedebb formaiban az orgonalila és a lagy ibolya
az altalanos ellazulést segiti eld. Sokan tartanak a lilatél, de ha még sosem viselted,
tégy probat egy kenddvel, pashminaval. Meglepddsz, mennyire tetszik majd
masoknak.

A piros szincsaladban sok arnyalat van: az eperszint6l a paradicsomig, ezért fontos
jol megvalasztani az alaptonust. Meleg (sarga alapu), vagy hideg (kék alaptr)?

Ha pirosat viselsz, az izgalmassa teszi a napodat. Wearing red will bring excitement
into your day. Serkentdleg hat, a viddmsag, az életerd szine, de sok kdvetelményt
tamaszto szeméiységet is sugall. Nagyon jo otlet pirosat viselni hétvégén, amikor az
erdtartalékot mar fogytan van. Olyankor viszont ne legyen rajtad piros szini ruha,
amikor a gyerekeket akarod lecsendesiteni €s elaltatni.

Amikor zdldet viselsz, legyen az olajzold vagy limezold, illetve barmi a kett6 kdzott,
akkor kreativitast és képzeletet sugallsz. A divat vilagaban a z6ld egy masik
dimenziodt hoz a gardrobba. Mivel oly sok arnyalata van, gyakorlatilag barmilyen
ruhadarab késziilhet zoldben, a télikabattol kezdve egy jopofa cipdig.

A z0ldnél is kiilondsen fontos megismerni az alaptonust, és tudni, hogy melyik all
jobban nekiink: a meleg (sarga alapt), mint a mohazold vagy az almazold, vagy a
hideg (kék alapu), mint amilyen a feny6zold, vagy a tengerzold.

Amit meg kell jegyezniink

1. Bizonyosodj meg arr6l, hogy a ruhaid illenek hozzad a testalkatod alapjan.

2. Fliggetlentiil attol, hogy maga késziti vagy vasarolja a ruhait, a bolcs asszony
mindig jolo1tozott.

3. Tudd, hogy milyen szinek passzolnak a bordd szinéhez és a testalkatodhoz, és
hogyan a legjobb viselned azokat. Légy bevallalds, és probalj ki a szinpalettddon
beliil olyan szineket, amiket nem viseltél soha.

4. Ha nem tudod, milyen a szinpalettad, akkor szervezz talalkozot egy
stilustanacsadoval, hogy mondja el neked. Lehet ez egy ,,szinparti”, ahova
meghivhatod a baratndidet, hogy 6k is megismerjék a sajat szineiket.
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FELADATOK

® Nézz be a szekrényedbe, és vedd szamba a ruhataradat. Szereted a
ruhdidat, amikkel épp most rendelkezel? Illenek az alakodhoz? Csinosan
allnak rajtad, vagy az el6nytelen részeidet hangsulyozzak?

® Nézd at a ruhaidat, és tedd félre azokat a darabokat, amiket legalabb egy
éve nem viselsz; ami sziik, de varod, hogy belefogyj. Ha ezek a ruhak jo
alapotban vannak, akkor ajandékozd el egy baratnédnek, vagy add el, és
a pénzt juttasd el az ADRA alapba, vagy add oda adomanyba. Meglatod,
mennyivel jobb érzés, ha lomtalanitod a gardrébot!

@ Nézd at a ruhaidat, hogy van-e olyan, amit csak befektetésnek vettél, vagy
amit mar id6tlen id6k 6ta a szekrényedben tartasz. Ezek azok a
ruhadarabok, amiket amig csak lehet, szeretnél megtartani. A
befektetésként megvasarolt termékek lehetnek kabatok, kosztiimok,
blézerek, kézitaskak. Szeretem ezeket klasszikusoknak nevezni, mert
kialljak az id6 probajat, és nem érintik ket a divat valtozasai. Ellendrizd,
mennyi ilyen befektetésként vasarolt ruhad van. Ha nincs, akkor fektess
be némi pénzt ilyen darabokba, amiket sok mindenhez parosithatsz az
elkovetkezd évek soran.

ELMELKEDES:

Az alabbi iires helyre ird be a gondolataidat azzal kapcsolatban, hogy mit
gondolsz jelenlegi megjelenésedrdl, ha arrdl esik sz6, hogy ugy kellene
01toznlink, mint a bolcs és erényes asszony. Min kellene valtoztatni, hogy tudd,
mi all j6l neked, s hogy j6loltozott n6 legyél?

IMA
Draga mennyei Atyam, kérlek, aldd meg ezt a cikket olvas6 erényes nét.

Legyen 6 olyan nd, aki meg0rzi kiilsejét, és olyan nd, aki a dicséret ruhajat veszi
fel a nehéz terhek lelkére.

Aldd meg 6t a belatas szellemével, hogy tudja, hogyan 6ltoztesse testét olyan
ruhakkal, amelyek hizelegnek neki, és olyan ruhakkal, amelyek megmutatjak
apolt megjelenését. A szinek, amelyeket valaszt, hangsilyozzak ki a bérszinét,
de legf6képpen legyen a megjelenése a Szentlélek disze, amely masokat is
hozzad vonz.

Mikozben értékes, erényes noként fejlodik és novekszik, add neki békédet és
oromodet. Amen.
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EROS NOK — ESETTANULMANY

Nem egyértelmii, hogy mikor kezd6dott az erdszak, de valahogy kidertilt, hogy egy
ponton til az asszony bantalmazott feleség lett. A torténet azonban ennél sokkal
korabban kezdddott. Ime:

Lynne egykeként nott fel, és titokban mindig vagyott arra, hogy legyen egy testvére,
akivel jatszhat. Mivel ez nem teljesiilt, a sziileitdl szomjazta a szeretetet, de 6k sem
tudtak ezt megadni nekik, mert sokat dolgoztak. Emiatt Lynne napi sok orat toltott
egyediil a szobajaban, és csak a jatékai vigasztaltak.

Az iskolaban is maganyos volt. Mivel korahoz képest kis ndvésti volt, ezért kipécézte
a tobbi gyerek. Hamarosan glinyolddéasok célpontja lett, amikor tarsai rajottek, hogy
nem fog kidllni magéért, vagy visszaiitni, amikor bantjak. Mivel az iskolaban sem
volt jatszotarsa, és otthon is magényos volt, kezdte igazan rosszul érezni magat a
bdrében.

Bér nagyon éles eszii kislany volt, gyakran az 6rdkon is csondben maradt, és nem
valaszolt a kérdésekre akkor sem, ha tudta a valaszt, mert tudta, hogy ezzel még
inkabb magara vonja az 6t piszkald osztalytarsak rosszallasat. Ha a tanar kérdezett
valamit, 6 pedig helyes valaszt adott, rogton csufoltidk, hogy 6 a kis kedvenc, és
bantottak a jatszotéren is. Ez odaig fajult, hogy az agresszivebb osztalytarsak
kényszeritették, hogy csinalja meg helyettiik a hazi feladatot, vagy a dolgozatot az
oran. Lynne sz6t fogadott, csak, hogy megnyerje 6ket, de ehelyett csupan a
sajnalatukat vivta ki.

Egy novemberi estén az osztaly egy tlizijaték-bemutaton vett részt, mas
¢vfolyamtarsakkal egyiitt. A dolgok jol mentek egy darabig, Lynne tudott
kapcsolodni néhdnyhoz az évfolyamtarsai koziil.

Amikor mar kezdte jol érezni magat, a sajat osztalyabol valo, bantalmazé klikk
megint kipécézte Ot, és piszkalni kezdtek a vele beszeélgetd didkok fiile hallatara.
Amikor az évfolyamtarsak lattak, hogy Lynne-t bantani kezdik, nem akartak részese
lenni a balhénak, és odébballtak. Miutan Lynne-t, ,,visszaszerezték” maguknak, a
gyerekek ginyolni kezdték, és azzal huztak a srofot, hogy ha Lynne bizonyitani
akarja a batorsagat, akkor osonjon eldre, és gyujtsa meg 6 a kovetkezd sor
tlizijatékot. Amikor Lynne ellenkezni kezdett, és emlékeztette 6ket, hogy csak a
tanarok tehetik meg ezt, azzal kezdték fenyegetni, hogy hazugsagokat fognak rola
terjeszteni az iskolaban. Erezve a nyomast, Lynne engedett a kovetelésiiknek.

Az este egy alkalmas pillanataban, amikor a tanarok egymassal beszélgettek, a
fondorlatos osztalytarsak odavezették Lynne-t ahhoz a teriilethez, ahol akartdk, hogy
meggyujtsa a tlizijatékokat. A lany idegesen hallgatta az utasitasokat, hogyan is kell
miukodésbe hozni a tiizijatékot. Mivel ugy latszott, hogy nem gyullad meg, a tarsai
visszakiildték Lynne-t, hogy menjen és ellendrizze, mert szerintiik nem jol csindlta az
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elkészitd 1épéseket. Am amint Lynne odaért, és folé hajolt, a szerkezet a levegdbe
repiilt, és Lynne-t is elropitette a robbanas ereje.

Mondani sem kell, hogy panik tort ki. A didkok sikoltozva futottak szerteszét. A
zlrzavarban nem is vették észre azonnal, hogy Lynne-t eltalalta a miikodésbe 1épett
tlizijaték-rakéta. Segélykialtasait eleinte elnyomta a tobbi gyerek kidltozasanak
fiiltépd larmaja. Aztan valaki mentdt hivott, Lynne-t korhazba szallitottak, az
osztalyfonok pedig felhivta a sziiloket, hogy tajékoztassa dket a torténtekrol.

Lynne tobb hétig maradt a korhdzban, az életéért kiizdott. Aztan atszallitottak egy
specialis €gési centrumba, hogy ott kezeljék a balesetben szerzett, harmadfoku égési
sériiléseit. Majd honapok ¢€s évek kovetkeztek, kezelések sorjaztak, miitét miitétet
kovetett, melyek soran bdrszovettel fedték a teste sériilt részeit.

Iddvel, a rehabilitaciot kdvetden Lynne kezdett rendbe jonni ugy fizikailag, mint
érzelmileg, és tanulgatta, hogyan békiiljon meg az 6t legyengitd sériilésekkel. Meg
kellett tanulnia Gjra irni, mert a kezének szovetei és injei is sériiltek. Hossza ut volt
még hatra a gydgyuldsig. Amikor 61t6zkddott vagy fésiilkddott, sosem nézett
tiikorbe, mert nem tudta elviselni a latvanyt. A sziilei megszervezték az
otthontanulast szdmara, mert Lynne képtelen volt visszatérni az iskolaba. Otthondhoz
kotott lett, és keriilt mindenféle tarsas kapcsolatot.

Egy nap a sziilei részt vettek egy evangelizacios eléadason, és hivtak lanyukat is,
hogy tartson veliik. Lynne kimerészkedett, és igazan jol érezte magat az alkalmakon.
A sziilei bibliadrakat kezdtek venni, Lynne pedig csatlakozott hozzajuk. Szerette a
bibliai torténeteket, 6rommel toltotték be szivét a mennyei, jobb életrdl szolo
igéretek. A tudat, hogy Isten szereti 6t, segitette abban, hogy kitartéan olvassa a
Bibliat, és olyan boldogsagot érzett, mint soha azeldtt.

Oromteli nap volt, amikor mindnyéjan, mint csaldd, megkeresztelkedtek. Lynne
kezdte felépiteni jra az életét, €s otthon érezte magat frissen megtalalt, keresztény
csaladjaban. Tetszett neki az egyhazi zene, a csodaszép énekek, és felfedezte, hogy
van zenei adottsdga. Megtanult zongorazni, €s amikor a karvezetd kérte, hogy
csatlakozzon a koérushoz, Lynne talaradé 6rommel fogadta, mert azt is kozolte vele,
hogy nagyon jo hangja van. O lett az egyik szoloénekes, és hivtak, hogy énekeljen a
helyi koncerteken éppuigy, mint a nemzetkozi rendezvényeken.

Ez 1ij tapasztalat volt Lynne szamara. Erezte, hogy mindenki értékeli és szereti, és
nem szamit nekik, hogy a bdratiiltetés miatt torz az arca. Ez az elfogadas komoly
mértékben novelte az dnbizalmat, €s hamarosan mar egyre kevésbé volt zavart,
visszafogott. Az a tudat is 6rommel t6ltotte el, hogy Isten is gy szereti 6t, ahogy
van.

Amikor a karvezetd jobban kezdett iranta érdeklddni, akkor Lynne és sziilei is
viszonoztak a kedvességét, mert biztak benne, és kdlcsondsen ellatogattak egymas
otthondba. Ezért, amikor a férfi meghivta Lynne-t egy hétvégére magukhoz, ezt egy
kedves keresztény gesztusnak vették, és beleegyeztek. Am tigy esett, hogy azon a
hétvégeén a karmester feleségének el kellett utaznia egy ndéi konferenciara, igy Lynne
egyedill maradt a férfival. Egy ponton azt kérte a lanytol, hogy hozzon ki egy vazat a
vendégszobabdl, majd berontott hozza, és megerdszakolta.
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Az esetet kdvetd trauma soran Lynne lelkében teljesen 0sszetort az emberekbe és
Istenbe vetett bizalom. Erre még rederdsitett, hogy Lynne elleni timadast nem
kezelték megfelelden, a karmester nyugodtan folytathatta munkajat a gyiilekezetben.
A csalad teljes felhaborodasaban és csalodottsagaban kimaradt a gytilekezetbdl, és
elkoltozott egy masik tertiletre.

Evekbe telt, mire Lynne tjra kezdett bizni az emberekben, sok-sok terapia utan.
Depresszios lett, visszahtizodott, nagy nehézségek aran tudta csak befejezni
tanulmanyait. Végiil elment egyetemre, és ott kezdett jjaéledni az Istenbe vetett
hite. Csatlakozott egy egyetemi keresztény csoporthoz.

Tanulmanyai befejeztével egy cégnél helyezkedett el, ahol gyorsan haladt a
ranglétran felfelé, és bekeriilt az igazgatdsagba. Tovabbra is jart a gylilekezetbe, ¢és
barati kapcsolatot apolt tobb fiatallal a helyi gyiilekezetben. Ott talalkozott azzal az
idegen orszagbodl szarmazé lannyal is, akivel szoros baratsagot kotott. Mivel Lynne
képtelen volt kiejteni a nevét, ezért roviditve, NG-nek nevezte, ahogyan masok is.
Mivel NG csaladja kiilfoldon €lt, ezért rendszeresen hazautazott hazajaba, hogy
meglatogassa Oket.

Egyik ilyen ut utan elkisérte 6t Enoch, a batyja. Joval idésebb volt NG-nél, és Lynne
kivancsi volt ra, mert a baratndje sosem beszélt neki rola. Am amikor Enoch probalt
vele baratkozni, Lynne visszahtizodott, mert a tinédzserként atélt, traumatikus
tamadas ota nem volt képes férfiakkal kapcsolatot teremteni. Mindazonaltal, Enoch
tovabb érdeklddott irdnta, és lassan 0sszebaratkoztak. Lynne-t megnyugtatta, hogy
Enochot latszolag nem zavarta az arcan lathat6 boratiiltetés, és jolesett neki, amikor a
férfi azt mondogatta: gyonyori a sebei ellenére is.

Enoch és NG allando vendégek lettek Lynne otthonaban, ahol még mindig a
sziileivel élt. Ok eleinte elbitéletesek voltak a férfival szemben, de amikor Enoch
kozolte veliik, hogy nagyon szereti a lanyukat, egy kicsit megenyhiiltek iranta. Ennek
ellenére meglepddtek, amikor alig hat hdnapos ismeretség utan megkérte toliik
Lynne kezét. Kicsit aggddva tanacskoztak Lynne-nel, tanacsoltak neki, hogy
lassitson a dolgok menetén, és varjon egy ilyen komoly dontés meghozatala elott,
amig egy kicsit jobban megismeri Enochot. Amikor Lynne elmondta ezt a férfinak,
az azt mondta, Isten k6zolte vele: nem késlekedhetnek a hazassagkotéssel, mert
hamarosan haza kell utaznia, hogy elrendezzen fontos iratokat, mieldtt visszajon, és
inkabb hazasként utazna haza. Azt nem fejtette ki, milyen iratokrol van szo.

Lynne elhatarozta, hogy imadkozik a dologeért, és sziileivel egyiitt kérték Isten
vezetését, és egy kozeli rokonuk tanacsat is. Amikor Enoch fokozta a nyomast,
mondvan, hogy egy régi baratndje felhivta, és nem akarja, hogy Lynne dontésére
varva eltavolodjon téle, a lany ugy érezte, sarokba szoritottdk. Gondolatban
vergddott, hogy varjon-e tovabb, mikozben Enochot elviszi tdle a régi baratnd, 6
pedig nem ismer senki mast, akihez kapcsolodhatna; vagy hozzdmenjen feleségiil
egy olyan férfihoz, akirél nem sokat tud. Az még inkabb aggasztotta, hogy Enoch
mindig kikeriilte a multjara vonatkozo kérdéseket.

Amikor NG kozolte Lynne-nel, hogy a testvérét nagyon keseriti azzal, hogy
varakoztatja, Lynne dontott, és kitlizték az eskiivd idopontjat. Lynne sziilei
nehezteltek amiatt, hogy Enoch ennyire siettette a lanyukat egy ilyen fontos dontés
meghozatalakor, mint a hazassagkotés, de ellenérzéseiket félretéve tigy hataroztak,

B 7~ . V/ A



Y A S e LN 2N

tamogatjak a lanyuk dontését. A hazassagkotés megtortént, €s egy olyan ingatlanba
koltoztek, amit Lynne vasarolt.

Nem sokkal késébb Lynne mar érzékelte, hogy komoly problémak vannak. E16szor
elhessegette a gondolatot azzal, hogy még nem ismerik egymast eléggé, de amikor a
gondok nem sziintek, segitséget kért NG-tol. Meglepetésére a baratndje igen ridegen
kezdett banni vele. Aztan egy nap, amikor panaszkodott neki, milyen rosszul banik
vele a batyja, NG odavagta neki, hogy halas lehetne, amiért elvette a torz arca
ellenére, kiilondsen, hogy minden ujjara jutna egy nd. Kijelentette, hogy valdjaban
jelenleg is vannak mas nék Enoch életében! Lynne-t meglepte €s sértette baratndje
durva reakcioja, az viszont nem érte meglepetésként, hogy mas nok is legyeskednek
Enoch koriil, mivel mar kezdte sejteni, hogy ez torténik.

A kapcsolatuk tovabb romlott, de Lynne nem beszélt senkinek szenvedéseirdl, sziilei
eldl is eltitkolta , baleseteit”. Egyre ritkdbban latogatott haza. Ok aggddni kezdtek,
mert Lynne egyre gyakrabban mondott nekik olyanokat, hogy elesett, megiitotte
magat, pihennie kell otthon, ezért nem tud elmenni hozzéjuk, de majd, a kdvetkezd
héten bepotolja. Azonban a kdvetkezd héten is az utdna jovo hétre halasztotta a
latogatast. A sziilok ugy dontottek, elmennek 6k hozza.

Az ilyen latogatasok soran vették észre, hogy Lynne gyakran a szemébe fésiili a
hajat, vagy sotétitett szemiiveget visel. Gyanakodni kezdtek. Egyik ilyen este, amikor
buicsuzasként megolelték egymast az édesanyjaval, Lynne remegni kezdett. A
tekintetiik taldlkozott: az anya ekkor mar mindent értett. Lynne sirva mondta el, hogy
Enoch iiti 6t, rendszeresen.

A sziilok probaltak segiteni, de ¢ elutasitotta, mondvan, hogy dolgozik a
megoldason. Am amikor Lynne elvetélt Enoch egyik brutalis diihkitorését kovetden,
a sziillok a tettek mezejére 1éptek, €s feljelentették vejiiket. A vizsgalat soran kezdtek
kiszivarogni a torténet riasztd részletei. Kideriilt, hogy Enoch illegélisan tartozkodik
az orszagban, hiszen a ,,papirokat” soha nem rendezt. A nagyobb sokk az az uj
informacio volt, hogy mar hazas ember, és csalddja van a sziil6haz4jaban. Enoch azt
kdvetden utazott kiilfoldre 1) életet kezdeni, miutan az a hdzassag tonkrement. Lynne
pedig tudtan kiviil ehhez a lehetdséghez asszisztalt.

Lynne ujra 0sszetorve €s csalodottan tette fel a kérdést, hogy miért kiildi 6t padlora
az ¢élet ujra meg Ujra ilyen brutdlis médon. Egy megrazo, bucsulevelében Enoch azt
irta, hogy Lynne volt a legnagyobb tévedése, és hogy a hazassagukra azért keriilt sor,
mert megsajnalta 6t, mivel senki més nem akarta 6t. Ezek a szavak jobban fjtak
neki, mint a verések, amiket a férfi mért ra. Nehezére esett imadkozni, de vigasztalast
nyert azokbol az énekekbdl, amelyeket évekkel korabban, tinédzserként tanult.

Enoch deportalasa utan még honapokig folyamatosan hivogattak az otthonukat a nék.
Az utolso csepp a poharban azonban az volt, amikor egy nap egy nd érkezett a
kiiszobre egy csecsemdvel a karjaban, és kozolte, hogy a baba Enoché. Lynne
teljesen Gsszetort €és megalazva érezte magat. Mivel képtelen volt tovabb élni abban
az otthonban, amelyben abban a néhany viharos évben éltek, eladta a hazat, és
visszament a sziileithez.

Heteken at sirva konyorgott erdért Istenhez, hogy tovabb tudjon élni, és segitséget
kapjon a kesertiség ¢s mardos6 gytilolet felett, amivel kiizdott. Istennel folytatott,
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rovid beszélgetései tele voltak fajdalommal és nehezteléssel, amiért oly sok éven at
kellett a szivfajdalmakat viselni. A szeretd Isten miért engedett neki ennyi tragikus
¢lettapasztalatot?

Egy ¢éjszaka, amikor sirva térdelt az 4gya mellett, és probalt imadkozni, Isten
jelenlétének elsopro €rzését érezte. Sziinetet tartott, hogy nyugtazza, amit atél, és
konyorgott Istenhez, hogy vegye el a mély gytiloletet, amit Enoch irant érzett, és
gyogyitsa meg a mult sebeibdl. Kérte Istent, hogy csillapitsa le a bizonytalannak tiiné
jOvotol valo aggodalmat, és engedje, hogy Gjra megtapasztalja azt a hitet és bizalmat,
amelyet akkor érzett, amikor megkeresztelték. Ujra felidézve a keresztségkor érzett
oromét, arra is kérte Istent, hogy segitsen neki visszanyerni annak a pillanatnak az
oromét, mert ez volt addigi élete legboldogabb pillanata. Vagyott arra, hogy Gjra
ilyen boldog legyen, ¢és hogy ujra érezze azt a békét, amelyet akkor megismert. Azon
az ¢jszakan kiontotte a szivét Istennek, és Oszintén kérte, hogy alakitsa at az ¢életét, és
segitsen neki kilabalni ebbdl a sotét epizodbol, hogy ujra képes legyen elérehaladni.
Isten valaszolt a kérésére.

A teljes felépiiléshez vezetd folyamat eltartott egy ideig, de sziilei tAmogatasaval és
keresztény tanacsadassal Lynne élete javulni kezdett. Visszanyerte az erejét, hogy
bizzon Istenben és tovabblépjen az életében.

A fordulopont azonban akkor kovetkezett be, amikor részt vett
egy ¢érzelmi rezilienciaval [ellenall6 képesség/rugalmassag]
foglalkoz6 workshopon. A vendégeldadd meghatd beszamoldkat
osztott meg olyan emberekrdl, akik traumatikus élettapasztalaton
mentek keresztiil, de talélve a megprobaltatasokat, 0 céllal és
erével jottek ki beldle, hogy 1j életet épitsenek. Lynne ugy
érezte, hogy mélyen kapcsolodik a szeminariumon targyalt
témakhoz, ¢s hazatérve arra kérte Istent, hogy tarja fel eldtte az
életére vonatkozo céljat. Isten ismét meghallgatta imajat.

Ma Lynne érzelmi ellenéllo képességgel kapcsolatos coachingot tart, és csaladon
beliili er8szak és nemi erdszak aldozatainak ad tanacsot. Hite tovabbra is erds
Istenben.

Az ebben az esettanulmanyban bemutatott érzékeny témak miatt tandcsos, hogy a
mithelycsoportban legyenek imatamogatok és tanacsadok, akik sziikség esetén
tamogatast nyujtanak, amikor ez a torténet keriil megbeszélésre.

Megbeszélendo kérdések

1. Melyek voltak azok a kora gyermekkori élmények, amelyek hatassal voltak
Lynne énképére?

2. Szerinted a gyermekkori maganyélménye hatéssal volt az életére? Ha igen,
milyen mdédon mutatkozott ez meg?

3. Szerinted Lynne az életének mely pontjan valt ,,sebezhetdveé”?

4. Ha visszagondolsz Lynne sziileinek gyermekkorara gyakorolt hatasara,
szerinted milyen hatassal volt ez Lynne fejlodésére?

5. Tekintsd at az egyes traumatikus eseményeket, amelyekkel Lynne
talalkozott: a harmadfoku égési sériilést, a nemi erdszakot, a csaladon beliili
erdszakot és az aruldst. Mit latsz? Van-e valamilyen kialakuldban 1évé minta
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a sebezhetdségével kapcsolatban? Vagy tigy gondolod, hogy egyszerlien csak
balszerencsés volt?

6. Ugy érzed, hogy egyeseknek latszolag nehezebb ,,sorsuk” van az életben,
mint masoknak? Ha igen, akkor szerinted mi lehet a magyaréazat?

7. Nyilvanvald-e, hogy Isten Lynne-nel volt élete legtraumatikusabb
pillanataiban? Ha igen, hogyan tudta volna meggydzni 6t a szeretetérdl még a
kétségbeesés idoszakaiban is?

8. Mit gondolsz, mi volt a magyardzata annak, hogy Lynne minden
alkalommal ,,helyrebillent”, amikor tragédiaval szembesiilt, még akkor is, ha
nehéz idészakon ment keresztiil?

9. Felismerve, hogy taldlkozhatsz olyan ndkkel, akik az ebben az
esettanulmanyban emlitett problémak némelyikét vagy mindegyikét atélték,
hogyan szolgalhatna a ndi szolgélatos csoportotok az ilyen lanyok/asszonyok
fele?

10. Hogyan foglalkozik a gyiilekezeted az érzelmileg sériiltekkel? Mit tehetne
annak érdekében, hogy gytilekezeti kozosséged gyogyitd hely legyen a
sériiltek szdmara?

sk sk sk sk sfe ke sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk s sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk skeosk sk skokosk

EGY EROS NO

,Végezetill legyetek er6sek az Urban és az 6 hatalmas erejében!” Ef 6:10

A bolcs asszony: erds asszony

wDerekat erdvel ovezi fol, és megerositi karjait.” Péld 31:17

Amikor ezt a részt olvasom, mindig egy olyan élénk képet latok lelki szemeim el6tt,
hogy az asszony labat megvetve all, felgytiri a ruhdja ujjat, talan csipdre is teszi a
kezét, arcan a ,,készen vagyok, barmi jon” kifejezés latszik. Az, hogy ,,derekat erével
ovezi fol”, arra utal, hogy képes az életet gy szemlélni, hogy ,,J6jjon, aminek jonnie
kell, Krisztus altal kezelni tudom”. Van ereje ahhoz, hogy kezelje a multbeli
dolgokat, megfeleljen a ma kihivasainak, és szembenézzen a jovo feladataival. Erds
ahhoz, amit hoz az élet, mert tudja, hogy Isten mindig vele van, és felruhdzza erével
az akadalyoktol, a nehézségektol és fajdalmaktol fliggetlentil is. Isten az 6 ereje.

Fontos megjegyezni, hogy dnmagéanak tulajdonitja az erét, hanem az Urban erds. Ez
bibliai irdnyelv.

,, Végezetiil legyetek erések az Urban és az 6 hatalmas erejében!” Ef 6:10

Van néhany figyelemre mélto tulajdonsag, amely minden hadsereg sikeré¢hez
elengedhetetlen. Ezek kozé tartozik a fizikai erd, az alloképesség, a kitartas, a
szellemi frissesség és az érzelmi rugalmassag. Ezek ugyanazok a tulajdonsagok,
amelyek a 21. szdzadi n6k szdmadra is lehetové teszik a talélést és a boldogulast. Egy
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nének bizonyosan tartdssal, céltudatossaggal és erénnyel kell rendelkeznie ahhoz,
hogy kibirja a viharos €s valtozo6 idoket és az ¢€let kiszdmithatatlan eseményeit.

FEJLESZTI A FIZIKAI EREJET ES JOLETET

A Példabeszédek 31:17-ben olvasva ezt a leirast, egy egészséges nd
képét latjuk, aki minden feladatra energiat fordit, amit csak elvallal.
Minden erejét a munkajaba fekteti. Komolyan és tudatosan végzi
mindazt, aminek nekilat. Erre azért képes, mert nemcsak a testére,
hanem az elméjére is vigyaz. El tudom képzelni, hogy olyan n6
lehetett, aki odafigyelt a teljes jolétére, €s keriilte azt, ami artott volna
a testének, elméjének ¢€s lelkének, hanem inkabb azt valasztotta, ami
¢letének minden teriiletét jobba tette.

A kézikonyvnek ebben a szegmensében azt vizsgaljuk meg, hogyan gondoskodjunk
testi, érzelmi és lelki egészségiinkrol.

NOi egészségiink védelme

Szamos egészségiigyi allapot negativan befolyasolhatja a ndk életét. ime, néhany
egészségligyi tény, amit érdemes figyelembe venni.

Tudtad?

Az Egyesiilt Kirdlysagban minden hatodik n6 és minden 6todik férfi
szivkoszoruér-betegségben hal meg, igy ez az elsé szamu halalok.

A European Heart Journal kutatasaibdl kideriil, hogy a magas vérnyomasban
szenvedd ndknél nagyobb ardnyban fordulnak el6 sziv- és érrendszeri
valamint egyéb betegségek.

Megallapitottdk, hogy a magas vérnyomasban szenvedd néknél akar
haromszor nagyobb valdsziniiséggel alakul ki cukorbetegség, mint az
alacsony vérnyomasuaknal. Tanulmanyok azt is megallapitottdk, hogy a Q10
koenzim étrendkiegészitdk, a céklalé és a galagonyabogy6 segithet a
vérnyomas csOkkentésében.

A Wellbeing of Women (WoW) jotékonysagi szervezet becslése szerint az
Egyesiilt Kiralysagban a ndk tobb mint felének valamikor az €lete soran
gondja lesz a szaporitoszerveivel.

Az Egyesiilt Kiralysagban a nék mintegy 30 szazaléka szenved
menorrhagidtol (er6s menstruacids folyds) vagy dysmenorrhoeatdl (fajdalmas
menstruacio).

e A ndk 80%-a nem végez elég testmozgést ahhoz, hogy egészségét megovja.
(NG1 Sport és Fitness Alapitvany)

e A kutatési adatokbdl kideriil, hogy sokan nem jutnak elegendé D-vitaminhoz
az egészséglik megorzéséhez. Egy 2007-es, az Egyesiilt Allamok északi
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részén €10 sziiloképes ndk korében végzett kutatas példaul a fekete ndk 54%-
anal és a fehér ndk 42%-anal nem talalt elégséges D-vitaminszintet.

e A D-vitamin Tan4cs - egy tudosok altal vezetett csoport - szerint a D-
vitamin-kezelés hasznos lehet az olyan betegségek kezelésében vagy
megeldzésében, mint az autizmus, az autoimmun betegségek, a rak, a sziv- és
érrendszeri betegségek, a kronikus fajdalom, a depresszio, a cukorbetegség,
az influenza, a magas vérnyomas, az idegrendszeri betegségek, példaul a
szkler6zis multiplex, és a csontbetegségek, példaul a csontritkulas.

e 2010-ben a Cancer Research UK megallapitotta, hogy az Egyesiilt
Kiralysagban 10 068 50 év alatti n6nél diagnosztizaltak a betegséget, 2356-tal
tobbnél, mint 1995-ben.

e Evente tobb mint 14 000 brit nénél diagnosztizalnak ndgyogyaszati rakot.

Az emldrak jelenleg a leggyakoribb rakos megbetegedés az Egyesiilt Kiralysagban,
¢és a n6k korében a rak okozta haldlozasok vezetd oka. Ez a vezetd halalozasi ok a
30 év feletti, fekete nk korében is. Vilagszerte évente tobb mint egymilliéo nénél
diagnosztizalnak mellrakot.

e A Cancer Research UK szerint minden 6todik mellrakos eset 50 év alatti nok
korében fordul elé.

Az Egyesiilt Kirdlysagban a nék 10 leggyakoribb rakos megbetegedése az
eléfordulas sorrendjében*:

1. Emlé -(vezetod rakos halalok a ndk korében és a 30 év feletti fekete nok
korében)

2. Bél- és méhnyakrak - (17 000 1) bélrdkos eset csak 2006-ban, és a
méhnyakrak a leggyakoribb rakos megbetegedés a 35 év alatti nék korében az
Egyesiilt Kiralysagban).

3. Tiidoérak (2006-ban tobb mint 16 600 tiidorakot diagnosztizaltak).

4. Méh (2005-ben 6 891 rakos megbetegedést diagnosztizaltak)

5. Petefészek (a petefészekrak gyakoribb azoknal a néknél, akiknek soha
nem volt gyermekiik).

6. Rosszindulatii melanoma (a nék leghalalosabb rakbetegsége, 51%-0s
novekedéssel, és a méasodik leggyorsabban novekvd daganatos megbetegedés
2007-2009)

7. Non Hodgkin limféma ( 11%-0s ndvekedés a nék kdrében - 2007-2009)
8. Hasnyalmirigy ( 7%-o0s névekedés 2007 - 2009 kozott )

9. Vese (31%-o0s novekedés - 2007-2009)

10. Leukémia ( 3%-os csokkenés 200 -2009 )

11. Egyéb (A pajzsmirigyrak a leggyorsabban novekvo rakos megbetegedés a
ndk korében az Egyesiilt Kiralysagban.)

*(Statisztikai adatok a Cancer Research UK-tol)

A rak kockazatat csokkento tényezok:

e Vegetarianus vagy toObbnyire novényi alapu étrend
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e Nem dohanyzé kortorténet

e Absztinencia

e Napi testmozgas vagy a hét legtobb napjan legalabb 30 perc testmozgas.
Idealis testsuly

A napégés elkeriilése

A toxinoknak valo kitettség csokkentése

Jo stresszkezelés

Megfeleld pihenés és alvas

A munka és a maganélet egyensulyanak ellendrzése

A Pé¢ldabeszédek 31-ben olvashatd, az értékes, bolcs asszonyt abrazolo, egyre boviild
tulajdonsagok listajaval arra a gondolatra kényszeriilhetiink, hogy ndként nekiink is
az ¢let minden ilyen teriiletén Uigy kell jeleskedniink, mint neki. Egy ilyen
gondolkodasmoddal fennall annak a veszélye, hogy kiégiink, vagy agyonhajszoljuk
magunkat, mikdzben megprobalunk egy ilyen ,,tokéletes” n6 képéhez igazodni.
Amikor a Példabeszédek 31 asszonyara gondolok, olyasvalakit latok, akit Isten sok
terlileten megajandékozott, és aki annak szentelte az ¢letét, hogy a lehetd legjobb
legyen, ami csak lehet, maganak Istennek, a csaladjanak és a kozosségének. En is
megtehetem ugyanezt a sajat talentumaim listajaval, legyen az az 6vének a fele, vagy
akar kettobol egy.

A nyomads, hogy tobbnek kell lenniink ¢és tobbet kell tenniink, tilhajszoltsaghoz
vezet, ¢és indokolatlan stresszt okoz a fizikai egészségiink szempontjabol. Noként
biiszkék vagyunk arra, hogy sokoldaluan képzettek vagyunk, és nagyszeriien tudunk
egyszerre tobb feladatot is végezni. Ez ahhoz vezethet, hogy tulhajszoljuk magunkat,
aminek kovetkeztében megbetegsziink.

A munkamaniasok nagyobb valosziniiséggel:

depressziosak

szorongoak

dithosek

tobb egészségligyi komplikacidval kiizdenek

rovidebb a varhato élettartamuk, mint a nem munkamanias tarsaiknak.
jelentds fizikai és mentalis problémakkal kiizdenek

Hangulat és taplalkozas

Ha fizikailag és mentalisan tulterheltek vagyunk, az negativan hat a hangulatunkra,
€s ez rossz étkezési szokasokhoz vezethet. Hajlamosak vagyunk a magas cukor- és
zsirtartalmu ételeket kivanni, olyan ételeket, amelyek altaldban alacsony tapértékiiek.
Ez negativan befolyasolhatja a hangulatunkat.

Az étkezési szokdsokrol sz616 szamos tanulmanyban megallapitottak, hogy az ételek
tapanyagtartalma hatdssal van a hangulatra. példaul: Benton és Cook brit tanulmanya
(amely szamos mas tanulmanyhoz hasonl6 eredményeket szolgaltat) sszefliggést
mutat ki az alacsony szelénbevitel és a depresszid €s mas negativ hangulati allapotok
szignifikansan nagyobb eléfordulasa kozott. A cukorral, zsirral és séval teli
gyorsételek altalaban kevés szelént tartalmaznak.
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Ezenkiviil szdmos tanulmény beszamol arrol, hogy az étkezési szokasok
megvaltoznak, ha az egyének stresszben ¢lnek. Ez altaldban kényelmi étkezéshez
vezet, amikor a feldolgozott élelmiszereket valasztjuk a természetes élelmiszerek
helyett.

Lépések a kiegyensulyozottabb élet felé:

FELADAT:
B Lassits le
B Mondj nemet arra, ami nem fontos
B [smerd a hatdraidat
B Légy kiegyensulyozott, hogy minden teriletre jusson id6
B Rendszeresen mérd fel, hogy hogy vagy fizikailag, érzelmileg, lelkileg és

szocialisan

Legyenek szabad estéid a csaladodra

Legyenek kozos étkezések a csaladban

Legyen énid6d

Taldlkozz a barataiddal

Pihenj tobbet

Mindig elégitsd ki a fizikai, érzelmi, szocialis, és lelki szliikségleteidet

Elmélkedés:

A fentiek kozil mibe kell tobbet befektetned, hogy a munka-magdnélet egyensulya
helyredlljon? Az aldbbi Ures helyre ird fel ezeket, és illeszd be a heti beosztasodba.
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Tippek a nok fizikai egészségének megorzéséhez

FELADATOK

Fogyassz tobb novényi alapu, nyers ételt

Naponta végezz testedzést

Igydl 1 liter vizet az étkezések kozott

Menj el az évenkénti szlirésekre és ellen6rzésekre

Gyakorold a pozitiv gondolkodast/memorizalj és ismételj batoritd bibliai

igéket

Cél legyen, hogy éjjelente 8 drat aludj

Figyeld a tested valtozasait, és kérj orvosi tandcsot

8. Legyen ,énid6d”, csendes id6d az imara, elmélkedésre, hogy hatékonyan
tudd kezelni a stresszt az életedben

9. Nevess tobbet, tolts id6t der(s életszemléletli emberekkel

10. Apold a hitedet, mélyitsd az imaéletedet

SOl

B

IMA

Erénk Istene, megtarténk és gyodgyitonk! Koszonjik neked az élet ajandékat, és a
forrasokat, amelyekbél b6ven merithetlink nap mint nap. Add nekiink a
bolcsességet, hogy okos dontéseket hozzunk életiinkkel kapcsolatosan, hogy
mindennel, amit tesziink, testiinkben is téged dicsSitsiink!

Ha egészségiigyi problémadnk van, gyogyits meg, amennyiben akaratoddal
megegyezik. K6szonjik, hogy Te vagy az erénk, amikor gyengék vagyunk, és te
hatalmazol fel, hogy tovabbmehessiink, amikor sok a kihivas. Segits emlékezniink,
hogy Te mindig, mindenben veliink vagy, amit teszlink, és ezért fogadd halankat.
Amen.

LR R R R S R R SR S S R R R R R R R R R S S SR R R S S R SR R R R R SR R R S TR TR R R R R TR R R R S R R TR R R S R R R S R R

AZ ERZELMI REZILIENCIA KIALAKITASA

., Es ne szabjatok magatokat e vildghoz, hanem vdltozzatok el az elmétek megijuldsa
altal, hogy megitélhessétek, mi Isten jo, kedves és tokéletes akarata.” Rom 12:2

,» Az élet harcaira valé felkészilés része nemcsak a megfelel6 testi felszerelés
megszerzése, hanem az elme megfelel6 felkészitése is.”
John Maxwell

Pszicholodgiai értelemben a reziliens emberek képesek ,,helyrebillenni,
visszapattanni” az élet nehézségei vagy traumatikus helyzetek utan. Az Amerikai
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Pszichologiai Tarsasag egyik definicioja az érzelmi rugalmassagot a
kovetkezoképpen magyarazza:

Az a folyamat, amelynek soran jol alkalmazkodunk a viszontagsagokkal,
traumakkal, fenyegetésekkel és akar jelentos stresszforrasokkal szemben — mint
peéldaul csaladi és parkapcsolati problémak, sulyos egészségiigyi problémdk, vagy
munkahelyi és pénziigyi stressz.”

e A reziliencia nem sziinteti meg az élet stresszhelyzeteit, és nem kiiszoboli ki a
nehézségeket.

e Ehelyett olyan erdvel és elszantsdggal ruhdzza fel az egyéneket, amely
lehetové teszi szamukra, hogy kozvetleniil szembenézzenek a problémakkal,
¢és ugy kezeljék azokat, hogy lekiizdjék a viszontagsagokat, és tovabblépjenek
az ¢letben.

Miért fontos a reziliencia?

., Fel kell késziilniink, mert az élet akkor lep meg minket a csapasokkal, amikor a
legkevésbé szamitunk rd.” Dr. Steven M. Southwick és Dr. Dennis S. Charney

Az ¢életben vald boldogulasunk kulcsa az is, hogy tudjuk, hogyan kell talpra allni.

., Az oktatasnal, a tapasztalatnal, a képzésnél is jobban meghatdrozza az ember
rugalmassagi szintje, hogy ki lesz sikeres és ki bukik el. Ez igaz a daganatos betegek
osztdlyadn, igaz az olimpian, és igaz a tandcsteremben is.” (Coutu, 2002)

Dr. Steven M. Southwick és Dennis S. Charney tanulsagos konyvet irtak: Resilience
— The Science of Mastering Life's Greatest Challenges: Ten key ways to weather and
bounce back from stress and trauma. [Rugalmassag — Az élet legnagyobb
kihivasainak lekiizdésének tudomanya: Tiz kulcsfontossagu modszer a stressz és a
traumak atvészelésére és kiheverésére] cimmel. Ebben a kdvetkezd 1épéseket
hatarozzak meg az alkalmazkodoképesség fejlesztésére.

1. Optimizmus: a szebb jovébe vetett hit

2. A félelemmel val6 szembenézés: adaptiv valasz — a félelemmel valo
megkiizdés és a félelemmel valé szembenézeés.

3. Vallas és spiritualitas: a hitbdl valoé merités

4. Tarsas tdmogatas: a morzekod megtanulasa

5. Példaképek: az utiterv biztositasa

6. Edzés: fizikai alkalmassag és erdsités

7. Agyi fitnesz: kihivas az elmének és a szivnek

8. Kognitiv és érzelmi rugalmassag

9. Ertelem, cél és novekedés

E szempontok mindegyikével részletesen foglalkoznak az érzelmi reziliencia
szeminariumokon, amelyeket a Brit Unio Konferencia Egészségiigyi és Noi
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Minisztériumainak osztalyai és egy olyan ycsoport tart, akiket e szemindriumok
vezetésére képeznek ki.

Isten Igéje az érzelmi ellenallo képesség kialakitasara:

Rém 8:35-39

,Ki szakithat el minket Krisztus szeretetét6l? Nyomorusag vagy szorongattatas vagy
Uldozés vagy éhség vagy mezitelenség vagy veszedelem vagy fegyver?

Mert meg van irva: Teérted gyilkoltatunk mindennap, vagéjuhoknak tekintenek
benniinket.

De mindezekben felettébb diadalmaskodunk az altal, aki szeret minket.

Mert meg vagyok gy6z6dve, hogy sem halal, sem élet, sem angyalok, sem
fejedelemségek, sem jelenvaldk, sem eljovend6k, sem hatalmassagok, sem
magassag, sem mélység, sem semmi mas teremtmény nem szakithat el minket Isten
szeretetétdl, amely Jézus Krisztusban, a mi Urunkban van.”

A Szentiras e szakaszabol vildgosan kitlinik, hogy Pal apostol képes volt hatarozott
bizalmat és szilardsagot kifejleszteni a sulyos €s folyamatos megprobaltatasok
kozepette. Képes tapasztalatbol beszélni és bizonyséagot tenni arrdl, hogy barmilyen
probatételrdl vagy nehézségrol legyen is sz6, ha valdban Istenben gydkereziink,
akkor semmi olyan dologgal nem taldlkozhatunk, ami elég erds lenne ahhoz, hogy
megszakitsa a kapcsolatunkat Istennel.

Ha tudjuk, hogy barmin megyiink keresztiil, Isten veliink van, akkor a harc hevében
is a gy6zelem érzését ¢lhetjiik at.

,,De hala legyen Istennek, aki Krisztusban mindenkor diadalra vezet minket.” 2Kor
2:14.

Elmélkedés:

»Minden tanacstalansagomban és nyomorusagomban a Biblia volt az, ami
mindvégig fényt és erét adott nekem.” Robert E. Lee, Amerikai katonai tisztvisel6

A sérelmek kezelése

Az élet valosaga az, hogy valamikor mindannyian megtapasztaljuk a fajdalmat,
annak kiilonb6z6 formaiban. Amikor ez megtorténik, tudd, hogy szeretd, egyiittérzo
és figyelmes Isteniink ott van veliink a nehezen elviselhetd pillanatokban. O veszi at
a nyomast, mikdzben szabadulast hoz nekiink a fajdalomtol.

Vannak iddszakok, amikor az élet nyomasztonak tlinhet, €s gyengének érezhetjiik
magunkat az atélt fajdalomtol. Gyakran érezziik, hogy érzelmileg kimerit benniinket
az aktualis helyzetlink bizonytalansaga. Mégis mindig van remény, ha Istenhez
fordulunk. O megigérte, hogy megteszi értiink azt, amit mi magunk nem tudunk
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megtenni. O képes arra, hogy sebeinket jolétté, sérelmeinket gyogyulassa,
fajdalmainkat dicséretté, probatételeinket bizonysagtétellé, csatdinkat attorésse, a
megprobaltatasainkat pedig gydzelemmé valtoztassa.

Egyes esetekben, amikor sz¢élsOséges fajdalom €s trauma ér benniinket, sziikséglink
lehet arra, hogy keresztény tanacsadot vagy mas segitd szervezeteket keressiink,
hogy atsegitsenek minket a helyzetiinkon.

Ha tragikus ¢életkoriilményektol, fajdalmaktol, csalodasoktol, visszaélések barmelyik
formajatol szenvedtél, Jézusnal van az orvossag. Egyiittérzé Megvaltod varja, hogy
alkalmazza a receptet, amire sziikséged van. Az Ezsaias 61:3 szerint: ,, Hogy segitsek
Sion gyaszoloin: a hamu helyett koszorut adjak nekik, 6rém olajat a gyasz helyett,
dicséret paldstjat a csiiggedt lélek helyett.” Ezs 61:3

Van ma olyan terhed, amitdl az Urnak meg kell szabaditania teged? Nos, nyujtsd ki
kezed hittel, ima altal, és mondd el az Urnak. Neki van receptje a fajdalmunkra.

Egyetlen érintése hozhat:

o Gyogyulast életed minden megtort teriiletére

e Szabaduldst minden fogsagra és koriilményre, ami megkotozott téged.

e Gyobgyulast minden veszteségbdl, sériilésbol vagy hianybol, és helyreallitast
az elmédnek.

e Szabadsagot minden olyan helyzetbdl, amely ellened fordult és visszatartott
téged.

Emlékezziink erre a csodalatos szakaszra a Patriarkak és profétdk c. konyvbol:
,»Azok a viszontagsagok, amelyek a legjobban probara teszik hitiinket, és azt a
latszatot keltik, hogy Isten elhagyott benniinket, visznek kozelebb Krisztushoz, hogy
minden terhiinket az ¢ 1abahoz tegyiik le, és megismerjiik azt a békét, amelyet 6 ad
cserébe.” (Budapest, 1993, Advent Kiado, 97. o.)

Pozitiv szemlélet

2011 oktéberében egy munkaval kapcsolatos utazas soran fejsériilést szenvedtem,
ami jelentdsen befolyasolta az életemet. A bénito tiinetek miatt, amelyek
befolyésoltak a beszéd-, mozgasi és koncentracios képességemet, valamint rendkiviil
aluszékony voltam, és egy iddre ki kellett vonulnom a munkéabdl. Nehezen viseltem a
kényszert tétlenséget, mivel nagyon sok dolgom volt, €s bizonytalan voltam, hogy ez
hosszu tavon hogyan hat majd a munkédmra. Azon tény miatt, hogy nem tudtam
bemenni a munkahelyemre (még akkor sem, amikor mér elég jol voltam ahhoz, hogy
otthonrdl kezdjem el a munkat), némileg csokkentértékiinek éreztem magam. Azon is
elgondolkodtam, hogy mit gondolnak az emberek, amikor a tiineteim tovabbra is
fennalltak, és ugy tlint, hogy a felépiilésem a vartnal tovabb tart. Ez nagyon levertté
tett.

Egy nap, amikor Istennel birkoztam és rendkiviil sajnadltam magam, kaptam egy sms-
t, ami felviditotta a lelkemet. Ebben az allt, hogy:

Vedd ezt a gyogyuldsi idoszakot kiilonleges idonek, hogy Istenre
osszpontosits, és nyulj fel hozza erdért, aldasért és utmutatasért.
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Pihenj jol, mert ez az egyik aldas, ami ebbol az élménybdl fakadhat.

Engedd el a biintudat érzését, mert most nem dolgozol, hiszen nagyszerii
munkat vegeztél. Néeha adunk, és soha nem allunk meg, hogy kapjunk Istentdl, és
Neki kell lefognia minket, hogy ravegyen, hogy csak a sajat magunkkal valo
torodésiink miatt jojjiink Hozza.

Tolts el egy kis idot a mennyei Atyaddal, ahogyan még soha nem tetted.

Hagyd, hogy Isten meggyogyitson téged a gondolatok, a test, az érzelmek stb.
pihenése altal.

Mondanom sem kell, hogy miutén elolvastam ezt az iizenetet, lelkileg
megerdsodtem. Ez egy forduldopont volt szamomra, amikor megkérdeztem Istent,
hogyan lehet ezt a helyzetet jora hasznalni. Ekkor jutott eszembe a Romaiakhoz irt
levél 8:28-as szakasza:

., Tudjuk pedig, hogy azoknak, akik Istent szeretik, minden javukra van, mint akik az 6
végzése szerint elhivottak.”

A ldbadozasom ideje alatt jelent meg a Fény az uton cimi dhitatos konyv. Isten a
fajdalommal teli idédszakomban megtanitott arra, hogy valami jo is szarmazhat
beldle, ¢és felhasznalta az én €és sok mas ember tapasztalatat arra, hogy megosszam az
O szeretetét.

3t st sk sk sfe sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk st sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk sk skoskoskokosk ke kosk

AZ ERZELMI ERO EPITESE

Szamos tényezd segit megdvni mentalis és érzelmi jolétiinket.

A Mind, Character and Personality [Elme, jellem és személyiség] c. konyvében E.
G. White ezt irja:

,,Az értelmet kordaban kell tartani, mivel az van legerésebb hatassal az
egészségiinkre.” (2. kot., 681. 0.)

A pszichoszomatikus rendellenességek tanulméanyozasa tiikrozi ezt az idézetet.
Pszichoneuroimmunologia — a gondolkodasi folyamatok hatasa és annak befolyasa
az immunrendszerre, ami betegségekhez vezet. A negativ gondolatok és érzelmek
hormonokkal arasztjak el a szervezetet, amelyek elnyomjak az immunrendszert.

Ezzel szemben a pozitiv gondolatok és érzelmek immunerdsitd hormonokat
szabaditanak fel, amelyek jotékony hatassal vannak a szervezetiinkre.

A Példabeszédek 17:22 azt tandcsolja: ,,A vidam elme j6 orvossagul szolgal, a
szomoru l¢élek azonban kiszaritja a csontokat.”

Ha megfelel6 pihenéssel, alvassal, testmozgassal €s helyes taplalkozéssal tartjuk
egészségesen a testiinket, az segit abban is, hogy érzelmi erénlétiinket a kihivasokkal
teli idokben is épitsiik.
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Stresszkezelés

A stressz a szervezet természetes pszicholdgiai €s fiziologiai valasza azokra az
eseményekre, legyenek azok pozitivak vagy negativak, amelyek valamilyen mdédon
felboritjak természetes egyensulyunkat vagy személyes harmoniankat. Stresszt akkor
¢éliink at, amikor a rank nehezedd nyomdas meghaladja az ezzel valdé megbirkozasra
vald képességiinket vagy észlelésiinket.

Mitdl vagy stresszes? Barmi is az, hatékonyan kell kezelni, mivel a folyamatos
stressz negativ hatédssal lehet az egész jolétiinkre, legyen az fizikai, érzelmi, szocidlis
vagy spiritualis. Az alabbi 4bra a test néhany olyan szervét mutatja be, amelyekre a
stressz hatassal van.

Areas of the body affected by stress
-l
w Brain and nerves

4 g { .« Muscles and joints.

Stomach

Pancreas

Intestines

Reproductive system

A stresszes életmod a mentalis jolétre is hatdssal lehet, mivel olyan tiineteket
okozhat, mint a rossz memoria, ingerlékenység, rosszkedv €s depresszio. A
stressznek negativ élettani hatdsai is vannak. A kevésbé stresszes élet egészséges
elmét, testet és szellemet biztosit, a betegségekkel szembeni, erésebb védekezd
képességgel.

Miutan sok évvel ezel6tt atéltem egy kiilonosen stresszes pillanatot az életemben,
letiltem és kértem Istent, hogy adjon bdlcsességet ahhoz, hogy kezelni tudjam az
akkori torténéseket. Az egyik kinyilatkoztatas, amit kaptam, az volt, hogy az életem
tulzsufolt, rengeteg a tevékenység, hiszen allanddan probalok megfelelni egy tul sok
talalkozoval teli, mértéktelen hataridénaplo szigort menetrendjének. Az életem nem
volt egyensulyban, tl sok volt a ,,kételezd tennivalo”, és nem volt elég idom a
pihenésre és az élet igazi élvezetére.

Ahogy azon gondolkodtam, hogyan valtoztathatndm meg ezt a rombolé mintat, arra
kaptam ihletet, hogy a béke szot hasznaljam roviditésként, hogy lelassitsam a rohano
¢letritmusomat. A P.E.A.C.E.-t el6szor magamnak irtam, és amikor mar eleget
gyakoroltam ahhoz, hogy megtapasztaljam a hatékonysagat, mithelymunkaként
mutattam be. Itt az alapformatum, amelyet a PEACE Please! cimii szeminariumon
részletesebben is targyalunk.
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P.E.A.C.E. — az elmélkedés nyugodt pillanatainak receptje.

P — Pause — Sziinet

E — Environment — Kdrnyezet

A — Attitude — Hozz4allas

C — Calm — Nyugalom, higgadtsag
E — Exercise — Testmozgas

P — Pause — Sziinet

Allj meg és maradj nyugton. Oriilj annak a ténynek, hogy ebben a pillanatban
a ,,lenni” -t valasztod a ,,tenni” helyett.

Ne érezd magad blinosnek a latszolagos tétlenség ezen idészaka miatt. Csak
¢élvezd. Tanulj meg ellazulni — ez oldja a fesziiltséget.

Gondolj erre az id6re megujulasként, amikor energiaid feltdltddnek, és 0j
erére kapsz, hogy ujra nekivag;.

Tervezz be heti rendszerességgel ,,énidot” a napirendedbe.

E — Environment — Kornyezet

Vonulj vissza egy kedvenc helyedre, ahol konnyen kiengedheted a gdzt.

Ott legyen megnyugtatd, pihenésre hivo a megvilagitas, a hOmérséklet,
kényelmesek a butorok.

Legyen ez a személyes tered, biztonsagos zug, ahova behtizodhatsz.
Valaszthatsz kedvenc zenét, ami még kellemesebbé teszi a légkort, és segiti a
pihenést.

A — Attitude — Hozzaallas

Meéregtelenitsd az elmédet! Ha megszabadulsz a negativ gondolatoktol, az
segit tisztabban gondolkodni és hozzéjarul az altalanos jollétedhez.
Pozitiv szemlélettel szembe tudsz nézni az élet minden kihivasaval,
legy6zheted a multat annak minden csalddasédval egyiitt, és reményteljesen
tekinthetsz a jovobe.

Batoritsd magadat, és masokat! Ettdl jobb kedvre deriilsz, é¢s emlékeztet
mindarra, ami lehetséges.

C — Calm — Nyugalom, higgadtsag

Képesség, hogy testedet, elmédet, lelkedet a nyugalom allapotaba tudd
helyezni.

Az ima erdteljes gyakorlat, megszabadit a nyomastol, és képessé tesz arra,
hogy kifejezd reményeidet, fajdalmaidat, 6romeidet. Segit abban, hogy
kapcsoldd; Istenhez, reflektalj, lelassitsd gondolataidat, mikozben erét és
bolcsességet kapsz életutad folytatasahoz.

Elmélked;j a természet sz&pségén, hallgass pihentetd zenét, olvass valami
érdekeset.

Probald ki a lazitd hatast gyogyndvényteakat, példaul a kamillat, amit
nyugtatd osszetevOirdl ismernek, igy idegrendszered pihen, és jol tudsz
aludni.
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e Rendszeresen mozogj, mert a mozgas nagyszeri stresszoldo.

e A mozgas javitja a keringést, erdsiti az immunrendszert, fenntartja a jo
egészséget gy mentalisan, mint fizikailag.

e A pihenést is elOsegiti, ami kulcsfontossagi a jo egészségi allapothoz.
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A bolcs asszony érzelmi intelligenciarol tesz bizonysagot
Mi az érzelmi intelligencia?

Az érzelmi intelligenciat (EQ) az emberi viselkedés megértésében elért Gjabb
attorésként hirdetik. Ez egy viszonylag 11j viselkedési modell, amely Daniel Goleman
1995-ben megjelent, ,,Erzelmi intelligencia” cimi konyvével valt ismertté.

Daniel Goleman igy hatdrozza meg az érzelmi intelligenciat:

,»A sajat és masok érzelmeinek felismerésére valo képesség, hogy motivaljuk
magunkat, és hatékonyan tudjuk szabéalyozni érzelmeinket magunkban és
kapcsolatainkban.”

Az érzelmi intelligencia az egyének altal mutatott, megszerzett készségek és
kompetencidk Osszességeként irhatd le, amely fokozza érzelmi fejlédésiiket és
pozitivan befolyasolja a masokkal valo interakcidjukat. Ez nagyobb mértéki sikert
eredményez az egyén otthoni életében, csaladi kapcsolataiban, karrierjében és
munkahelyi tapasztalataiban. Megfigyelték, hogy azok az emberek, akik magasabb
érzelmi intelligenciaval rendelkeznek, boldogabbak, kevésbé csiiggedtek,
hatékonyabban végzik munkéjukat, egészségesebb kapcsolatokkal rendelkeznek.

Az érzelmi intelligencia elemei

e Sajat érzelmeid felismerése — képes vagy beazonositani azokat,
meghatarozni, milyen hatéssal lesznek magadra és masokra.

o FErzelmeid kezelése, szabalyozasa — ahogyan reagalsz az életeseményekre;
megfelelden és hatékonyan fejezed ki érzelmeidet; nem engeded, hogy
szabadon uralkodjanak rajtad; pozitiv dnbeszéd kialakitasa.

o FErzelmek felismerése masokban — masok érzelmeinek tudatositasa és az
azokra adott megfeleld valasz.

e A masokkal valo kapcsolatok kezelése — a kiilonbozd személyiségekkel valo
hatékony banasmod, amely eldsegiti a j6 kapcsolatokat és pozitiv
eredményeket hoz.

e Motivacid — a pozitiv cselekvés dsztonzésének képessége dnmagaban és
masokban.
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Tények:

e Mig az IQ a génekhez kotddik, az EQ (érzelmi intelligencia) nem 6roklodik.
Ezért idovel fejleszthetd, mivel az EQ nagyrészt tanult és a tapasztalatokkal
fejlédhet.

e A kutatdsok ma mar arra utalnak, hogy az EQ nagyobb mértékben felelds a
sikerért, mint az 1Q.

s sk s sk s sk s o s o s o s o s o ke o ke o ke o s o s st sk st ok st o s o s o s o s s sk s ke o ke ot ke o s st sk st sk st ok s ok s ok s ok sk stk stk ok ok

NOK, AKIK TULELOK, PEDIG NEM VOLT RA ESELYUK

Az €let egyikiink szdmara sem konnyli. De mit szamit ez? Kitartdsra és
mindenekel6tt oGnmagunkba vetett bizalomra van sziikségiink. Hinnlink kell abban,
hogy valamihez tehetségesek vagyunk, és hogy ezt a dolgot el kell érniink.”
Marie Curie

Amikor arra gondolsz, hogy voltak ndk, akik nagyon erdsek voltak érzelmileg, kik
jutnak eszedbe? Mit gondolsz, mi tette Sket olyan erdss¢ a neheéz életkorilmények
ellenére is? Orizd majd ezt a gondolatot magadban!

Miel6tt ratérnénk a jo hirekre az esélyek lekiizdésével kapcsolatban, vessiink egy
pillantast néhany olyan kihivasra, amellyel sok ndnek kell szembenéznie vilagszerte.

Eldszor is arra a sok ndre gondolok szerte a vilagon, akik gyakran tehetetlenek az
ellentik irdnyuld er6kkel szemben. Az olyan csunya oridsok, mint a rabszolgasag, a
szegényseég, a bantalmazas, a rossz egészségi allapot, a megkiilonboztetés, az
eloitéletek, az irastudatlansag, a kedvezdtlen munkakoriilmények, beleértve a
fejlodés és a vezetés lehetdségeinek visszatartasat, vilagszerte sok no életét uraljak.

Nem feledkezem meg a rabszolgasag orokségérdl, amelyet egyes politikai €s
tarsadalmi rendszerek tovabborokitettek, és amely a rasszizmusban, az elditéletekben
¢s a megkiilonboztetésben is kimutathato, és vilagszerte 1étezik. Emlékeztetnek
benniinket a modernkori rabszolgasag valosagara, amely még ma is hatdssal van a
nokre €s a gyermekekre a hazi rabszolgasadgon €s a gyermekmunkén keresztiil.

Ennek a sotét képnek a hatterén azonban arra emlékezem, hogy a ndk képessé
valhatnak arra, hogy legy6zz€k az eldttiik 4llo nehézségek hegyeit.

Arra is emlékeztet mindez, hogy Isten még ma is hasznalja az erds és talpraesett
noket, hogy reményt €s érteket hozzanak az életiikbe és masok életébe. Ezt latjuk a
matriarchalis csaladok kiemelkedd szerepvallaldsaban vildgszerte, olyan
haztartasokban, ahol az apak hianyoznak vagy megtagadjak a feleldsségiiket, és az
anyak potoljak a hidnyt. Latjuk a ndk vezetdi erejét és eltokéltségét, hogy az
Ossziileik szenvedésébdl utodaiknak mar ne legyen résziik az elkovetkezd
generaciokban. Latjuk ezt abban, hogy sajat sziikségleteiket feldldozzak a csaladjuk
kényelméért, biztonsagaért €s fejlodéséért, hogy megdvjak dket az indokolatlan
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szenvedéstdl és fajdalomtol, és a reményteli jovo felé tereljék dket. Megtapasztaljuk
ezt sikeres és pozitiv egyének felemelkedésében, akik olyan otthonokbol
szarmaznak, ahol a multbeli fajdalmak és kinzasok rémalmat jovokép és fényes
almok valtottak fel, hogy egy olyan jovot tudjanak magukéva tenni, ahol a legjobbat
képesek elérni, és nem masok karmaiban ragadni. Igen, a ndk képesek legydzni az
akadalyokat, és dacolva az esélyekkel, sikeresek lehetnek.

Erosek a torott helyeken

,»A vilag mindenkit megtor, de sokan a torott részeken lesznek a legerdsebbek.”
Ernest Hemingway

Hogyan maradjunk erdsek az ¢€let kihivésai és valtozasai ellenére, amelyek negativan
hatnak rank? Hallunk kiilonb6z6 emberekrdl, akik szornyl tragédidkon mentek
keresztiil, példaul egy gyermek korai elvesztése, és 6k timogatd csoportokat hoznak
létre, hogy segitsenek mas sziiloknek, akik szintén elvesztették a gyermekeiket.

A tudosok ezt nevezik ,,poszttraumas névekedésnek”. Ez olyan olyan pozitiv,
pszichologiai valtozas, amely azutan johet 1étre, hogy a személy valamilyen
szerencsétlenséget, traumat élt at, és annak kezelése egy magasabb foku miikodéshez
vezet az életében.

A NATAL [Izrael traumacentruma a terror és a habora aldozataiért] kutatasai €s
eredményei szerint 6t ilyen fontos teriilet van.

Kutatoi az alabbi 6t teriiletet hataroztdk meg, ahol ez a poszttrauméas novekedés
kifejezddhet:

= Elbszor, egyesek azt kozolték, hogy 0j lehetdségek tarultak ki elottiik,
amelyekrdl a traumatikus esemény eldtt fogalmuk sem volt.

= Maisodszor, vannak, akik arrdl szamolnak be, hogy egyes személyekkel szinte
szovetségi kapcsolatot és erds kotddést éreznek, akik szintén hasonlo
traumatikus eseményeket szenvedtek el.

* Harmadszor, mésok kiilonos tartast, erdt, onallésagot éreznek, példaul: ,,ami
nem Ol meg, az megerdsit”.

= A negyedik szempont az, hogy a poszttraumas novekedés magaval hozza
maganak az életnek a komolyabb, mélyebb tiszteletét.

= Az 6todik tertilet lelki jellegli, ahol az emberek mélyebb spiritudlis
elkotelezettséget éreznek az életiik irdnt, még akkor is, ha ez az
elkotelezettség a hitiik és értékrendjilik jelentds valtozasaval jar.

Trauma, fajdalom, veszteség idején te is talalhatsz célt és értelmet az életedben. Ez
nemcsak a megtapasztalas nyujtotta erd altal lehetséges, hanem a tény altal is, hogy
Isten sajat erejét adja neked.

»Ha elfogyatkozik is testem €s szivem, szivem kdszikldja €s az én 6rokségem fe
vagy, Istenem, mindorokké!” Zsolt 73:26
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ELMELKEDESRE:

,,Soha ne feledjiik, hogy mindig taldlhatunk értelmet az életben, még ha reménytelen
helyzetbe keriiliink is.” Viktor Frankl — Holokauszt tuléld
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Félelem nélkiil nézni szembe a jovovel

,,E10 és ¢ékesség a ruhdja; vidiman néz a holnap elé.” Péld 31:25

Egy masik forditas igy fogalmaz:

,Eré és méltosag arad rola, és nevetve néz a holnap elé.” (RUF)

Mitdl tud a Példabeszédek 31-ben emlitett bolcs asszony tigy nézni a tiikorbe, hogy
mosolyog annak gondolatara, hogy mi kovetkezik holnap, barmi is az? A vélasz: ez
az istenféld asszony az Urt6l kapott erejét és méltosagat hasznélja ahhoz, hogy
pozitiv jovOképet alakitson ki magaban.

A bolcs asszonytol kapott lecke miként segit nekiink abban, hogy bizonyossaggal és
varakozassal nézziink az ismeretlen elé? A valasz a Szentirasban talalhato. Mt 6:34:
,,Ne aggodalmaskodjatok tehat a holnap felol; mert a holnap majd aggodalmaskodik
a maga dolgai fel6l. Elég minden napnak a maga baja.”

Ez nem azt jelenti, hogy ne tervezziink holnapra, vagy gondoskodjunk elére
nyugdijas éveinkrdl. Amit viszont jelent: ne nézziink rettegve, aggddva, gyotréddve az
elé, hogy vajon mi fog torténni veliink.

Csak gondoljunk bele: minden nap magaval hozza a maga valtozésait és kihivasait,
ami tobb mint elég nekiink, hogy aggddjunk miatta, vagy belevessiik magunkat a
megoldasba. Sokan vagyunk, akik nehezen birkozunk meg azzal is, amit a mai nap
hoz, ezért nem érdemes magukra venni a kovetkezd napok sok-sok ,.talan” vagy ,,mi
lesz, ha” terhét.

A holnap sz6 egyszeriien a masnapot jelenti, vagy altalanossagban a jovot. Mivel a
holnap egyikiinknek sem biztos, akar egy naprdl van szd, akar sok naprol, Isten ma
mar oltalmaz benniinket, és ha megadja a holnapot, akkor ahhoz is ad elég megtarto
kegyelmet. Kapaszkodjunk ebbe a reménységbe, ahogy a kdvetkez6 idézet
emlékeztet:

., Semmit sem kell félniink a jovotol, kivéve, ha elfeledkeziink az utrol, amelyen

vezetett benniinket az Ur, és tanitdsdardl, amelyet elmiilt torténetiink sordan adott
nekiink.” E. G. White

Elfogadni az oregedést

,»A korosodas nem »az ifjusag elvesztése«, hanem a lehetdségek és az erd 1j
szakasza.”
— Betty Friedan
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Hogyan élljunk pozitivan az 6regedéshez?

Mi késztet mosolyra, ha a jovore gondolsz, és elképzeled magad 10-20 évvel
késobb?

Amint mi, nék, korosodunk, a folyamat sok-sok oldalaval kell megkiizdeniink. A
testiinkben végbemend valtozasok, ,,szépségiink” elvesztése, pszicholdgiai és
fiziologiai értelemben alkalmazkodni az dregedéssel jar6 valtozasokhoz, ezek igazan
nagy kihivast jelenthetnek. De mindig van segitség. A ndk életének évszakairol és a
menopauza kezelésérdl szold szeminariumban megnézziik ezt részletesebben.

Azonban az oregedéssel jaro valtozasokkal valé megbirkozasra alkalmazott
kiilonféle megkiizdési stratégiak koziil az Istennel apolt kapcsolatunk fenntartasa
elényt jelent szamunkra. Ezt tudoméanyosan is igazoltak.

,,Az 1d0sebb nok halasabbak Istennek, mint az idosebb férfiak, és ez a halas lelkiilet
komoly stresszoldé hatassal van az életiikre, s az egészségiikre” — all a Gainesville-i
Floridai Egyetem és a detroiti Wayne Allami Egyetem kutatasanak jelentésében.
Megallapitottak, hogy az idésebb korosztaly, kiilondsen a ndk, minden mas alternativ
terapianal nagyobb mértékben hasznaljak az imat az egészségiik megdrzése
érdekében. Az eredményekbdl kidertilt, hogy a vizsgalatban résztvevok 96%-a
kifejezetten a stressz lekiizdésére hasznalja az imat.

Szamos tanulmanyban az imat €s a spiritualitast 0sszefliggésbe hoztak a
kovetkezokkel:

= Jobb altalanos egészségi allapot

= Kevesebb sziv- és érrendszeri betegség, példaul magas vérnyomas
= Kevesebb stressz, még a nehéz idékben is

= Kevesebb depresszio

= Tobb pozitiv érzés

= Jobb pszichologiai allapot

= Nagyobb stresszkezeld képesség

Marge Jetton 104 éves koraban
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Megadatott a kivaltsag, hogy talalkozhattam ¢€s interjut készithettem Marge Jettonnal,

miel6tt igen szép korban, 106 évesen, meghalt volna! Hihetetlen asszony volt, aki
nagyon szerette az embereket, és Ok is viszontszerették Ot.

A hosszu ¢életkor titkai kozé sorolta a kdvetkezdket: legalabb masfél kilométert
sétalni naponta, sulyz6zni, zabpelyhet fogyasztani és névényi alapu étrenden €lni,
amibe a reggeli zabkasa is beletartozik, szombatot linnepelni, szeretni a férjét a rogos
ut ellenére is, békezlien adakozni, dnkéntes munkat végezni, hittel €lni, €s halat adni
Istennek. Nos, ez a nyerd formula, amit mi is kdvethetiink, ahogy az évek telnek
felettiink.

Megérteni az évszakok valtozasait

Vard, hogy reményed Gjjaéledjen,

Vard, hogy imdid csodds meghallgatdsra talaljanak,
Nem tartanak orokké az aszalyos évszakok,
Eljonnek Ujra a tavaszi zaporok.

-- Sarah Ban Breathnach

Néha, amikor aszalyos idészak kdvetkezik be az életiinkben, konnyt tigy tenni,
mintha az élet mindig ilyen lenne. Néha hagyjuk, hogy a jelen nehézségei
meghiusitsak a fényesebb jovore vonatkozo elképzeléseinket.

A Példabeszédek 31-ben szerepld, bolcs asszonynak, Ggy tlinik, nem volt ilyen

probléméja. Nem hallunk arrdl, hogy milyen nehézségekkel kiizdott, vagy milyen

mindennapos kihivasokkal szembesiilhetett, bar bizonyara voltak neki is. Azt

azonban elmondja az Ige, hogy hogyan nézett szembe a jovOvel: bizalommal.
..vidaman néz a holnap elé” (25. v.).

Ez az igevers azt sugallja, hogy az altala kifejlesztett er6nek kdszonhetéen
(érzelmileg, fizikailag, lelkileg és szocidlisan), j6 alapokkal rendelkezik ahhoz, hogy
szembenézzen a jovével, barmit is hozzon az.

Amennyiben ma Krisztusban maradunk, az hatassal lesz arra, hogy milyen erdvel
tudunk megallni a jovOben, ha életiinket Krisztusban és a belé vetett bizalom és hit
erejében épitjlik, barmilyen életszakasz el6tt allunk is.

Mikdzben kovetjiik Isten akaratat az életiinkre vonatkozodan, lehet, hogy kihivasokkal
teli id6szakokon keresztiil vezet minket. Azonban semmi sem torténik minden 24
6ras menetrendben, amirél O ne tudna. Néhany dolgot elére megtervezett, hogy
megtorténjen, mert O a kezdetekto] fogva ismeri a véget.

Nézz szembe az életeddel abban a meggydzddésben, hogy Istennél minden
lehetséges! Ne feledd, hogy es6 és napsiités is kell a szivarvanyhoz, ezért legy biztos
benne, hogy barmi is torténjen az életedben, Istennek terve van veled, és az O terve
tokéletes. Emlékezz vissza a Jeremias 29:11-ben tett igéretére, amikor azt mondta:

., Mert én ismerem az én gondolataimat, amelyeket rélatok gondolok — igy szél az UR
—,; bekességre és nem haborusagra gondolok, hogy jovot és reménységet adjak
nektek.”
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Annak ellenére, hogy min megyiink keresztiil, és milyen kihivasokkal kell
szembenézniink ebben az életben, Isten szeretete szabaduldst hoz a tegnapunkbol,
er6t ad a mahoz és reményt a holnapunkhoz. Krisztussal céltudatosan és a folytatasra
valo elszantsdggal nézhetiink szembe az élettel és annak minden nehézségével. O
képessé tesz benniinket arra, hogy legydzziik a multat annak minden csalodasaval
egyiitt, a nehézségek ellenére 6rommel €ljiink a jelenben, és reménységgel fogadjuk
a jovot, fiiggetleniil a jelenlegi kilatasoktol.

M¢ég ha rossz dolgok torténnek is, Isten képes arra, hogy a javunkra forditsa azokat.

Rom 8:28 igy emlékeztet: ,,Tudjuk pedig, hogy azoknak, akik Istent szeretik, minden
javukra van, mint akik az ¢ végzése szerint elhivottak.”

Nézziink elére hittel, sszpontositsunk Krisztusra, aki vezet az uton, mert Istennel
ragyogo6 a jovonk!

ELMELKEDES

frd az alabbi iires helyre, mi az, amire 6rommel tekintesz elére!
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SZELLEMI ALLOKEPESSEGET ALAKIT KI

Mivel egyszerre 0lti magara (vagy 61tozi fel) az erdt és a méltdsagot; e két
tulajdonsag miatt, amely a sebezhetdségét takarja, nemcsak mosolyogni tud a jovore,
hanem Istenbe is kapaszkodhat. Felismeri, hogy Isten valoban megaldotta minden
erofeszitését. Bizik abban, hogy a multban tanusitott szorgalma, a jelenben tanusitott
kitartasa és a jovoben tanusitott elkotelezettsége meghozza gylimolesét. Ez 6romet
fog neki okozni. Azzal is tisztaban van, hogy az Ur 6rome az 6 eréssége (Nehémias
8:10) mind a jo, mind a rossz idékben.
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Az erd megszerzésének masik oldala az Istennel valo lelki kapcsolatunk. Lelki er6t
nyeriink azaltal, hogy az ¢élet kiszdmithatatlansaga és az ebbdl fakado kihivasok
ellenére is erdsitjiik az Istenbe vetett hitiinket és bizalmunkat.

Megallja a helyét a nehézségekben

,,Az emberek olyanok, mint az 6lomiiveg ablakok. Csillognak és ragyognak, amikor
a nap kisiit, de amint bedll a sotétség, igazi szépségiik csak akkor mutatkozik meg, ha
a fény beliilrdl fakad.” Elizabeth Kiibler-Ross

Még akkor is kihivast jelenthet az élet, ha Isten kivalasztottjaként élsz. Keresztény
néként ez az élet kemény ténye, ami miatt panaszkodhatunk a sorsunkra. ,,Miért
torténik ez velem?”, vagy inkdbb ,,Miért engedte meg Isten, hogy ez térténjen?”.
Amikor a valasz elmarad, elcsiiggedhetiink, vagy ami még rosszabb, csalédhatunk
Istenben.

Még ha nem is értjiik, mi torténik, vagy nem tudjuk értelmezni az élet fajdalmat, az
Isten, aki lat és ismer, értelmet ad mindennek. Lehet, hogy nem tudjuk a valaszt az
élet ,,miértjeire”, de a nyomas alatt valo szilard helytallas Isten szdmara lehetséget
ad arra, hogy kezelje ezt a kérdést, és hogy bizzunk benne: O azt teszi, ami a legjobb,
még akkor is, ha az fijdalmas szamunkra. Ami vildgos, hogy O 4t fog vinni minket a
nehéz idékon. Biztosak lehetiink ebben, mert a Biblia szamos igérete meger6siti az O
elkotelezettségét, hogy gondoskodik rolunk, és a gondosan odafigyel a
sziikségleteinkre. Az O igérete az, hogy soha nem hagy el és el nem tavozik t6liink.
A mi résziink az, hogy erdsek legyiink a harchoz, a tobbit pedig O elvégzi. Ahogy
5Moéz 31:6 is megerdsiti:

,Legyetek erdsek és batrak, ne féljetek €s ne rettegjetek toliik, mert maga az UR, ate
Istened megy veled. Nem marad el téled, és nem hagy el téged.”

A zsoltaros, David is tanusithatta ezt a Zsolt 34:20-ban, amikor ezt irja:
,.Sok baj éri az igazat, de valamennyibél kimenti az UR..”
Nem szdmit, milyen problémakkal kell szembenézned az életben, nem szamit,

milyen sotét az eldtted allo t, Isten a te koriilményeid kdzepette is munkalkodik, és
felhasznadlja azokat az O végsd céljanak teljesitésére.
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A vilagitétorony még a legvadabb viharokban is mindig mutatja a menekiilés ttjat.
Csak figyelned kell a jelz6fényt, és kovetned az iranyat, hogy a biztonsagos partra
vezessen.

Isten képes felhasznalni a viszontagsagokat, hogy bolcsen vezessen téged, és
stratégiai helyzetbe hozzon, amit akkor talan traumatikusnak latsz. Isten megérti a
fajdalmat, de a helyzetedet 6rokkévald szempontbdl értelmezi, igy ha a fajdalom
ellenére hiiséges maradsz, Isten éppen a kihivast hasznalja fel végsé jora, az O
céljainak gy6zelmére.

Feladat:

Gondolj vissza egy olyan esetre, amikor latszolag legy6zhetetlen kihivas allt eldtted,
de Isten kozbeavatkozott, megforditotta az eseményeket, mégpedig ugy, hogy azok
neked kedveztek.
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Elmélkedés

Amikor nyomas alatt vagyunk, emlékezzilink arra, hogy Isten a végsé jo érdekében a
rossz dolgokat is felhasznalja az életiinkben.

Aldas a viharban?

Gyerekként mindig féltem a viharoktdl, és mindig kerestem egy helyet, ahol
elrejtézhettem, mert azt hittem, hogy ott biztonsagban leszek a villamok és a
mennydorgés eldl. Még ha a hazban voltam is, €és a vihar hatésugaran kiviil, a hangos
mennydorgés és a fehér fény sistergése és villanasa félelmet keltett bennem. Amint a
mennydorgés €s a villamlas alabbhagyott, elébjtam a rejtekhelyemrdl, és a vihar
végeztével nagyobb biztonsdgban éreztem magam.
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Viharban, amikor a hajokat a viharos 6ceanon a tombold sz¢€l és a hullamok ide-oda
dobaljék, a hajo és a fedélzeten 1évok biztonsaga a legfontosabb. A kapitany és
legénysége ilyenkor a biztonsdgos megérkezés reményét keresi kiviilrdl, kdvetve a
vilagitotorony sugarat, amely atvezeti 6ket a veszélyes vizeken.

A vilagitotorony még a leghevesebb viharban is mindig megmutatja a menekiilés
utjat. Csak figyelni kell a jelz6fényt, €s kdvetni az iranyat, hogy a biztonsagos partra
vezessen.

Az emberiség mindig is kereste az értelmes utakat a s6tét koriilmények
megforditasara, a boldogsag biztositasara és egy szebb jovo elfogadasara. Amikor a
fajdalom kozepette probalunk értelmet talalni, néha hasznos, ha feltessziik
magunknak a kérdést: ,,Hogyan tudom ezt a tapasztalatot a sajat hasznomra
forditani....?” ,,Van-e valami, amit megtanulhatok a jelenlegi koriilményeimbdl, ami
segithet masoknak...?”” Ezek azok a vilagitotornyok, amelyek megvilagitjak az utadat
¢s a jelenlegi sotétségbdl kivezetd utat.

Van valami nagy akadaly az ¢életedben, amit nehezen tudsz megkeriilni? Hagyd, hogy
Isten legyen a navigatorod! Van egy parkapcsolati nehézség, amely megtori a
szivedet, és azzal fenyeget, hogy 0sszez(iz? Isten lesz a teherhordozod.
Diagnosztizaltak nalad fizikai, mentalis vagy pszichoszomatikus betegséget? Isten
lehet a recept, amire sziikséged van. Légy biztos benne, hogy barmi is érjen az
életedben, Istennek terve van veled, és az O terve tokéletes. En ezt igaznak
tapasztaltam. Az ¢életem minden eddigi kihivasaban, amikor elmeriiltem ¢és
visszatekintettem, lathattam Isten kezét munkalkodni, és most mar megoszthatom az
atalakulas torténetét, hogy az élmény hogyan alakitotta jobbd az életemet. Bizonyos
kortilmények kozott eredményességet is hozott az életembe. Az egyik ilyen alkalom
a fejsériilésem kovetkezménye volt, Isten arra hasznalta ezt a negativ élményt, hogy
megoszthassam a fajdalmamat, és meghivjak mas noket, hogy szintén tegyenek
bizonysagot Isten josagarol, amelyet az €letiik kihivasai soran tapasztaltak meg.
Ennek eredményeként sziiletett meg a Fény az uton cimi ahitatos konyv.

A mai elmélkedésed idej en egyszertien kérd Istent: engedje, hogy a nehézségek ¢és
fajdalmak idészaka is az O dics6ségét munkalja az életedben. Mikdzben ezt teszed,

gondolkodj el ezen a szentirasi szakaszon:

., Tudjuk pedig, hogy azoknak, akik Istent szeretik, minden javukra van, mint akik az 6
vegzeése szerint elhivottak.” Rom 8:28

Isten mutassa meg neked az O aldasat még akkor is, amikor a viharban vagy!

A csendességben rejlo ero

,Csendesedjetek el, és ismerjétek el, hogy én vagyok az Isten!” Zsolt 46:11
Amikor csendben vagyunk Isten el6tt, jobban halljuk Ot, mivel elég csendesek
vagyunk testben, lélekben és szellemben egyarant ahhoz, hogy értelmesebb mdodon

kapcsolodjunk Hozza. Mivel nincsenek zavaro tényezok, a csendben, nyugalomban
¢élvezhetd béke erdt ad egész Iénylinknek.
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A csendesség altalaban nem tartozik az erésségeim kozé, de Isten dolgozik bennem
ezen. Az egyik szentirasi szakasz, amely lehetdvé tette szamomra, hogy mindennap
megalljak az élet dolgaiban, a kovetkezd igevers:

., O pedig azt mondta nekik: Gyertek velem, csak ti magatok valamely puszta helyre,
és pihenjetek meg egy kisse! Mert sokan jottek-mentek, uigyhogy még enni sem volt
idejiik.” Mark 6.:31.

Ahogyan sziikséglink van a csendre, hogy fizikai testlink felfrissiiljon, amikor
faradtak vagyunk, ugyanugy csendre van sziikségiink, amikor aggodunk és
nyugtalankodunk, hogy nyugalmat nyerjiink az elménkben a nyugtalan és zavaros
gondolataink helyett.

Isten kérése szamunkra az, hogy legyunk csendben; csendben az O jelenlétében,
bizva az O erejében, biztositva az O szeretetében, hogy igazan megismerhessiik, ki
O: gyogyito, helyreallito, szabaditod, minden, amire valaha is sziikségiink van. Ha
atadjuk Istennek nyugtalan elménket, békétlen sziviinket és fajo lelkiinket, O
nyugalmat ad nyugtalansdgunkra, csendet gondjainkra és gydgyulast fajdalmainkra.

Az Ezsaids 26:3 megnyugtato szavai reményt adnak nekiink:
., Akinek szive rad tamaszkodik, megorzod azt teljes békében, mert benned bizik.”
Biztos lehetsz abban, hogy barmi is hatotta at multbeli tapasztalataidat, barmilyenek

is jelenlegi koriilményeid, és barmit tartogat is a jovo, Isten gydgyulast tud adni a
tegnapra, segitséget a mara és reményt a holnapra.

Elmélkedés:

»Meg kell tanulnod nyugodtnak lenni a tevékenység kdzepette, és intenziven élni a
pihenés alatt.”
— Indira Gandhi, India els6 nGi miniszterelnoke

Isten igéreteiben bizni

Azt mondjak, hogy egy igéret csak annyira jO, amennyire az az ember, aki tette! Az
igéretet megfogalmazo személy jelleme adja az igéret értékét.

Amikor Isten igéretet tesz, akkor tudjuk, hogy O be is fogja tartani, mert minden
igérete igaz. O betartja azt, amit az Ezsaias 55:11-ben mond: ,, Ugy lesz az én
beszédemmel is, amely szambol kijon. Nem tér vissza hozzam iiresen, hanem
megcselekszi, amit akarok, és eredményes lesz ott, ahova kiildtem.”

A konyham ablakparkanyan van egy tabla, amelyen ez all: 4 jovod olyan fényes, mint
Isten igéretei.
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Mosolygok, valahdnyszor ezt olvasom, mert tudom, hogy bizhatunk Isten
igéreteiben. Hogy miért? Mert ismerjiik az O jellemét; bizhatunk abban, amit mond,
hiszen bebizonyitotta, hogy O hiiséges.

Az egyik modja annak, hogy az imadsagon keresztiil épitsiik hitiinket, az, hogy Isten
Igéjét hasznaljuk iméank alapjaul. En ezt Gigy teszem, hogy a Szentirast imadkozom.
Tehat ha egy pénziigyi kihivas miatt imddkozom, akkor idézek egy szentirasi részt,
amely Isten gondviselésével kapcsolatos, és megkdszondm neki, hogy biztositja az
eszkozoket, amelyekkel pénziigyi hidnyossagaim enyhiilnek. Ezutan igényt tartok
Isten igéretére, hogy az ima meghallgatésra talal, ha hittel és az O akarata szerint
imadkozunk. Mikdzben elismerem, hogy hiszek benne, és ragaszkodom az O
igéretéhez, az eredményt Ra bizom.

Mikozben a nap folyaman teenddimet végzem, megtaladlom az imaid6 pillanatait,
amikor imaban beszélgetek Istennel. Ez altal kozelebb érzem magam hozza, mert
meghivom Ot mindennapi feladataimba, mikozben beszélek neki arrol, amit épp
teszek. A csendes imaidémben gyakran idézek egy-egy igéretet, aztan imadkozom
érte, igénylem azt imaban az adott ¢élethelyzetemre.

Mindig nagyon fontos volt szdmomra, hogy ott legyen koriilottem Isten szent Szava.
Ezért a lakas minden helyiségében tartok egy fgéretdobozt (tele a Szentirasbol kiirt
igéretekkel). Ez nagyon hasznosnak bizonyult a nehézségek idején, vagy amikor
kicsit padlon érzem magam, €s Isten Szava ott van egy karnyujtasnyira, barmelyik
helyiségben tartdzkodom is. Néha hangosan felolvasom az igeverset, maskor csak
magamban, aztan imadkozom az ige szavaival Istenhez, megkérem, hogy vésse be az
elmémbe az igéretet, hogy valdsaggé valjon az életemben.

Bérmikor, amikor kihtzok egy-egy ilyen bibliai igéretet, a hitem mélyiil, és jobban
bizom Istenben. A taskamban is hordok igéretekkel teleirt lapokat, hogy barmely
percben, amikor sziikségem van r4, legyen egy szentirasi igéretem az adott helyzetre.
Dicsdség Istennek az Ige hatalmaért, amely megvaltoztatja a dolgokat, és hat minden
szituaciora, amibe kertiliink!

Az imaidOm részeként hasznalok egy hala- és imanaplot is, amikor
visszaemlékezem, mi minden tortént. Ez segit, hogy halat adjak Istennek az
¢letemben ram arasztott minden aldasért, és az imaimra kiildott, sok-sok valaszért.

A lelki utazas naplddat arra is hasznalhatod, hogy feljegyezd az Istennel megtett
utadat, és imaidat, amelyeket az atélt tapasztalatok kozepette megfogalmaztal.
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Miként hozd egyensulyba életed teriileteit?

Az eros no: kiegyensulyozott no

A kézikonyvnek ebben a részében atnéztiik a fizikai, érzelmi és lelki vonatkozast.
Ahhoz, hogy valoban istenféld, bolcs asszonyok legyiink, fontos, hogy vigydzzunk a
fizikai egészségiinkre, kialakitsuk az érzelmi rezilienciat, és szert tegyiink lelki erdre
is.
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Meg kell tanulnunk, hogyan hozzuk 1étre az egyensulyt az 6sszes teriilet kozott, €s
* Lelki novekedés
» Fizikai kdrnyezet
«  Erzelmi és mentalis kapacitas

» Karrier
*  Pénzt
* Egészség

* Csaléd és baratok

* Fontos hozzatartozok

* Személyes ndvekedés €s részvétel
(kozremiikodés)

» Szabadid6 és kikapcsolodas

X

-

Komoly kihivéast jelenthet egyensulyt teremteni e sok teriilet kzott. Hajlamosak
vagyunk arra, hogy egyes dolgokban erdsek legyiink, mas teriileteken nem annyira.
Az ok pedig az, hogy mennyi id6t, energiat, vagy anyagi forrast fektetiink e teriiletek
némelyikébe/mindegyikébe.

Ha atnézed a fenti listat, vannak olyan teriiletek, amelyekre tobb iddt aldozol, mint a
tobbire? Vannak olyanok, amelyekrdl ugy érzed, hogy elhanyagolod? Ha erds n6vé
szeretnél valni, kérned kell Istent, hogy segitsen az Gton kiegyensulyozni életed
minden tertiletét.

Az alabbi helyre ird le, milyen teriileteken kell fejlédndd annak érdekében, hogy
erdd novekedjen és szilard, erds, istenféld névé érj.

FELADATOK
* Biztosits magadnak elég pihenést és alvdst
* Mindig illeszd be a napirendedbe a lazitdst és az “énid6t”
* Erésitsd meg az imaéletedet
* Gyakorold a megbocsdtdst
» Bizz Istenben! / Apold a hitedet!
* Tervezd meg a napjaidat/életedet — tiizz ki célokat
* Keriild a kévetkezetesen egymdst kéveté taldlkozdkat/megbeszéléseket.
* Fogalmazd meg és jegyezd le az érzéseidet.
* Add tovdbb a feladatokat megfelel6 embereknek/ligyndkségeknek, ha
szlikséges
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IMA

Urunk, Istentink, milyen csodalatos vagy! Olyan finoman alkottdl meg benntinket,
egyedi testlinket, elménket, lelklinket, valéban ,félelmesen és csodalatosan
megkllonboztettél”, ahogy David, a zsoltaros fogalmazta meg ujjongva. DicsGséget
adunk nevednek, amiért vezetted életiinket eddig a pontig. Milyen nagy 6rom tudni,
hogy veliink voltal életlink folyton valtozo jeleneteiben, folyamatosan erdsitesz,
hogy tovabb haladjunk az uton! Mikézben szembenéziink a j6vivel, segits ezt abban
a tudatban tenni, hogy sohasem hagysz el, sem el nem tavozol téliink, és veled
mindenképp gy6zlink véglil. Koszonjlik, hogy iranyitottal a multban, megtartasz a
jelenben és biztositod a jovénket! Bar lennénk hliségesek hozzad az életiink minden
teriletén! Amen.

FORRASOK, AJANLOTT OLVASMANYOK

* Tapolyai Em6ke: Harmdnidban multunkkal, jelenlinkkel és jovénkkel.
Budapest, 2017, Harmat Kiado

« Dr. Bels6 Néra: Eletciklusok és hangulatzavarok - Hogyan kiizdjiink meg
életiink hulldmvolgyeivel? Budapest, Hvg konyvek, 2020

» Révész Szilvia: Keserlibdl édeset - Istennel a kriziseken at. Budapest, 2018,
Harmat Kiado

* Paul Donders: Reziliencia - Hogyan fejlessziik lelki ellendllé képességlinket és
el6zziik meg a kiégést? Budapest, 2022, Harmat Kiadé
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SZORGALMAS:

Karlanak a siités volt a hobbija, és az, hogy konyhamiivészeti remekmiiveket
készitsen a csaladdjanak, kiilonleges alkalmakra pedig masoknak is. Mindig buzgén
tevékenykedett a konyhaban, ahol csodalatos illatok szalltak, inycsiklando ételek
sorjaztak, amelyek szemet gyonyorkodtetdek és rendkiviil izletesek voltak. Az altala
elkészitett ételek mindig tokéletesen sikertiltek, nehéz volt versenyre kelni
kreativitdsaval, a csodasan elkészitett, gyonydrien talalt ételekkel. Tiszta mamor volt
letilni az asztalhoz, és megizlelni a kreativan elkészitett finomsagokat.

Karla amiota csak az eszét tudta, érdeklodott a f6zEs és a

konyhaban val6 kisérletezés irant. Barmikor, ha @y‘
kiilonleges program volt a gyiilekezetben, vagy a T WK
kornyéken valamilyen tarsas rendezvény, mindig 6t ‘i‘/‘("!()@ gl)r&QQ/ ,
hivtak, hogy feliigyelje az ételek készitését, az ellatast. 0 - 2

&

Nagyon j6 csapatjatékos volt, remekiil tudta szervezni és g
iranyitani az embereket, ezért az emberek mindig ¢
nagyon szerettek vele dolgozni, és mindig a
rendelkezésére alltak, amikor csak segitséget kért. —

Evek miltan egyre tobben javasoltak neki, hogy a d 3
hobbijat fejlessze vallalkozassa. O maga is tobbszor

gondolt erre, de a csaladja €s munkahelyi elkdtelezettsége miatt nem tudta
megvaldsitani ezt az Gtletet. Inkabb imadkozott, hogy az élelmezésben szerzett
gyakorlatat jol hasznalhassa masok megsegitésében, €s az egyhdz szolgalatdban.

Egy csaladi 0sszejovetelt kovetden a nagynénje mutatott neki egy altala 6sszeallitott
szakacskonyvet. Ez adott Karlanak egy otletet. Elhatarozta, hogy listat készit minden
ételrdl, amirdl az emberek Uigy nyilatkoztak, hogy izlik nekik. Ezekhez hozzaadta a
sajat kedvenceit a kreativ meniikb6l, amelyeket az évek soran dsszeallitott. Mivel
voltak unokahugai és unokadccsei, akik jol értettek a szamitogépes programokhoz,
megbeszélte veliik, hogy megszerkesztik a kiilonleges recepteket, €s szakacskonyvet
allitanak ossze beléliik. Igy tortént, hogy a kovetkezé gyiilekezeti jotékonysagi
rendezvényen Karla arulta a kis szakacskonyveit, és mivel az emberek tudtdk, milyen
jol {6z, a konyvek gyorsan elkeltek. Az ezt kdvetd gyiilekezeti és kdozosségi
rendezvényeken Karla nem csak a szakacskonyveit arulta, hanem az ételeket is, hogy
az embereknek legyen fogalmuk arrdl, milyenek a valdésagban a konyvben szerepld
receptek. Most is nagyon hamar elkeltek a termékek. A szakacskonyvei és ételei is
nagyon népszeriiek lettek ezeken a rendezvényeken, akar tombolan sorsoltak ki
azokat, akar megvették az emberek. Sokan sajat maguknak vasaroltdk meg azokat,
masok ajandékcsomagokba tették korhazi latogataskor, esetleg osztalyok altal
szervezett programok keretében iddsek otthonaban vagy szanatoriumokban osztottak
ki.

Karla nagyon halas volt Istennek, hogy megengedte, hogy a hobbija ilyen hatalmas
sikert hozzon. Mivel szolgalatkész szive volt, fogadast tett az Urnak, hogy ami
haszon szdrmazik az eladasaibol, azt mind a gytilekezetnek és a kdzosségi
kezdeményezéseknek ajanlja fel, hiszen mindig is ez volt az alma: képessé valni arra,
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hogy képességeit masok javara és az Ur szolgalatdra hasznalja fel. Miutan a
hobbijabol szarmazo bevételt visszaadta adomanyban, Karla latta, hogy mas
szolgélatok is fejlddni kezdenek a pénznek kdszonhetden, amit mas projektek
megval6sitasba befektettek. Gyakran eldfordult, hogy amig féttek az ételek, Karla
arra hasznalta fel az 1d6t, hogy ruhakat varrjon, lakéstextilidkat készitsen, mert
nagyon szeretett varrni és kotni is. Ezeket is hozzaadta a termékkinélatdhoz a
gytilekezeti ¢és tdrsadalmi rendezvényeken, s idével ezek is nagyon népszertiek lettek.

Megbeszélésre:

Gondolj ki egy programot, amit szivesen megvalositanal a helyi
gylilekezetben, vagy egy eseményt, amit a kornyéken él0k szamara
rendeznél. Ha anyagi forrasok sziikében vagy, miért ne kérnéd meg
kiilonboz6 dolgokban jaratos baratndidet, hogy készitsenek par aprosagot,
amiknek eladasabodl pénzt tudnatok gytjteni a kiilonleges rendezvényre?
Tudod-e, mi mindenhez értenek a gyiilekezetedbe jard asszonyok, lanyok,
(s6t, a férfiak és a gyerekek), amivel hozza tudnanak jarulni a kezdeményezés
megval6sitasdhoz?

Neked milyen szakképzettséged van, miben vagy ligyes, amit kreativan fel
tudnal hasznalni a gyiilekezeti és kdzosségi projektekhez sziikséges anyagi
forrasok gytijtéséhez?

Torekszik-e arra a gylilekezeted, hogy hasznalja a tagok kreativ tudésat,
képzettségét a misszios események lebonyolitasahoz?

B 7 ™ SS A Y A
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EGY SZORGOS ASSZONY

»Nem elég, hogy szorgalmas légy; a hangydk is azok. Miben vagy szorgalmas?”
Henry David Thoreau

Miben vagy szorgalmas? Ez volt a
szeminariumom cime, amit par évvel
ezeldtt nék szamara tartottam. Bar a cim
hozott par humoros valaszt, de az iizenet
vilagosan kitlint. Néha nagyon
szorgalmasak vagyunk, csak éppen semmi
latszatja nincs. A szorgalmas siirgés-forgds
nem mindig egyenlo az eredményességgel!
A Példabeszédek 31-ben szerepld asszony
szorgalmas ¢életének azonban igen
latvanyos eredményei voltak. Rendkiviil sikeres volt, hihetetlen ¢letszeretetrdl és
¢letoromrol tantiskodott, és Istentdl szdrmazo bolcsesség latszott minden tettében. Ez
a fejezet attekintést ad szamos szerepérol, és az altala végzett feladatkdrokrol, ahogy
azt késobb latni fogjuk.

Az eredményesség alapelve

Evszazadok 6ta beszédtéma a Példabeszédek 31 kivald asszonyanak az
eredményessége. Mi volt a titka leleményességének ¢€s kivételes teljesitményének?
Az Istennel valé mély kapcsolat és az O erejére valo tamaszkodas volt az alapja
annak, hogy ilyen sok mindent el tudott végezni, és ilyen jol tudott vallalkozni.
Meégis van valami abban, ahogyan a feladatat végzi, ami megragadja a figyelmemet.
Kezdjiik azzal, hogy a gondolkoddsmodja helyes. Olyan, amely arra torekszik, hogy
tevékeny legyen, és ne stagnaljon. Magas szintli szorgalom és a részletekre valo
odafigyelés jellemzi mindazt, amit csinal.

Példabeszédek 31:27 szerint:

,»Vigyaz haza népe dolgaira, és nem eszi a lustasag kenyerét.” A kenyérkészités a
bibliai idékben olyan folyamat volt, amely idéraforditassal és er6feszitéssel jart.
Akkoriban nem volt instant kenyérkeverék. Erdekes az itt szerepl6 utalas a ,,tétlenség
kenyerének” fogyasztasara. A ,,kenyér evése” ugy is értelmezhetd, hogy azt eszi
meg, amiért megdolgozott, és amit maga allitott el6. Megnovelted az erdfeszitést, és
most a jutalmad az, hogy ¢élvezheted a munkéad gytimolcsét. Masrészt a ,.kenyér
evése”, mikozben ,tétlenkedsz”, teljesen mas kérdés. Ez azt a képet festi le, hogy
abbol huzol hasznot, amit valaki mas megtermelt, anélkiil, hogy barmit is beletennél
az egyenletbe. Ez igy is felfoghatd, mint valaki mas kérara valo nyereség. Valaki
mas munkdjabol htizol hasznot, hogy taplald a sziikségleteidet anélkiil, hogy barmit
is visszaadnal.

Az lizenet az, hogy jol dolgozik, és jol taplalkozik. A csaladja azért jollakott, mert 6
is tett érte eréfeszitéseket.
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A munkajat is bolcsen végzi. Egyszerre hatékony és eredményes — minden pillanatot
a lehet6 legjobban kihasznal. Tudja, hogy a tétlenség cstiszos lejtd, amely mas, nem
feltétleniil egészséges figyelemeltereléshez vezethet, valamint a haszontalansag
1égkorét teremti meg.

Emellett tisztdban van az otthon sziikségleteinek ellatasaval kapcsolatos feladatok
korével is. Ez egy olyan teriilet, amely néha hidnyzik azokban a csalddokban, ahol
egy fiatal n6t nem tanitottak meg arra, hogyan legyen szorgalmas.

,Nagyon sok fiatal Idny ugy megy férjhez és alapit csalddot, hogy alig van fogalmuk
a feleségre és anydra hdruld kételességek gyakorlati ismeretérél. Olvasni azt
tudnak, meg zenélni is, de f6zni mar nem. Nem tudnak jo kenyeret siitni, ami pedig
nagyon fontos a csaldd egészségéhez. Nem tudnak szabni, ruhdt varrni, mert soha
nem tanultdk. Mellékesnek tekintik ezeket a dolgokat, ezért a hdzassdguk sordn is
ugyanugy mdsra tdmaszkodnak ilyen téren, mint sajdt kisgyermekeik.”(E. G. White:

Letters to Young Lovers [Levelek szerelmes fiataloknak])

Fiatal lanyainknak megtanitani a szorgalmas ndi 1ét gyakorlati szempontjait fontos a
csaladi ¢élet szempontjabol. A Példabeszédek 3 szorgos asszonya dromtelivé tette az
otthonat, mivel sokoldalu képességekkel rendelkezett, és hasznalta is azokat.
Rendszerezd elmével is rendelkezik, ahogyan a 24 6ras napirend;jét végigvitte, amint
azt késobb latni fogjuk ebben a fejezetben. Ez a kulcsa az eredményességének.
Ugorjunk eldre a 21. szdzadba! Szamos irot latunk, akik megragadjak annak
lényegét, hogyan lehetiink néként hatékonyak. Natalie Klejwa ,,Az otthon 6rzdje” c.
magazain irojanak listdja arrél, hogyan lehetiink produktivabbak:

o Kezdj jol (Az elétted alld napod mar eldzo6 este elkezdddik!)

o Jktasd ki a zavar6 tényezoket (ne hagyd, hogy az ,,idérablok™ ellopjak az
idddet).

o Tervezd meg, hogy eredményes legyé¢l ( vezess folyamatos listat azokrodl a
dolgokrol, amelyeket el akarsz végezni).

e Allitsd be a be a rutint (talald meg, hogy mi miikodik a legjobban nalad).

e Apranként (végezd el a kisebb feladatokat / 1épéseket a nagyobb célok
eléréséhez vezetd uton).

e Toborozz és delegalj (vedd ra a gyermekeidet / hazastarsadat, hogy
segitsenek).

e Problémakezelés a ,,rossz napokon” (taldld meg Isten tervét, amikor a sajat
terved elakad).

Ha alaposabban meg akarod nézni, hogy ez a 7 tipp mit foglal magaban, latogass el a
kovetkezé weboldalra:

=7 =N\ NV A
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http://www .keeperofthehome.org/2011/1 1/seven-strategies-for-having-more-
productive-days.html

Elmélkedés

Ha szervezettek vagyunk életlink minden teriletén, az nagyban hozzajarul az
eredményességlinkhoz.

Termékek kivalasztasa
., Eloteremti a gyapjut vagy a lent, és jokedviien dolgozik keze....” Péld 31:13

A gyapjuit néha a ruhdk szdvetébe szove hasznaljak, ami melegebbé teszi a
ruhadarabot. Még ma is viseliink gyapjapulovert vagy kesztytit, hogy megvédjen
minket a hidegtol.

A lenrdl kutatva megtudtam, hogy ez egy rostos novény, amelyet a fondshoz
hasznalnak. A len rostjait tilolas utan fonalld lehet fonni, majd lenvaszon szovésére
lehet felhaszndlni. A bibliai id6kben a len nagy becsben 4llt, ¢s Egyiptomban a
legjobb koriilmények kozott termesztették, hogy kivald mindségii lenvasznat
allitsanak el6. Még ma is Egyiptom finom lenvéasznaként ismert, €s a legjobb
mindségl len.

A gyapju €s a len egyarant a ruhdk el6allitasahoz hasznalt alapanyagok kozé tartozik.
A Példabeszédek 31:13 azt irja, hogy ,.eloteremti”, kivalasztja az anyagokat. Ez azt
jelzi, hogy a legjobb mindségli gyapjut és lenvasznat ,,valasztja ki”, vagy gondosan
keresgél, hogy megtalalja 6ket. Olyan érzésiink tamad, hogy ez az asszony nemcsak
a csaladjarol gondoskodik, hanem gondosan tigyel arra is, hogy mit ad nekik, mit
biztosit szamukra.

A vélasztott termékek, amelyekkel dolgozik, tanulsagosak lehetnek. Itt egy olyan n6
volt, aki tisztdban volt a felhasznalt anyagok értékével, €s a legjobbak mellett
dontott, id6t szanva arra, hogy megbizonyosodjon a megfelel6 mindségrol.

A Példabeszédek 31 kivalo asszonya kivalo dontéseket hoz.

Elmélkedés

Az altalunk meghozott dontések tanuskodnak arrdl, hogy kik vagyunk.

Vidam munkavégzés

s+« JOkedviien dolgozik keze.” Péld 31:13

A ,jokedviien, szivesen” sz6 a héber ,,0rom vagy gyonyor” szobol szarmazik. Ez
olyan nét ir le, aki nagy 6romét leli a munkdjdban. Mindannak ellenére, amit
végeznie kell, és annak ellenére, hogy milyen eréfeszitéseket kell tennie ennek
érdekében, nem halljuk, hogy panaszkodna a sorsa miatt, vagy azt kivanna, barcsak
inkabb valami mast csindlna. Szorgalmasan véghezviszi mindazt, amit rabiznak.
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Ahelyett, hogy unalmasnak vagy faradsdgosnak tartand a feladatait, élvezetesnek
talalja a munkéjat, és minden nap érommel kel fel, hogy elvégezze a hazimunkajat.
Ez mindannyiunk szamara tanulsadgos. Mi is taldlhatunk elégedettséget €s 6romet a
munkankban. A munka nem kell, hogy faraszté legyen.

Ha igy allunk hozz4 mindennapi feladatainkhoz és személyes tligyeinkhez, ugyanezt a

hozzaallast tiikkrozhetjiik az Istenért végzett munkankban is.

Elmélkedés

»A menny buzgd n6i munkdsokat igényel, akik el6vigydzatosak, melegsziviek,
gyengédek és hiek az elveikhez. Allhatatos nékért kialt, akik alabb szallitjak
gondolkodasukban az ént és a kényelemszeretetet, és inkabb Krisztusra irdnyitjak
azt, szélva az igazsag igéit, egyltt imadkozva azokkal a személyekkel, akikhez kozel
tudnak férk6ézni, munkalkodva a lelkek megtérésén.” —Testimony Treasures, vol. 2,
405.

Korai kezdés
., Folkel még djjel...” Péld 31:15

Ez a asszony mar napfelkelte eldtt talpon van, ami egyértelmiien jelzi, hogy nem
lusta, ahogy a Péld 31:27 versében olvashat6. Mivel ilyen koran kezdi a napot, sok
mindent el tud végezni a 24 6rés napjadban. Az arra a vidékre jellemzd hossz
¢jszakak €s rovid nappalok miatt nem ritka, hogy a naplemente utan a csaladok az
este egy részét a hazimunkaval toltik. Aztan masnap reggel még napfelkelte eldtt
felkeltek, és elkészitették a napi ételt. Ezt tartottak a nap legcsendesebb szakaszéanak,
amikor a legkevesebb volt a zavard tényezdk lehetdsége.

Ezekben a korai orakban osztottak ki az élelmet azoknak, akik a foldekre mentek
dolgozni, és ez volt a nyajak etetésének ideje is. Ez volt az az id6pont, amikor
eldontotték a napi teenddket, és a cselédekre biztak azokat. Ez magaban foglalta a
munka elvégzéséhez sziikséges eszkdzok biztositasat is. Pontos, rendezett €s
hatékony id6beosztasa volt, amelybdl mindenki profitalt.

A korai kelésnek tovabbi eldnyei is vannak. Ebben a nyugodt, zavar6 tényezoktol
mentes napszakban ideélis alkalom van arra, hogy Istenre 6sszpontositsunk. Az
imaval és elmélkedéssel t6ltott csendes pillanatok csodalatos mddja annak, hogy a
napot Istennel kezdjiik, és ez adja meg a nap alaphangjat. Ha napunk kezdetét vele
toltjiik, biztosak lehetiink abban, hogy O megy el6ttiink, hogy elékészitse az utat és
felkészitsen minket az eldttiink 4ll6 ordkra.

A korai kelés szokasat a zsoltaros David is tidvozolte, amikor ezt irta: ,,jo reggel eléd
Jut imddsagom” (Zsolt 88:14). A legjobb példank azonban maga az Ur. Mark 1:35
szerint: ,, Kora reggel, még sziirkiiletben folkelt, kiment, és egy puszta helyre ment,
ahol imadkozott.”
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A korai kelés lehetvé teszi a nap jobb kezdését, mivel boséges lehetdséget ad arra,
hogy tobb mindent elvégezziink. Ha késon kelsz fel, mert el6zd este késon fekiidtél
le, az biztos, hogy kevésbé leszel produktiv, kevésbé hatékony vagy eredményes az
elotted allo nap feladataiban. A késéi kezdés rossz kezdés, mivel mire az ember
elindul, ugy érzi, hogy a nap nagy része mar eltelt. A végén vagy rohan, hogy
bepotolja a lemaradast, €s nem végzi olyan hatékonyan a munkajat, vagy azt
gondolja, hogy mivel kevesebb ideje van arra, amit el kell végezni, nem tesz
eréfeszitést annak megkezdésére. Az eredményesség kulcsa, hogy jol kezdjiik a
napot.

Gyakorlas:

Gondolj egy olyan alkalomra, amikor koran keltél, é¢s ennek eredményeként
produktiv napot zartal. Vagy emlékezz vissza egy olyan alkalomra, amikor késén
kezdtél, és ezt kovetden nem tudtal sokat elérni. Ird le az aldbbi helyre, hogy mit
éreztél az élmény kapcsan!

Kreativitas révén leleményes

., Kezét a fonokerékre teszi, és kezével az orsot fogja.” Péld 31:19
., Szonyegeket s70 magdanak, patyolat és bibor az oltozete.” Péld 31:22

Itt is emlités torténik az olyan anyagokkal valé munkarol, mint a gyapja és a len. Az
orsét arra hasznaljak, hogy a szalakat fonalla forgassak és sodorjak. A guzsaly az az
eszkdz vagy rud, amelyen a gyapjut vagy a lenszalat tartjak és sodorjak. Az asszony
a rud felso részére koti a sz0szt, melybdl bal kezével ereszti, és sodorja a szalat, mig
jobb kezével egyenletesen az orsora tekeri.

Itt a bonyolult munkat végzo szorgos kezek képét kapjuk. Mindkét kéz elfoglalt és
sziikséges a munka elvégzéséhez.

Ahogy olvastam ezt a magyarazatot a ruhadarabok készitésének folyamatarol,
r4jottem, hogy milyen aprolékos munkara van sziikség.

A fonas vagy a fonalkészités legdsibb eszkdzét, az orsot €s a guzsalyt késobb a
fondkerék valtotta fel. Még kés6bb ennek szerepét a fondgépek vették at.
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Manapsag a varrond megfeleldje a varrogépen dolgozik, hogy kiilonb6zo
ruhadarabokat készitsen akar a csaladja szdmara, akar a hazon kiviili eladasra.

Ugyel arra, hogy jol 61tozkddjon, és idét szan arra, hogy olyan ruhadarabokat
készitsen, amelyek Ot jellemzik. Nem visel kdzonséges vasznat, az 6 vaszna finom.
Azt is tudja, hogy mi 4all jol neki, ezért a legjobb szineket viseli, amelyek tokéletesen
illenek az arcszinéhez €s a személyiségéhez. Ebben az esetben az 6 szine a lila. Ha
tudod, hogy milyen szin illik hozzad, akkor tudsz javitani megjelenéseden. Errdl
részletesen a ,,Vigyaz a megjelenésére” cimi fejezetben van szo.

Elmélkedés

A te kezed szorgosan dolgozik?

Evszakok és odafigyelés

»[Nem félti haza népét a hotol, mert egész haza népe meleg gyapjuba éltozott.” Péld
31:21

Ez az asszony nem fél az id6jaras viszontagsagaitdl. A rossz id6jaras nem tantoritja
el attol, hogy a csalddja igényeit prioritasként kezelje. Az évszakok valtozasai nem
befolyasoljak 6t. Hatarozottan torekszik arra, hogy az id6jarastol fiiggetlentil
gondoskodjon a csaladrol.

Gondoskodik arrdl, hogy a csalad az évszaknak megfelelden fel legyen 6ltozve. Nem
aggddik a ho és a vele jard hideg hatasa miatt, mert eldre felkésziilt. A gyapjubol
késziilt megfeleld téli ruhdzat meleget biztosit, a skarlat, mint sotét szin pedig
megtartja a meleget. A skarlat élénk szine a téli honapokban is felemeld. Tetszik ez a
részletekre valo odafigyelés. Egy né — Lemuel kiraly édesanyja — mondja meg a
fidnak, hogy milyen szinek illenek az olajbarna boréhez. Ez azt is jelzi, hogy
istenfélé ndként nem kell egyhangt szinekbe és izléstelen ruhdkba 61tozniink. Az
elonytelen 61tozkodés nem erdsiti a lelkiséget. Nekiink mégis izlésesen, de szerényen
kell 61tozkddniink.

Néha sziikség lehet arra, hogy akar késd éjszakaba nyuldan dolgozzunk. Ez
mértéktelenségnek mindsiilhet, ha folyamatosan tessziik, mivel negativ egészségiligyi
kovetkezményekkel jar. Ha azonban valamit el kell végezni, akkor ez magaba
foglalhatja azt is, hogy tovabb fenn maradunk annak érdekében, hogy elvégezziik,
amit el kell végezni. Ezt latjuk a 18. versben:

’

. éjjel sem alszik el lampasa.’

A bibliai idokben ¢jszaka az otthonokat olajlampak vilagitottak meg. Ha elhaladnank
a Példabeszédek 31. fejezetében szerepld asszony haza elétt, lathatnank, hogy a
lamp4ja még mindig ég. Ha megkérdeznénk, hogy mit csinal ilyen késo éjjel,
legalabb a megallapitasok pozitivak lennének. Hasznos dolgokkal foglalkozott! Az a
mondat, amely arra utal, hogy ,,éjféli olajat égetett”, ahogy ma mondjuk, arra utal,
hogy eldkészitette a termékeit a kereskedéknek valo eladésra.

)

., Latja, hogy hasznos a munkdja, éjjel sem alszik el lampdsa.’
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Elmélkedés:

Ez az istenfél6 asszony éjjel és nappal is szorgalmas. ElImondhaté rdéla, hogy mind
nappali, mind éjszakai tevékenységei jok és eredményesek. Ha oka van arra, hogy
sokdig fennmaradjon, az j6 célt szolgal.

A te éjszakai tevékenységeid is eredményesek és istenfélé hitedhez méltdak?

Messze vidékrol szarmazo élelem
,,Hasonlo a kereskedok hajoihoz, jo messzirdl is elhozza az eledelt.” Péld 31:14

Ez a szorgalmas asszony nem csak helyi termékeket vaséarol, hanem elismeri a
nemzetko6zi konyhat is, ezzel hoz kreativitast, valtozatossagot az étkezdasztalhoz. El
tudom képzelni, hogy étkezéseknél milyen hangos tetszésnyilvanitassal fogadjak a
csaladtagok a kiilonbozo ételeket és konyhamiivészeti remekeket.

A kereskeddhajokra vonatkozé utalast érdekes hasonlatnak tartom. Az, hogy a bolcs
asszonyt a kereskedd hajokhoz hasonlitja a szoveg, a talalékonysagat jelzi. A
kereskeddk haszonért adjak-veszik a termékeiket. Hajoikat megrakjak kiilonféle,
tavoli helyekrdl szdrmazo javakkal. Hasonloképpen, latunk egy képet errdl az
asszonyrdl, amint ruhakat és vasznat cserél nemzetkozi élelmiszerekre, fliszerekre és
egy¢b finomsagokra, hogy haza népe bévelkedjen az ételekben. Igy valtozatos
lehetett a taplalkozasuk, étkezéseik kiilonlegesek, mert messzi helyekrdl szarmazo,
izletes ételeket fogyaszthattak. Ez a gondolat Isten iranti hlara indit benniinket a
boséges ajandékokért, amelyeket teremtett szerte a vilagon, hogy az emberek
élvezzeék.

Elmélkedésre:

Milyen nemzetkozi ételeket szeretsz, és készitesz el a csalddod szamara?

Uzleti érzék
., Mezo utan néz, és megveszi, keze munkajaval szolot iiltet.” Péld 31:16
,, Gyolcsot 526 és eladja, és ovet is ad el a kereskedonek.” Péld 31:24

Mivel ennek az istenféld asszonynak tervezetten gondoskodik a csaladjarol, ezért
alaposan atgondolja igy a rovid- mint hosszu tavu sziikségleteiket. Ez vilagos abbol,
ahogy belevag az iizleti tranzakciokba. Mivel j6 {izleti érzéke van, ezért nem hoz
hirtelen dontéseket, €s nem tesz olyan lépéseket, amelyek anyagilag rosszul érintenék
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csaladjat. Az ,,utananéz” szofordulat azt jelzi, hogy id6t szan a dontés
megfontolasara, hogy amit megvasarol, az Ggy a jelenben, mint a jovoben hasznot
hozzon nekik.

Miutan eldontotte, hogy a fold vasarlasa egy jo befektetés lenne, alapos megfontolas
utan valaszt, mert mar eldre eltervezte, mi a célja a folddel. A kovetkeztetés az, hogy
egy jol termd szOlGiiltetvény nyereséges vallalkozas lenne, tehat ebbe fekteti a
megtakaritasat. Az is nyilvanvalo, hogy jol tudja, hogyan kell kezelni a befektetését.
Egy szant6fold megmiivelése és egy szoldiiltetvény fenntartasa munkaerd-igényes
feladat. Van itt egy fontos tlizenet: mieldtt nagyobb vasarlasba vagy vallalkozéasba
Uzletasszonyként bdlcsnek kell lennie minden tipust véllalkozasban, és atgondolni,
hogy azok eredményeképpen milyen lesz a jové. Erdekes itt, hogy egy olyan
asszonyt latunk, aki dontést hoz a csalad kulcsfontossagu pénziigyeiben. A 31.
fejezet 11. versében ezt olvassuk: ,, Bizik benne férjének szive.” Ha nem tudta volna,
hogyan kezelje a pénzt, vagy képtelen lett volna jo dontéseket hozni (akar pénziigyi,
akar mas teriileten), biztos vagyok benne, hogy a férje nem bizta volna ra ilyen
nyugodtan a csaladi pénztérat! Viszont ugy tlinik, hogy olyannyira bizott benne,
hogy hagyta, hadd intézze a csaladi iigyeket, és biztositsa a jovdjiiket. Ez csodalatra
méltod! Mégis, annak alapjan, amit tudunk errdl az istenféld nérdl, mondhatjuk, hogy
ilyen fontos dontést biztosan nem a férjétdl fiiggetleniil hozott meg. Bizonyara
megbeszélte vele, elfogadta a tandcsat, itmutatasat és aldasat.

Mindnyéjunknak kiilonbozdek az erdsségeink és a képességeink, és ugy tlinik, egyes
feleségek jobban tudjak kezelni a csaladi koltségvetést, mint a férjiik. Iddben
befizetik a csekkeket, pontos konyvelést vezetnek a kiadasokrol, és minden elvégzett
pénziigyi miiveletrdl. Ilyen esetekben hasznos, ha a férj atadja ezt a felel0sséget a
feleségének. Olyan csaladokban, ahol a férfi nincs jelen, sok n6 vallalja magéra ezt a
szerepet.

A kulcsmozzanat itt az, hogy azért tudta megvalositani ezt a vasarlast és befektetést,
mert dolgozott azért, hogy eléteremtse a sziikséges pénziigyi alapot. Péld 31:24 ezt
irja:

., Gyolcsot sz6 és eladja, és ovet is ad el a kereskedonek.” Péld 31:24

A szorgalmas és eredményes munkaja hozott neki anyagi hasznot. Figyelemremélto
kereskedd is, mert ra tudja venni az embereket, hogy megvegyék a termékeit. A
kézimunkainak olyan csodalatos mindsége és értéke van, hogy azt 6 maga és masok
is elismerik.

A 18. vers ezt mondja: ,, Latja, hogy hasznos a munkdja.” Tehét a termékeinek
értékét ismerve, tudja, hogy milyen &ron adja el azokat. Az arazas pedig ugy tlinik,

megfeleld, hiszen a vasarlok 6rommel iitik nyélbe az lizletet.

Ez az asszony Ujra meg Ujra jutalmat veszi szorgalmas munkajanak, és mint ilyen,
kétségtelentil megtériilnek a befektetései, a raforditott 1d6 €s a termékei.

Elmélkedésre
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Isten megaldja azok szorgalmas munkajat, akik idejluket és erejiket raszanjak,
mikdzben kérik az § aldasat és vezetését.

Tanulmanyozd majd at a N6k, mint befekteték cim(i fejezetet, kiilonos figyelemmel
a kérdésekre és a feladatokra!

Multi-tasking?

A Guardian 2014. marcius 6-1 online interjujaban Rhiannon Lucy Cosslett ezt a
feliratot viselte a ruhdjan: ,, Ha mi nék nagyszeriien tudunk tobb dolgot tenni
egyszerre, az azért van, mert muszaj.”’ A riport a tovabbiakban azzal folytatodik,
hogy felsorol néhany okot, miért is kell a néknek egynél tobb dolgot csindlniuk
egyszerre.

A cikk egy humoros bekezdéssel kezdddik, ami azonban ratapint a lényegre:

., Hagyd abba, amit most csinalsz! Hacsak, nem
vagy né. Abban az esetben nyugodtan folytasd
tovabb, amiben épp vagy, de kézben olvasd el ezt az
irast! Mi, Nagy-Britannia tiszteletremélto lanyai és
asszonyai Europa »multitasking bajnokai« vagyunk.
Ugyanis, annyira kivaloan vagyunk képesek
kombinalni a fizetett munkat (valamennyit), a
fizetetlen munkat (sokkal tobbet) és a
gvermekgondozast (nagyon sokat) valamint az
énidot, amire jut kereken 6,5 ora naponta. De ezt —
meglepo modon — nem alvdssal toltjiik.”

http://www.theguardian.com/commentisfree/2014/mar/06/women-multitasking-gender-
equality

A »multitasking« kifejezés sok vita, anekdota €s csufolddas targya volt az elmult
években. Eppen azért van okunk megallni és gondolkodni a Példabeszédek 31-ben
szerepld asszony €letén, mert a 21 szazad olyan elviselhetetleniil hektikus életstilust
diktal nekiink, és helyezi nyomas alé a csaladi életet. Szanj id6t egy kicsit arra, hogy
atnézd a tulajdonsagok és tevékenységek listdjat, amit egy egész oldalon részleteziink
a ,, Egy értékes no: Fedezziik fel a tulajdonsagait!” c. részben (14. o.).

Legtobben, ha ranéziink erre a listara, finoman szdlva is alkalmatlannak kezdjiik
érezni magunkat. A 1ényeg viszont az, hogy nem kell ezt mind teljesiteniink! Isten
nem kivanja az dsszes pontot t6liink. Amit elvar, az az, hogy szanjuk neki magunkat,
adjuk, amink van, a téliink telhetd legjobbat, a téle kapott talentumokkal. Mindent
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beleadni (teljes erébedobassal és 1¢lekkel) — ellentétben azzal, hogy mindent
teljesiteni, és kozben kiégni, mar sokkal Kivitelezhetébbnek és realisabbnak
tinik.

Elmélkedésre

A bolcs és szorgos asszonyroél sz6l6 dbrazolas lizenete az, hogy mindenben, amit
tesz, Istent tiszteli. Emellett minden egyes Uj napot, amellyel Isten megaldja 6t, a
lehetd legjobban kihasznal; minden 24 éraban teljesit6képessége legjavat nyuijtja.

FELADATOK

o Mikozben atnézed a fejezet egyes részeit, ird le, hogy mit gondolsz arrdl,
hogyan végezte ez a szorgalmas n6 a munkajat, és hogyan tudod ezt
alkalmazni az életedben.

o Afejezetben szerepl6 esettanulmanyra valaszolva gondolkodj el egy olyan
hobbin, adottsagon vagy készségen, amelyet fejleszthetsz, és amely hasznot
hozna neked, de masoknak is aldasara valna.

e Kezdj el irni egy tervet, amellyel a hobbidat vagy készségedet
eredményesebbé teheted.

IMA

Draga Istenlink, koszonjiik minden Uj nap aldasait! Segits, hogy jol kezdjik a
napunkat, mindig Veled! Mikdzben feladatainkat végezziik, konyorgiink, add, hogy a
t6liink telhetd legtdbbet és legjobbat adjuk, szorgalmasan. Aldd meg
erdéfeszitéseinket, hogy a munkank gylimolcse neked szerezzen dicsGséget, és
masok alddsara legyen. Jézus nevében kértiink és kdszonjiik. Amen.
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FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANYOK
e Ellen G. White: Boldog otthon. Budapest, 1998, Advent Kiadd.
e Henry Cloud, John Townsend: Hataraink - Mire mondjunk igent és mire
nemet, hogy sajat kézben tarthassuk az életiinket? Budapest, 2020, Harmat
Kiadd http://www.keeperofthehome.org/2011/11/seven-strategies-for-
having-more-productive-days.html
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ESETTANULMANY EGY VALLALKOZOROL

Amikor Rebecca ugy dontoétt, hogy sajat vallalkozasba kezd, megosztotta terveit
imapartnerével, ¢€s elkotelezték magukat a bojt és az imadsag mellett, hogy Isten
utmutatasaért és vezetéséért imadkozzanak.

Felismerve, hogy sziliksége van Isten bolcsességére a folytatashoz, Rebecca
csaladtagjaihoz fordult imadsagos timogatasért. Néhanyan timogattak, masok
szkeptikusak voltak.

Rebecca elkotelezte magat, hogy minden iizleti ligyletében hiiséges lesz Istenhez, és
bizott abban, hogy Isten hiiséges lesz az O szavahoz, és vezetni fogja 6t, még akkor
is, ha a végeredmény nem volt egyértelmii. Rdadasul mind a csaladtagok, mind a
baratok figyelmeztették 6t, hogy ha belevag ebbe a vallalkozasba, az a bizonytalan
gazdasagi id6kben kudarchoz vezethet.

Az lizleti szakemberek jo tandcsaival, az elkotelezett imadsagos kozbenjarok
imatamogatéasaval és az Isten vezetésérdl valdo meggydzO0déssel Rebecca hittel 1épett
ki, és Istennek ajanlotta terveit.

Hamarosan nyilvanvalova valt, hogy Isten kegye az lizleten van. Péntekenként,
annak ellenére, hogy koran zartak, az {izlet forgalma kétszerese volt a tobbi
hétkéznapinak, és ez volt a legforgalmasabb nap a vasarlok szdmara. Aztan vasarnap,
bar a legkevesebb vasarlojuk volt, ezek a vasarlok tobbet koltottek, mint az atlagos
vasarld, aki hét kozben jart be. Tehat a péntek és a vasarnap bizonyult a legjobb
értékesitési napnak. Isten valoban karpodtolta a bolt szombati zarva tartasat, de a
szombat két oldalan 1évo két napot tette a legjobb eladasi napjukka. A tobbi
iizlettulajdonos altal eldre jelzett veszteség nem kdvetkezett be. Valgjaban elképedve
lattak az tizlet sikerét. Rebecca ahelyett, hogy karorvendésre hasznalta volna fel az
alkalmat, megragadta a lehetséget, hogy bizonysagot tegyen a szombatrdl és a
hiiséges tized visszaadasardl, valamint arrdl, hogy Isten hogyan aldotta meg 6t ennek
eredményeképpen.

Rebecca meglepddott, és nagyon megoriilt, amikor a tobbi boltos koziil néhanyan
elfogadtak a meghivasat, hogy latogassanak el a gytilekezetbe, amikor kiilonleges
programok zajlanak.

Ezen kiviil Rebecca a nyereségét helyi €s kiilfoldi jotékonysagi szervezetekbe
fektette, és szponzori tamogatast ajanlott fel olyan segélyszervezeteknek, amelyek
munkdjahoz folyamatos finanszirozasra volt sziikség.

A humanitérius segitségnytjtasra vald nagylelkii felajanlasai és reagalasa
eredményeként még inkdbb magahoz vonzotta a kdzosséget, és ez még tobb embert
0sztonzott arra, hogy tdmogassa az tizletét.

Megbeszélendo kérdések:

e Szerinted melyek voltak azok a kulcsfontossagu jellemzok, amelyek Rebecca
iizleti vallalkozasat sikeressé tették?
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e Mik voltak a lehetséges akadalyai annak, hogy Rebecca sikeresen elinditsa
vallalkozasat?

e Mit tudhattunk meg arrdl, hogy Rebecca hogyan kovette végig az almat, hogy
sajat vallalkozast alapitson?

o Képzeld el, hogy van egy holgy a helyi gyiilekezetében, aki vallalkozova
szeretne valni, és szivesen inditana sajat vallalkozast. Megosztja veled az
almait. Milyen tanacsot adnal neki?

VALLALKOZO

»..keze munkdjdval sz6l6t iiltet.” Péld 31:16

»,Kolts kevesebbet, mint amennyit keresel, tedd ezt hosszu ideig, és akkor
uzleti értelemben sikeres leszel.” - Ron Blue

Amikor szemiigyre vessziik ezt a bolcs €s szorgalmas ndt, lathatjuk, hogy olyan
személy tulajdonsagaival rendelkezik, aki a bibliai elveket nemcsak az iizleti
iigyeiben, hanem a héztartasi ligyeiben is alkalmazza. Tudja, hogy 6 az intézdje
vagy kezel6je annak a pénznek, amellyel Isten megaldotta.

Adakozo — koveti Isten alapelvét, amely szerint tobb aldast hoz, ha adsz, mint ha
kapsz.

Egy bolcs és istenféld n6 tudja, hogy a legfébb prioritasa az, hogy Istennek
visszaadja a neki jaro6 részt. Istennek mindig meg kell kapnia a tizedet a
jovedelmébdl és a befektetéseibdl. A tized bibliai értelemben a bruttd jovedelem
tizedét jelenti. Ezt azért adja vissza, hogy tdamogatni tudja a gyiilekezet szolgalatat.
Tudja, hogy ez csak egy kis szazaléka mindannak, amivel Isten megaldotta, és
jelképezi az 6sszes pénzét, jovedelmét stb., ami Istené. Lasd Malakias 3:10 versét:
., Hozzatok be a raktaramba a tizedet mindenbdl, hogy legyen ennivalo a hazamban!
Ezzel tegyetek probara engem — ezt mondja a Seregek URa —, hogy megnyitom-e
nektek az ég csatorndit, és boséges aldast arasztok-e ratok.”

Ez az asszony megérti, hogy rendben van, ha valaki tizleti tevékenységet folytat, és
nyereséget termel, mivel nincs bibliai figyelmeztetés a haszonszerzés ellen. A
Bibliaban sok példa van arra, hogy keresztények gazdagok voltak, pl. Abrahdm és
Lidia. Ok tudtak, hogy honnan szarmazik az aldés, de a tizediikkel és az
adomanyaikkal tamogattadk a hivok kozosségét, gyiilekezetet is.

Pénz kell az ¢lelemhez, a lakbér vagy a jelzalog, az ad6, a nagybevasarlas stb.
kifizetéséhez. A pénzhez vald hozzaallasunk és a multbeli vagy jelenlegi ¢letmddunk
lehet, hogy kiigazitasra szorul a résziinkrdl. A pénziigyi zavarok és nehézségek
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megterhelhetik kapcsolatainkat és hazassagunkat, és ezek érzelmileg, fizikailag,
szocialisan ¢s lelkileg is hatassal lehetnek rank.

A korabbi években a férfi volt a f6 kenyérkeresd, 6 intézte a szamlékat stb. A
szerepek megvaltoztak, €s ma mar sok n6 anyagilag fiiggetlen. Egyes csaladokban a
férj és a feleség is dolgozik, és egyensulyban tartjak a pénziigyi felelosséget.

A Példabeszédek 31-ben szerepld bolcs asszony is olyan nd volt, aki keményen
dolgozott azért, hogy a pénze az otthonaba keriiljon. Nézziink meg néhany olyan
modszert, amellyel te is olyan bdlcs ndvé valhatsz, aki j6 beruhdzo.

Van iuzleti érzéke

Egy bolcs n6 tudja, hogy a gondolkodasmoédjanak arra kell irdnyulnia, hogyan tudja a
legjobban befektetni a pénzét, hogy nyereséges legyen. Koltségvetést készit, és
igyekszik azt betartani. A lehetdségeihez mérten dolgozik. Ha nyereséget termel, azt
visszaforgatja a vallalkozasdba, vagy félretesz valamennyit, és egy masik forumon
fekteti be, hogy nagyobb hozamot érjen el.

Egy bolcs nének ismernie kell az alapveto iizleti alapelveket, amelyek a sikerhez és
nem a kudarchoz vezetik. Szervezettségre van sziiksége, ezért pénziigyi tervet készit
— tudja, hogy milyen bevételei és kiaddsai vannak. Ismernie kell a vasarloi igényeit,
¢s tudnia kell, hogyan tudja a legjobban eladni a termékét vagy szolgéltatisat, hogy a
legnagyobb hozamot érje el. Azt is tudja, hogy milyen a piaca a termékének vagy
szolgéltatasanak, hogy bdviteni és fejleszteni tudja tlizleti dtleteit.

Kérdés:

» Vezetsz havi koltségvetést?

» Tudod, hogy mennyi a bevételed és a kiadasod?

» Tudod, hogy vannak-e olyan tovabbi forrasaid, amelyeket felhasznalhatsz
egy uzleti vallalkozas elinditasdhoz vagy mukdodtetéséhez?

» Gondoltal mar arra, hogy sajat vallalkozast indits?

> Irasba foglaltad mar az iizleti otletedet, vagy tettél lépéseket annak
kidolgozésara?

» Mi akadalyoz meg abban, hogy sajat vallalkozast indits?

A sajat vallalkozas inditdsa nagyon ijesztd lehet, ugyanakkor kifizetddo és kielégitd
is lehetne. Egy tizleti Gtlettel kell kezdeni, majd azt iizleti tervveé fejleszteni. Az
iizleti tervben harom f6 fejezetet kiillonboztethetiink meg, igymint a marketing, a
mukodeés €s a pénziigyek. Ezeket a fejezeteket aztan alfejezetekre bontjak,
amelyeket a részletes lizleti terv elkészitése érdekében fejleszteni kell. Az tizleti terv
onmagaban nem segiti a vallalkozas novekedését, de stratégiai fokuszt ad, és
segitséget nyujt, amikor a vallalkozas elinditdsdhoz vagy fejlesztéséhez sziikséges
finanszirozas igényléséhez folyamodna a vezetd.

Szamos helyen, példaul a helyi kereskedelmi kamaranal vagy vallalkozoi
iigynokségnél, a helyi 6nkéntes szektor fejlesztési ligyndkségénél, a bankjanal, €s
természetesen az interneten is kaphatsz ingyenes sablonokat az iizleti terv
megirasdhoz.
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A sajat vallalkozas miikddtetése sok idot és kemény munkat igényel, de
mindenképpen megéri a befektetést.

,»Minden keresztény vallalkozo célja Isten dicsoitése, nem csak a haszonszerzes.

Az Urhoz valé hiiség egyik kulcsa, hogy Isten Igéje alapjin hozzuk meg dontéseinket,
és nem a koriilmenyek, az érzések vagy a tarsadalom dltal elfogadott dolgok
alapjan.” — Larry Burkett, tarsalapito, Crown Financial Ministries, 1939-2003.

Tisztaban van a monetaris értékkel

Kérdés
Hogyan hasznalod a rendelkezésedre allo pénzt? Bolcsen vagy ostoban?

Az bolcs és elorelatd nd kreativ modon tervezi meg, hogyan tudja a pénzét
kamatoztatni, és hogyan tudja azt a maga és a csalddja javara forditani. Talalékony,
¢s nem akarja elpazarolni a pénzt. Alaposan atgondolja, miel6tt megveszi a
dolgokat. Felteszi maganak a kérdést, hogy sziikségem van erre a targyra, vagy
akarom ezt a targyat? Sokszor, ha ezt a megkdzelitést alkalmaznank, nem esnénk
bele abba a hibdba, hogy 0szténszeriien vasaroljunk.

Egy istenféld nd bolcs, és nem akar eladosodni, és kiszolgéltatva lenni a bankoknak,
ezért atgondolja, hogyan tudja a legjobban ellatni a haztartasat.

Egy bolcs nd tudja, hogy sokféle dolog van, amivel segithet havi szinten
kamatoztatni a pénzét, és ,,csak addig nyujtozik, ameddig a takardja ér”. Atgondolja,
hogyan segithet a csalddjanak abban, hogy dnellaté és eredményes legyen.

Az egyik modszer, amelyet alkalmazhat, a ,,készpénzboriték-rendszer” hasznalata.
Ez az egyik modja annak, hogy megtanuljon készpénzt hasznalni hitel helyett. A

legtobb ember harom teriileten kolt il sokat, ezek pedig a kovetkezék [1. Elelmiszer.

2. Ruhazat és 3. Szabadidd]. Ha ezek fontosak szamodra, akkor minden fizetéskor
tegyél félre egy meghatarozott pénzosszeget [készpénz] a megjelolt boritékokban.
Amikor a pénz elkoltésre keriilt ezeken a tertileteken, akkor varj a kdvetkezo
fizetésnapig. Ez korlatozni fogja az egyes teriiletekre koltott 6sszegeket, és segit
abban, hogy ne kolts tal sokat, és ne ad6sodj el.

Egy masik példa lehet a nagy tételben torténd vasarlas a nagykereskedelmi
aruhdzakban, raktararuhdzakban, piacokon. Ha egy személynek tul sok, akkor oszd
meg a koltségeket egy csaladtaggal vagy baratoddal/barataiddal. Keresd a
szupermarketekben a 2 az 1 araért ajanlatokat, kiilondsen a hosszl szavatossagi idejii
termékek esetében. Ha neked személyesen nincs sziikséged az dsszes ilyen termeékre,
akkor segithetsz egy rdszorul6 csaladtagnak vagy baratnak azzal, hogy
megvasarolod, majd tovabbadod nekik, vagy egy élelmiszerbanknak,
¢élelmiszerkosarnak.

Barmelyik mddszert is valasztod, tudnod kell, hogy leleményes nd lehetsz!

A jovore tervez

Egy bolcs, istenféld nd tudja, hogy nem ¢élhet csak a jelenben, anélkiil, hogy a jovdje
megtervezésére gondolna, kiilondsen, ha gyermekei vannak. Nagyon sokféle modon
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lehet befektetni a jovobe. Tudnod kell, hogy milyen az anyagi helyzeted, és hogy mit
engedhetsz meg magadnak, és mit nem a havi megtakaritas szempontjabol.

Amennyiben lehetséges, probalj meg 10-15%-ot megtakaritani minden honapban,
hogy 3-6 havi tartalékot képezhess vészhelyzeti alapként. Még ha nem is tudod elérni
a 10%-ot, legalabb szokj hozz4, hogy minden honapban félreteszel valamit
megtakaritasként. A megtakaritasok befektetésekor gondosan gondold at, hogy hova
¢s hogyan fekteted be a pénzed. Ne engedd, hogy a pénzvesztéstdl valo félelem; a
kudarctol valo félelem vagy az ismeretlentdl valo félelem visszatartson a
befektetéstdl. Kezdd kicsiben, majd €pitsd fel. Szerezz jo pénziigyi tanacsadot,
mindenképpen akkreditalt szervezettdl [lasd: www.fsa.gov.uk].

Mindig kérj j6 pénziigyi tanacsot. Besz¢lj két-harom pénziigyi tanacsadoval, hogy
legyen Osszehasonlitasi alapod.

Egy bolcs, elérelatd nd gondoskodik arrdl, hogy legyen végrendelete. Sok ndnek
nincs végrendelete, ez pedig még fontosabb, ha gyermekei vannak, és vagyona is
van. A végrendeletet konnyl elkésziteni. Beszélhet egy ligyvéddel vagy egy
végrendeleti szakértovel.

Bolcs befekteto

Tahira Hira kutato az Iowai Allami Egyetemen vizsgalta azt, hogy milyen
kiilonbségek vannak a férfiak és ndk kozott, amikor pénzbefektetésrol van szo.
Kideriilt, hogy a n6k szeretnek egymadstdl tanulni elfogado, nem itélkez6 1€gkorben,
mig a férfiak ,,maguk keresik meg a sziikséges informaciokat, és azok alapjan hozzak
meg dontéseiket”. ,,Finoman fogalmazva is, nem igazén tartanak igényt arra, hogy
barkitdl is megerdsitést kapjanak.”

Tehat mi, bolcs lanyok és asszonyok, akik vallalkozasra adjuk a fejiinket, sokat
tanulhatunk egymastol, ha 6sszefogunk, €s kialakitunk egy halozatot, és megosztjuk
egymassal, hogyan fektetjiik be a pénziinket, ¢s miként tériilhet meg leginkabb a
beruhazasunk.

Csak annyit szabad befektetni, amennyink pluszban van. Taldn csak 20 ezer forintod
van befektetésre. Kezdd ennyivel, és haladj tovabb. Sok lehetdség van, és ha
megkérdezel egy pénziigyi tanacsadot, 0 részletezi szamodra azokat.

Az adokedvezmények pontos és aktudlis szabalyairol is jo, ha t4jékozodsz.

A masik befektetési forma a hazak vasarlasa és bérbeadasa. Ez éves szinten 3%-t6l
barmennyi kifizetést jelenthet. Ez egy biztonsdgos modja annak, hogy plusz
jovedelmed legyen, ami segit neked. Talan ezt nem engedheted meg magadnak, de
tarsulhatsz valakivel, akiben bizol, és egyiitt megvaldsithatjatok.

Bolcs és eldrelatd ndként beszélhetsz egy pénziigyi tanacsadoval, aki el tudja
magyarazni neked személyre szabottan, hogy hogyan fektetheted be a pénzedet gy,
hogy biztositsd anyagi értelemben a jovodet.
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Zaro gondolatok

Tartsuk észben T. D. Jakes szavait: ,,Bar Isten valoban megéld benniinket anyagi
sikerrel, am vigyazzunk, hogy az Ajandékozot imadjuk, ne pedig az Ajandékot.”

Az Istenhez és az O Igéjéhez vald hiiséggel parosuld gyakorlati tigyek segitenek
felszabaditani az Ur 4ldasait. Meg kell tanulnunk dsszekapcsolni a hitet a gyakorlati
cselekedetekkel. Tanulj a pénzzel kapcsolatos hibaidbol, és valj az erényes néve,
amilyenné Isten akarja, hogy valj. Pénziigyi biztonsdgod a pénzzel kapcsolatos
hozzaallasodtol és hitedtdl fligg.

Kezdheted kicsiben, és épitkezhetsz felfel¢. Kezdj el tervezni a jovore nézve, hogy
biztositsd a csaladod ellatasat. Ha ugy érzed, hogy egyediil nem tudod megcsinalni a
projektet, akkor valésitsd meg valakivel, akiben megbizol, és akinek van vallalkozoi
készsége. Kérd a helyi onkéntes szervezeten keresztiil elérhetd tizleti tandcsadod
segitséget.

A Maté 7:7 szerint: ,, Kérjetek, és adatik nektek, keressetek, és talaltok, zorgessetek,
és megnyittatik nektek. Mert aki kér, mind kap, és aki keres, talal, és a zorgetonek
megnyittatik.”

Tanuljuk meg mindennap, hogy Istent szavan fogjuk, és gyakoroljuk a hitiinket.
Corrie Ten Boom mondja: ,,A hit 1atja a lathatatlant, elhiszi a hihetetlent, és
megkapja a lehetetlent.”

Ez legyen az els6 dolgod, hogy megtanulod keresni Isten arcat, és imadsagban
keresve Ot, megtalalod az életedben azt az iranyt, amit O szant neked, pénziigyi
szempontbol. Ha van egy tizleti 6tleted, mutasd be Neki, és kérdezd meg, hogy
akarja-e, hogy ezt kovesd. Ha befektetést szeretnél eszk6zolni, keresd Isten arcat!
Ha tudni szeretnéd, kitdl kérj pénziigyi tanacsot, kérd Istent, hogy vezessen el a
megfeleld személyhez! Istent életed minden teriilete érdekli, és a legjobbat akarja
adni neked, a lanyanak. Ha megtanulsz elcsendesedni, O meg fogja mutatni neked a
véalaszokat, amelyeket keresel.

FELADATOK

® Tekintsd at a pénzkezelésed médjat, és ird le, hol érzed, hogy sikeres voltal,
és hol érzed azt, hogy nagyon nem. irj le mindent, hogy mit érzel
problémadsnak, vagy hol van szlikség a valtoztatasra. Milyen [épéseket
tehetsz az el6relépés érdekében, és azért, hogy bdlcsebb befektets legyél,
amikor a pénzkezelésrdl van szo.

® Legkozelebb, ha valamirél azt gondolod, hogy sziikséges megvasarolnod, varj
30 napot, és figyeld meg, hogy még akkor is ,szliikségesnek” érzed-e, vagy
csak felldngolas volt, mert megtetszett — egyszer(ien ,akartad”.

® Gondolj ki kreativ mddszereket arra, hogy hogyan tudnad bolcsebben
kezelni az anyagi javaidat, takarékoskodni, és/vagy kamatoztatni a pénzedet.
Példaul, inditsatok egy takarékossagi klubot n6k szamara, vagy fogjatok
Ossze tobben lanyok/asszonyok, és vasaroljatok be egyutt diszkontokban,
nagykereskedelmi aruhazakban, raktararuhazakban.
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ELMELKEDESRE:

Az aldbbi Ures helyre ird be, hol tudnal hatékonyabban takarékoskodni a pénziigyi
terveidben. Kérd Istent, hogy vezessen téged, mikozben feljegyzed ide, milyen
lépéseket kellene tenned az anyagi javakkal kapcsolatosan.

IMA

Atyank, koszonom, hogy szélsz hozzam szent, irott Szavadon, a Biblian kresztil!
Leny(ig6z6 és szép csoda, hogy Te életem minden teriiletére ligyelsz, beleértve azt
is, hogy hogyan kezelem a pénziigyeimet. Istenfél6 n6ként szeretném megtanulni,
miként alkalmazzam életemben a t6led kapott pénziigyi alapelveket. Adj nekem
friss éhséget Igéd utan, nyisd meg flilemet a hallasra, ajdndékozz meg készséges
szivvel, hogy engedelmeskedjek, és sajat Utjaimat a te orszagod maddszereire
cseréljem. Tudom, hogy Te vagy Jahve lJire, az Ur, aki gondoskodik. O, bar biznék
benned naprdl napra mélyebben, tudva, hogy Te a legjobbat akarod adni nekem!
Jézus draga nevében imadkoztam. Amen.

FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANY
® Sean Covey, Chris McChesney, Jim Huling: A megvalésitas 4 alapszabalya -

Hogyan érhetjiik el létfontossagu céljainkat? Budapest, 2017, Harmat Kiad6

® Dr. Stephen R. Covey, Sean Covey: A kiemelked6en eredményes emberek 7
szokasa. Budapest, Harmat Kiad6
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NOK, MINT SZOSZOLOK

Gyermekként Venessat mindenki a gyongéd gondoskodésarol ismerte. Minden kébor
allatot észrevett, lehajolt a sebestilt allatkakhoz, amikor meglatta 6ket. Amikor mar
elég id6s volt ahhoz, hogy héziallata legyen, a sziilei észrevették, milyen tiirelmesen,
gondoskod¢ szivvel, odaadassal gondozza dket. Olyan elkotelezettségrol tett
tanibizonysagot, ami az ¢ koraban nagyon ritka.

Ez a gondoskodo6 természet hamar nyilvanvalo lett abbol, ahogyan az emberekkel
bant. Még a tanar is észrevette, hogy ha valaki szomoru volt az osztalyban, a tobbiek
Vanessahoz kiildték, hogy majd 6 megvigasztalja. Ahogy serdiilni kezdett, az
emberek sokszor fordultak hozza a személyes gondjaikkal. Tudtak réla, hogy
nagyszeru hallgato, és képes segiteni a hozza forduloknak abban, hogy megoldast
talaljanak a kihivasokra. Sziiletett tanacsado volt, és zsigerbdl tudta, hogyan
nyugtassa meg az embereket.

Vanessanak megvolt az a képessége, hogy kibogozza a bonyolult helyzeteket, ¢s
képes volt a jogfosztott személyek nevében beszélni, érvelni a jogaikért és képviselni
az uigytiket. Ez a kiilonleges képesség volt az, ami arra 6sztondzte, hogy a
nemzetkdzi segélyezés és a tengerentuli fejlesztési munka tertiletén folytasson
tanulmanyokat. Miutan egy rovid ideig kiilfoldon dolgozott nem kormanyzati
szervezetek (NGO-k) misszids Utjain, Vanessa azzal a lelkesedéssel tért vissza
Angliaba, hogy egyhazat is bevonja a tengerentuh projektek és a helyi 6nkéntes
kezdeményezések tdmogatasaba. Eze a szegény tarsadalmi-gazdasagi hattérrel
rendelkezd személyek megsegitésére €s 0, a szegényseg vagy a rossz
egészségi allapot miatt traumat elszenvﬁ tamogatasara iranyultak.

Egy 1d6 utan Vanessa képes volt letreh dolkod6 emberekbdl
allo csapatot, akik hajland6ak VOM onkén kozosségi
kezdeményezésekben, hogy JaV1tts:$vMszorulék jolétét. A kozosségi szolgalatokkal
és a diakoniai osztalyokkal egytt [&O}tak mind egyhazi, mind k6zdsségi
projekteken. Ez a hajléktalanok € tési programjaitol kezdve a kozosségi
aktivista kezdeményezésekig szamos tevékenységet lefedett, hogy timogassak az
igazsagos ligyeket azok érdekében, akiknek nincs hangjuk.

Ezen id6észak alatt a csapat szamos jotékonysagi szervezet szamara gyijtott
pénzeszkozoket és szerzett megfeleld forrasokat. Programokat és rendezvényeket
szerveztek, amelyekre meghivtak a kozosség tagjait és a kormanyzat munkatarsait,
hogy igy mozgoésitsdk a tdmogatast €s mas embereket is bevonjanak az altaluk
végzett munkaba.

Vanessa sok éven at folytatta ezt az onzetlen szolgalatot, amig egy betegség meg
nem akadalyozta abban, hogy az altala annyira szeretett munkat végezze. Mivel
azonban egy csapatot épitett maga kore, ok folytatni tudtak a megkezdett munkat.
Amikor meghalt, a vildg minden t4jardl érkeztek emberek a temetésére. Alig maradt
hely a szertartason, ahol az életének jelentdségét iinnepelték.

A szdmos, maganszemélyektdl és a tdrsadalom minden rétegébdl érkezd
megemlékezés kozott volt egy egyszeri lizenet egy gyermektdl, amely igy hangzott:
,,K0szOnom, hogy segitettél €lni.”
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Megbeszélend6 kérdések:

Melyek azok a legfontosabb tulajdonsagok, amelyek jellemezték Vanessa
¢letét?

Milyen hatast gyakorolsz a koriilotted él0k életére?

Van-e szived a fajdalmakkal kiizdé emberekhez? Ha igen, tiikkr6z6dik ez az
1d6d és erdforrasaid felhasznalasdban?

Részt veszel-e olyan kezdeményezésekben, amelyekkel segitesz méasokon,
akik raszorulnak? Ha nem, miért nem?

Gondolj a kozosségben vagy a gyiilekezetedben miik6do kiilonbdzd
kezdeményezésekre, amelyekhez csatlakozhatnal. Ha az id6d korlatozott
ahhoz, hogy 6nkéntes munkaban vegyél részt, kotelezd el magad, hogy a
rendelkezésedre 4ll6 eréforrasokkal tamogatsz egy ,,mélto tigyet”.
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KOZOSSEGI AKTIVISTA ES SZOSZOLO

»lenyerét megnyitja a szegény elott, és kezét nyujtja a sziikolkodonek.”
Péld 31:20

,Jézust [dtom minden emberi [ényben. Azt mondom magamnak: O itt egy éhes
Jézus, meg kell etetnem. O pedig egy beteg Jézus. Ennek itt lepraja van vagy iiszkds
a laba; meg kell mosnom és apolnom kell. Azért szolgalok, mert szeretem Jézust.” —
Teréz anya

A Példabeszédek 31:20 az értékes n6 egy masik csodalatos tulajdonsagat
mutatja be.

A Példabeszédek 31:20 versének ERV-HU parafrazisaban ez all: ,, Bokeziien
adakozik a szegényeknek, és szivesen segit a nyomorultakon.”

A Revidealt Uj Forditas [RUF] (ugyanennek a versnek egy masik parafrazisa) igy
fogalmaz: ,, Tenyerét megnyitja a nincstelen elott, kezét nyujtia a szegénynek.”

Béarmelyik véltozat is tetszik neked, mindegyik egy olyan n6t mutat, akinek megesik
a szive a hatranyos helyzetli és a sériilt embertarsain, mert szereti dket.

Ez valdban gyonyori kép egy jotékonykodo asszonyrol. Nemcsak a csalddjara és a
szeretteire van ideje, hanem azokkal is torédik, akik nem tartoznak a kdzvetlen
hatokorébe.

A Példabeszédek 31:20 0j revidealt Karoli forditdsanak kozelebbi vizsgalata
betekintést nytjt nemcsak abba, hogy mit tesz, hanem abba is, hogy hogyan teszi.

,, Tenyerét megnyitja a szegény elott, és kezét nyujtja a sziikolkodonek.”

Két egyértelmil cselekedet van itt, ahol a keze van a kozéppontban. El6szor
»,megnyitja”, majd ,,kinyujtja” a kezét. A kezeit kinyjté cselekedet nemcsak a
nagylelkiiséget jeloli, hanem azt, hogy nagylelkliségét kdzvetleniil gyakorolja ez az
asszony. El tudom képzelni, hogy nem egy visszah1zodo, tdvoli jotevo volt; olyan,
aki messzirdl probal jot tenni. El tudom képzelni, hogy elég kozel jott, hogy
megérintse az embereket, hogy részese legyen életiiknek, hogy elvegyiiljon a
szegények ¢€s a szenveddk kozott.

A ,,megnyitja, kitarja” kezét hivogato, elfogadd gesztusnak tlinik, mintha at akarna
oOlelni szeretetével a raszoruldkat. Ez tobbet jelent, mint adakozni valamennyit. Ez a
kozosségvallalas gesztusa, mint amikor iidvozlésre tarjuk a karunkat, vagy
kézfogasra nyujtjuk a keziinket. Mikdzben ad nekik, hogy enyhitse iddleges és/vagy
anyagi sziikségleteiket, onmagabol ad, szeretetébdl ajandékoz nekik. Azzal, hogy
kitarja, kinyujtja kezét, egy kis idore megsziinteti a szakadékot a ,,nekem van”-
,,heked nincs” kozott, azok kozott, akiknek sok mindentiik van, és azok kozott,
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akiknek semmijiik nincs. Milyen csodalatos kifejezése ez a jotékonysagnak:
kinyujtjuk keziinket, kitarjuk sziviinket, hogy atlépjiik a korlatokat, gondoskodjunk,
¢s egylittérzést tanusitsunk masok irant!

Masodszor, az igevers ezt mondja: ,,kezét nyujtja a
sztikolkodonek”. A kéznyujtasnak ez a masodik
gesztusa olyan, mintha azt mondanam: ,,Itt vagyok
neked!” Nem mindenkinek van ilyen lelki ajandéka,
hogy ki tudjon nyulni a szikolkdddk fele, vagy
kapcsolatot tudjon veliik teremteni. A sziikolkodonek
olyan valakire van sziiksége, aki kozel megy hozza. Ha
a valddi sziikségleteket akarjuk kielégiteni, akkor ahhoz
pontosan ismerni kell a helyzetet, hiszen csak tigy tudunk hatékonyan segiteni.
Iddraforditast igényel, hogy kdzel menjiink, kapcsolddjunk és meghallgassuk azt az
embert, akinek probalunk segiteni.

Néha mar abbdl latjuk, hogy valaki sziikolkddik, hogy alapvetd sziikségletek
hianyoznak az életébdl. Mas helyzetekben az emberek ,,sziikdlkddének™
mutatkoznak abban az értelemben, hogy sokféle sziikségletiik van, vagy soha nincs
elég, ami megoldhatnd a helyzetiiket. Ilyen esetekben néha nagy kezekre van
sziikség, hogy mindent kézben tudjunk tartani, ami a felszinre keriil, amikor az ilyen
embereknek probalunk szolgélni.

Ugy tiinik, hogy a Példabeszédek 31-ben szerepl asszony nem félt attél, hogy
milyen meértéki sziikségletei vannak valakinek, vagy, hogy miert kerilt ilyen
helyzetbe. Oszinte, feltétel nélkiili, hiteles, nem itélkez6 lelkiilettel, szeretetbdl adott.

Biztos vagyok benne, hogy nem kellett bizottsagi iilést 6sszehivnia, hogy megvitassa
az egyéni ¢lethelyzeteket, eldontse, hogy ki a legméltobb arra, hogy részesiiljon az
anyagi tamogatasaban. Kezébe ragadta a kezdeményezést, részvéttdl vezérelve
dontott, €s adott abbol a boségbdl, amit Istentdl kapott.

Ez a nd igazan jotékonykodo. Amit kapott, azt adja. Amennyi aldast kapott, annyit
araszt ki masok életébe.

Harom eredeti sz jellemzi a Példabeszédek 31 asszony adakoz6 cselekedetét. A
»yad” szo6 az egyik kézre utal, amely az szegények ,,altalanos” megsegitésére valod
adakozast jeloli. A ,,yadeyha” sz6 arra utal, hogy mindkét kezével adakozik a
raszoruloknak, a ,,leaney” pedig azt jelzi, hogy a nagy nyomorusagban €16
szegényeket is segiti.

Itt egy olyan nét latunk, aki felismeri a sziikséget, és megfeleloen reagil. Nemcsak
a szemmel lathato és érzékelheto sziikségletekért cselekszik, hanem az
igazsagossagért is, azokért, akiknek nincs hangjuk, és akik kiszolgaltatottak.
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Szép kezek

Noként a keziink a kozéppontban van, mivel altaldban ,,a kezlinkkel besz¢éliink™.
Hajlamosak vagyunk nagyon kifejezdek lenni és gesztikulalni, mikdzben beszéliink.
De még a jol manikiir6zott kormoknél és a finom hidratalé krémekkel apolt kezeknél
is csodalatra méltobb lehet a fizikai megjelenésiik, és még inkabb az, ha gondoskodo
kezekként is azonositjak oket.

A baratsagos mosoly mellett, amikor valaki bemutatkozik nekiink, a kinyujtott kéz
gesztusa is fontos. Ez oly sokat mond: ,,szivesen latlak a tdrsasdgomban”,
»ertékeliink téged”, ,,ebbe a korbe tartozol”.

Ez a bolcs asszony, amikor kinyujtotta a kezét, az egyiittérzés nem itélkezd kezét,
ezzel masoknak azt az érzést adta, hogy szivesen latnak, befogadnak ¢és értékelnek.

Neked is lehetnek szép kezeid, ha utanozod azt, amit 6 tett, ha kinydjtod a kezed a
raszorulok felé, hogy kapcsolatba 1€pj veliik, iddt szentelj nekik, és a sziikségleteik

kielégitésével bizonyitsd értékiiket.

Elmélkedésre:

Igen, hozhatsz létre valtozast ott, ahol vagy. Gondolj arra a sok egyszerti
jocselekedetre, amiken sokan csak ugy figyelmen kiviil hagynak!

FELADAT

meglatogatni egy beteget, még ha nem is kozeli ismerdsiink

segiteni valakinek a hazimunkdaban, bevasarlasban, akinek sziiksége van ra
segiteni egy szomszédnak kifesteni a hazat

felajanlani, hogy segitesz a kertészkedésben

segiteni a bevasarlasban egy kozelben él§, idés személynek

...6s a lista végtelen

Gyakorlat

Az alébbi iires helyre sorold fel azokat az egyszer(i dolgokat, amikrdl Gigy érzed, meg
tudod tenni a kornyékeden €16 emberekért!
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Bar nem feltétlenill érezziik figyelemreméltonak ezeket az
egyszer tetteket, am az elfogadoknak mégis sokat
jelentenek! Sokszor nem kell messzire utaznunk azért, hogy
észrevegylik valakinek a sziikségletét. Ott élnek koriilottiink,
akiknek a segitségiinkre van sziikségiik. Csak ki kell
nyitnunk a sziviinket feléjiik, és valaszolni.

Olyan korban ¢éliink, amikor az emberek csak tigy atnéznek az élet apro dolgain.
Annyira hozzaszoktunk a szenzacios szalagcimekhez, hogy az élet ,,egyszerii”
dolgait a tarsadalom jelentéktelennek tekinti. Amit azonban az ember nem vesz
¢szre, arra Isten odafigyel. Azért vagyunk itt, hogy €leteket érintsiink meg ugy,
ahogy Krisztus tette, amig itt élt a foldon. Egyszerre csak egy ember ¢€letére tudunk
hatni minden egyes jotéteményiinkkel. Ahogy megérintiink mésokat Isten
szeretetével, gy érintjikk meg Ot is.

Ha igy tesziink, akkor ezeket a megerdsitd szavakat fogjuk hallani, amelyeket Maté
25:40 jegyez fel:

A kiraly pedig azt mondja majd nekik: Bizony mondom nektek, amennyiben
megcselekedtétek ezt akar csak eggyel is az én legkisebb atyamfiai koziil, énvelem
cselekedtétek meg.”

A kovetkezd részben egy kicsit részletesebben nézziik meg azt, hogy milyen
missziomunkédban tudunk részt venni.

Misszios tevékenységek

Istenféld ndként fontos, hogy bekapcsolddj a misszidmunka valamelyik dgaba.
Egyesek szeretik ezt humanitarius vagy nemzetkozi fejlesztési munkanak nevezni.
Akarhogy is, az egész arrdl szol, hogy elérjiik, megérintsiik a nalunk
szerencsétlenebb emberek életét, hogy valtozast érjiink el, és nyomot hagyjunk
magunk utan!

Arrol is sz0l, hogy megmutassuk Jézus szeretetét egy olyan vilagnak, amelynek
sziiksége van arra, hogy megismerje Ot. Mi vagyunk az O keze és 1aba, és arra
kaptunk elhivast, hogy kinyujtsuk a keziinket, és szeressiik ,,felebaratainkat™ —
legyenek azok kozel vagy tavol. Jézus azt mondta kovetdinek: ,, Menjetek el az egész
vilagra, hirdessétek az evangéliumot minden teremtménynek!”” Mark 16:15

A missziomunkaban valo részvétel nem feltétleniil jelenti azt, hogy a tengerenttlra
kell menned. A sajat kozdsségedben is bekapcsolodhatsz a munkaba, példaul egy
hajléktalanszallon vagy egy néi menedékhazban. Valoszintileg az torténik majd,
hogy bar masoknak segitesz, &m te magad biztosan tobbet nyersz, mint amennyit
adsz. A misszidmunka képes kozelebb hozni egyméshoz egy embercsoportot, és
minden bizonnyal téged is kozelebb visz Istenhez. Egy missziout uj perspektivat ad
az ¢€lethez ... és ez csak néhany azok koziil az elonyok koziil, amelyeket elnyerhetsz.

Fontos, hogy biztosak legyiink abban, hogy megfeleléek ehhez az inditékaink, s hogy
a missziomunka sordn felhasznaljuk lelki ajandékainkat és talentumainkat. Ha van
képességed a gyermekekkel vald6 munkahoz, akkor talan egy gyermekevangelizacios
csapat jO valasztas lenne. Ha nem vagy éppen gyermekbarat, talan egy masik pozicio
a csapatban jobban miikddne. Vagy nem! Talan itt az ideje, hogy kiprobalj valami
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ujat, 1épj ki a burokbdl és a komfortzonadbol, és kockaztass. A misszidmunka,
kiilonosen a tengerentulon, probara tesz, hogy ki vagy te, mint ember. Nem arra
kaptunk elhivast, hogy mindig kényelmes pozicidkban legyiink.

Ha fizikailag nem vagy képes misszids utra menni, akkor is segithetsz anyagilag egy
misszids projekt vagy egy humanitarius szervezet tamogatasaval. Az ADRA-
Hungary egy adventista jotékonysagi szervezet, amely csodalatos munkat végzett s
végez a kevésbé szerencsések életének megvaltoztatasaért. Miért ne fontolhatnank
meg, hogy havi adoményt adunk, vagy az év soran kiilonleges projekteket inditunk
az adomanygytjtés érdekében?

Vagy adomanyozhatnanak egy ajandékdobozt az éves ,,cip0sdoboz” felhivasra.
Barmilyen keveset is tudsz adni, az sokat fog jelenteni a ndlunk kevésbé
szerencséseknek. Akar az ADRA 6nkéntesének is jelentkezhetsz, és ellatogathatsz
valamelyik orszagba, ahol projekteket valdsitanak meg.

Végiil pedig, mint értékes nd, emlékezz Jézus szavaira a Maté 25:40-ben: ,, Bizony
mondom nektek, amennyiben megcselekedtétek ezt akar csak eggyel is az én
legkisebb atyamfiai koziil, énvelem cselekedtétek meg.” Iméadkozzunk tovabbra is
szlintelentil, és folyamatosan kérjiik Istent, hogy iranyitsa l1épteinket a megfeleld
személyhez vagy projekthez, ahol az O misszionariusai lehetiink.

Sandra bizonysagtétele

Abban a kivaltsagban volt részem, hogy tobb misszioutra
elmehettem, olyan orszdgokba, mint Burkina Faso, Ghana, Haiti
¢s India. A Ghanaba tett utazas konkrétan egy, a N6i Szolgalatok
Osztalya altal szervezett missziout volt. Tizendten mentiink,
koztiink négy iskolaskoru fiatal [16 évesek] a londoni Eden
iskolabol. Szamukra nagyon kijozanité tapasztalat volt vidéki
szempontbol megtapasztalni az életet, €s rajonni, mi mindent
vesznek magatdl értetdddnek otthon, az Egyesiilt Kiralysagban.
Egyik fiatalember meg is
keresztelkedett, miutan hazatért, és
a mai napig aktivan tevékenykedik
az ifjiisagi szolgalatoknal. Szocialis projekteket
végeztiink két kdzépiskolaban és egy altalanos
iskolaban: kifestettiink egy tantermet, egy ebédlot, és
falfestményt készitettiink az egyik rajzteremben.
Egészségiigyi sziliréseket végeztiink néhany apolond
segitségével, akik szintén eljottek a misszioutra; s
végiil egy 1 hetes evangelizacids sorozatot tartottunk az Adgiss lanyiskolaban.
Lasd a fotokat, amelyek illusztraljak tevékenységeinket.

Szeretnék megosztani veletek néhany példat a kdzosségi missziomunkara, amelyet
én személyesen végeztem:

Asszonyok/lanyok segélyezése, Luton

Ajandékcsomagok atadasa. Ezekben a csomagokban személyes higiénai készlet volt,
amit azoknak a holgyeknek készitettiink, akik anyaotthonokba menekiiltek erdszakos
parjuk eldl. Ezekkel egyiitt jatékokkal, szinezOkkel, zsirkrétakkal és ceruzakkal teli
csomagokat is adtam a gyerekeknek.
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A szervezettel valo kapcsolatépités soran elintéztem, hogy eljojjenek a helyi
gyllekezeteinkbe, hogy bemutassak a munkajukat, és beszélgessiink arrol, hogy
hogyan tudnank tovabb segiteni 0ket. Mi is elmegyiink majd a menhelyre, hogy
tanacsadoként és tamogato ,.testvérként” miikodjiink a nék szdmara. Fontos, hogy
akik erre a munkaéra jelentkeznek, rendelkezzenek érvényes hatosagi erkolcsi
bizonyitvannyal, mert csak igy vehetnek részt az ilyen tipusu kozdsségi
projektekben.

Bortonmisszio

Mar sok éve részt veszek a bortonmisszidban, és csodalatos 6romot jelent bemenni és
beszélgetni a rabokkal, és segiteni, hogy egy kis fényt vigyek a sotét vilagukba. Ha
érdekel ez a munka, akkor a helyi egyhazteriiletnél felveheted a kapcsolatot a
bortonmissziod igazgatojaval.

Mentorprogram

Részt vettem egy fiatal ndknek sz616 mentorprogramban. Ez egy igazan jo lehetdség
arra, hogy fiatalabb nékkel dolgozz, és hogy atadd az 6rokségedet, és megmutasd
nekik, hogyan valhatnak eredményes nékké €s jo allampolgarokkd. Még mindig
vallalok programokat a helyi kornyezetemben. Aldott vagyok, hogy talalkozhattam
tizenévesekkel és fiatalokkal, férfiakkal és nokkel egyarant, hogy beszélgessek az
Oket érintd kérdésekrol, és arrdl, hogyan valhatnak derék emberekké. Baratsagos és
nyitott embernek kell lenned, mert olyan torténeteket tudnak megosztani veled,
amelyek sokkolhatnak, de ez a valosag a vildgban, amelyben éliink. Valoban igénylik
a tamogatasunkat €s az itmutatasunkat, ezért ez egy jo lehetOség arra, hogy veliikk
dolgozzunk.

Advent menedékhely

Néhany baratommal [16-an voltunk] Gigy dontottiink, hogy kardcsonykor Londonban,
az Advent Centre hajléktalanszallon segitiink, és kardcsonyi ebédet f6ziink, majd
szolgalunk fel a hajléktalanszallon tartézkodo hajléktalanoknak. Nagy aldas volt latni
az 0romot az arcukon, és fényképeket késziteni, hogy megorokitsiik, hogy 6k is
kaphatnak meleg ételt, és a melegben lehetnek, nem pedig a hidegben. Még Barbados
fobiztos-helyettese is eljott, hogy segitsen! Ez csak néhany tertilet, ahol
dolgozhattam. A lista végtelen hosszi. Meg kell talalnod valamit, ami irant
szenvedélyesen érdeklddsz, és kovetned kell ezt a vezetést, de mindig imadkozz Isten
vezetéséért, hogy hogyan kozelitsd meg a legjobban az adott projektet!

Néhany javaslat kozosségi munkara:
= ruhaosztas
sziinidei bibliatabor
délutani kiilonorak, korrepetalas
csaladsegitd szolgalat
tanacsado szolgalat
programok idések szamara
tinédzser anyak és egyediilallo sziilok csoportja
egészségnevelés, szliréprogramok
¢lelmiszerbank
étkeztetési program hajléktalanok szamara
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Te mit teszel masokért? Betoltod élethivatasodat?

Eléfordulhat, hogy elhivasod vagy megbizatdsod nem vezet téged idegen orszagokba
vagy otthonodtol tavol, hogy kihivast jelentd koriilmények kozott dolgozz. Isten arra
hiv minket, hogy ott, ahol vagyunk, valami valtozast hozzunk, hogy betdlthessiik
¢letcélunkat, amit Isten jelolt ki szdmunkra.

Valoban arra kaptunk elhivast, hogy szolgéljunk; szolgaljuk Istent és az emberiséget,
¢s hogy ezt a feladatot készséges és oromteli szivvel végezziik, €s ezaltal dicsdséget
szerezziink Istennek.

Amikor Istenhez emeljiik tekintetlinket, erdt és bolcsességet kapunk tdle ahhoz, hogy
elérjiink masokat, és aldas legyiink életiikben.

Azok a ndk, akik az odaadés, az imadsag és az istentisztelet €letén keresztiil
dicsditették Istent, képesek voltak betdlteni a feladatukat, hogy 6nzetlen szolgalatban
¢élve elérjék a koriilottiik éloket.

Abigail, a tapintatos €s kiegyensulyozott nd (1Samuel 25).

Debora, a rettenthetetlen biré (Birak 4-5)

Dorkasz, az odaadé emberbarat (ApCsel 9:36-43).

Erzsébet, az édesanya, aki szinte papi szerepet toltott be (Lukacs 1:6).
Eszter, a gondviseld hercegnd (Eszter 4:14).

Loisz és Euniké, az anyak, mint példamutaté mentorok (2Tim 1:5; ;3:14-15).
Lidia, a vendégszeretd lizletasszony (ApCsel 16:12-15, 40).

Maria, akinek az élete példamutato volt (Lukacs 1:28).

Fébé, egy elkotelezett keresztény, akit a gyiilekezet szolgalataért dicsérnek.

Feladat:

Most add hozza a listahoz a sajat nevedet, és fogalmazz meg egy mondatot, ami
szerinted téged jellemez, és ird ide, az aldbbi iires helyre!

Mikozben ezt a jellemzést irtad magadrol, gondold végig, milyen hatast gyakorolsz
jelenleg a gyiilekezetedben, a munkahelyeden, otthonodban és a kdzosségedben.
Mekkora a befolyasod hatdsugara?

Foldi életiink végén Isten elé fogunk allni az itéletkor, és O értékelést fog késziteni
arrol, hogy életiinkkel mennyire szolgaltunk masokat. Miért ne koteleznéd el magad
ma arra a feladatra, amelyet Isten szdmodra tartogat, mikdzben arra torekszel, hogy
megismerd az O akaratat az életedre vonatkozoan, és beteljesitsd azt?

Amikor Isten kivalaszt téged, akkor O egy céllal valaszt téged, nem 6nmagadért,
hanem masok szolgélatara és aldasara.

C. D. Brooks igy fogalmazza meg ezt:
., Isten ajtokat nyit nekiink, be kell lépniink, aztan hagynunk kell, hogy felhaszndaljon

minket arra, hogy ajtokat nyissunk masoknak.”

Lehet, hogy még ¢€letiinkben valora valtjuk Foss szavait, amikor azt irta:
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., Ha tudok segiteni valakinek, mikozben elhaladok mellette, akkor az életem nem lesz
hiabavalo.”

FELADAT

= Amikor imadkozol, tolts csendben néhany pillanatot, és figyeld, mit helyez
Isten a szivedre a szolgalattal kapcsolatosan, amire elhivott téged.

= Kérd Istent, mutasson neked valakit, aki mar végez valamilyen
misszidmunkat. Aztan kiindulépontként keresd vele a kapcsolatot, hatha
tanulsz téle valamit!

IMA

Istenem, aki feltétel nélkil szeretsz minket, egyiitt érzel vellink és kegyelmes vagy
hozzank, hadd tiikrézze életem és tetteim a Te igaz lényedet! Es ne csak azok felé,
akik viszonozni tudjak kedvességemet, hanem azok felé is, akik taldn soha nem
tudjak viszonozni a jészivl segitséget. Segits, hogy inditékaim tisztak legyenek, és
jellemed meglatszédjék bennem! Gondoskodj ellatasrél azoknak, akik szenvednek,
hogy sziikségleteik betoltessenek! Bar éreznék egylitt a szenveddkkel, és arra
haszndlnam a t6led kapott lelki ajandékaimat, hogy nekik szolgaljak! A Te nevedben
imadkoztam. Amen.

FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANY

e Ellen G. White: A nagy Orvos ldbnyoman. Budapest, 2001, Advent Kiad6

https://adventista.hu/szolgalat-es-kuldetes/noi-szolgalatok-osztalya

Lanyok Krisztusért program, letolthet6 anyag

Goodfried Oosterwal: Misszié egy megvaltozott vilagban

Jon Paulien: Orok evangélium egy 6rokké valtozé vilagban

Egy szigeten Jézussal Missziékonferencia, 2005

https://adra.hu

Az egészségiigyi szolgalatok kézikonyve. Szerk.: Osz-Farkas Erné

Budapest, 2003, Advent Kiad6

e Dr. Szabd Laszl6: Egyiitt a korben - a kis csoportok aktualitasa. Budapest,
Advent Kiad6

e (Cseri Kalman: Gydgyit6 beszélgetés. Budapest, 2011, Budapest-Pasaréti
Reformatus Egyhazkozség

o Stormie Omartian: Valaszd a szeretetet! 2023, Immanuel Alapitvany
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NOK ES A SZEMELYES FEJLODES

Barbara szerette a konyveket. Gyermekkora 6ta vonzottak a kdnyvek, magazinok ¢€s
ujsagok lapjain rejlé informaciok, és minden alkalmat megragadott, hogy valaki
felolvasson neki, vagy megprobaljon maga olvasni. Sziilei, baratai és csaladtagjai
gyakran mosolyogtak, amikor Barbarat a csaladi kdnyvtarszobaban talaltak a nagy
irodai székben iilve, amely elnyelte apro termetét, és egy széles tjsaglap kinyitasaval
kiizdott, mikozben apja szemiivege az orrdn iilt. Hirom éves volt!

Az olvasas iranti szenvedélyének koszonhetden szokincse kordhoz képest fejlett volt,
¢s konnyen fel tudta idézni az informacidkat. A mesemondas volt a mésik adottsaga.
Amikor arra kérték, hogy az osztalyban meséljen, a didkokat és a tandrokat egyarant
lenytigozte. A részletgazdagsagot, amellyel a torténetei kibontakoztak, élvezet volt
hallgatni; a latvany, a hangok és az illatok mélyrehato képeit festve életre keltette a
torténeteit.

Ahogy belépett a tinédzserkorba, €s a baratait a divat, a szoérakozas és a fiuk iranti
érdeklodés kototte le, Barbarat gyakran talaltak egy konyvbe mélyedve, még akkor
is, amikor a barataival egy bevasarlokézpontba mentek. Mondanom sem kell, hogy
kiérdemelte a ,,konyvmoly” elnevezést.

A konyvek iranti szeretete azt a vagyat taplalta benne, hogy egyszer ird legyen. A
sziileinek azonban mads tervei voltak vele. Amikor elmondta, hogy irni szeretne, €s
ir6 akar lenni, azt mondtak neki, hogy az irds nem ,,rendes munka”. Azt akartak,
hogy &polond legyen. Barbara csalodott volt, mivel Ggy érezte, hogy a csaladi
elvarasok miatt az €letcéljai meghiusulnak. Ennek ellenére, mivel az apoloi palya
volt a ,,masik karrierlehetdség”, amit felkutatott, az 4poloi szakmaban kezdett
dolgozni, és szamos teriileten szerzett képesitést, példaul apoloi, sziilészndi €s
védondi szakon. Sok éven at dolgozott korhazakban, klinikakon és kozosségi
kornyezetben, végiil pedig — sajat magat is meglepve — az egészségiligyi
menedzsmentben helyezkedett el.

Mindekdzben nem veszitette el a konyvek irdnti szenvedélyét és a rejtett vagyat,
hogy egy napon ir6 legyen. Gyakran kételkedett abban, hogy képes lesz-e elég jol
irni ahhoz, hogy felkeltse az olvasok figyelmét. Az is aggasztotta, hogy milyen
koltségekkel jarna egy konyv kiadasa, mivel megtakaritasai minimalisak voltak,
hiszen raszoruld csaladtagjait tdimogatta.

Az évek soran készitett néhany irast kiilonb6z6 egyhazi és munkahelyi kiadvanyok
szamara, €s kapott par elismerd megjegyzést. Mégis ugy érezte, hogy elriasztja a
piacon 1év0 sok kivalo konyv €s mas irdk hirneve, akik iroként sikeresek lettek.

Ez 1d6 alatt olyan bibliai igéreteket ismételgetett, mint a Fil 4:13 ,, Mindenre van
erom abban, aki engem megerdsit.” Ez adta neki a bizonyossagot, hogy el tudja érni
ezt a célt, ha Isten megadja ra az aldasat, mivel az O ereje altal lehet sikeres. Azt is
felismerte, hogy ha sikeres lesz, az mind Isten dicsdségét fogja szolgélni, és nem a
sajatjat.

Egy masik kiilonleges szentirasi szakasz, amelyet szintén magaéva tett ebben az
1d6szakban, a Zsoltarok 37:4 -5-ben talalhato, s igy sz6l: ,,Gyonyorkodj az URban, és
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megadja neked szived kéréseit. Hagyjad az URra utadat, és bizzal benne, majd &
teljesiti.”

Biztos volt abban, hogy amint Istent helyezi az életében az elsd helyre, minden mas
a helyére fog kertilni, ahogyan arrol Maté 6:33, a kedvenc igeverse is biztositja:

., Hanem keressétek eloszor az Isten orszagat és az 6 igazsagat, és mindezek
megadatnak néktek.”

Tovabbi 16kést adott neki, amikor eszébe jutott az egyik tanaranak sok évvel ezeldtti
megjegyzése. O volt az angoltandra, és nagyon bizott abban, hogy sikerrel jar.
Barbara emlékezett arra, hogy megddbbent és 6rommel toltotte el, amikor egy angol
irodalombdl (kedvenc tantargyabol) készitett munkajara 6tost kapott. Az osztalyzat
mellé a kdvetkezd megjegyzéseket flizte: ,,Képes vagy nagyon messzire jutni....a
hatér a csillagos ég!” Soha nem felejtette el ezeket a szavakat. Emlékezett arra is,
hogy ezek a batoritd szavak egy nagyon nehéz idoszakban érkeztek szamara. Egy
masik tanar, az osztalyfonoke, megkérdezte tole, hogy mi a tovabbi célja, ha befejezi
az iskolat, és amikor Barbara elmondta neki, hogy apolond szeretne lenni, és ez a
sziilei kivansaga is, az osztalyfénok kinevette, és kdzolte vele, hogy soha nem lesz
beldle dpolond, mert ,,tal gyenge”. ,,Nem vagy te elég er0s ahhoz, hogy az apolast el
tudd latni!” Barbara hetekig gondolkodott azon, amit az osztalyfénok mondott, és
ugy érezte, hogy Osszetort. Hogyan mondhatta volna el a sziileinek, hogy az
osztalyfonoke gunyolodott azon kivansagukon, hogy apolond legyen? Ha az
osztalyfonoke rossz Gtletnek tartja, hogy 4polond legyen a valasztott palyaja, a sziilei
viszont nem engedik, hogy a megélhetésért irjon, akkor mihez kezdjen?

Barbara hetekig sirt és imadkozott Istenhez, hogy segitsen neki, hogy sikeres legyen
az 4poldi palyan, mert ugy érezte, megvan hozza a képessége. Isten a legmerészebb
almait 1s feliilmaléan meghallgatta ezt az imat, €s miutan elvégezte az iskolat,
felvették az orszag egyik legtekintélyesebb korhdzdba dpolonak. Kivéldan teljesitett
az apolasban €s mas kapcsolodo teriileteken, sot, az apolas €s az egészségligyi
menedzsment teriiletén végzett munkajaért orszagos elismerésben részesiilt.
Amikor a hosszt munkaidd €s az egészségiigyi menedzsment okozta stressz kezdte
megviselni Barbara kozérzetét, gondolatai ismét az iras felé fordultak. O, mennyire
vagyott az iras csendes elmélkedésére, €s arra az 6romre, hogy a szavak erejével
szolgalhat, hogy reményt és gyogyulast nyljtson masoknak. Ez volt az életének
alma. Vajon valaha is megvalosulhatnak?

De Isten meghallgatta az im4jat attdl kezdve, hogy eldszor terjesztette elé ezt az
almat. Egy sor ,,csoda” révén Barbara egy keresztény szervezetnél dolgozhatott, ahol
stratégiai szerepe lehetdvé tette szdmara, hogy szdmos programot hozzon létre, és
szamos cikket, tanulmanyt, konyvet irjon a gyiilekezet és a koz0sség szdmara
egyarant. Végre megvalosult az 4lma, és Isten kegyelmének koszonhetden, amellyel
mostani munkajat kisérte, gyogyulasrol és megujult reményrdl szolo
bizonysagtételek kezdtek el dradni. Barbara 6riil, hogy kitartott 4lmai mellett, hogy
céljait kovetve az irdi tevékenyseégét fejleszthesse, és ez sok aldast hozott, amiért
halat ad Istennek.

Megbeszélésre:

e Melyek voltak az akadalyok, amelyek miatt Barbara nem tudott személyesen
fejlddni valasztott/vagyott teriiletén?

e Milyen léceket kellett megugrania ahhoz, hogy sikeres legyen?

e Milyen katalizatorok segitették elére az titon?
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e Vannak almaid és torekvéseid, amiket mar eltemettél, vagy elodaztal, mert
nem latod, miként valhatndnak valdsaggd? Kérd Istent, hogy vezessen téged,
amint imadsagos szivvel elé tarod életcéljaidat!

e Hajelenleg is ,,varoszobdban” iilsz, és azon tlinddsz, mikor valik valora az
almod, el tudsz valamit vinni ebbdl az esettanulmanybol?

e Van olyan 4lmod, amit szeretnél valora valtani? Ha igen, kik a tdmogatoid
ebben? Kik az imapartnereid, akikhez fordulhatsz imatdmogatasért? Kihez
fordulhatsz tanacsért?

e Keress valakit, akinek sziiksége van timogatasra, mert szeretné, ha egy dlma
valora valna. Kérd Istent, segitsen, hogyan tamogathatnad ezt a személyt az
egyéni fejlodés utjan!
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AZ ASSZONY, AKI TOREKSZIK ELORE A SZEMELYES FEJLODES UTJAN

,, Ami kezed ﬁgyébe keriil, vidd véghez erdod szerint...” Préd 9:12

»Az, hogy mit nyersz a céljaid elérésével, ugyanolyan fontos, mint az, hogy mivé
vdlsz a céljaid elérésével." - Henry David Thoreau

Betolteni célodat és élethivatasodat

»Miért vagyok itt?” Ez az ¢€let legfontosabb kérdése, €és sok szempontbol az élet
legnehezebb kérdése is. A ,,Miért vagyok itt?” azt jelenti, hogy a Teremtddre, az
intelligens Tervezédre, magara Istenre kell tekintened, és az O itmutatasat kell
keresned, hogy céltudatos ¢életet €lj.

Maga Jézus harom ¢és fél éves megbizatasanak végén kijelenthette, hogy elérte a foldi
1étének céljat. Az Atya Istenhez intézett imajaban pozitiv jelentést tudott adni. Ezt
jelzi, amikor imadkozott:

., En dicséitettelek téged e foldon, elvégeztem a munkat, amelyet ram biztdl, hogy
végezzek.” Janos 17:4.

Ez a kdvetendd példa szamunkra; céltudatosan cselekedni, és hiiségesnek lenni
hivatasunkhoz és létiink okahoz. A Példabeszédek 31. fejezetének értékes asszonya
szintén kivalo példaja a céltudatos €letnek a csaladja, a kozossége €s Istene irdnti
szolgélat soran végbevitt cselekedeteiben.

Céltudatos élet

Miért élsz? Mik az életcéljaid? Ha van egy
célod, az fokuszt ad neked és valamit, amiért

dolgozhatsz. Ha céltudatos életet €lsz, az javitja Sefflﬂg Goals
a mentalis, lelki és fizikai jolétet. Fr. Bernie

Siegel (neves orvos, gyermeksebész, ird és ;%

eléado) kutatasa szerint azok a rakos betegek, 3

akik megfogalmazzak életcéljukat, sokkal
nagyobb valdsziniiséggel élik tal, mint azok a
betegek, akik ugy érzik, hogy nincs miért
élnitik.

Amikor céllal ¢ljiik az €letiinket, akkor teljesitjiik Isten tervét a 1étezésiinkkel
kapcsolatban. Ahogy a zsoltaros, David mondja a Zsoltarok 138:8-ban, ugy te is
kijelentheted: ,, Az UR mindent elvégez értem.” Istennek célja van veled. O be akarja
teljesiteni a céljat az életedben és az életed altal.

e (sak akkor fogsz valami nagyon jelentdset elvégezni, ha elfogadod Isten
céljat az életedre nézve.

e (sak ugy tudsz jo iranyu valtozasokat Iétrehozni a vilagban, ha elfogadod az
Istennek az életedre iranyuld tervét.
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e (sak ugy keriil helyére az ¢leted 6sszes darabkédja, ha elfogadod az Istennek
az ¢életedre irdnyul6 tervét.
e Azzal, ha teljesited ¢lethivatasodat, Istennek adsz dicsOséget.

Eletiink 1étének értelme, hogy dicséséget szerezziink Istennek, a kulcs ahhoz, hogy
ne csak céltudatosan éljiik az életiinket, hanem jdl is fejezziik be. Ezt a pontot a
Biblia angol, Message (parafrazis) forditdsban megrenditden adja vissza abban az
igeversben, amikor Jézus azt mondta Istennek, az O Atyjanak:

., Azzal dicsoitettelek meg téged a foldon, hogy a legaprobb részletekig befejeztem,
amit ram biztal.” Janos 17:4

Amikor el6szér megvettem A céltudatos élet cimii konyvet, és végiglapoztam az
oldalakat, elsé pillantasra izgatott voltam, hogy itt felfedezhetem az életcélomat, és
nagyon hatékony lehetek a megvaldsitadsaban. Miutan azonban volt alkalmam egy
kicsit megfontoltabb tempdban elolvasni, rajottem az tizenet tomorségére, és ez a
kovetkezd. Azért kertiltiink erre a foldre, hogy tegyiink valamit, nem pedig azért,
hogy csak az er6forrasokat fogyasszuk. Isten arra tervezett minket, hogy ¢életlinkkel
valtozésokat hozzunk; hogy hatést gyakoroljunk. Azt akarja, hogy az ¢életiinket a
benne rejlé lehetdségek szerint éljiik, de azt is, hogy azt az életet, amelyet O tervez
szamunkra, masok aldasara és az O dicséségére éljiik.

Bar sok konyv ad nekiink tanacsokat arra vonatkozéan, hogyan ,,szerezziik meg” a
legtobbet az €letbdl, nem ez az elsddleges célunk, amiért teremtettiink. Arra lettiink
teremtve, hogy valamit visszaadjunk, ne csak elvegylink bel6le. Ezt a gondolatot
vilagosan kifejti szerzdje a Céltudatos élet cimii konyvben, amikor ezt allitja:

,Isten nem ebbdl a célbdl teremtette az embert, [hogy dnmagat megvalositsa]. Azt
szeretné, ha valami mast is megvaldsitanank; nemcsak kapnank, hanem adnank is,

visszaadnank valamit abbol, amit kaptunk. Ez a negyedik szamu életcél: szolgalatnak

nevezik.” (Céltudatos élet. Budapest, 2006, KIA, 211. 0.)

Rick Warren, a szerzd, tovabb is flizi a gondolatot:

,»2Amikor barmilyen forméban szolgalunk valakit, akkor valgjaban Istent szolgéljuk, s

egyben betoltjiik egyik rendeltetésiinket.” (Uo.)
Mentoralas

A bolcs, istenféld ndk egyik tulajdonsaga, hogy tudnak mentoralni masokat.

Sok évvel ezeldtt megismertem az Operation Reachback nevili szervezetet. A felirat a
kovetkezd volt: ,,Felfelé kapaszkodunk - de keziinket lefelé nyajtjuk.” Ezek a szavak

felkeltett¢k a figyelmemet, és ahogy elgondolkodtam e férum hatokorén és
jOvoképén, feltettem magamnak néhany fontos kérdést:

e Mikdzben felfelé kapaszkodom a siker €s fejlodés 1étrajan, idot szanok-e arra,

hogy magam mogé nézzek, és észrevegyem, ki az, aki a 1étra legalso fokan
all, vagy még most késziil az els6 1épésre? Ha igen, kész vagyok-e segiteni
nekik a felfelé kapaszkodasban?
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e [ddt szanok-e arra, hogy segitd kezet nytjtsak masoknak, mikdzben ¢€letiik
céljanak elérésére torekszenek, olyan mértékig, hogy elére tudjanak 1épni az
¢letiikben?

e Hozz4jarulok-e valamivel k6zosségem ¢életéhez, €s ha igen, annak milyen
hat4sa van?

e Mit adok hozz4 mas emberek életéhez, szervezetek, kdzosségek
kezdeményezéseihez?

Feladat

Gondolkodj el a fent emlitett kérdéseken, és az alabbi helyen jegyezd fel azokat az
embereket, projekteket vagy kozosségi kezdeményezéseket, amelyeknek a fejlodését
segithetnéd.

Mi van a konyvespolcodon?

Egy ideje gy dontdttem, hogy atnézem a konyvespolcomat, és leltart készitek a
kiilonb6zo konyvekrdl, amelyeket az évek sordn olvastam, és azokrdl, amelyeket
még el kell olvasnom. Megddbbentett, hogy mennyi konyvem van, amelyek
részletesen leirjak, hogyan lehetlink jobb ndk, jobb feleségek, jobb vezetdk, és igy
tovabb. Mindig van valami, amit ndként még meg kell tenniink, amire torekedniink
kell, amit el kell érnilink, amit meg kell valtoztatnunk. Azt vettem észre, hogy
nemcsak az én konyvespolcomon, hanem sok konyvtarban, konyvesboltban vagy az
interneten talalhato konyves webdruhdzakban nagyon kevés konyv all rendelkezésre
arrol, hogyan lehet férfiként fejlédni. Azon tinédtem, hol vannak azok a konyvek,
amelyek a férfi olvasoknak beszélnek arrol, hogyan lehetnek jobb férfiak, jobb
férjek, jobb vezetdk a hivatasukban és/vagy vagy az otthonukban. Miért van az, hogy
sokkal tobb olyan konyv van, amely arr6l szél, hogyan fejlessziik magunkat néként?

Mikozben megprobaltam valaszt adni arra a kérdésre, hogy miért van rengeteg ¢€s
véltozatos konyv arrol, hogyan lehet a n6knek segiteni, hogy jobba valjanak
onmagukban és jobba az életben, megalltam, hogy feltegyem magamnak a kérdést a
sajat személyes fejlodésem szintjérél. Mit tettem a sok konyvbdl szdrmazo tudassal,
amit arrdl olvastam, hogyan javithatndm az életemet? Kivalobb nd lettem-e ennek
eredményeképpen? Hogyan hatott rdm az, amit olvastam? Tovabbadtam-e a
megszerzett, hasznos informacidkat?

A sok konyv leltara az évek soran nemcsak azt jelezte, hogy lelkes olvasé vagyok,
hanem azt is, hogy egészséges étvagyam van az Onfejlesztésre. Oromot leltem abban
is, hogy az informacidkat tovabbadhattam mésoknak. Mégis volt még mit tennem az
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¢letem egyes terliletein, és abban, ahogyan a jovot terveztem. Ezzel a tudéssal
kezdtem el olyan eszkozoket és stratégidkat kidolgozni, amelyek tovabb segitik a
fejlédésemet. Amikor rajottem a hatékonysagukra és arra, hogy ezek valoban
mukodnek nalam, izgatottan osztottam meg ezeket masokkal. Ezutan 01 érdeklddési
korom lett: szeminariumokat kezdtem tartani az onfejlesztésrdl és az életcélok
elérésérol. Nagyszerli €rzés volt hallani a szeminariumokon részt vevo személyek
sikertorténeteit.

Szanj egy kis iddt arra, hogy atnézd a kdnyvespolcodon 1év6 kdnyveket.
Meglepddhetsz az eredményeken!

Elmélkedésre

,Ne engedd, hogy barki megfosszon képzeletedtél, kreativitdsodtdl vagy
kivancsisagodtdl! Ez a te helyed a vilagban; ez a te életed. Haladj tovabb, hozd ki
bel6le a legjobbat, és tedd olyanna, amilyen életet élni szeretnél!”

— Mae C. Jemison, (az elsé amerikai ngi (irhajés)

rrrrrr

hogyan érte el élete almat, hogy ir6 legyen. Tekintsd at jra az esettanulmény utéani,
megbeszélendd keérdeéseket, es fokuszalj arra, hogy hol tartasz jelenleg a szemelyes
fejlédésed utjan! (

Célok Kkituzése

Miutan atnézted az esettanulmanyt kovetd kérdéseket, remélem, lelkesitéen hatott
rad, és ajult erdvel figyelsz arra, hogy hol is tartasz személyes fejlédésed utjan.
Mikozben életcéljaidon gondolkodsz, szanj id6t az alabbi kérdések atgondolasara is:

e Mit szeretnék, milyen legyen a jovom?

e Odaszantam-e céljaimat és Almaimat Istennek, és kértem-e az O vezetését és
aldasat?

e Milyen életcélokat tliztem ki, és milyen Iépéseket tettem megvaldsitasuk
érdekében?

e Honnan, kitdl kaphatok segitséget, hogy a célom felé¢ lenditsen?

e Bolcsek-e a céljaim? (konkrétak, mérhetoek, elérhetdek, realistak/idoszertiek,
1d6hoz kotottek)?

A derék nék bélcs céljai cimli szeminariumokon részletesen meg szoktuk vizsgalni,
hogyan érhetik el a résztvevok a céljaikat. Ez magaban foglalja a cél jelentéségének
meghatarozasat és konkrét dsszetevOinek elemzését, hogy tisztaban legyél azzal,
hogy mit szeretnél elérni, és hogyan fogod elérni. Azt is részletesen megvizsgaljuk,
hogyan tudod nyomon kdvetni a fejlédésedet, hogy lasd, milyen haladast értél el.
Egyiitt dolgozunk veled azon, hogy céljaidat cselekvésorientalttd tegyiik, hogy
biztositsuk, hogy pozitiv 1€péseket teszel a célok elérése érdekében. Megvizsgaljuk,
hogyan lehet a célokat egyszerre gylimolcs6zévé és aktualissé tenni, hogy a folyamat
érdekesebbé €s realisabba valjon, és te €lvezd az utat. Lényeges szempont a
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hatarid6 meghatarozasa ¢s egy idévonal 1étrehozésa, hogy a cél elérését egy végso
datummal szem el6tt tarthassuk.

Feladat

Gondolj harom {6 célra, amit szeretnél elérni:

1) Személyes cél, pl. megtanulni egy idegen nyelvet 12 hénap leforgésa alatt.
2) Anyagi fiiggetlenedés: torleszteni egy hitelt 6 honapon beliil.

3) Lelki cél: pl. egy kicsit korabban kelni reggel, és tobb 1ddt tolteni Istennel
imaban és 4hitatban.

Az alabbi helyre fogalmazd meg, hogy céljaidat Istennek szenteled. Irj egy
imadsagot vezetéséért és aldasaért!

Elmélkedésre:
Ha be akarjuk tolteni életcélunkat, hasznos, ha szem eldtt tartjuk az aldbbiakat:

Isten nem ebbdl a célbdl teremtette az embert, [hogy 6nmagat
megvaldsitsa]. Azt szeretné, ha valami mast is megvaldsitanank; nemcsak
kapnank, hanem adnank is, visszaadnank valamit abbdl, amit kaptunk.

Ami igazan szamit, az nem életlink idétartama, hanem amit hozzdadtunk —
nem az, amit elvettiink, hanem az, amit adtunk.

Nem az szamit, meddig éltlink, hanem az, hogy hogyan éltlink; mirél tesz
bizonysagot az életiink.

Amikor Isten megald, akkor céllal adja dldasat, nem csak a mi személylinkre,
hanem mdsok szolgalatdra és aldasara.
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Eréfeszitéseket tenni

Gyermekként a sziileink sok-sok orat toltottek azzal, hogy imadkoztak értiink, és
batoritottak, hogy mindenben a kivalosagra torekedjiink, barmit is tesziink. A
szokasos biztatdsokon tul és a tanulasra valo batoritason kiviil az édesanyam gyakran
idézett verseket nagy koltoktdl abban a témaban, hogy hogyan toéreked;jiink a
fejlddésre, és érjiink el eredményeket az életben. Az egyik Henry Longfellow egyik
jol ismert versének (Szent Agoston lajtorjaja), egyik szakasza volt, amely arrél szolt,
hogy a kivalosagok nem csak ugy felrepiiltek a csticsokra, hanem éjszakéanként
kiizdotték felfelé magukat, amig tarsaik aludtak.
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Mondanom sem kell, hogy megtanultam kiviilrdl ezt a verset, és felnott fejjel mar az
ellen kell kiizdenem, hogy ne legyek mértéktelen, és ne maradjak fenn tal sokaig
¢jszaka dolgozni.

Céljaink megvalodsitasa nem ingyen van. Gyakran aldozatokat kell hozni,
akadalyokat legy6zni, és sok-sok munkadrat végigdolgozni, kitartdoan végezni a
feladatot. Természetesen mindenkinek mas a megbizatasa, de barmi legyen is az, ne
engedjlik, hogy barmi eltantoritson a megvalositastol!

Hatalmas Isteniink elhatarozta mar sorsunkat kezdett6l fogva, és célja van az
életiinkkel. Ha bdlcsen az O akarata és Gtmutatasai szerint éliink, és kiizdiink azért,
hogy azza valhassunk, akinek O akar benniinket latni, akkor iranyitja és megaldja
erofeszitéseinket. Készséges szivvel enged;jiik at neki a vezetést! Személyes
fejlédésem utjan igazi vezérfényem volt ez az igevers:

., Bizz az URban teljes szivedbdl, és ne a magad értelmére tamaszkod;!
Minden utadon ora gondolj, akkor ¢ igazgatni fogja utjaidat.” Péld 3:5-6

Ez az igevers erds alapnak bizonyult szamomra, €s arra is emlékeztetett, hogy
barmilyen sikert érek is el az életben, az a Szentlélek ereje 4ltal lesz, nem az én
intelligencidmnak koszonhetden. A végkimenetelt Istenre bizom, és szem eldtt
tartom, hogy az elért eredményeim az O dics8ségét szolgaljak, nem pedig az
enyémet.

Egy masik bibliai ige, ami vezetett az uton, az alabbi:

Jeremids 29:11

., Mert én ismerem az én gondolataimat, amelyeket rolatok gondolok —igy szol az UR
—; békességre és nem haborusagra gondolok, hogy jovot és reménységet adjak
nektek.”

Ha megnézem ennek a szakasznak a torténelmi kontextusat, rajovok, hogy ez Isten
szava volt az O népéhez a szamiizetésben toltott fogsag idején. Ugyanakkor ma is
kivalo tdmpont lehet szamunkra a személyes fejlddésiinkkel és az életiink iranyaval
kapcsolatban. Amikor felismerjiik, hogy Isten mar terveket készitett szamunkra, az
alazatossa tesz benniinket, hogy alavessiik magunkat az O akaratanak, mert az O
Gtjai mindig jobbak a mi Gtjainknal, és az O tervei messze meghaladnak minden
tervet, amit mi az életiinkre készithetnénk.

Elmélkedésre

e Vajon mi az Isten terve €letedre nézve? Gondoltal mar arra,
hogy megkéred: ossza meg veled a rad vonatkozo terveit?

e Mi az életcélod?

e Mi a latasod?

e Mire hivott el téged Isten, kivé szeretné, hogy val;?
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Feladat

Ha atgondoltad a fenti kérdéseket, €s megvannak a valaszaid, ird le azokat az alabbi {ires
helyre!

GYAKORLATI LEPESEK

e Legyen egy személyes fejl6dés napldd, amelybe feljegyzed a jovére
vonatkozo almaidat és latasodat, majd felajanlod Istennek ezeket a
torekvéseket, keresve az O irdnyitdsat és kegyelmét.

ird le, hogy ezeknek a céloknak a megvaldsitasa hogyan fogja erésiteni lelki
életedet és Istennel valé kapcsolatodat!

Fogalmazd meg, miként fog mindez segiteni valakinek a gylilekezetben vagy a
szomszédsagban!

ird le, milyen eszkdzoket (id6/anyagi forrasok), illetve fontos embereket kell
mozgdsitanod, hogy ezek az dlmok valdra valhassanak!

Egyéb gondolatok?

= 7w a2y SN\ N/ A
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IMA

Minden tudas, bolcsesség és értelem Istene! Neked szentelem gondolataimat,
almaimat, egész életemet, vedd gondoskodasodba, vezess és tarts meg! Te tudod,
hogy mi a legjobb nekem. Tanits, hogyan rendelhetném ala akaratodnak és
Utjaidnak aldzattal magam, s mikozben ezt teszem, vezess olyan jové felé, amilyet
Te tervezel nekem! A jelenben segits szorosan veled jarni, figyelni a hangodra a
mindennapi életem tevékenységei kozepette!

Amint dldasoddal kisérsz, add, hogy én is aldas legyek masok szamara! Hadd adjam
neked a dics6séget, és legyen aldzatod egész magatartdsom, hogy életem teljesen
Téged titkrozzon! Vezess, Uram, a te dsvényeden, mert benned bizom! Amen.

FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANYOK

e Morris Venden: M(ikddd§ hit. Budapest, 2006, Elet és Egészség Konyvkiadd
KFT

C. B. Hynes: Isten kiildott egy embert. Budapest, 2023, Advent Kiadd
Helmut Haubeil: Lépések a személyes ébredésért. Budapest, BIK Kiadd
Alejandro Bullén: Nincs lehetetlen. Budapest, 2010, Advent Kiadd

Ben Carson, Cecil Murphey: Aldott kezek. Budapest, 2021, Advent Kiado.
Stephen R. Covey: A 8. szokds - Az eredményességtdl a kivaldsagig.
Budapest, 2010, Bagolyvar Konyvkiadd KFT
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A KIVALOSAG
OSZTONZESE ES
ELISMERESE

AZ UNNEPLES IDEJE

Szépen berendezett terem. A zene lehalkul, a fények elhalvanyulnak, és a varakozo kozonségre
csend borul. A meghivott vendégek, csaladi bardatok és munkatarsak diszbe 6ltozve jottek el,
hogy tanui lehessenek ennek a kiilonleges eseménynek, amelyen elismerik azoknak a néknek a
munkajat és értekét, akik pozitiv hatast gyakorolnak a kozosségiikre, a munkajukra és a
gyiilekezeti életre. Az izgatott varakozas levegdje érezhetd a jelenlévok halk suttogasaban.
Aztan amikor a fiiggony felemelkedik, és a hazigazda eléado elore lép, spontan taps tor ki. A
dijatado tinnepség megkezdodott.

Képzeljiik el, hogy ezen a kiilonleges estén a kozonség soraiban iiliink. Elvezziik a valtozatos
beszédeket, a kiemelt eloadasokat, a szinvonalas miisorokat és a jo ételeket, de az est
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kozéppontjaban a dijakra vald jelolések allnak. A Derék Nok program vezetdi altal szervezett,
a kivalo nok elismerésére €s meglinneplésére szolgalo dijakat négy kategoéridban osztjak ki:

A Derék No dij — Egy olyan nd szdmara, aki életének tobb teriiletén is kiemelked6 fejlodést
mutatott, és példaképiil szolgal mas nék szamara.

A Dr. Deborah Harris-dij — Olyan ndknek, akik vezetdi tevékenységiikkel, iizleti
vallalkozasukkal jelentdsen hozzajarulnak a tagabb kozosséghez, vagy akik az esélyek
ellenére sikerrel jarnak, hogy nyomot hagyjanak a tarsadalomban.

A Heather Haworth-dij — Olyan noknek, akik helyi gyiilekezetiik, konferenciajuk vagy
misszidjuk ndi szolgalataban kivald vezetdi teljesitményt nytjtottak.

A Julia Smith-dij: — A No6i Szolgalatok Osztalyanak fejlesztési tevékenységeiért, és a nok
fejlodési lehetdségeinek tamogatasaért.

Megbeszélésre:

e Ahogy atolvastad a fenti kategoridkat, eszedbe jut olyan lany/asszony, akit jel6lnél?
e Te beleillesz a fentiek koziil valamelyik kategdriaba?

e Van valaki, akit mentoralhatndl, hogy az 6 kiilonleges szakteriiletén vagy ra jellemzd
befolyasi korében fejlédhessen?

e Vajon téged tigy latnak az emberek, mint aki mindig batorit és erdsit masokat?

e A csoportmunka és az egyiittmiikodés értékét felismerve, kit tdimogathatnal
munkéjaban/projektjeiben/kezdeményezéseiben a helyi gyiilekezetben, kozdsségben
vagy munkahelyén?

e Nem kell dijatadé ceremoénidra varni ahhoz, elismerésedet fejezhesd ki azon n6k irant,
akik pozitiv hatassal vannak masok ¢életére, vagy kivald eredményeket érnek el sajat
szaktertiletiikon. Miért ne kiildenél nekik egy képeslapot, vagy apro ajandékot, hogy
tudasd veliik, mennyire értékeled Oket, és az altaluk végzett munkat?

BATORITSUK ES EROSITSUK A KIVALOSAGOT A NOKBEN!

»A kivaldsag tehat nem egy cselekedet, hanem szokas.” Arisztotelész

»Sok ledany végez derék munkat, de te feliilmulod mindnydjukat!” Péld 31:29

Milyen csodas 0sszegzés ez ennek a kiilonleges és aldott asszonynak a tulajdonsagairol! Ez a
19. abbol a 21 versbdl, amely leirast ad errdl a figyelemreméltd nérol, és értékeli €letét, amely
lelkes és szenvedélyes tisztelgés a férje részérél. Azért vonhatjuk le azt a kdvetkeztetést, hogy
ez az erényeirdl sz616 elismerd vallomas, mert a 28. vers ezt mondja: ,,férje is dicséri 6t”.
Majd ezzel folytatodik: ,,Sok leany végez derék munkat, de te feliilmilod mindnyéjukat!”
Kivalo és kiemelkedd. Egyszerre kivalo abban, aki 6 maga, és kiemelkedd abban, amit tesz.
Kivald a jellemében, kivalo a beszédében és a viselkedésében, kivalo a hirnevében, kivalo a
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csaladja irdnti elkotelezettségében, kivald a masok iranti szolgélataban és kivald az Isten iranti
odaadasaban.

Amikor a férje koriilnéz, 1at masokat is, akik szintén jol teljesitettek, de 6k nem hasonlithatok
a feleségéhez. ,,.Sok né végez derék munkat, de te feliilmlod mindegyiket!". (RUF) O
feliilmulhatatlan. Mintha azt mondand, hogy az asszony az életének minden teriiletén olyan
szinten hajtotta végre a feladatat, hogy a kivalo szot egy masik szintre emelte. Amit 6 tesz, €s
aki 6, nem hasonlithato senkihez, akit valaha is latott, vagy akirdl valaha is olvasott! Hiitha! El
tudom képzelni, hogy a legtobb feleség azt gondolja, milyen 6rom lenne hallani, ha a férje
csak fele ennyi megnyerd dolgot mondana neki!

Tulteljesiteni azt, ami elvart

Ahogy olvasom és tjraolvasom ezt a verset, gy latom, azt a pontot hangsulyozza, hogy a
kozépszeriiség nem lesz elég. Ez emlékeztet engem azokra a ,,kioktatdsokra”, amelyeket
gyerekkorunkban kaptunk. A sziileink tajékoztattak minket arrél, hogy mig masok
megelégedhetnek az atlaggal, nekiink nem lenne szabad ezzel a céllal megelégedniink. Aztan
gyorsan jott az ,,adj bele mindent, hogy elégedett legyen a tanar!”

A Példabeszédek 31. fejezetének 29. versében a ,,Mindenkit feliillmulsz...” szavak arra utaltak,
hogy az asszony igyekszik tullépni az elvarhatot. Valdban thlteljesitette a célt.

Az is vilagos szdmomra, hogy a kivalosagra valo torekvés szokasa nem egyik naprol a
masikra jon, hanem szorgalmasan kell dolgozni rajta, és még az ¢élet hétkdznapi dolgaiban is
bizonyithatéan. A kivalosag, ahogy én latom, nem feltétleniil arr6l sz6l, hogy nagy és
kiemelkedd dolgokat tesziink, hanem arrdl, hogy még a jelentéktelennek tiind dolgokat is
kivaléo modon tessziik.

Elmélkedésre:

Milzen egyszerﬁ munkdad van, amit nagyon jol tudsz Végezni?
»Ha kivaldosagot akarsz elérni jelentGségteljes terileteken, akkor az apré dolgokban

kell ezt kialakitanod. A kivalésag nem kivétel, hanem uralkodo attit{id.” Colin Powell

wIsmerjétek el keze munkdjanak gyiimolcsét, és tettei dicsérjék ot a kapukban.” Péld 31:31.

Gyakran mondjak: ,,Az 6ndicséret biidos”, vagyis, mindig ellenszenvet valt ki. Ha valamiben
kiemelkedd teljesitményt nydjtasz, nem kell ,.kikiirtdlni”, a munkad magéaért besz¢él. Hagyd,
hogy masok dicsérjenek téged! Ez egy bibliai alapelv.

., Mas dicsérjen téged, és ne a te szdjad, az idegen, és ne a te ajkad.” Péld 27:2.

A Példabeszédek 31 asszonya olyan kivalo eréfeszitéseket tesz életének minden teriiletén,
hogy munkéja feltling, és tetszést arat. Amit tett, arr6l még évek mulva is beszélni fognak. Az
az utalds, hogy munkai dicsérik 6t a kapukban, azt jelzi, hogy milyen pozitiv példaképpé valik
majd a nyilvanossag elott. Az élete nyitott lesz, mint l1étezésének emlékmiive mindenki szeme
elott, férfiak €s nok szdmara egyarant. Minden nének, legyen egyediilallo, feleség, anya;
valamint minden férfinak lesz egy példéja arra, hogy mi minden lehetséges.

Egy masik felfedezés, amelyre rajottem, hogy ha jol dolgozol és kivalosagot érsz el, akkor az
¢leted eredményes lesz. Mindig lesz mit felmutatnod a 1étezésed éveirdl, és a hatékonysagod
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visz eldre. A kivalo teljesitményed a ,,kezed gylimdleséveé” valik azaltal, hogy learatod a
gylmolcsot. Mas szdval élvezni fogod munkad gyiimolesét, mivel az élet viszonozza azt.
Kivalosagot vittél munkadba, és kivald eredményeket kapsz, mivel amit az életbe invesztaltal,
az visszatér hozzad.

Elmélkedésre:

Miutén részletesen megvizsgaltuk ennek a kivalé nének a tulajdonsagait, vilagos szamunkra,
sok mindent lehet itt innepelni, nem csak azt, amit elért, hanem magét a lényét is.

A kivalosdagra valo torekvésiink kozepette soha ne tévessziik szem elél azt a
tényt, hogy amit tesziink, Isten dics6ségére kell tenniink. A Szentiras emlékeztet
benniinket erre. ,Es mindent, amit csak tesztek széval vagy tettel, mindent az Ur
Jézus nevében tegyetek, dltala hdldt adva az Atya Istennek.” Kol 3:17

A ,,Hogyan legyiink kivaloak?” c. szeminariumban megfogalmaztam néhany motivacios
mondatot, amelyekhez néhany, jol ismert idézetet fliztem a kivaldsagra torekvd személyek
szdmara. Ime, néhany ezek koziil:

Tedd jol!
,,Ha nem tudok nagy dolgokat véghezvinni, akkor apré dolgokat teszek nagyszertien.” -
Marin Luther King Jr.

Tegyél tobb jot!

A kivalosagra torekvd emberek elmennek egy mérfolddel tobbre is, hogy a
jot tegyék.” — Joel Osteen: Your Best Life Now: 7 Steps to Living at Your
Full Potential

Tekintsd a megtett utat!

,Nem szabad az embereket kivalosaguk csticsa alapjan megitélni, sokkal
inkabb a tavolsag alapjan, amit a kiindulasi ponttol megtettek.” Henry Ward Beecher

Légy innovativ!
,,Kivalosag az, ha egy megszokott dolgot szokatlan modon tesziink.” Booker T. Washington

Tedd alaposan!
,,Barmi, amit érdemes tenni, érdemes JOL tenni.” Hunter S. Thompson

Széanj ra elég 1dot!
,»Ha nincs 1ddd arra, hogy jol csinald, mikor lesz 1déd arra, hogy 4tdolgozd?” John Wooden

Talald meg, miben vagy jo!
Az emberek egyszeriien jobban érzik magukat, ha valamiben jol teljesitenek.” Stephen R.
Covey: A 8. szokas — Az eredményességtol a kivalosagig
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Annak érdekében, hogy erdsitsem, batoritsam, tAmogassam nétarsaimat, szeretnék megosztani
egy formulat, amivel lelkesiteni szoktam a ndket, hogy hozzak ki magukbol a legjobbat. A
»celebrate” — ,linnepelni” szot hasznalva betliszoként 9 kulcsszot azonositok be, amelyek a
sikerhez vezetd 1épéseket jelzik. Nekem ezek a dolgok segitettek az utamon. Sokakkal
megosztottam mar ezt a formulat, akik késobb tanusitottak az eredményességét.

C.E.L.E.B.R.A.T.E

C- CHOICES [DONTESEK]; E — END [VEG]; L-LINKS [KAPCSOLATOK]; E -
ENCOURAGEMENT [BATORITAS]; B-BELIEFS [BIZALOM]; R- RECIPROCITY
[KOLCSONOSSEG]; A- ATTITUDE [ATTITUD]; T-TIME [IDO]; E- ETERNAL
JOROKKEVALO]

C = CHOICES [DONTESEK]
AZ ERTEKES NO KIVALO DONTESEKET HOZ.
A mennyet szem elott tartva hozza meg dontéseit.

Ordk sorsodat nem a véletlen, hanem a dontéseid hatarozzdk meg, tehit dénts bolcsen!
Milyen dontéseket hozol napi szinten?
Légy ovatos a dontéseidben, mert ki fognak hatni az életedre.

Az intelleigencia nem minden. Sokak rendelkeznek megfeleld intelligenciaval ahhoz, hogy
elérjek céljaikat, de bolcsen meg is tartani azokat, nos, ahhoz mar nem elég. Az IQ segit, hogy
odaérj, de az EQ (az érzelmi intelligencia) biztositja, hogy ott is maradj.

A mércét, ami szerint €lsz, az altalad meghozott dontések hatarozzak meg. Milyen mércék
szerint élsz? Ertékeid és az etika az a mérce, ami alapjan mérlegeled a dontéseidet, és a
kortlotted levo vilagra adott reakcioidat. Ez hatdssal lesz majd az eljovendo vilagra is, és
tekintve, hogy végs6 célunk a menny, ezért jelenlegi dontéseink befolyasoljak végso
sorsunkat is.

E = (END) VEG

Az értékes né mindig szamol a véggel:
Elorelato, céljaira osszpontosit, és rendithetetleniil dolgozik azok elérésén.

Arra 6sszpontosits, hogy mivé akarsz valni és mit akarsz tenni az életben; tiizd ki a célt, és
menj elore. Fesd magad elé a vagyott célt. Ha nem kezded el, sosem fogsz gy6zni az életben.
Tiizd ki a célokat, képzeld el, hogy fog kinézni, amikor majd eléred, majd indulj el, és kiizd;j
érte!

Isten akaratat ismerni az egyik kulcsa annak, hogy teljesitsiik feladatunkat.

Nemrégiben olvastam egy bekezdést, ami igy hangzott: ,,Aldott az az ember, aki tudja, merre
indul az Isten, és 6 maga is elindul abba az iranyba.” Sziikségiink van Isten vezetésére, igaz?
Ha kihagyjuk Ot a siker egyenletébdl, akkor az a veszély fenyeget, hogy rossz iranyba futunk,
és raadasul egyediil. Ha Isten a vezeténk, O halad eldl, akkor biztos, hogy labainkat a jo
labnyomba helyeztiik, az irdny jol kijelolt, €s olyan vezetdnk van, aki megov az uton 1évo
csapdaktol.
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Ha a célszalagra figyeliink, az szintén segit abban, hogy kevésbé tereljék el a figyelmiinket a
zavar6 tényezok, és csak arra figyeljlink, ami a célunk, tudatosan haladjunk, hatarozottan és
eltokélten megugorva az akadalyokat, mert van egy jutalom, amiért futunk.

Isten akaratat ismerni a legkivalobb tudas, 4m Isten akaratat tenni a legkivalobb teljesitmény.
L = LINKS (KAPCSOLATOK)

Az értékes né kivalo kapcsolatokat épit:
Olyan egyénekhez kapcsolodik, akik mar ott vannak, ahova 6 torekszik eljutni.

Az életet gyakran olyan versenyhez hasonlitjak, ahol minden erénket arra kell felhasznalni,
hogy elérjiik a vagyott célt. A versenynek a nevében is benne van, hogy versenyezni kell:
mindenki magara szamithat. Az élet versenyében azonban vigyaznunk kell azzal, hogy ne
valjunk 6nz6évé, ne maradjon ki az életiinkbdl a masokkal valo, 6nzetlen kapcsolodas 6rome.

Masokhoz kapcsolddni nagy 6rom. Nem csak amiatt, mert igy mi magunk is pozitiv irdnyba
fejlédiink, hanem mert mésokra is hasonldan jo hatast gyakorolhatunk. Ezen kiviil, az élet
utjan mindny4junknak sziikségiink van timogatasra, tehat ,,a hosszatavfuté maganyossaga”
messze van az idedlistol. Ha egyediil futunk, esélyes, hogy elveszitjiik a lendiiletet ahhoz,
hogy a legjobbat adjuk magunkbodl, mert nincsenek mellettiink a tobbiek, akik kihozzak
beldliink a torekvést, hogy még jobban teljesitsiink, felilmtljuk dnmagunkat. Ha egyediil
futunk, elszigetelddiink, és stagnalni kezdiink.

Neéhany atgondolando kérdés:

Kik a futotarsaid?

Ki fut melletted az élet versenyében?
Kik a vetélytarsaid?

Kik a szurkol6id?

Ha a melletted futok nem batoritanak téged, és nem ajanljak fel a segitségiiket, akkor meg kell

htznod a hataraidat veliik szemben, és mas, segitd lelkiiletli futokkal kell szovetkezned, akik
erésitenek az Gton.

E = EROSITES (ENCOURAGEMENT)

Az értékes no erosit, batorit masokat:
Raadasul azt is tudja, hogyan batoritsa sajat magat.

A batoritas lelki ajdndék, amit megemlit a Biblia.

ENCOURAGE Buzditas, serkentés — ezekkel a szavakkal is forditja az
e T Iras. Arra kapunk utasitast, hogy hasznaljuk a kapott lelki

ajandékokat a szolgalatunkban, és épitsiik Krisztus testét.

- e ., Minthogy azert kiilon-kiilon ajandékaink vannak... akar
VN T A *m intd, az intésben... a kényorild vidamsaggal miivelje...”
B (Rém 12:6-8).
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Ha a batoritas, buzditas lelki ajandékat hasznaljuk, az segit mindnyajunknak (annak is, akik
adja, annak is, aki kapja), a keresztényi ¢let 6romteli megélésében és a mindennapi életben.
Ez is tiikkr6zodik az alabbi igeversben:

., Vigasztaljatok azért egymast, és épitse egyik a masikat, ahogyan teszitek is.” (1Thess 5:11)

/\‘

Az élet sokszor tele van kihivasokkal. Hogy valaki veliink jon az ton, batorit, kiilonosen a
probak idején, az nagyon sokat segit, és er6t ad megtenni az ut tovabbi szakaszat.

Elmélkedés:

Te kit batoritasz?

A keresztények olyanok, mint a virdgok a kertben, mindegyikiiket a menny harmatja
ontozi, és amikor a szél megtépazza 6ket, engedik magukat rahullani egymas
gyokereire, igy lesznek koélcsondsen egymas taplaléi.” John Bunyan

Mi torténik, ha ugy tlinik, sehol sem taldlunk olyanokat, akik dszintén batoritandnak
benniinket? Még ha senki sincs, aki buzditson, magadat még mindig batorihatod.

Davidnak, a zsoltarironak, volt ilyen tapasztalata. Igy jegyzi fel a Biblia:
., Es David igen nagy szorultsagba jutott, mert a nép [arrél] beszélt, hogy megkévezi 6t, mivel

az egész nép lelke elkeseredett fiaik és leanyaik miatt. David azonban megerdsitette magat az
Urban, az 6 Istenében.” (1Sam 30:6)
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Az dnmagunkkal val6 beszéd hatalmas batoritas forrasa lehet. Az érzelmi jollétrol és az
érzelmi reziliencia kiépitésérdl sok szemindrium szol, sok konyvet irtak e témakrol. Meg kell
tanulnunk, miként folytassunk bels6é dialogusokat, hogyan besz¢ljiink magunkhoz gy, hogy
az megerdsitd, felemeld és erdsitd legyen. Nem azért tessziik ezt, hogy a sajat isteniinkké
valjunk, hanem azért, hogy elismerjiik a Szentlélek erejét, aki azért dolgozik az életiinkben,
hogy felhatalmazzon, képessé tegyen arra, hogy Isten igéreteit igényeljiik, amelyeket O hitiink
épiilésére adott.

B = BIZALOM, HIT (BELIEFS)

Az értékes né hisz Isten hatalmaban, amellyel megerdsiti 6t:
Arra haszndlja ezt a hitet, hogy életet széljon, barmilyen kériilmény adodik.

Miben hiszel most? Amit elméd fel tud fogni, azt meg tudod valositani. Az én életemben
vannak kulcsemberek, akik kialakitottak bennem azt, hogy a kivaldsagra torekedjek. Ezt
nevezem ¢én ,,a lehetdség tényezdjének”.

Az édesanyam mindig pozitiv, tdmogatd hatassal volt az életemre. Mindig ezt mondogatta:
,Barmi lehetsz az életben, ami szeretnél lenni — képes vagy ra.” Ez segitett onbizalmat €piteni
¢és a negativ hatasok ellenére is szembenézni a lehetdségekkel.


http://christian-quotes.ochristian.com/John-Bunyan-Quotes/
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Az édesapamnak kicsit mas nézete volt. O a spektrum masik végérél probalt motivalni.
Amikor hazamentem az iskolabol, és 4-es volt az ellendrzOmben, mindig megkérdezte: ,,Mi
tortént az 6tossel?” Egyszer 5-0s alat kaptam egy dolgozatra, amire az 6sszes osztalytarsam
négyest, harmast, vagy még gyengébb jegyet kapott. [zgatottan mutattam az 5-6st apanak,
még ha ott is volt az ,,ala” jel, hiszen senki sem kapott 5-0st arra a dolgozatra. Apa azt
mondta, az az ,,ala” levon az 5-0s értékébol, ezért az egyaltalan nem is 5-6s! Nem ugrottam
meg a szintet! De én ahelyett, hogy abban hittem volna, hogy nem ugrottam meg a lécet, ugy
dontottem, hogy abban fogok hinni, hogy barmi lehetek, ami szeretnék lenni.

Az iskolédban is értek ellentétes hatasok. Az angoltanarom volt az, aki pozitivan hatott a
hitemre ¢s a bizalmamra. Egyszer egy dolgozatomra kivalé mindsitést kaptam, mellé pedig
ezt a megjegyzést: ,, Ez kivalo iras! Sokra viheted, hatar a csillagos ég!”

Egy masik tanar, az osztalyfénokom, azt mondta, sosem lesz beldlem &dpolond, mert nem
vagyok hozza ,.elég er6s”. Ez volt a valasztott hivatdsom, és akkoriban nem volt mas opciom.

Ugy dontottem, az angoltanarnak hiszek, és valoban ,,a csillagos ég a hatar”, és tudatosan
haladtam eldre a karrierem és személyes céljaim megvalositdsdban. Azonban az édesanyam
belém vetett hitén, és az angoltanarom batoritdsan til, mindenekfelett hittem abban, amit Isten
gondolt rolam, hogy meg tudok valdsitani: ,, Mindenre van erém a Krisztusban, aki engem
megerosit” (Fil 4:13).

Elmélkedés:

Azok az emberek, akiknek pozitiv hitrendszerik van, jobban kezelik a lehet&ségeket,
és az akadalyokat is, amelyekkel taldlkoznak az életben.

Keresztény utunkon, egyéni és szakmai életliinkben egyarant talalkozunk lehetdségekkel és
akadalyokkal is.

Azt mondjak, az optimista lehetdséget lat minden akadalyban, a pesszimista viszont akadalyt
minden lehetdségben. Ha beszélgetsz egy optimistaval, ezt hallod téle: ,,Igen, latom az
akadalyokat, de van rd mod, hogy atjussunk azokon.” Ellenben amikor egy pesszimistanak
beszélsz egy lehetdségrol, rogton latja az akadalyt, hogy az a dolog miért nem fog miikodni,
vagy miért nem torténhet meg.

Furcsa az ¢let. Néha a pozitiv dolgok negativra fordulnak, viszont idénként a negativ dolgok
is pozitivra valtanak. Leny(ig6z0, hogy milyen gyorsan véalhat akadallyé egy lehetdség,
maskor pedig az akadaly egy lehetdséggé. Mindkettét megtapasztaltam mar.

Egyszer el6adonak hivtak egy N6i Szolgalatok Osztalya rendezvényre. Nagyszerii
lehetdségnek lattam, hogy taladlkozzak mas ndtarsaimmal, beszélgessek veliik, és
meglatogassak egy olyan orszagot, ahol még sohasem jartam. Olyan lehetdség volt ez, amit
nem volt szabad kihagyni. Am, amikor felszalltam a repiilégépre, fejsériilést szereztem, mert
egy nagy ¢s nehéz borond raesett a fejemre. Ez stilyosan kihatott az altalanos fizikai
allapotomra, hiszen elhuzd6do, agyrazkddas utani szindrémam lett.
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Ezekben a honapokban, amikor nem tudtam bejarni a munkahelyre, otthon ldbadoztam, és ez
alatt az 1d0 alatt, sziiletett meg a Fény az uton cimi dhitatos kdnyv, sok mas miivel egyiitt. A
sériilés akadaly volt a napi rutinomban, €s visszaesést jelentett a betablazott programjaim
szempontjabol is, de ebbdl a negativ tapasztalatbol lehetdség lett: sokat irtam, és egy Uj
projekt sziiletett. Tovabba ez a tapasztalat ugy megdobta a jellemfejlodésemet, ahogy azt
korabban el sem képzeltem volna, és nagyobb tavlatbol lattam ra az életre is.

Nezziink az akadalyokra azzal a bizonyossaggal, hogy amikor a kihivasokat odaadjuk
Istennek, O olyan lehetdségeket tar elénk, amilyenekrdl nem is almodtunk. A Szentiras ezt
mondja nekiink Mk 10:27-ben:

., Jézus pedig rajuk tekintvén, monda: Az embereknél lehetetlen, de nem az Istennél; mert az
Istennél minden lehetséges.” (Mk 10:27)

Elmélkedés:

Ha Istent beilleszted az egyenletbe, maris gyGztes vagy.

R - KOLCSONOSSEG (RECIPROCITY)

Az értékes no feltétel nélkiil ad, és jo szivvel elfogad:
Tudja, mikor kell adni, és mikor elfogadni.

Mi a kolesonosség? Meghatirozasa szerint ez a kdlesonds szivességesere szemléltetésének
aktusa. Ez azt jelenti, hogy olyan készséggel adsz méasoknak, amilyen készséggel kapsz.

e Van valaki, aki az életed egy dontd pillanataban kedvességet mutatott feléd? Ha igen,
akkor viszonozd valamivel a kedvességét!

e Ki volt az, aki segitett azon az Giton, ahol ma tartasz? Tarts egy kis szilinetet, hogy
méltanyold ennek az embernek a hatasat az életedre, €s tudasd vele!

e Ki az, aki tovabbra is 4ldas az életedben a pozitiv hozzaallasaval és az
eredményességével, vagy aki inspiraciot jelent szdmodra? Lepd meg ezt a személyt
egy dicsérettel vagy egy apro6 ajandékkal!

Elmélkedés:

A Biblia pozitiv n6i szerepl6i azok voltak, akik sosem felejtették el, honnan jottek, és
ugy dontottek, viszonozzak az emberek irantuk vald jé szandékat. Példat latunk erre
Ruth életében, aki viszonozta Naomi kedvességét, illetve Eszter, aki szintén jot tett
Mardokeussal.

Azt mondjék, ,,az ¢letben a valddi, jelentdségteljes szerephez a szolgalaton keresztiil vezet az
ut”. Rick Warren a Céltudatos élet c. konyvében a kovetkezdket mondja arrél, hogy az
¢letben adnunk kell, és hozzajarulni barmivel, amink csak van.

=7
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»|Isten] Azt szeretné, ha valami mast is megvalositanank; nemcsak kapnank, hanem adnank
is, visszaadnank valamit abbdl, amit kaptunk. Ez a negyedik szamu ¢életcél: szolgalatnak
nevezik, s a Biblia eligazit a részleteiben.” (227. 0.)

A — ATTITUD (ATTITUDE)

Egy értékes no kivalé attitiiddel rendelkezik.
Az alazatossag iskoldjaban tanult, hogy kegyelemmel emeltessen fel.

Lépj fel alazatosan, hogy méltosaggal 1éphess le. A kedvenc motivacids mondasom a
kovetkezd:

,»A hozzéaéllasod, nem pedig az tehetséged fogja meghatarozni a magassagodat (hogy milyen
magasra jutsz).” (Zig Ziglar — Az angolban szojaték: attitude — attitiid, aptitude — tehetség,
altitude — magassag — a ford. megj.)

A hozzaallasunk hatdrozza meg, milyen magasra tudunk maszni. Ha gydztes attitidod van, az
azt jelenti, hogy pozitiv szemlélettel fogsz megkdzeliteni minden akadalyt és kihivast. Ez

segit tovabb menni minden nehézség ellenére.

Elmélkedés:

A kitartds és az dllhatatossdg olyan szavak, amelyek végigkisérnek az ton, amig a
latasunk meg nem valdsul. Ha kitartunk és rendithetetlentl haladunk el6re minden
hatrdltato korilmény ellenére, az pozitiv eredményeket hoz.

Ez sokszor azt jelenti, hogy kitartonak kell lenni, és feszegetni a hatarainkat azért, hogy
eredményt érjiink el.

,»S0kszor elbukhatsz, de nem maradhatsz a f6ldon. S6t, sziikséges lehet megtapasztalni a
kudarcokat, hogy megtudhassuk, kik vagyunk, mi mindenbdl allhatunk fel, hogy mégis, csak
azért is gyoztesként kerekedhetiink feliil a nehézségeken.” (Maya Angelou)

Am ha szorongunk és borulaté a hozzaallasunk, az megbénit az Gton. Ha rossz eredményeket,
sikertelenséget szeretnénk, akkor csak dpoljuk magunkban tovabbra is a félelmeinket és egy
olyan képet az életiinkrdl, amitdl a leginkabb féliink: szomort valosagga fog valni. Lelkiink
ellensége, satan, boldogan hasznalja fel elleniink a félelmeinket, mert tudja, mekkora erdvel
hat kilatasainkra és jovOkeépiinkre a gondolatvilagunk €s a negativ hozzéallas.

Gary Busey igy beszél errdl: ,, 4 félelem a sététszoba, ahol a satan hivja elé a negativjait.”

Ki kell zarnunk a satan zavar6 hangjait, aki gy6zni akar gondolatvilagunk felett. Amint ezt
megtessziik, hatunk mogott marad a korlatolt gondolkodas, és kinyilik a lehetdségek tavlata.

., Nem lehet szenvedélyt talalni, ha kicsiben jatszunk - ha megelégsziink egy olyan élettel,
amely kevesebb, mint amire képesek vagyunk.” Nelson Mandela

Ki kell tagitanunk a latohatarunkat, hogy befogadhassuk az eldttiink allo lehetéségeket. Az
olyan bibliai részek megtanulasa, amelyek emlékeztetnek minket arra, hogy mi minden



Y AW S L8>

lehetséges Istennel, lendiiletet ad gondolkoddsmodunknak a kivalosagra vald torekvésiinkben.
Azza valunk, amin gondolkodunk.

T - TIME (IDO)

Az értékes €s bolcs n6 ismeri az id6 értékét:
Azt is tudja, mit tegyen az idével, amit Istentél kapott.

Ha a kivalosag felé vezetd uton feltennél magadnak néhany kulcskérdést, az segitene
Osszpontositani az elétted allo uton. Ez lehetévé tesz némi dnvizsgalatot is, hogy biztos a
helyes tton jarsz-e.
e Mennyi az id6? A tervezés, a munka, a betakaritas vagy a pihenés ideje? Ha tudod,
hogy hény 6ra van, akkor a megfelelé idében tudod meghozni a megfeleld dontéseket.
e Ismerd meg az évszakodat. Az élet tavaszan, nyaran, 6szén vagy télen jarsz? Mit
kezdesz az életed évszakaval?
e Mi torténik az életedben jelenleg, amibdl tanulhatsz? Mit iizennek a jelenlegi
tapasztalataid?
e Hogyan hasznalod ki a napi 24 6rat?
e Milyen ardnyban szentelsz id6t Istennek, magadnak és masoknak?

Néha az emberek kiabrandulnak, amikor megnézik, hol tartanak jelenleg, és ugy érzik, hogy
az éelet elment mellettiik. Soha nem késé tenni valamit, meg akkor sem, ha az valami aprosag.
Amig van lélegzetiink, addig bizonyos fokig valtoztathatunk. Amig van élet, addig van remény.
Soha nem késo elkezdeni valamit. Visszavalthatod az idot, amelyet ugy érzed, hogy
elvesztettél, ha megteszel barmilyen apro lépést, hogy valamit véghezvigyél a jelenlegi
hataskorodon beliil.

Az onfejlesztésrol szolo szemindriumainkon azt vizsgaljuk, hogyan hozhatod ki életed
hatralévé részébdl a lehetd legjobbat. Soha ne csiiggedj amiatt, hogy késon kezded az
életedet! Még mindig van remény szamodra!

Még ha az élet padlora is kiild, és rossz tapasztalatokat szereztél, ez nem szabad, hogy
megallitson téged. Sokunkat kisértenek a mult kudarcai, és ez gyengiti a képességiinket, hogy
ujra megprobaljuk. Kulcsfontossagu, hogy Istentol kérjetek bolcsességet, hogy hogyan és
mikor kell tovabblépni. Ha tudod, hogy mikor kell tovabblépni a multbeli csalodasokbol,
akkor lendiiletet kaphatsz a cselekvéshez.

,, Azért talan nem vagy felelos, hogy a padlora kiildtek, de azért egyértelmiien igen, hogy
felallj onnan.” (Wally Amos)

E - OROKKEVALO (ETERNAL)

Az orokkévalosag tavlata

A bolcs és istenfélo nonek van érzéke az orokkévalosaghoz és Isten tavlatahoz az
életében:

Tudja, hogyan egyeztesse ossze az idoleges és a lelki dolgokat

e Mi mindennel foglalatoskodsz az életben, és hogyan
latod magad, eredményes vagy?
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e Tudod mar, mi Isten terve az életedre nézve, és azon az uton jarsz?
e Mi az ¢letcélod, és vajon 6sszhangban van-e az oroklét tavlataval, hogy felkésziilj
Isten orszaga szamara?

Eszrevehetted, hogy ezek a kérdések hasonléak az el6z6, Személyes fejlédésrol szo16
fejezetben szerepld kérdésekhez. Azért ismételtem meg itt Gjra, mert ugy gondolom, hogy a
kivalosagra vald torekvésiinkben nagyon fontos, hogy azt a megfelel inditékkal tegyiik.

Ha ,,Isten szemsz0gébdl” nézziik a dolgokat, akkor a valodi célt tartjuk szem el6tt, és ez a
mennyorszag. Igen, van célja a foldi Iétiinknek, €s a legjobbat kell nyjtanunk, hogy ezt
elérjiik. Mégis a talvilag az, amit igazan akarunk, és ezért nem csak magunknak,
csaladunknak, egyhdzunknak, kozosségiinknek kell kivalonak lenniink, hanem Istennek is,
mivel O az, akinek jobban kell tetszeni, mint magunknak vagy barki méasnak.

Vilagos elképzelésre van sziikségiink arrdl, hogy mivé teremtett minket Isten. Ha vilagos
elképzelésiink van Isten ideéljarol, akkor lesz egy mérce, amelyhez mérhetjiik térekvéseinket
¢s onmagunkat.

., Barmit tesztek, 1élekbdl tegyétek, iigy, mint az Urnak, ne pedig iigy, mint embereknek, tudva,
hogy az Urtol veszitek az orokség jutalmat; mert ti az Ur Krisztusnak szolgaltok.” (Kol 3:23-
24)
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ELMELKEDES

Mikozben a CELEBRATE formuldn gondolkodsz, az alabbi tires helyre jegyzeteld le,
hogy a kilénb6z6 témak kozil melyik teriileten kell tovabb fejlédnod.
EmlékeztetSil: Dontés, Vég, Kapcsolatok, Batoritds, Bizalom, Kélcsondsség, Attitlid,
Id6 és Orokkévald.

Szabaditsd fel a benned rejlé képességeket a kivalosagra, mikézben UNNEPLED
(CELEBRATE), amit Isten eléd adott!

A kivalosagra valo torekvés hatarozott cselekvést igényel, €s ezt ma kell elkezdeniink:

Van egy dlom, amit kdvetned kell - kovesd azt!
Van egy cél, amit kitlizhetsz - tlizd ki!

Van egy terv, amit valora kell valtanod

Egy projekt, amit elkezdhetsz
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Egy otlet, amit meg kell valositanod
Egy lehetdség, amit fel kell fedezned
Egy ut, amin elindulhatsz

Egy dontés, amit meg kell hoznod

A holnap mar karnyujtasnyira van. Nyujtsd ki a kezed, és fogadj el minden egyes napot, Isten
aldasaként, mikozben azzal a meggy6zodéssel nézel szembe az élettel, hogy Istennél minden
lehetséges!

Nos, hat, értékes nok, céltudatos nok, latassal rendelkezo, az orokkévaléosaggal szamolo
asszonyok és lanyok, keljetek fel és foglaljatok el a helyeteket Isten szolgalataban, hogy
mindazok legyetek, amire O megajandékozott benneteket; mert megvan bennetek a
lehetb’ség a kivalosagra!
FELADATOK

e Minden nap mondd el magadnak, hogy kivaldsagra torekvé né lehetsz, és
imaidédben kérd Istent, hogy hatalmazzon fel téged, és toltson be erével e
cél elérésében!

e Gondolj valakire, akit mindig is csodaltal valami nagyszerd dologért, amit
elért. Ha elérhet6, kildj neki egy elismeré lizenetet, egy képeslapot, virdgot,
vagy apro ajandékot, hogy tudasd vele, mennyire értékeled 6t, és a munkat,
amelyet végez!

e Megteheted azt is, hogy nevezel egy kivalé asszonyt vagy lanyt az Ertékes N6
dijra; valakit, aki a gylilekezetben vagy a lakdkozosségben kivalé szolgalatot
végez egy bizonyos terileten.

IMA

Istenem, lehet6ségek Istene, halat adok neked azért, hogy a kivaldsagra vald
lehet&séggel alkottal meg engem. Mivel a te képmasodra alkottal, ezért nincs az
a terv, ami — dltalad — ne lenne megvaldsithaté, amelyet Te terveztél az
életemre. Segits elhinnem, hogy minden lehetséges, amig benned megnyugszom.
Mikozben azza a kivald névé valok, amivé Te alkottal és alakitasz tovabbra is,
add, hogy életem bizonysagtétel legyen a Te neved tiszteletére és dicsGségére!
Amen.

FORRASOK ES AJANLOTT OLVASMANYOK
e Joel Osteen: Eletigenl6k kényve. Budapest, 2000, Athenaeum
e Stephen R. Covey: A 8. szokas. Budapest, Bagolyvar, 2010

KET ASSZONY OSSZEHASONLITASA

EGY ERENYES ASSZONY EGY ERKOLCSTELEN ASSZONY
LEIRASA A PELDABESZEDEK 31-BEN LEIRASA A PELDABESZEDEK 1-9-BEN
OTTHONA VAN HAZA VAN

OTTHONA BIZTONSAGOS (PELD 31:27) OTTHONA CSAPDA (PELD 2: 18,19; 7:27)
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HUSEGES (PELD 31:11)

KICSAPONGO (PELD 6:24; 2:17)

z

EPIiTI AZ OTTHONAT (PELD 31)

LEROMBOL EGY OTTHONT (PELD 7)

NEHEZ RATALALNI
(RITKA KINCS) (PELD 31:10)

KONNYU RATALALNI (PELD 7:10-12)

ERTEKES (PELD 31:10)

OLCSO (PELD 30:20)

BELSO SZEPSEG JELLEMZI
SZiVE VONZO (PELD 31:30; 1 Péter 3:4)

KULSORE SZEP
KINEZETRE VONZO (PELD 6:25)

KETKEZI MUNKAT VEGEZ
(AKTiV, ONZETLEN ELET, SZERETETTELJES
TETTEKKEL) (PELD 31)

AJKAVAL MUNKALKODIK
(AJKA HIZELGEST ES ROMLAST SzOL) (PELD
2:16; 21:9,19; 25:24)

ISTENFELO (PELD 31:30)

CSAK A VALLAS KULSG FORMAIJA (PELD 7:14)

SZERETI AZ OTTHONAT (PELD 31:15, 18, 27)

SZERETI AZ UTCAT (PELD 7:11-12)

ALDASARA VAN FERJENEK (PELD 31:12)

ART A FERJENEK (PELD 7:19)

OTTHON VAN EJSZAKA, KESZEN A KORAN
KELESRE (PELD 31:15)

AZ UTCAN KOBOROL EJJEL (PELD 7:9, 18)

ALDAS A CSALADJANAK (PELD 31:28)

TONKRETESZI ALDOZATAIT (Proverbs 7:23)

ELETENEK ALAPJA A SZERETET (PELD 31:20)

ELETENEK ALAPJA A BUJASAG (PELD 7:10)

BOLCS (PELD 31:26)

BALGA (PELD 9:13)

SZORGALMAS (PELD 31:13)

LUSTA (Proverbs 7:12; 9:14)

A JOVORE NEZVE TERVEZ (PELD 31:25)

A MANAK EL (PELD 9:14)

A MENNY FELE IRANYIT MASOKAT (PELD 31: 30)

A SIRBA VISZ MASOKAT (PELD 7:27)

|
\
i
|




Osszefoglalds

’

., Ismerjétek el keze munkdjanak gyiimélcsét, és tettei dicsérjék ot a kapukban.’
Példabeszédek 31:31

Az egyik legfontosabb lecke, amit megtanultam ennek a bolcs és értékes asszonynak az
életébdl: a befolyas hatalma. Tulajdonsagainak 6sszegzésében lathatjuk, hogy milyen hatasa
van annak, amirdl ismert, ¢s mekkora tekintélye van a kéztudatban.

Megtanulta, hogyan legyen kivalé az otthonaban, és most befolyasa kiterjed a
varoskapukig.
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A fejezet korabbi részében, a 23. versben van egy utalas a ,,kapukra”, ahol a férje tekintélyes
poziciot tolt be és nagy tiszteletnek 6rvend. ,, Ismerik férjét a kapukban, mikor egyiitt il a
tartomany véneivel. ” A bibliai idékben a varos kapui voltak a varos kiilonb6zd
tevékenységeinek kozponti helyszinei. Itt bonyolitottak le a fontos iizleti tigyleteket, itt hivtak
Ossze a birdsagot, ¢s itt tettek nyilvanos bejelentéseket a varosi kikialtok.

Jelzésértékii tehat, hogy a Példabeszédek 31:31-ben ez all: ,, Ismerjétek el keze munkajanak
gyiimdélcsét, és tettei dicseérjék 6t a kapukban.” Itt kapjuk meg azt a képet, hogy milyen
messzire kiterjedd hatasa van, €s milyen szinten ismerik, tisztelik és becsiilik. A varosban és a
,kapuknal”, ahol az emberek jonnek-mennek, ismert ,,tettei” azt is jelzik, hogy a varosba
latogatok is hallottak rola. A (helyi és tengerentuli) kereskedOkkel folytatott ligyletei soran,
mint okos és tehetséges iizletasszony, hirnevet szerezhetett magéanak.

Tovabba a , tettei dicsérjék ot a kapukban™ utalés arra vonatkozik, hogy nem kell sajat magat
dicsditenie. Jo hire megeldzi 6t, és a kapuknal — a befolyas helyén — nyilvanosan hirdetik a
kivalo teljesitményeit, amelyekrdl ismert.

Mi a mi befolyasunk hatokore erényességre torekvé ndként? Lehet, hogy életiink soran nem
mindannyian kapunk nyilvanos elismerést, de a kdzvetlen kdrnyezetiinkben gyakorolt csendes
befolyasunkat észre kell vennie az embereknek. Az istenfélé élet befolyasos élet.

Eletiink hatasanak értékelésénél gyakran szembesiiliink a kérdéssel: ,,Ha meghalsz, mit
szeretnél, hogy mondjanak r6lad?”” Egy masik hasonl6 kérdés lehet: ,,Milyen szavakat
szeretnél, hogy a sirkdvedre irjanak?” Ez annak 6sszefoglalasa, hogy mirdl voltal ismert;
lényegében arrdl, hogy méasok mit gondoltak rolad.

Mi a létezésed célja? Milyen hatéast gyakorolt eddig az életed, és milyen hatast szeretnél
tovabbra is gyakorolni? A f6ldon t61tott idonk nem arra valo, hogy egy mulo szakasz legyen,
ahova észrevétleniil belépiink, majd észrevétleniil tdvozunk.

Henry Longfellow igy fogalmazott:

., A nagy emberek élete mind arra emlékeztet minket, hogy az életiinket magasztossa tehetjiik,
és tavozasunkkal labnyomokat hagyhatunk magunk utan az idé homokjan.”

A Példabeszédek 31:10-31-ben szerepld bolcs és értékes asszony portréja egy olyan nd életét
példazza, akinek hatasa €szrevehetd. Mikozben arra torekszel, hogy azza a névé valj, akinek
Isten teremtett, életed valoban hagyjon labnyomokat az id6 homokjaban.

Azért vagyunk itt keresztény ndéként, hogy hasznosak legylink az emberiség szamara €s
elfogadhatodak Isten szamara. Azzal, hogy hatdsos szolgalat altal elérjiik és megérintjilk masok
¢letét, a tarsadalom haszndra valunk. Azéltal, hogy halas imadattal, istenféld €lettel és annak
dicséitésével, aki O, felemelkediink Istenhez, elfogadhatdva valunk szamara.

Isten olyan néket keres, akik rendelkezésre allnak, hogy hordozzak az O céljat, hogy
beteljesitsék az O akaratat az életiikre vonatkozéan. O taplal valamit a nékben, hogy az a
kijelolt iddben megsziilessék és felszabaduljon. Fedezd fel a célodat, az idédet €s a
lehetdségeidet, mikdzben elfogadod Isten hivasat az életedre!

Es igy, mikozben megallunk, hogy elgondolkodjunk a kézikonyv fejezeteibél szerzett
tanulsdgokon, halat adunk Istennek a példamutat6 életrdl alkotott latasért, amit a
Példabeszédek 31 asszonyanak abrdzolasan keresztiil kaptunk.

=7 8

Latjuk, ahogy a f6ld allva tapsol, hogy méltd modon elismerje kivalosagat, de leginkabb a
mennyet hallom tapsolni, amint a tronon il hangja azt kialtja: ,,Jo/ van, jo és hii szolgam, hii



voltdl a kevesen, sokra bizlak ezutan, menj be a te uradnak oromébe!” Aztan a menny
visszhangzik az angyalok spontan tapsatol, akik tanui a szépen élt életnek.

Az én imam értiink, nokért, feleségekért, lednyokért, ndvérekért, nagynénikért,
unokahugokért, baratndkért, (barmely kategoridba is tartozunk) az, hogy egy napon mi is
halljuk a Példabeszédek 31:29 szavait:

,,Sok ledny végez derék munkat, de te feliilmulod mindnydjukat!”

Halljatok ti is az ég tapsat, amikor olyan bélcs, erényes, értékes nékké valtok, amilyennek O

tervezett benneteket!
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