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,Amit tanultatok és atvettetek, hallottatok és lattatok is tolem, azt
tegyetek, és veletek lesz a békesseég Istene.” (Fil 4,9)

A Covid-19 vilagjarvany traumatikus tapasztalat volt az egész vilag szamara. Sok egyén, par és csalad szamara nagy fizikai, érzelmi
és lelki stresszforrast jelentett ez az id6szak.

Egy ilyen helyzetben is érvényes Pal apostol empatikus felhivasa: ,Oriilietek az Urban mindenkor! Ismét mondom: riiljetek!” Fil 4,4. Pal
egy bortoncellabdl irja azeket a szavakat és pontosan tudja, hogy az élet normalis folyasat néha megszakitjak megterheld idészakok.
Ugyanakkor azt is tudta, hogy egyetlen helyzet sem haladhatja meg Isten erejét.

Pal valaszt kinal egy olyan vilag szamara, amelyet maga ala sopor a szorongas, a depresszio €s a nyugtalansag. Ez a valasz Isten békéje. Ez a
béke nekunk is rendelkezésunkre all. Pal azt mondja: ,Isten bekessege, mely minden ertelmet meghalad, meg fogja Orizni sziveteket és
gondolataitokat Krisztus Jezusban.” (Fil 4,7). Megvan a helye a tudomanyos és lélektani megoldasoknak, Isten békéje azonban tulmutat
minden emberi megoldason. Olyan béke ez, amely a nehéz id6kben is kitart.

Ha gyakorlod az egészseéges gondolkodasmad itt megfogalmazott elveit: ,,arra iranyuljanak gondolataitok, ami igaz, tisztesseges,
igazsagos, ami artatlan, kedves, dicséretre mélto, ami erényes és magasztos [...] azt valtsatok tettekre, s veletek lesz a béke Istene.” (Fil 4,8-9
SZIT), akkor Isten veled jar, beszél hozzad és vigasztal téged a kihivasokkal teli id8szakokban. Nem biztos ugyan, hogy a kortulményeid
megvaltoznak, de Isten segiteni fog, hogy megvaltoztasd a korilményekhez valo viszonyodat.



Egy dolgot biztosan tudunk: ezt a fajta bekét nem a modern
lelektan megalapitdi vezették be. Ez nem pozitiv pszicholdgia vagy
ezoterikus gondolkodas. Ez az igéret egyenesen Isten szavabal
ered. Ez a fajta békesseg azokban honol, akik elhiszik Pal szavait,
amelyeket a Filippi levél 4,4-9 verseiben fogalmaz meg. Ha ugyanis
imadkozunk és alkalmazzuk a mentalis egészség itt
megfogalmazott elveit (0rom, imadat, elmélkedés, halaadas, jo
gondolatok taplalasa), akkor felvértezhetjik magunkat a
szorongassal, a depresszioval és mas érzelmi terheltségekkel
szemben és j6 mentalis egészségnek orvendhetunk.

A jo mentalis egészseg nélkulozhetetlen mindenki szamara. Ha
a csaladon belul tudatosan torekszunk ra, akkor az sok elénnyel is
jar: jobb kommunikacid, megeértes, empatia, kevesebb konfliktus,
magasabb onérteékelés és jobb megkuzdokepesseég (reziliencia) a
csaladtagok kozott. A mentalis egészség egyuttjar a fizikai
egészseggel is. A mentalisan egeszséges csaladok nagyobb
valoszinliséggel gyakorolnak fizikailag is egészséges szokasokat
(mint az elegendd alvas, rendszeres testmozgas, egeszseges
taplalkozas). A mentalis egeszsegukkel torodo szuildk jo peldat
mutatnak a gyermekeiknek is.

Karen Holford, aki ezt az anyagot osszeallitotta, bemutatja,
hogyan viragozhatunk ki mint egyének és csaladok. Reméljuk, ez
a megtapasztalas mindannyiétokat megérint majd, amint Isten
békeje, orome, reménysege es gyogyitasa betolti a sziveteket.
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A Hetednapi Adventista Egyhaz
Generalkonferenciajanak csaladi

A szerzo eloszava

Ebben az évben egy egész hétig arra

osszpontositunk, hogy miként fejleszthetjuk
a csaldd mentalis egészségét. Ugy érjik ezt el, hogy
gondosan megvalogatjuk, min gondolkodunk, valamint
kozosen figyellnk a halaadas, a racsodalkozas, az orom, a
kedvesseg, a beke és aremeény pozitiv erzelmeire. Ezek a
gondolatok nem ujak. Pal leirja, hogy miként segitettek neki
ezek a pozitiv erzelmek, hogy meég egy romai bortonben is
lelkileg-érzelmileg kiegyensulyozott tudjon maradni. Jézus
is arra tanitotta a kovetdit, hogy halasak legyenek, csodaljak
meg a teremtett vilagot, elvezzek az eletet, legyenek
kedvesek, tapasztaljak meg a békét és legyen
remenyseguk. Jézus azert jott, hogy bdvolkodd eletet
adjon neklnk (Janos 10,10). A pozitiv érzelmek valasztasa
fontos hozzajarulas enhez a bovolkodo élethez.




MIERT CSALADIAHITAT?

* Megtanitja a gyerekeket és a csaladokat Isten dicsOitésére

* Istent az otthonunk kozéppontjaba helyezi
- Osszekétia csaladtagokat egymassal

« Veédi a gyerekeket és csaladokat

* Megalapozza a lelki értékeket

A CSALADI AHITAT:

* Interaktiv

+ Kozos felel6sségvallalasra tanit
* Rovid és mindenkit bevon

A CSALADI AHITAT NEM:

* Tanulmany, prédikacio, vagy kikényszeritett cselekedet
+ A buntetés vagy fegyelmezés ideje

* Szodrakoztatas

" GSALADI AHITATHOZ

Joidi frerif o pand

Az ahitat az az id0szak, amikor Istent aldjuk és
dicsOitjuk. Feltarjuk elotte a kéréseinket tisztelettel,
alazattal és halaadassal. Az Oszdvetségben ilyenkor
allataldozatot is mutattak be az oltaron. Ma csak az
idonket és a figyelmunket kell felaldoznunk. Ha az ahitat
elé odatesszuk a ,,csaladi” jelz6t, akkor az azt jelenti, hogy
csaladkent egyutt jovunk Isten elé. Ez kulonleges
lehetbseg a szulok szamara, hogy Isten kovetesére es
dicsoitésére tanitsak gyermekeiket. Egyutt idot szanunk
arra, hogy kifejezzuk Isten iranti tiszteletunket és
elismerjuk 6t életunk és otthonunk megvaltojanak és
Uranak. Ez az eélmény 0sszekot bennunket egymassal és
kozelebb vonz Istenhez.

Minden csalad eldontheti maganak, hogy mikent
nézzen ki a csaladi ahitata és mit foglaljon magaban.
Lehet benne bibliaolvasas, éneklés, kozos imadkozas.

A csaladi ahitatnak annyi formaja lehetséges, ahany
csalad letezik. Minden csalad egyedi, igy személyre
szabhatod a ti csaladi oltarotokat a sajat csaladotok
szuksegleteinek megfeleléen. Amiigazan szamit, az az,
hogy a figyelmunket egyutt Istenre iranyitsuk, aki az
emberiség teremtdje és fenntartdja.



66 Minden csaladnak legyen megszokott
idOpontja a reggeli és esti ahitathoz.
Helyénvalo dolog, hogy a szulbk
egybegyljtsek gyermekeiket reggel,

mielott megtorik a kenyeret, hogy A WMG”{W
koszonetet mondjanak a mennyei Atyanak '

az €jszakai védelemert, es amikor eljon az
este, [...] még egyszer osszelilnek, hogy Isten a sajat képmasara teremtett benntinket

o . T R (IM6z 1,27). Ez azt is jelenti, hogy az érzelmeink széles
halat adjanak az eltelt nap aldasaiert. skalaja ugyancsak az 6 teremtéi tervének részei.

Ellen Gould White, Gyermekneveles, 520. Ezen a héten arra hivunk téged és a csaladodat,
hogy DONTSETEK a sajat pozitiv mentalis

egeészsegetek mellett. Arra hivunk, hogy gondolj ujra

nehany bibliai esetet, amelybdl Isten vezetese alatt
megtanulhatsz j6 DONTESEKET hozni a mentalis

egeészsegert.
A testunk, amelyet Istentdl kaptunk nagy
“ . . ., felelosseget igenyel mindannyiunktol (1Kor 6,19-20).
Semmi okunk sincs arra, hogy miert ne Azonban az elménk is kulcsfontossagu szerepet jatszik
lennének az ahitatok a csaladi élet az életlinkben. DONTS amellett, hogy teljes életet

akarsz €lni a nehéz idékben is. Jézus pedig mindig ott

legérdekesebb és legoromtelibb alkalmai.
lesz veled.

Isten dics6segét torzitja, ha az ahitat szaraz
s unalmas. A csaladi ahitat ideje legyen rovid
es Lélekkel teli.”

Ellen Gould White, Gyermekneveles, 521.
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01 | BIBLIASZOVEG

Rovid bibliavers egy

egyszerd, kreativ 03 | AHITAT ,

feladattal, amely 05 | AKTIVITAS

gyakorlati mdédon Egy rovid ahitat-torténet Kar s i

segit memorizalni az egesz csalad szamara. ‘K Vo | :

es megtapasztalni Sk ey o y.seglt

SR a gyakorlatba ultetni a
pozitiv érzelmeket a
csaladi eletben.

04 | IMADSAG
02 | BEVEZETES K6z0s imadsag, amikor

: mindenki megoszthatja a
A napi tema bevezetese, es annak szive kivansagat.

kifejtese, hogy ez miért is j0 nekunk.

Ez az anyag eredetileg ,Flourish” néven is megjelent a Trans-Europai Divizid kiadasaban. Ha tetszenek a hét soran bemutatott gyakorlatok, akkor még
tobb hasonlot talalhatsz az eredeti anyagban. Gyerekek szamara keszUlt posztereket is talalhatsz benne. Minden alkalommal felragaszthatnak péeldaul
faleveleket egy fara, amikor lelkileg felviragoznak, €s igy a fat is felviragoztathatjak. Forras: https://ted.adventist.org/family/flourish/
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GONDOIKODY - .

~Egyébkeént pedig, testvéreim, amiigaz, ami
tisztesseges, ami igazsagos, ami tiszta, ami
szeretetre meélto, ami jo hirli, ha valami
nemes és dicséretes, azt vegyeétek
figyelembe!” Fil 4,8

\ ird le ezt az igeverset egy gondolatbuborékba emlékeztetéiil, hogy
mindig a pozitiv gondolatokra fokuszalj.

AHELYES GONDOLKODAS FELFEDEZESE

A gondolataink fontosak. Amit gondolunk, az formalja érzelmeinket,
cselekedeteinket, kapcsolatainkat és a lelki életlinket. Ha az aggodalmainkra, a
hirekben zajld kaotikus és tragikus eseményekre, valamint a hibainkra és
kuizdelmeinkre 6sszpontositunk, konnyen eluralkodhat rajtunk a szorongas és a
félelem. Ezek az erdteljes érzések befolyasoljak a viselkedéslinket, és arra
késztethetnek bennunket, hogy a sajat szlikségleteinket helyezziik el6térbe a
korulottuink elok szukseégleteivel szemben.

~

Amikor Pal apostol a filippieknek irta a levelét, rendkivil nehéz helyzetben volt.
Bortonben lilt, és a kivégzésére vart. Ez lehet egy ember szamara az egyik
legstresszesebb és legnyomasztobb élethelyzet. Mégis, Pal levele tele van
orommel és reménnyel. A zaré bekezdésekben felsorol néhany ,titkot”, amely
segitette 6t abban, hogy érzelmileg pozitiv maradjon a nagy kihivasok kozott. A
szoveg kozéppontjaban a talan leghiresebb tanacsa all (Fil 4,8), amely arra batorit
benntlinket, hogy az elménket a szép, kedves, erényes, kivalo, tiszta és felemelo
dolgokra 06sszpontositsuk.

Ma azt fogjuk megvizsgalni, hogyan tette ezt Pal Isten segitségével, és hogyan
tanulhatunk meg mi is hasonld, egészséges modon gondolkodni.




POZITIV
PAL

Pal bortonben volt. Nem azért volt ott, mert valami rosszat tett volna, hanem azért, mert
Jézusrol beszélt az embereknek, és voltak, akik ezt nem nezték j6 szemmel. Pal nem mehetett oda,
ahova szeretett volna. Nem tehette azt, amit szeretett volna. Meg azt sem ehette, amit kivant, és
nem lathatta a baratait sem.

A bortonben elni nem volt kellemes. Nem olyan baratsagos és kényelmes, mint az otthonod.
Palnak lancokat kellett viselnie, szaraz kenyeret ennie, €s kemeény agyon kellett aludnia. Vajon te
hogyan éreznéd magad, ha a helyeben lennéel? Szomoru lennél? Vagy maganyos, duhos, frusztralt?
Esetleg felelmekkel teli? Valoszinlleg Pal is igy erezett idénként. Pal azonban tudta, hogy van
valasztasa, és bar nehéz volt az elete, & megis ugy dontott, hogy pozitiv és boldog marad. Hiszen
tudta, hogy Jézus szereti 6t, €s vigyaz ra — mi lehet ennél jobb?

Pal korabban is atélt mar nehéz id6ket: hajotorest, vereseket, s6t meg kigyomarast is!
Megtanulta, hogy alegjobb, amit nehéz helyzetekben tehetunk, az az, hogy a jora, a szép €s a tiszta
dolgokra fokuszalunk, mert Jézus vegul minden helyzetet jora fordit.

Neha azt gondoljuk, hogy az érzeseink egyszerlden rank telepednek, €s nem tehetunk semmit
ellenuk. De meg a nehéz helyzetekben is donthetunk ugy, hogy azokra a dolgokra gondolunk,
amelyek boldogga tesznek! Lehet, hogy furcsan hangzik, de mikodik!

P4l halas volt Isten dldasaiért az életében. Ugy dontdtt, hogy olyan szép dolgokra gondol, mint a
csodalatos viragok és allatok, amelyeket Isten teremtett. Meég a nehéz napokon is a boldog és vicces
emlékeit idézte fel. Ugy dontodtt, hogy kedves lesz az rokhdz és a tdbbi rabhoz, hogy mindenki
lathassa Isten szeretetenek fényét az eleteben. Amikor pedig barmi miatt aggodott, imadkozni
kezdett, €s mindent Istenre bizott.

Pal csodalatos modokat talalt arra, hogy boldog maradjon egy nagyon nehéz helyzetben. Leirta
ezeket a szuper trukkoket a boldogsaghoz egy levelben a filippi baratainak, €s azéta masok is ezeket
a titkokat hasznaljak, hogy boldogabb gondolatokat tarthassanak a fejukben.

Vannak dolgok, amik miatt aggodsz? Gyotrd gondolatok zummaognek a fejedben, akar egy
darazs? Kapd el 6ket igy (mutassuk, ahogy elkapunk egy bogarat a kezunkkel), majd zarjuk 0ssze a
kezunket imara, €s adjuk at Oket Istennek, igy... (mondjuk el a kovetkezb imat).

NYITOTT
KEZEK IMA

Kezdjuk ugy, hogy
mindenki 6sszezarja a
kezeit, mintha a kezében
tartana az aggodalmait.

DicsoOitsuk Istent az 6
szeretetéeért.

K6szonjuk meg, hogy
atadhatjuk neki az
aggodalmainkat, mert 6
szeret minket.

Forditsuk le a kezlinket,
és ,engedjlik el" a
gondjainkat Isten
kezébe.

K6szonjuk meg Istennek,
hogy gondoskodik az

aggodalmainkrol.

Forditsuk fel a keztinket
ugy, mintha készen
allnank a befogadasra.

Imadkozzunk Isten
békességeéeért, hogy az
aggodalmaink helyébe
Iépjen.

Koszonjuk meg Istennek
az 6 békességének
ajandékat.

Amen.




Mi nyomaszt téged? Pozitiv Poszter igéretdoboz .Visszaallitas” gomb

Készitsetek egyutt
egy igéretdobozt!

Amikor egy mobileszkoz vagy
szamitégep tulterhelodik és
nem mukodik megfelelden,
gyakran van egy
LVisszaadllitas” gomb, amelyet
meg lehet nyomni. Ha
megnyomod ezt a gombot, a
dolgok egy id6re leallhatnak
vagy ,alvde” modba

Véagjatok ki néhany nagy, Keszitsetek egy nagy

papirbdl késziilt ,,bogar” posztert teli boldog
format. gondolatokkal! Irjatok fel

minden boldog gondolatot
egy-egy gondolatbuborékba.
Vagjatok ki a buborékokat
kulonbozo szinl papirokbal,
hogy a poszter vidam és
szines legyen.

- Keressetek egy szép
ajandékdobozt vagy
ajandéktasakot.

A papir egyik oldalara
irjatok fel az egyik

aggodalmatokat. :
- Irjatok fel kedvenc

Keressetek egy bibliai igéreteiteket kis

verset, amely segithet

kartyakra. 2 ; :
megbirkozni ezzel a 4 y / 1k kerulhetnek. De aztan a gep
kihivassal. sten SZercIcloncs: * Tegyetek a kartyakat a ujra megfeleléen fog
korul. dobozba/tasakba, és miikodni.

Forditsatok meg a papirt, . Kiilénleges vagyok Isten amikor Uj igéreteket - Keressetek valamit, ami

ésirjatok fel ra a bibliai
verset.

Amikor valami uj
aggodalom jelentkezik,
keészitsetek egy uj

bogarat, €s keressetek
hozza egy uj verset.

szamara.

Isten megbocsatott
nekem.

JO dolgokat tehetek,
mert a Szentlélek
ajandékokat adott
nekem, hogy masoknak
segitsek.

Pozitiv valtozast
hozhatok a vilagba azzal,
hogy aldas vagyok
masok szamara.

Barmi torténjékis, Jézus
mindig velem van.

Ha eszedbe jutnak mas

pozitivgondolatok,
azokatisird hozza!

talaltok Isten Igéjében,
adjatok hozza oket.

a csaladi , visszaallitas"
gombotok lehet. Ez
lehet egy nagy gomb
egy regi ruhardl, egy
szines milianyag kupak
egy uvegrol, vagy
valamilyen lapos jaték-
csipogo.

Amikor valaki
tulterheltnek érzi magat
a nehéz gondolatoktal,
megnyomhatja ezt a
gombot, és csendben
ulhet egy kicsit,
mikozben imadkozik,
hogy Isten segitsen
kibogozni a kusza
gondolatait.



l4 e 4

E T F O

VALAS
A HALA

A HALA FELFEDEZESE

Tudtad, hogy a, Koszonom!” kimondasa jot tesz neked? Segit abban, hogy
kiviragozz és boldognak érezd magad! Az agyad nem tud egyszerre szorongani €s
halasnak lenni, ezért a hala segit pihen6t adni az agyadnak az aggodalmaktol.

ﬁ Billsrors

\
Mindenért halat adjatok, mert ez
Isten akarata Jézus Krisztus altal a ti
javatokra. 1 Thessz 5,18

ird fel azigét egy fehér papirlapra.
Diszitsd a lapot szavakkal vagy képekkel,
amelyek azt mutatjak meg, hogy miért vagy
halas ezen a héten.

Tudtad, hogy amikor megkoszonsz valamit valaki masnak, az téged is boldogga
tesz, és azt a szemeélyt is, akinek koszonetet mondasz? Amikor értékeled masok
segitsegeét és azt megkoszonod nekik, sokkal kevésbé valdszinti, hogy vitatkozni
fogsz veluk.

Istennek nincs szliksége arra, hogy koszonetet mondjunk neki, de oriil, amikor
megtessziik. Minden nap ezernyi csodalatos dolgot tesz értuink. Legtobbszor észre
sem vesszik ezeket, és nem mindig koszonjlik meg azokat a jo ajandékokat,
amelyeket tole kapunk. Amikor viszont mégis megtesszuk, Isten tudja, hogy ez
aldast jelent szamunkra, és segit abban, hogy boldog és egészséges modon
gondolkodjunk.

Minél jobban odafigyeluink arra, amit Isten tesz értlink, és minél tobbet
koszonjuk meg ezeket a dolgokat, annal inkabb megtapasztaljuk az 6 felfoghatatlan
szeretetét és azt az oromot, amelyet nekunk szan.



) EXTRAVAGANS
) HALA!

(JAN 12 / FIL 4)

Maria izgatott volt! Jézus annyira kedves volt hozza, és 6 jobban szerette Jezust, mint barkit a
vildgon! Jézus megbocsatott neki minden hibaért, amit életében elkdvetett! Ugy szerette 8t, ahogy
senki mas nem szerette korabban. Még azt is megengedte neki, hogy a labanal Uljon, és hallgassa a
tanitasat, abban az idében, amikor a lanyokat nem batoritottak a tanulasra. Jezus nevetett vele, sirt vele,
es meg a testveret, Lazart is feltamasztotta a halalbdl!

Maria szive tele volt orommel azért a sok szeretetért és aldasert, amelyet Jézustol kapott. Hallotta
Jézust arrdl beszélni, hogy hamarosan meg fog halni, és el fog menni. Nagyon elszomoritottaez a
gondolat, és szeretett volna Jézusnak valami kulonleges moédon kdszonetet mondani, mielétt meghal.
Nem tudta, hogyan tegye. Aztan eszebe jutott egy csodalatos otlet! Keresett egy Uveg nagyon
kulonleges parfumot, és amikor Jézus egy lakoman ult, raontotte Jezus fejére és labara. Ez nagyon
szokatlan modja volt a , koszonom” kimondasanak, de Jezus értette, mit szeretne Maria kifejezni, és a
halaja boldogga tette 6t. Bar Maria nem tudta pontosan, mi fog torténni Jézussal, meg akarta mutatni,
mennyire értékeli Jézus szeretetét es azt az aldozatot, amelyet érte hoz.

Pal bortonben volt. Tudta, hogy elete végeéig ott marad, és azt is tudta, hogy hamarosan meg fog
halni. Lehetett volna nagyon szomoru, aggodo és ijedt. De tudta, hogy az 6 josagos, szeretd mennyei
Atyja szereti 0t, €s mindig vele van. Ezért ahelyett, hogy aggoddott volna, Pal inkabb Isten jo ajandékaira
gondolt, amelyek boldogga tették. Levelet irt a filippi baratainak, és elmondta nekik
Jtitkait” arrdl, hogyan maradhat boldog es bekés nehéz helyzetekben is.

Meéeg akkor is, amikor Pal egy borzalmas bortonben volt, minden nap halat adott Istennek, mert tudta,
hogy Isten mindig jo, és mindig kulonleges dolgokat tesz, hogy megmutassa szeretetét iranta.

Pal boldogsaganak ,titkait” elolvashatod a Fil 4,4-8-ban. Dicsérte Istent mindenféle dolgokert.
Kedves volt masokhoz. Aggodalmait Istennek adta, halat adott neki, és Ugy dontott, hogy a jO és
szep dolgokra gondol.

Ha Jézus ma eljonne hozzad, hogyan mondanal neki koszonetet azert, amit érted tett? Raontened a
labara a legdragabb parfumodet, vagy valami mas kulonleges modon fejezned ki haladat?

HALAIMA



KOszonom"
kartyak Istennek

« Keresséetekelo a

legszebb kézmilives
alapanyagaitokat, és
készitsetek ,koszonom”
kartyakat Istennek.

Bar nem tudjatok ezeket
postan elkuldeni neki, 6
latni fogja Oket, és orulni
fog annak, amit
készitettetek és irtatok,
mert ti az 6 draga
gyermekei vagytok.

Szines halafuzet

Készitsetek egy flizetet
szines papirbol.

Rendezzeétek az
oldalakat a szivarvany
szineinek sorrendjében,
majd adjatok hozza
barna, fekete és feher
lapokat is.

Keressetek kepeket
azokrél a dolgokral,
amelyekert halasak
vagytok, szines
magazinokbdl, vagy
rajzoljatok meg Oket
magatok.

Vagjatok ki a kepeket, és
ragasszatok fel az

oldalra, hogy egy szines
hala-fuzetet alkossatok.

Ez a fuzet kedves
ajandék lehet valakinek,
aki szomoru vagy
maganyos.

FELADATOK

Hala gyakorlatok

Amikor faradtnak és
morgodsnak érzed magad, allj
meg egy pillanatra, és gondolj
legalabb 10 dologra, amiért
halas vagy.

Ulj le otthonod minden egyes
szobajaban, és mondj
koszonetet Istennek legalabb
10 olyan dologert, amiert
korabban még nem adtal halat.

Amikor séetalsz, vezetsz, vagy
busszal, vonattal utazol,
folyamatosan adj halat
Istennek mindenért, amit
magad korul latsz.

Kialts fel hirtelen: , Hala-
pillanat!” és mindenki mondjon
3 dolgot, amiért éppen most
halas.

Készitsetek egy hala-falitablat,
és tegyetek ki ra ,koszonom”
uzeneteket egymasnak,
imameghallgatasokat, képeket
azokrdl a dolgokrél, amelyekert
halasak vagytok, valamint
diszitett bibliai verseket a
halarél.
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,Nincs hozzad hasonlo, Uram, az istenek
kozott, mliiveidhez foghatd nincsen. Nagy
vagy te, csodakat teszel, te vagy Isten
egyedul!” (Zsolt86,8-10)

\_ Keress egy fényképet egy természeti tajrol, )

amelyen van egy tiszta rész az égen.

ird ra a bibliai verset az égre, hogy ezzel egy
racsodalkozos posztert készits.

A CSODA FELFEDEZESE

A csodalat az a fantasztikus érzés, amit akkor élunk at, amikor
meglatunk egy szivarvanyt, a csillagokat figyeljuk, felfedezziik egy virag
vagy fa apro részleteit, vagy csendben lllink és egy allatot nézuink.
Amikor csodalattal tekintiink a természetre, egy meleg, oromteli
ragyogas tolt el minket, és kozelebb kerullink Istenhez. A csodalat Isten
kuilonleges ajandéka, amely tele van jo dolgokkal! Csokkenti a stressz-
szintunket és a pulzusunkat, megszakitja az aggodalom ismétlodo
mintazatait az agyunkban, és segit ellenallébba valni az élet kihivasaival
szemben. A csodalat arra 0szton6z minket, hogy kreativak legytink,
kivalésagra torekedjunk, és egyuttérzobbé, empatikusabba és
nagylelkiibbé valjunk masokkal szemben.

Isten telehintette ezt a vilagot szamtalan csodaval, hogy megmutassa
szeretetét irantunk. Azt remeéli, lelassitunk annyira, hogy észrevegyuk
csodalatos alkotasait és felfedezzuk azok apro részleteit. Tudja, hogy
amikor ezt tesszuk, az 0szinte dicséretre indit benntlinket, csokkenti a
szorongasainkat, és segit abban, hogy kedvesebbek és egylittérzobbek
legyuink, mikozben egyre inkabb hozza hasonlova valunk.
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NE AGGODJ! :
PROBALD KI A CSODALATOT!

(MATE 6)

Jézus atomeg felé nézett. Az emberek faradtak, aggodok, stresszesek, szomoruak és
tulterheltek voltak az élet terheitdl. Jézus szive megtelt egyutterzessel irantuk. Annyira lefoglalta
ket a mindennapi kiizdelem, hogy alig maradt idejuk Istenre gondolni, €s arra, hogy mennyire
szereti és mikéent gondoskodik roluk. ,Barcsak tudnak, mennyire szereti 6ket" — gondolta Jézus —,
,€S milyen kemenyen dolgozik Isten azon, hogy gondjukat viselje...”

Jézusnak rengeteg mondanivaldja volt Istenrdl €s az eletrdl. Valami olyat akart adni az
embereknek, ami mindig emlékezteti Oket Isten szeretd gondoskodasara. Felnezett, és hallotta a
madarak csicsergeset az egen. lllatos vadviragok ndttek a laba korul...

Néezzétek meg az €égi madarakat” — mondta Jezus. ,Nem vetnek, nem is aratnak, cslrbe sem
gyljtenek, és a ti mennyei Atyatok taplalja Oket. Nem. vagytok-e ti értekesebbek azoknal?” — kdzben
egy vereb leszallt a foldre, és csipegetni kezdett. ,Figyeljetek meg a mezd liliomait” — mutatott
Jézus atorékeny szazszorszeépre €s pipacsra, majd folytatta ,nem faradoznak, és nem fonnak, de
mondom nektek, hogy Salamon teljes dicsésegeben sem Oltozkodott ugy, mint ezek kdzul akar csak
egy is. Ha pedig a mezd flvet, amely ma van, és holnap a kemencébe vetik, igy oltozteti Isten, nem
sokkal inkabb titeket, kicsinyhitlek?”

Sok evvel korabban David eszrevette, milyen csodalatos az €jszakai egbolt. Amikor a
domboldalon ult eés vigyazott a juhaira, latta az ezustosen ragyogo holdat, és ez dalra fakasztotta a
szivet. Csodalattal toltotte el a felette szikrazo csillagok latvanya, es eszébe jutott, milyen
csodalatos a nap. Vegul irt egy éneket errdl a csodalatrol, amelyet a 8. zsoltarban olvashatsz.
Elamult azon, hogy az az Isten, aki ilyen hatalmas es csodalatos dolgokat teremtett, a kis emberekrol
IS gondoskodik.

Isten az 0sszes gyonyoru dolgot a vilagban azert teremtette, hogy megmutassa, mennyire
szeret minket és mikéent gondoskodik rolunk. Minden csodalatos alkotasa — a fény, a viz, a viragok, a
fak, a gyumolcsok, a zoldsegek, a gabona, a csillagok, a hold, a nap, a bolygdk, a halak, a madarak és az
allatok — azert készultek, hogy oromet szerezzenek nekunk. Mindegyik egy ajandék szamodra.
Amikor felfedezed Isten egyik csodajat, all meg egy pillanatra, és szanj idot arra, hogy alaposan
megvizsgald! Vedd észre azokat az apro reszleteket, amelyeket korabban meg nem lattal: hogyan
alkotta meg Isten a viragok szirmait, a fak leveleit, a pillangdkat, a madarakat, s6t meg a tanyerodon
levd zoldsegeket is. Minden apro részlet arra emléekeztet, hogy a mi Atyank a mi életunk legaprobb
reszleteivel is torodik.

Ha valami miatt aggodsz, kepzeld el, hogy aggodalmadat Isten kezebe helyezed — azokba a
kezekbe, amelyek mindezeket a csodakat szeretetbdl teremtettek neked. Tolts egy kis id6t egyik
alkotasanak szemlélésével, es figyeld meg, hogyan gondoskodik réla. Majd vedd észre, ahogy az
aggodalmad lassan csodalatta valtozik.

« Gyljtsetek O0ssze szép

természeti kincseket, és
rendezzétek el 6ket egy
asztalon. Vagy menjetek el
egy parkba a csaladotokkal,
és gylijtsetek csodalatosan
megalkotott dolgokat,
amelyek a foldre hullottak,
anélkiil, hogy kart tennétek
a novényekben

Hivjatok meg mindenkit,

hogy valasszon egy targyat,
és talaljon benne valami
olyat, ami csodalattal tolti
el. Dicsoitsétek egylitt
Istent rovid imakban, hogy
unnepeljéetek teremtett
vilagat.




Csoda talca/kosar

« Gylijts 0ssze biztonsagos és
szép targyakat, és rendezz
be egy szép kompoziciét
kagyldkbol, kovekbdl,
természetes fadarabokbal,
nem meérgez6 magvakbdl,
tollakbol stb. egy kosarban
vagy talcan.

Vizsgald meg alaposan az
osszes targyat. Sorold fel
mindegyik csodalatos
tulajdonsagukat: a
texturajukat,
megjelenésuket, formajukat,
szineiket.

Hasznald ezt a gylijteményt
emlékeztetoként Isten
csodalatos teremtésére.
Amikor uj dolgokat talalsz,
tedd hozza a kosaradhoz.

Csodalatos kezek!

+Magasztallak téged, mert félelmetes vagy
és csodalatos; csodalatosak alkotasaid, és
lelkem jol tudja ezt.” — Zsolt 139,14

« Atested fantasztikus és
csodalatosan meg van alkotva.

- Nézd meg a kezedet, és figyeld
meg, hogyan mozog.

« Gondolj harminc csodalatos
dologra, amit a kezeddel meg
tudsz csinaini!

* Dicsérd Istent a kezeideért, és
adj neki halat azokert a
dolgokeért, amelyeket a
kezeiddel teszel, hogy masokat
megald,.

Csoda gyakorlatok

« Minden nap keress valami

csodalatosat, amit Isten
teremtett, és készits rola fotot,
képzeld el, rajzold le, vagy irj réla
egy mondatot a csaladi csoda-
naplotokba. Figyeld meg a
teremtés apro részleteit, és amulj
el Isten csodalatos muiivészetén.

Etkezés kdzben beszéljetek a napi
csoda-pillanataitokrodl. Meg az
elfogyasztott finom gyumolcsok
és zoldségek kialakitasaban is
felfedezhetitek a csodat.
Szagoljatok meg Oket,
tapintsatok meg, kostoljatok meg,
es figyeljétek meg, milyen
tokeletesen vannak megalkotva.

« Az ég folyamatosan valtozik, mint

egy hatalmas akvarell vaszon.
Figyeld meg, milyen gyonyoru!
Vagy menjetek ki este, es
nézzetek egyutt az éjszakai
egboltot. Toltse el sziveteket
amulat az univerzum nagysagan.

Tekints minden egyes emberre
csodalattal. Mindenki Isten
képmasara lett teremtve, és ez
minden embert klilonlegessé
tesz!
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\ ,Oriiljetek az Urban mindenkor!
Ismét mondom: oriljetek!” (Fil 4,4)
. Enekeld el ezt az igét egy ismerds dallammal,

vagy probald meg egy masik vidam dallamra
énekelni! J

AZ OROM FELFEDEZESE

A boldogsag az az oromteli elegedettseg, amelyet a béke és a megelégedettség
erzése kisér. Amikor boldogsagot éllink at, tet6tol talpig jol érezzuk magunkat. A
nevetés egy masik fajta boldogsag. Nevethetuink, amikor valami vicces vagy
szOrakoztato, vagy mert meglepodiink. Néha egyszerlien azért nevetlink, mert
boldognak érezziik magunkat!

A boldogsag jot tesz nekunk! Salamon azt mondta: ,,A vidam sziv a legjobb orvossag,
a banatos lélek pedig a csontokat is kiszaritja.” (Péld 17,22). A boldogsag megvéd attdl,
hogy az életuink kihivasai teljesen eluralkodjanak rajtunk. Néha annyira szomoruak
tudunk lenni, hogy elfelejtjuk élvezni azokat a dolgokat, amelyek boldogga tesznek. Ha
szomoru idoszakainkban ugy dontlink, kerestink valami boldog élményt, az megadja a
nehéz szivunknek a szukséges pihendt.

Isten orommel latja, amikor gyermekei élvezik azt a vilagot, amelyet nekik teremtett.
Jézus is orommel hozott boldogsagot azoknak a gyermekeknek, akiket megaldott, és
azoknak, akiket taplalt és meggydgyitott. Pal emlékeztet minket arra, hogy , Oriiljetek az
orulokkel” (Rom 12,15). Valahanyszor megosztjuk az oromuinket masokkal, az oromunk
megduplazodik az ovek altal, €s mindannyian halat adhatunk Istennek az életlinkben
tapasztalt oromert.




JEZUS i
MEGOSZTJA AZ OROMOT!

Mdria, Jézus édesanyja, nagyon elfoglalt volt. Arpat 8rolt, hogy lisztet készitsen a kenyérhez, és mézbdl,
mazsolabdl, fugebdl és mandulabdl sutiket sutott. Minden nagyon kulonlegesnek tlnt. Ezeket a finomsagokat egy
helyi eskuvOre keszitette, és azt szerette volna, hogy minden tokéletes legyen a menyasszony és a volegeny
Szamara.

Végre eljott az eskuvé ideje. Minden készen allt. A v8legeny haza elkeszult, es viragokkal diszitettek fel. Az etelek
az asztalokon voltak elrendezve, €s a poharak készen alltak a hlivos helyen tarolt szdldlere. Maria a legjobb ruhajat
viselte, Jézus pedig tiszta kontost vett fel. A tanitvanyok is meghivast kaptak. Az egész falu ott volt, mert egy esktvd
csodalatos unnepségnek szamitott!

Ez egy nagyon kulonleges alkalom volt! Az egesz csalad baratai 6sszegylltek, hogy egyutt innepeljenek a
menyasszonnyal s a vBlegénnyel. TObb napig tartd lakoma, zene, 6rom és nevetes vart mindenkit!

De a mulatsag kozepen Maria elindult, hogy megkeresse Jézust. Szomorunak latszott. Jézus észrevette, hogy
nemcsak Maria volt szomoru, hanem masok is, kulonosen a vélegeny es az apja. Maria egy csendes sarokba huzta
Jezust. ,Nincs boruk.” — suttogta. ,A csalad nagyon zavarban van, de nincs eleg penzuk, hogy tobbet vegyenek.”
Jezus mely levegdt vett. Tudta, mire gondol Maria. Azt szerette volna, ha Jézus valami kulonleges modon oldja meg
a problémat. Maria a szolgakhoz szolt: , Barmit mond nektek, tegyéetek meg! ”

Jezus imadkozott, és megkérdezte az Atyjat, mit tegyen. Aztan azt mondta a szolgaknak, hogy toltsenek meg
nehany hatalmas viztartalyt, amely a kdzelben allt. Amikor mind megtelt, Jézus azt mondta, hogy meritsenek egyet
az edenybdl, es toltsék a sz6ldlét a lakoma hazigazdajanak poharaba.

Amikor a hazigazda megkostolta a szOl6let, igy szolt a volegenyhez: ,Ez csodalatos! Honnan szereztetek ezt a
fantasztikus szAldlet? Miert nem ezzel kezdtéetek?" A volegeny csak mosolygott és mosolygott! Nagyon boldog volt!
Atdlelte szeretett menyasszonyét, aki szintén mosolygott, latva, hogy a férje mar nem szomoru. Jézus is
mosolygott. Boldog volt, hogy & es az Atyja a vizet unnepi szdldleve valtoztattak, €s szomoru emberekbdl boldog
embereket varazsoltak. Jézus nézte, ahogy mindenki nevet és Unnepel, és a szive tele lett orommel.

Maria odament, és megolelte Jezust. Konnyek csillogtak a szemében. ,Koszonom, hogy boldogga tettél
mindenkit!" — mondta.

Jezus Ujra elmosolyodott. ,Kilonosen boldog vagyok, mert a baratomat, a volegényt, ma vilag legboldogabb
emberének latom!”

+Akkor ki lehet boldogabb, mint a vilegeny?" — kerdezte Maria egy zavart mosollyal.

|II

LEn és az Atydm!" — nevetett fel Jézus. ,Az emberek boldoggd tétele mindketténket nagyon boldogga tesz. Az
en Atyam és én tulcsordulunk az oromtdl, akarcsak a vizeskorsok, valahanyszor az emberek orommel tinnepelnek!”

OROMTELI
IMA

Imadkozzatok
orommel! Haladjatok
vegig kozosen az
abéceén, és mondjatok:
.Dicsérunk téeged,
Istenunk, mert te A
(adomanyozo), B
(batoritod), C (célokat
tamogato)... vagy.”

Figyeljéetek meg,
mennyire oromtelivé
tesz titeket ez a fajta
ima!

Szamoljatok ossze,
hanyféle tulajdonsagat
tudjatok egyutt
felsorolni Istennek!
(Ezt akar a hétfoi hala-
naplohozis
hozzaadhatjatok.)




A ,boldogsaglista” Orém a megosztas altal Orém tevékenységek

+ Meséljétek el mindannyian, mi

- Készitsetek egy listat 100
volt a legvidamabb dolog, ami ma

egyszeru és apro dologrdl, ami * Irjegy e-mailt vagy levelet a

oromet hoz a csaladotok
eletébe. Nem is olyan nehez,
ha atgondoltok 10-10 olyan
dolgot, amit szerettek
megenni, megszagolni,
meghallgatni, megnézni,
megtenni stb.

Irjatok mindegyiket kiilon
kartyara. Valasszatok minden
nap egy oOtletet.

Irjdtok a kartya hatoldalara,
mikor csinaltatok egyutt, és mi
tetszett benne a legjobban.

nagymamadnak, a
nagynénédnek vagy egy
gyulekezeti baratodnak, és
ossz meg veluk vidam
uzeneteket vagy képeket.

Valassz ki 10 kedvenc
bibliaversedet az oromrol.
ird le ezeket a verseket, és
talalj médokat arra, hogy
megoszd Oket a
szomszédokkal és
baratokkal.

tortént veletek, és orlljetek
egyutt ezeknek a j6 dolgoknak
(Rom 12,15).

Készitsetek egy oromtablat,
ahova boldog vagy vicces
képeket, emlekeket, bibliai
verseket és megvalaszolt imakat
tehettek.

Enekeljetek egyiitt egy vidam
dicsOit6 eneket, és Linnepeljéetek
egyutt Istent.

Tegyetek ma valakit boldogga, és
meérjetek, mennyi oromet ad ez
nektek 0-tol 10-ig, ahol 0 a semmi,
10 pedig a sok orom. Mekkora
oromot adtatok a masik
embernek?



CSUTORTOK
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~Legyetek egymashoz josagosak,
irgalmasak, bocsassatok meg egymasnalk,
ahogyan Isten is megbocsatott nektek
Krisztusban." (Ef 4,32)

\ - Vagjatok ki papir sziveket. /
Irjatok a szavakat kiilon szivekre. Keverjétek Ossze,
majd allitsatok 6ket sorrendbe.

A KEDVESSEG FELFEDEZESE

Tudtad, hogy a kedvesség jot tesz neked? Amikor kedves dolgokat
teszunk masokeért, vagy akar csak gondolunk ra, az agyunkat elarasztja egy
oxitocin nevdi, jo érzést keltd6 hormon. Ez segit abban, hogy figyelmesebbek,
elozékenyebbek, gondoskodobbak és bolcsebbek legylink. A kedvesség
csokkenti a stresszt, és oregedésgatlé hormonokat szabadit fel a
szervezetilinkben. Segit abban, hogy jobb kapcsolatot épitslink masokkal, és
kevesebb konfliktusunk legyen. Amikor valaki kedves hozzank, akar orakig
boldognak érezhetjlik magunkat. Amikor pedig mi magunk vagyunk kedvesek
masokkal, mi is jol érezziik magunkat. Néha éppen az hoz egy kis 6romszikrat
a szomoru vagy letort helyzetunkbe, ha kedves dolgokat teszlink masokért.

Isten azt szeretné, hogy a gyermekei legyenek kedvesek, mert ez
nemcsak annak jo, akit megsegitiink, hanem nekunk is. Jézus mindenki irant
egyutterzo volt, akivel talalkozott. Arra tanitott, hogy a két legfontosabb
parancsolat: szeretni Istent és szeretni masokat. Amikor kedvesen
viselkedunk, olyanok vagyunk, mint a nagy tolcsérek, amelyek a leheto
legtobb szeretetet gylijtik be Istentdl, majd arasztjak tovabb masok életébe.
Pontosan ezt tette Jézus is.




KEDVESSEG -

ISTEN SZERETETENEK MEGOSZTASA
(JANOS 13)

Jézus szerette a kedvesséeget. Szive annyira tele volt Isten szeretetével, hogy a kedvesseg
minden tetten atsugarzott. Minden ember nagyon ertékes volt szamara, es azt akarta, hogy 6k is
megtudjak, mennyire fontosak Istennek, ezert kedvesen bant veluk is.

Amikor az emberek ehesek voltak, enni adott nekik. Amikor maganyosak voltak, megallt, hogy
kedves és batoritd szavakat mondjon nekik. Amikor betegek voltak, meggyogyitotta dket. Amikor
szomoruak voltak, megnevettette dket, €s Ujra mosolyt csalt az arcukra. Ha valaki szegyenkezett,
felemelte, megbocsatott, és Uj eletet adott neki. Megolelte és megaldotta a kisgyermekeket és a
szuleiket is. Amikor Jezus latta, hogy milyen sokan szenvednek a szivukben, szerette volna
meggyogyitani a fajdalmukat ezzel a kulonleges ,gyogyszerrel”, a kedvességgel, amit mindannyian
megoszthatunk egymassal.

Jézus sok torténetet meseélt a kedvesseg fontossagarol. ElImondta peldaul egy idegen ember
tortenetet, aki boldogan gondoskodott egy sebesllt ellensegerdl, mert Ugy érezte, ez az irgalmas
cselekedet a helyes. A juhokrol és a kecskekrdl szolo példazatban pedig megmutatta, hogy a
legfontosabb, amit tehetunk, hogy megtoltjuk a szivunket Isten felenk iranyulo szeretd
kedvessegevel, és ezt osztjuk meg masokkal, Segithetlink az éhezbknek élelem adasaval, ruhaval a
szegenyeknek, meglatogathatjuk a betegeket és a foglyokat, és gondoskodhatunk réluk. Arra
biztatott, hogy legylnk a lehetd legkedvesebbek méeg az ellenségeinkkel is, mert a kedvesseg kepes
meglagyitani a sziveket, és fogekonyabba tenni dket Isten szeretd gondoskodasara. Azt is mondta,
hogy amikor valaki a legkisebb kedves dolgot is megteszi, azt erte teszi.

Jézus tudta, hogy foldi ideje a tanitvanyaival a végéhez kdzeledik. Osszegyliltek a paska
unnepeéere, €s mindannyian nagyon vartak, hogy egyutt egyenek egy finom vacsorat. Kibéreltek egy
szobat, elkeszitették a finom ételeket... de nem volt ott senki, aki megmossa a labukat. A mosdotal
ott volt, a kenddk és a viz is, de szolga sehol. A tanitvanyok zavarodottan néztek egymasra. Senki
sem akart a szolga helyebe lépni, hogy megmossa a tobbiek piszkos labat. Jézus elszomorodott.
Harom éven at voltak egyutt, és minden nap megmutatta nekik, mit is jelent kedvesnek lenni, de
meg mindig nem értettek, hogy a kedvesseg barmit megtesz, ami csak szukseges, hogy megaldja es
segitse a masikat.

Ezért Jézus csendben levetette kontosét, a dereka koré kototte a kenddt, és vizet ontott a talba.
Ekkor a tanitvanyok elszegyelltek magukat a buszkeseguk miatt. De Jezus egy cseppet sem
szégyenkezett! Orommel véllalta a szolga szerepét, mert igy még egyszer megmutathatta,
mennyire szereti Oket. Talan most végre megertik, hogy ha 6 képes volt egy ilyen alazatos feladatot
is elvegezni értuk, akkor Ok is hajlanddk legyenek barmit megtenni azért, hogy aldas legyenek egy
masik ember szamara.

Rajzold korbe egy
felnott kezet.

irj egy révid imat a kéz
tenyerébe, amelyben
kéred Istent, hogy
segitsen kedvesnek
lenni.
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Kedvesséeg cimkeék

Rajzolj sziv alakokat egy fehér
kartonlapra.

Olyan nagyok legyenek, mint
az osszezart oklod.

Diszitsd ki a sziveket, és ird
rajuk: , Kedvesség cimkét
kaptal! Most rajtad a sor, hogy
kedves legyel!”

Vagd ki a sziveket.

Amikor kedves dolgot teszel
valamelyik csaladtagodert,
hagyj egy cimkét, hogy jelezd,
miben voltal kedves. Ezutan a
megtalalonak az lesz a
feladata, hogy 6 is kedves
legyen.

TEVEKENYSEGE]I

Kedvesség szuletésnapok

Unnepeld a sziiletésnapokat Ugy,
hogy minden életévedre, vagy ha
feln6tt vagy, minden otodik évre
tervezel egy kedves cselekedetet.

« Keészits elelmiszercsomagokat,
amelyeket elajandékozhatsz.

» Suss egy adag sutemeényt vagy
kekszet, és add oda a rendoérseg,
tlizoltésag vagy mentdszolgalat
csapatanak.

« Csomagolj be aproé ajandékokat,
amelyeket barki szivesen
elfogadna. Rejtsd el ezeket
biztonsagos, nyilvanos helyeken
egy uzenettel, hogy aki
megtalalja, megtarthassa vagy
tovabbadhassa.

» Vigyél egy zsak j6 mindséegui
ruhat, amit mar nem hasznalsz,
egy jotékonysagi szervezethez
vagy hasznaltruha boltba.

Mindennapi kedvesséeg -
tevéekenysegek

Amikor élelmiszerboltba mész, vegyél
egy extra csomag jo mindségu
élelmiszert. Adomanyozd egy
elelmiszerbanknak, vagy gylijts o0ssze
egy doboznyi élelmiszert, amit egy
ehez6 csaladnak, anyaotthonnak vagy
hajléktalanszalldnak adhatsz.

Gyljts apréopéenzt egy befottesuvegbe.
Nyisd ki évente egyszer, és vasarolj
beldle valamit egy raszoruldnak.

irj révid, batorité és kedves lizeneteket
ontapadods cetlikre. Helyezd el ezeket
kilonboz6 helyeken - példaul egy
magazinban, konyvtari konyvben,
elelmiszerboltban csomagon, tukron
stb.

Tegyél minden nap valami kedveset a
csaladod minden tagjaert. Ettol
mindenki boldogabb lesz, és akar
kevesebb vita is lehet koztetek! (Gal
5,22-23)

Prébald ki ezt: Minden helyzetben
gondold vegig, hogyan lehetsz kedves.
Aztan gondolj arra, hogyan lehetnél
meég kedvesebb, és valaszd a masodik
lehetbseget.

Tovabbi egyszeri kedvességi tevekenységeket

talalsz ezen a weboldalon:
https://ted.adventist.org/live-kind
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A BEKE FELFEDEZESE

Egy rohané vilagban a csendes pillanatok nagyon

fontosak. Sziikségtink van arra, hogy lelassitsunk, és ~Békességet hagyo" "ektek: az én békessegemet adom
megnyomijuk a ,szlinet” gombot, hogy legyen idénk nektek, de nem ugy adom nektek, ahogyan a vilag adja. Ne
atgondolni az eletunket. A tulingerelt testunknek es nyugtalankodjék a ti szivetek, ne is csliggedjen!” (Jn 14,27)

elménknek pihenésre van szuksége, hogy megnyugodjon és

megujuljon. Jot tesz neklink, ha mélyen és lassan lélegzunk, . . "y , . =L A . .. . .
guul . y . 9 Boritsatok be egy kis dobozt , bekes” vagy kek szinu papirral, es irjatok ra: ,,Beke”.
hogy megnyugtassuk a testunket. Elkepzelhetjuk, hogy \ Adogassatok kirbe a dobozt egymas kBzott)

Isten bekejet lelegezzuk be, es kilelegezzuk mindazt, ami mikdzben elmondjatok a Bibliaverset.

megzavarja a békénl‘,@t- = Az els6 korben hangsulyozzatok a , békémet” szét, a masodik korben az ,,adom"” szét,
' | a harmadik korben pedig a ,,nektek” szavakat.

A békes pillanatok a gyermekeink szamara is jot tesznek. Az 6 mozgalmas
életlikben is szuikség van arra, hogy megalljanak, elgondolkodjanak és
megpihenjenek - nem azért, hogy szunyodkaljanak, hanem hogy megtanuljak,
hogyan nyugtassak meg magukat, amikor stresszt vagy félelimet éreznek.

Amikor mély békét éllink at Istennel, az segit abban, hogy nyugodt
bizonyossaggal nézzunk szembe a kihivasokkal, tudva, hogy 0 iranyitja a helyzetet.
Ha megtapasztaljuk az 6 békejét, kevésbeé valdszinli, hogy olyan dolgokat mondunk
vagy teszlink, amelyek masokat bantanak, vagy vitakat okoznak, és nagyobb eséllyel
leszunk kedvesek és bolcsek.

Ma arrdl a békerol fogunk tanulni, amelyet Jézus hoz az eletuinkbe, és amely segit
nyugodtak maradni az élet viharaiban.




Jézus egy nagyon kulonleges ajandékot akart hatrahagyni a baratainak. Ez egy olyan ajandéek
volt, amit mindenki élvezhetett, barhol is legyen. Ez a békés sziv ajandeka volt. Mar Jezus
szuletésekor az angyalok jottek, hogy elmondjak a pasztoroknak: Isten bekéet hozo Uzenetet kuld
az egész vilagnak ezen a kisbaban keresztul.

Amikor Jézus elkezdett prédikalni, latta, mennyire aggdddak es nyugtalanok az emberek. Az
etellk, a ruhaik, a pénzuk, a munkajuk, az adoszeddk es a romai katonak miatt aggodtak... Ezek a
gondok annyira kitoltottek az eimejuket, hogy nehezen tudtak megnyugodni €s béekere talalni.
Nehezen tudtak figyelni Jézusra, és megerteni, amit mondott.

Egy nap Jezus €s a tanitvanyai beszalltak egy csdnakba, hogy atkeljenek a Galileai-tavon. Ez
egy nagy to, amelyet dombok vesznek korul, €s ahol hirtelen erds viharok tamadhatnak. Jezus
faradt volt a hosszu prédikalassal, tanitassal és az emberekkel valo beszélgetéssel toltott nap
utan. Lefekudt a csonak aljara, e€s gyorsan elaludt. Hamarosan egy vad vihar csapott le a kis
legénysegre. A hullamok atcsaptak a csonak oldalan, €s a viz kezdett bedmleni a fa hajotestbe. A
csOnak emelkedett €s zuhant a nagy hullamokban. Korbeforgott, oldalra délt, €s mindenki erdsen
kapaszkodott a csdnakba es a kotelekbe.

A tanitvanyok megijedtek, meg a halaszok is, akik hozzaszoktak a viharokhoz. Minden erejuket
beleadtak, hogy a csonakot egyenesben tartsak eés fennmaradjanak a vizen. Annyira elfoglaltak
Oket a felelmeik, hogy elfelejtették, Jezus is ott van veluk a csonakban, amig valakinek eszébe
nem jutott felebreszteni, hogy & is segitsen kimeregetni a vizet.Jézus felllt, es latta
ketségbeesett, rettegd baratait. Azt hittek, meg fognak fulladni!

Jézus megkerdezte t6luk: ,Miért vagytok ilyen ijedtek? Hiszen itt vagyok veletek!” Aztan
felallt a csonakban, és megparancsolta a szelnek es a hullamoknak, hogy csillapodjanak le.
Hirtelen a to simava es nyugodtta valt, mint egy tukor. A fényes hold visszatukroz6dott a vizen. A
szél elllt, és a hullamok alig rezdultek. A tanitvanyok hatalmas megkonnyebbuléssel sohajtottak
fel. Lelltek a csOnakban, és minden stresszUk és felelmuk elszallt Jézus szeretd gondoskodasa €s
bekeje altal.

Mielbtt Jézus elhagyta volna a tanitvanyait, hogy visszatérjen a mennybe, azt mondta nekik,
hogy ne féljenek és ne legyenek nyugtalanok, mert 6 helyet készit szamukra, hogy mindenki, aki
szereti Istent, békeben elhessen egyutt orokke.Az életunk viharaiban is donthetunk ugy, hogy
beékesek maradunk, mert Jezus mindig velunk van. Az 6 tokéletes szeretete ellz minden félelmet,
mert barmi tortenjék is, mindig biztonsagban vagyunk az 6 szeretd gondoskodasaban.

ABEKE
KIBONTAKOZO
IMAJA

. frjétok a,Béke" szot az
egyik oldalra golyodstollal.

« Hasznaljatok ceruzat, hogy a
felhOk ures oldalara irjatok az
aggodalmaitokat.

* Helyezzétek a felhoket a
vizre, a hajtott szélekkel
felfele.

. Figyeljetek, ahogy a ,felhok”
kinyilnak, és lathatdéva valik a
., Béke".



Nyugtato keszlet

Készitsetek csaladi nyugtatd

készletet egy kosarban. Toltsétek
meg olyan dolgokkal, amelyek

segitenek, hogy békésnek
érezzétek magatokat:

Buborekfujok.
Levendulaolaj vagy mas
nyugtatd illatok.
Kamillatea filterek.
Kézkréem.

Biztonsagos gyertyak.
A bekeraol szold bibliai
uzenetek konyve, vagy

kis papirlapokra irt
bibliai idézetek.

Szinezokonyvek bibliai
torténetekkel,
zsirkrétakkal vagy szines
ceruzakkal.

Béke gyertya

Keress egy tiszta, egyenes
oldalu beféttesuveget.

Nyomtasd ki a ,BEKE" szot
egy papircsikra, amely
korbeéri az uveget.

Ragaszd az uveg koreé a
papircsikot.

Helyezz egy kis gyertyat
vagy elemmel mukodo
mecsest az uvegbe, és
gyujtsd meg.

A .BEKE" sz6 vilagitani fog.
Amikor Jézus fénye és
szeretete a szivunkben van,

a béke kiarad az életunkbol
masok felée.

TEVEKENYSEGEI

Viharpalack

Készits viharpalackot az
alabbiak 6sszegytjtésével:

Egy kis, mlianyag palack atlatszo
oldalakkal és zarhato tetovel.

Viz.

Keék szinezbanyag — egy csepp
festek, etelszinezék vagy tinta.

Atlatszé olaj.

Hab, parafa vagy faag
darabokbol keszult
csonakformak.

Onts az livegbe egyenld
mennyiségu olajat és vizet, majd
add hozza a kék szinezéket.
Tedd bele az Usz6 formakat.
Zard le szorosan a palack
tetejet.

Meséld el Jézus torténetét,
amikor lecsendesitette a vihart.
Kezdd azzal, hogy a palack
vizszintesen nyugodtan fekszik.
Amikor elérkezik a vihar, tartsd
vizszintesen a palackot, és razd
meg, hogy vihart idézz eld.
Amikor Jézus lecsendesiti a
vihart, allitsd meg, és hagyd,
hogy a palack ismét mozdulatlan
legyen.

Galambos fuggodisz

Készitsetek papirbol
galambokat.

Irjatok egy-egy bibliai
verset a bekérél a
galambok mindket
oldalara.

Flizzetek vékony cérnat a
galambokra, és
ellenérizzétek, hogy a
madarak egyensulyban
vannak-e.

Ha szeretnétek, adjatok
hozza tobb galambot,
hogy egy békés madarraj
szulessen!

Tovabbi otletekeért
latogassatok meg a
www.craftow.com
weboldalt.
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A reménység Istene pedig toltson be titeket
a hitben teljes orommel és békességgel, hogy
bovolkodjetek a reménységben a Szentlélek

ereje altal.” (Rm 15,13)

Talaljatok ki néhany mozdulatot ehhez az igéhez a_/

csaladotokkal, és gyakoroljatok addig, amig meg tudjatok
tanitani valaki masnak.

Kivel osztjatok meg ezt a reményteli aldast?

A REMENY FELFEDEZESE

A fold torténetének kezdetétdl fogva Isten megosztotta a jo hirt egy
remeényteli jovorol, ahol a bilin orokre eltoroltetik. Isten reményt adott
minden gyermekének — Sara és Abraham reménykedett egy fiuban, Mdzes
abban, hogy elvezetheti Izrael népét az igéret foldjére, minden nemzedék a
Messias eljovetelében reménykedett, €s most mindannyian Jézus Krisztus
masodik eljovetelét varjuk. Ezek nagy remények, amelyek emlékeztetnek
benntinket arra, hogy Isten iranyit mindent, és 6 mindent megujit. Ezenkiviil
életunkben vannak kisebb reményeink is, dolgok, amelyeket el akarunk érni,
és kulonleges pillanatok, amelyeket varunk. Isten tudta, hogy mindig
szluikséglink van valamire, amire elore tekinthetlink, ezért adott neklink egy
heti linnepet, a szombatot, Izrael népének pedig szamos linnepet és lakomat
a bibliai idokben.

Amikor elveszitjuk a remeényt, hamar szomoruva és csuiggedttée valunk, és
elveszitjlik a csodalat, a béke és a hala érzését. Aremény célt ad az
életiinknek, és amikor életlinknek van célja, az reménnyel tolt el. Gondoskodj
arrdl, hogy csaladodnak mindig legyen valami, amit reménnyel varhat, és
legyen egy kulonleges szolgalata, amely célt ad szamara.



ZAKEUS ,
REMENYT TALAL

(LUKACS 19)

Zakeus eéhezett valamire, de nem ételre. Baratokra vagyott, szeretetre és valami masra... de nem tudta
megfogalmazni, mi az. Olyan volt, mint egy hatalmas Uresseg a sziveben.

Zakeus vamszedo0 volt. Ez egy jo allasnak szamitott, ha valaki sok pénzt akart, de akkor nem, ha
baratokat keresett. Senki sem kedvelte Zakeust. Tudta, hogy Iéteznie kell egy jobb mddnak az életre, de
nem tudta, hogyan talalhatna meg.

Egy nap izgatott zsongas toltotte meg a varost. Jézus erkezett a varosba! Zakeus hallott mar Jézusral
az atutazo emberektdl. Az emberek Ujra és Ujra elmeselték a csodalatos torténeteit, leirtak az elkepesztd
csodait, és megosztottak, milyen kedves és szeretetteljes volt — meg a samariaiakhoz, leprasokhoz,
ndkhoz és, ami a legjobb: vamszeddkhoz is...

Remeény szikrazott fel Zakeus sziveben! Talan meglathatja Jézust, st, talan beszelhet is vele!
Elképzelte, mit mondana neki Jezus, ha talalkoznanak, €s hogyan lenne vele is kedves... Az élete annyival
jobb lehetne!

Zakeus a foutcahoz igyekezett. A tomeg mar slrdl volt, és 6 tul alacsony volt ahhoz, hogy atlasson az
emberek feje folott. Aztan eészrevett egy fat, amelynek erds agai arnyekot vetettek a poros Utra. Felhuzta
aruhajat, és felmaszott egy erds agra.

A zaj és a nylizsgés egyre hangosabb lett, ahogy Jézus kdzeledett. Eljenzés és dicsérd kidltasok
toltottéek meg a levegdt, amikor Jézus megallt, hogy meggyogyitson egy gornyedt dreg embert vagy egy
serult labu gyermeket. Aztan Zakeus visszatartotta a lélegzetét. Jézus pontosan az 6 faja alatt setalt el!
Lathatta Ot, akar meg is erinthette volna, de nem merte... Csak az arcat akarta latni... Egyszercsak Jézus
megallt, kozvetlenul az aga alatt. Felnezett, meglatta Zakeust, es elmosolyodott! ,He, Zaki! Ott vagy! Mar
kerestelek! Ma a te hazadban vacsorazom! Gyerunk, gyere le, es készUlj fell” Jézus felnyult, hogy segitsen
Zakeusnak leugrani a farol. Aztan Jezus megolelte, és azt mondta: ,Nalad vacsorazunk, és hozok 12 baratot
is!”

Zakeus nevetve és énekelve rohant haza, hogy elkészitse a vacsorat! Ez volt elete legboldogabb napjal!
Tudta, hogy Jézus szereti, es ez betoltotte a sziveben tatongo fajdalmas Uresseget! Tudta, hogy Jézus
szeretete megvaltoztathatja az €letet! EI6szor is kedves lehet az emberekhez, és a pénzét arra
hasznalhatja, hogy masokat segitsen, ahelyett, hogy maganak gyljtogetnée! Megkeresheti azokat az
embereket, akik hozza hasonléan maganyosak es elutasitottak, €és meghivhatja dket vacsorara. Egyutt
kitalalhatjak, hogyan segithetnének a varos szegenyebb lakdinak...

Zakeus rajott, mi hianyzott az Ures eletébdl — a kedvesseg, a béke, az 6rom, a csodalat, a hala és masok
segitese. Most pedig, hogy Jézus szeretetteljes célt adott az életének, reménye is lett.

Dicsérjétek Istent a
remeény fontos
ajandékaért, amelyet
nekunk ad.

Koszonjétek meg neki
Jézus kozeli
visszatérésének
remeényét, amely hitet
ad.

Felvaltva osszatok meg
egy-egy remenyt, eés

imadkozzatok érte.

Imadkozzatok valakiéert,
aki nehezen talal
remeényt, és kérjétek
Istent, hogy mutassa
meg, hogyan
erOsithetnetek meg az 6
remeényet.




A remeény magjai

Keress egy szép cserepet,
és irjra egy remenyrol
szOlo6 Uzenetet vagy egy
bibliai verset a reményrol.

Toltsd meg a cserepet
folddel vagy komposzttal,
es ultess bele gyorsan
novo viragmagokat vagy
hagymakat.

Ajandékozd oda valakinek,
akinek szuiksége van egy
kis batoritasra.

Ha nehéz uzenetetirnia
cserepre, keszits egy
tablat reményteli
uzenettel, erésitsd egy
novénypalcara, és helyezd
a cserépbe.

Ezutan a megtalald
kovetkezik, hogy O is
tegyen valami kedveset.

Remeényteli szombatok

A szombatok kulonleges napok,
amelyeket reménnyel varunk.

* |sten azért adta neklnk a

heti szombatokat, hogy
remeényt, oromot,
csodalatot, kedvességet,
békét és halat hozzanak
az életunkbe.

- Készitsetek egyltt egy

listat azokrdl a dolgokral,
amelyeket szeretnétek
szombaton csinalni, hogy
meg jobban varhassatok
ezeket a napokat.

¢ Mit tehetnétek

csaladkent, hogy mas
csaladokat is megaldjatok
szombaton, és remeényt
adjatok nekik?
(Keészitsetek kulonleges
ételeket, tervezzetek
kozos istentiszteleteket,
induljatok racsodalkozo
setakra, vagy kezdjetek el
egy misszios projektet,
amely segit a
kozossegetekben él6
embereknek.)

Remeények és almok

Vagjatok ki nagy csillagokat
fehér vagy sarga papirbol.
Az égen ragyogo csillagok
segitenek az embereknek a
helyes iranyba talalni.

Adjatok mindenkinek tobb
csillagot, és kerjetek meg

Oket, hogy irjanak egy-egy
remeényt minden csillagra.

Nézzetek meg a
remeényteli csillagokat, s
gondolkodjatok el azon,
hogyan tudjatok batoritani
es segiteni egymast, hogy
elérjétek a kulonbozo
almaitokat.

Gyljtsétek 0ssze a
csillagokat, és
imadkozzatok a
remeényeitekert.

Adjatok halat Istennek a
remény ajandékaeért.

Viragzo

tevékenysegnaptar

- Készitsetek egy

naptart a kovetkezo
honapra.

Valasszatok ki néhany
tevekenyseget,
amelyek ebben az
anyagban szerepeltek
a kulonbozo napokon,
és dontsetek el, mikor
fogjatok
megvaldsitani ezeket
a jovoben.

« Adjatok hozza azokat a

tevékenységeket is,
amelyek szeretettel,
orommel, békeével,
remeénnyel, csodalattal
es halaval toltenek el
benneteket.

igy lesz valamitek,
amit varhattok, és ami
remeényt ad!
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VASARNAP: )
GONDOLKODJ JOL

A gondolataink fontosak. Amit gondolunk, az formalja az
erzelmeinket, cselekedeteinket, kapcsolatainkat és lelki

eletunket. Ha az aggodalmainkra, hibainkra vagy

Pozitiv Pal
(Fil 4)

AZ EGESZSEGES ELMEHEZ VEZETO KULCSOK
IMAHET UTKOZBEN

Pal ugy dontott, hogy halas lesz Isten aldasaiéert az
életében. Ugy hatérozott, hogy olyan szép dolgokra
gondol, mint a csodalatos viragok és allatok, amelyeket
Isten teremtett. Legkdzelebb, amikor szomoru leszel vagy
aggodsz valamiért, emlékezz ra, mennyire szeret Jézus.

kuzdelmeinkre dsszpontositunk, kdnnyen
elaraszthatnak minket a szorongasok ées felelmek.

Olvassatok el egylitt a Fil 4:6-ot.

Nyitott kezek
ima

Dicsérjétek Istent az O szeretetéért. Kdszdnjétek meg
neki, hogy dtadhatjatok az aggodalmaitokat, mert O
szeret titeket. Adjatok halat Istennek, hogy gondot visel
az aggodalmaitokrol.

HETFO: Maria tele volt orommel mindazért, ahogyan Jézus szerette

VALASZD A HALAT EXTRAVAGANS és megéldotta 6t. P4, bar egy borzalmas bortonben volt,
Istennek nincs sziiksége arra, hogy kdszdnetet mondjunk HALA - minden nap halat adott Istennek, mert tudta, hogy Isten
neki, de 6riil, amikor ezt tesszik. Minden nap ezernyi (Jn 12, Fil 4)  mindig jo. Ha Jézus ma eljonne a hazadba, hogyan
csodélatos dolgot tesz mindannyiunkért. Minél jobban koszonned meg neki mindazt, amit erted tett?
figyelUnk arra, amit Isten cselekszik, €s minél tobbet ) , ) , , , .,
kBsznjlik meg ezeket a dolgokat, annal inkabb Valaﬁszatok !<| egy szemelyt, aklusork?an klmo.ndja az abelce
megtapasztaliuk az & hihetetlen szeretetét. HALAIMA betuit. Ezutan dolgozzatok egyutt, €s mondjatok legalabb

Olvassatok el egylitt az1Thessz 5,17-et.

egy dolgot, amiéert halasak vagytok, minden betlihoz
kapcsolodva.

KEDD: Jézusnak rengeteg mondanivaldja volt Istenrdl és az
VA'LASZD A CSQDA'T NEAGGODJ! életrjc'jl. VaIapgi olyat akart adni”az emberekn}ek}, ami mindig
. e o . PROBALDKIA emlekezteti Oket Isten szereto gondoskodasara. Amikor
A csodalat Isten kulonleges ajandeka, amely tele van jo CSODALATOT! lami miatt sz ke d el h dalmadat lst
dolaokkal sz4 cral A dalat S et ENE2 minket. h ! valami miatt aggddsz, képzeld el, hogy aggodalmadat Isten
gokkal szamunkra! A csodalat arra 0sztonoz minket, hogy , :
, Ny e . o, (MT 6) kezébe helyezed — azokba a kezekbe, amelyek mindezeket
kreativak legyunk, kivalosagra torekedjunk, es hogy A csoddkat sreretetbdl teremtettak neked
egyutterzék, empatikusak és nagylelklek legyunk masokkal :
szemben. Isten telehintette ezt a vilagot szamtalan csodaval, CSODALAT Gyljtsetek dssze szép példdkat a természetbdl.
hogy megmutassa szeretetet irantunk. - . Sri : ; ¢ ,
IMATEVEKENYSEG Kerjetek meg mindenkit, hogy valasszanak egy targyat,

Olvassatok el egyiitt a Zsolt 86,8 és 10. verseit.

es talaljanak benne valamit, ami csodalattal tolti el dket.



ks SZ'ERDA: o0 o0 [ X
% VALASZD AZ OROMOT

Az 0rom az a boldog orvendezes, amely a beke és a
megelégedettseg érzeséevel erkezik. Amikor oromot
tapasztalunk, tet6tdl talpig jol érezzik magunkat. Az 6rom
megved attdl, hogy az élet kihivasai teljesen eluralkodjanak
rajtunk.

Olvassatok el egylitt a Fil 4,4-et.

CS,UTORTOK: )

VALASZD A KEDVESSEGET

Tudtad, hogy a kedvesseg jot tesz neked? Amikor kedves
dolgokat teszunk masokért — vagy akar csak gondolunk ra, egy
oxitocin nevd, jO erzést kelté hormon arasztja el az agyunkat.
Isten azt szeretne, hogy gyermekei kedvesek legyenek, mert
ez aldast jelent szamukra is, €s azok szamara is, akiken
segitenek.

Olvassatok el egylitt az Ef 4,32-t.

PENTEK: L

VALASZD A BEKET
Egy rohano vilagban a csendes pillanatok nagyon fontosak.
SzUkségunk van arra, hogy lelassitsunk, €s megnyomjuk a
,SszUnet” gombot, hogy legyen idénk atgondolni az
eletunket. Ma arrdl a békerdl fogunk tanulni, amelyet Jézus
hoz az eletunkbe, és amely segit nyugodtak maradni az élet

iharaiban

Olvassatok el egyiitt a Jn 14,27-et.

c
SZOMBAT:

VALASZD A REMENYT

A Fold tortenetének kezdetétdl fogva Isten
megosztotta a jO hirt egy reményteli jovérdl, ahol a bln
orokre eltoroltetik. Amikor remeényunk van, az célt ad az
eletinknek, és amikor életunknek van célja, az reménnyel
tolt el bennunket.

Olvassatok el egyiitt a Rm 15,13-at.

.ki'lehet boldogabb a volegenynel?” — kerdezte Maria egy

JEZUS  kicsit értetlen mosollyal. ,.én és az Atyam!” — nevetett fel
MEGOSZTJAAZ Jézus. ,Az emberek boldogga tétele minket is rendkivul
OROMET! boldoggd tesz. Az Atydm és én olyan tulcsorduld drommel
(JN 2)  vagyunk tele, mint ezek a vizzel teli korsoék, valahanyszor az
emberek orommel unnepelnek!”
o Imadkozzatok orommel! Menjetek veégig az dbéceén, és
OROMTELI  mondjatok: ,Dicsérink Téged, Istenlink, mert Te A
IMA  (ajdndékozd, aldzatos...) vagy.” ,Dicsérink Téged, Istenlnk,
mert Te B (bekes, bdvelkedd, bator, biztatd ...) vagy...”
KEDVESSEG - Jézus szeretett kedves lenni. A szive annyira tele volt Isten
ISTEN Szeretetével, hogy a kedvesség atszOtte minden tettét.
SZERETETENEK Boldogan vallalta a szolga szerepét, mert ez egy Ujabb
MEGOSZTASA mModja volt annak, hogy megmutassa, mennyire szereti az
(JN13) embereket.
Rajzold kdrbe egy felndtt kezét. irj minden ujjara egy
KEDVESSEG kedves dolgot, amit masokért megtehetsz. A kéz
IMATEVEKENYSEG tenyerébe irj egy révid imat, amelyben kéred Istent,

BEKE A
VIHARBAN
(MT 8)

hogy segitsen kedvesnek lenni.

Jézus megkérdezte: ,Miért vagytok ilyen ijedtek? Hiszen itt
vagyok veletek!” Aztan felallt a csonakban, és
megparancsolta a szélnek és a hullamoknak, hogy
csendesedjenek el. Az eletunk viharaiban is donthetunk ugy,
hogy békések maradunk, mert Jézus mindig vellink van.

A Békg
KIBONTAKOZO
IMAJA

Vagjatok ki felhé alakokat vékony papirbdl. irjatok ra
ceruzaval az aggodalmaitokat a felhdk Ures oldalara.
Imadkozzatok, hogy Isten csendesitse le az elmétek viharait,
es adjon nektek beket.

Zakeus rajott, mi hianyzott Ures életébdl — a kedvesség, a

ZAKEUS ©° o , NN .
REMENYT beke, az orom, a csodalat, a hala €és masok segitese. Most
TALAL Pedig, hogy Jézus szeretetteljes célt adott neki,
(LK 19) remeénye is lett.
) Dicsérjetek Istent aremeény fontos ajandékaért, amelyet
AREMENY neklnk ad.
IMAJA  Adjatok halat neki Jézus kozeli visszatérésének

remenyéeért, amely hitet ad.
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