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A SZERKESZTO BEVEZETOJE
IDOSZERU TESZT

Ami engem illet, laza, bardtsigos természetdi ember-
nek tartom magam. Nem akadok ki egykonnyen és
nem kapok dithrohamot, ha a dolgok nem a tervek
szerint alakulnak. Amikor elészér olvastam David
cikkét (ennek a szdmnak a 4-5. oldaldn), ahol meg-
4ralkodott aggéddként jellemzi magdt, elképzeltem,
hogy én magam miként soprok félre minden aggodalmat és képzeletben jél vél-

lon veregettem magam. Hit igen. En aztin stressz mentes vagyok! Teljes bizonyos-
sdggal ezt mondtam volna.

Réviddel ezutdn azonban elvégeztem egy online stressz tesztet. Nem vagyok
az ilyen tesztek hive, de mivel egy bardtom ajdnlotta egy megbizhaté weboldal-
1], azt gondoltam, miért ne tennék egy prébat. Az idézités is tokéletesnek tiint,
hiszen amugy is az Activated magazin mostani szimdn dolgoztam, ami teljes
terjedelmében a stresszel foglalkozik.

Viddman ldttam neki a tesztnek, tudva, hogy a szokdsosnal kissé tobb stressz
volt éppen az életemben, felkésziilve, hogy ez nyilvdn az eredményben is tiik-
r6z8dik majd, de az osszes kérdés megvélaszoldsdt kovetben, megddbbenve l4t-
tam, hogy a szdmok sokkal magasabbak voltak anndl, mint amire szdmitottam.
(Valdszintleg az 8nismeretemen is van mit javitani.) Az online teszt a kovetkezd
eredményt hozta: ,Siirgdsen hozzd kell ldtnia a stressz kezeléshez!*!

Végiil kideriilt, hogy az Ur tokéletes idézitésérdl volt sz6, ami nem csupén az
Activated magazinnal val6 munkdmban segitett, hanem személyes fejlédésemre
is nagy hatdssal volt.

Azt hiszem, jé kiindulépont lehet Joseph Hall,? angol egyhdzi vezetd tani-
csa, aki a kovetkez8t mondta: ,Minden gondomat Istennek adom, mivel ezek
Ot nem terhelik meg.“ Igazdn egyszer(i, mégis taldlé kijelentés, amit érdemes
4tiiltetni a gyakorlatba.

Samuel Keating

Ugyvezeté Szerkeszté

1. A teszt az alabbi linken érhetd el: http://www.elibay.com/stresssystemstest.html
2.1574-1656
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AZ £V IGEN ESEMENYDUS VOLT, egyik hatdrid6 a
midsikat kovette. Angolt tanitottam egy magdniskold-
ban és mellette otthon is korrepetdltam néhdny didkot.
Ekézben az orosz diplomdmon és az angol nyelvvizsgé-

mon is dolgoztam. Nem utolsésorban pedig keresztény
osszejoveteleket tartottam egy egyetemi kdzpontban
és egy angol nyelvi klubban. A naptdram tele volt és
nagyon élveztem.

Majd elfelejtem, hogy mindekézben a diplomamunkd-
mat is be kellett fejeznem. Mar egy éve dolgoztam ezen,
anyagot gylijtottem, elemeztem a meglévd informdacidkat,
kikértem a tandrok tandcsdt, 4tirtam bizonyos részeket,
stb. Februdr végére azt gondoltam, hogy a munka javén
miér tdl vagyok és csupdn a részleteket kell kidolgoznom.
Hihetetlen csalédds volt, amikor a mentorom kozolte,
hogy ,mesterm@ivem® nem érte el a kivdnt szinvonalat és
azt javasolta, hogy kezdjek neki az egésznek elolrél.

Eddig a pontig minden rendben ment. Déleléttonként
és délutdnonként tanitottam, este és a hétvégéken pedig
tanultam, és valami csoda folytdn még a bardtaimra is
maradt egy kis id6m. Az j helyzet azonban mindent fel-
boritott. Mér csak két hénapom maradt a juniusi beaddsi
hatdridd el8tt. Mdsfél hénapra volt az angol nyelvvizsga
is. Az iskolai csoportomnak is kozeledtek a vizsgdi, ami

szdmomra is tobbletmunkdt jelentett.

Mijus elejére tele voltam aggodalommal és olyan
mértékben elhatalmasodott rajtam a stressz, hogy mar-
midr a depresszié hatdrét sarolta. Ekkor, nem tdl megle-
p6é médon megbetegedtem. Egy hétig az 4gyat nyomtam
horghuruttal, magas ldzzal és nagyon cstinydn kohog-
tem. Kényszerpihen8m sordn a Biblidt olvastam, imdd-
koztam és Jézussal beszélgettem. A legfontosabb lecke,
amit megtanultam ezalatt az id8 alatt, hogy ne stresszel-
jem magam. Nem segit. Nem mikodik. Es nem éri meg.

Miutdn visszanyertem az erdmet, dtirtam a diploma-
munkdmat és sikeriilt megvédenem is. A didkjaim mind
dtmentek a vizsgdn és az iskolai papirmunkdval se ma-
radtam le. Sajnos a Cambridge nyelvvizsga nem sikeriilt.
Nagyon sajndltam, de nem ez volt a vildgvége. Jovére
jobban felkésziilok, remélhetdleg kevesebb stresszel.

Visszapillantva halds vagyok a betegségemért, mert
emlékeztetett arra, hogy mindig kommunikdlnom kell
a Fénskommel és megkérni, hogy adjon bélcsességet,
tuddst és békér. Ez a legjobb antidepresszdns.

MiLA NATALIYA A. GOVORUKHA AZ UKRAJNAI
KHARKOVBAN VOLT ANGOL TANAR, MOST PEDIG A
FULOP-SZIGETEKEN VEGEZ MISSZIONARIUS MUNKAT. B



ELETEM NAGY RESZEBEN IGAZI
AGGODO ALKAT VOLTAM. A pozi-
tiv gondolkoddsrél az volt a véleményem,
hogy egy nagy csalds. Az ilyen tandcsok
agyengéknek valok. En realista vagyok.
Amikor nehézségek tdmadnak, egysze-
rlien aggddni kezdek. Fs nem kérek
bocsdnatot. Nem arrél van szé, hogy

—_

. Megjegyzés: A gyomorfekélyt tobb tényez6
is kivalthatja, példaul a H. pylori baktérium
vagy afajdalomcsillapitok tulzott hasznalata.
A stressz azonban sok esetben hozzéjarul a
betegség kialakuldsahoz.

. Lasd: Janos 6:16-21

. Lasd: Janos 14:27

. Filippi 4:6-7

. Lésd: 16:23-34

. Lasd: Apostolok Cselekedetei 27

—
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pesszimista lennék, de amikor olyasmi
torténik, ami felettnincs hatalmam, nem
tudok nem é.ggédni. (EI kell ismernem,
hogy elég sokat aggédtam olyan dolgo-
kon, amik felett nem volt hatalmam.)
Nem meglepd tehdt, hogy iddvel gyo-
morfekély alakult ki ndlam, ami id6vel
elég stlyos lett.!

Az elsd alkalommal akkor fedeztem
fel a tiineteket, amikor feltérképezetlen
vizekre eveztem az életemben, ami vi-
szonylag sok kockdzattal jirt. A hajém
eresztett, de valahogy képes voltam any-
nyira kimerni a vizet, hogy folytathas-
sam az utam.

A helyzet évekig véltozatlan maradt,
mig egy napon a tiinetek nem enyhiil-
tek, s8¢, olyan erdsen jelentkeztek, hogy
mér-mér elviselhetetlenné vilt az 4lla-
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potom. Nem tudtam tovibbmenni a
szokdsos kerékvdgdsban és elkezdtem
aggaszt6 litemben fogyni. A hajém siily-
lyedt. Az orvos gyomorfekélyt és silyos

‘gyomorhurutot éllapitott meg. Antibi-
otikum karde {rt fel és figyelmeztetett,
hogy vigydzzak az étrendemre. Miutdn
kell$ id6t toltottem a szdrazdokkban, a
szivirgds begydgyult, a tiinetek elmdl-
tak és boldogan kijelenthetem, hogy az-

4ta, immdr nyolc éve, nem jottek vissza.

Azt gondolom azonban, hogy ez az
utazds nem ilyen pozitivan ért volna
véget, ha csupdn az orvos tandcsdra ha-
gyatkozom. Olyan dllapotba keriiltem,
hogy kénytelen voltam Istenhez for-
dulni, az O tizenete pedig félreérthetet-
len volt: ,Ldss munkdhoz tengerész! A

7 %

stressz kezelés neked valé.




Nem az a stressz, ami torténik vellink. A stressz a torténtekre adott valaszunk.
Mi hatarozzuk meg, hogy hogyan reagalunk.—Maureen Killoran

Az igazsag az, hogy a stressz nem a fénokod, a gyerekeid, a feleséged, a kozle-
kedési dugok, az egészséged vagy egyéb koriilmények miatt van. A korilmé-

nyekkel kapcsolatos gondolataidbdl erednek.
—Andrew Bernstein (sz. 1949), amerikai szerz6 és filozéfus

Az aggodalmaink nem vonjék ki a szomorusagot a holnapbdl, hanem megvon-
jak az er6t a matol. —Charles Spurgeon (1834-1892), brit baptista prédikdtor

A gyors megkonnyebbiilés érdekében prébalj meg lelassulni.
—Lily Tomlin (sz. 1939), amerikai humorista, ird és producer

Semmi értelme aggddni az olyan dolgok feldl, amik felett nincs hatalmad, hi-
szen semmit sem tehetsz veliik kapcsolatban és miért aggédnal azok miatt,
amiket befolyasolhatsz? Az aggodalom megbénit.

—Wayne Dyer (sz. 1940), amerikai szerz6 és motivdcids el6adé

A torténet ugyanakk_o;_innentc’il va-
lik érdekessé. Az életem kiilonosebb val-
tozds nélkiil folytatddott. Az aggodalom
még mindig a hatalmdba kerit néha, de

ahelyett, hogy megadndm magam az
érzésnek, észreveszem, hogy mi torténik
és figyelek, hogy gyorsan visszataldljak
a helyes atirdnyhoz. Ezt kovetSen vagy
egymagamban, vagy pedig feleségem,
bardtaim segitségét kérve imddkozom,
hogy ott is maradjak. Az elsé 1épés az
volt, hogy elfogadjam a véltozds sziik-
ségességét és megldssam, hogy fiigget-
leniil attdl, hogy mennyire vigydzok
az éuendemre és az egészségemre, az
aggodalom és a stressz kdrosak szimom-
ra. Olyan ez mintha egyszerre akarndm
lemosni és irdnyitani a hajémat.

Mint a Janos 6. fejezetében olvasha-

t6 torténet, amikor a tanitvinyok nem
tudtak tovdbb evezni az erds szélben,
kiizdve a nagy hullimokkal a sététben.
Amikor megldtedk Jézust feléjik koze-
ledni a vizen megijedtek. Jézus azonban
azt mondta nekik: ,En vagyok, ne félje-
tek!” Ekkor mdr fel akartdk venni a hajé-
ra, de a hajé egyszeriben odaért a partra,
ahovd tartottak.?

Nem sokkal ezutdn Jézus azt mond-
ta tanitvdnyainak, hogy békességet hagy
nekik és arra intette Gket, hogy ne fél-
jenek.? P4l apostol a kovetkezd receptet
adta olvaséinak a lelki békére: ,,Semmi-
ért se aggddjatok, hanem imddsdgban és
konydrgésben, mindenkor hdlaaddssal
tdrjatok fel kéréseiteket Isten el6tt; és
Isten békessége, mely minden értelmet
meghalad, meg fogja Orizni sziveteket

és gondolataitokat a Krisztus Jézusban.“4
P4l maga is szdmos stresszes hely-
zetben volt jelen, a dithongd tengertdl

egészen a bortonig. Egyszer éppen egy
foldrengés jérult hozzd szabaduldsihoz,’
miskor pedig napokig szenvedett,® de
kitartott mindentdl fiiggetlentil, soha
nem veszitette el bizodalmdt. Isten min-
dig megsegitette. Bdr az én torténetem
kozel sem ennyire kalandos vagy izgal-
mas, ugyanazt a békét éreztem, amikor
megszabadultam krénikus aggdddsom-
bol, ami ékes bizonyitéka annak, hogy
Jézus ezt barki szimdra megteszi.

DAvID BOLICK ORVOSI TURIZMUSZER-
VEZO £S A MEDITRAVEL SOLUTIONS
TARSALAPITOJA. A MEXIKOI GUADA-
LAJARABAN EL. B



—
—

IRTA: MARIA FONTAINE, ATDOLGOZAS

A LEG)OBB

EREDMENYERT

AMIKOR AZ EMBER ELFOGLALT, iltaliban eszébe sem
jut, hogy le kéne lassulni és a munkdt félretéve iddt tolteni
Jézussal. Aki pedig megprobdlja, sokszor tigy érzi, hogy konnyt
mondani, kivitelezni azonban mdr kevésbé. Jézus ugyanak-
kor azt mondja, hogy ,Jojjetek énhozzdm mindnydjan, akik
megfdradtatok, és meg vagytok terhelve, és én megnyugvdst
adok nektek. ..
és aldzatos szivi, és megnyugvdst taldltok lelketeknek.

Hogyan lehet ,,békénk Jézusban“? Ez azt jelenti, hogy mi-

s tanuljétok meg t8lem, hogy szelid vagyok,

»]

utdn megkérted Ot, hogy mutassa meg a megoldést a prob-
lémddra vagy segitsen a munkddban, bizol benne, hogy ezt
meg is teszi. Azt jelenti, hogy bizol a kapott Gtmutatdsban, a
segitségben és, hogy az Altala adott er§ elég lesz a feladatra,
valamint, hogy megteszi, amit te mar nem tudsz. Azt jelenti,
hogy egy rovid idére hétat forditasz a problémdknak, a mun-
kénak, a vildgnak, hogy meger8sodhess és id6t tolthess Vele.

Réviden, Jézusban megpihenni azt jelenti, hogy 4tad-
juk neki gondjainkat és bizunk Benne az eredményért.
Amennyiben a lehetd legjobb eredményre vdgyunk, nem
elégedhetiink meg holmi felszines és gyors imdval, amit
nagy nehezen beillesztiink a siiri programok kozé. Id8re
van sziikség ahhoz, hogy a kapcsolat mély lehessen, és iga-

1. Maté 11:28-29
2. Zsidok 4:11

6

z4n megoszthassuk a sziviinket Vele, és sziviink megnyu-
godhasson.

A Jézussal toltott id8 a nap legfontosabb része. Ha meg-
szokjuk, hogy ez az elfoglaltsdg listdnk élére keriiljon, Jézus
jelenléte egész nap elkisér majd.

A Biblia azt mondja: ,Igyekezziink tehdt bemenni abba
a nyugalomba, hogy senki el ne essék az ehhez hasonlé
engedetlenség kovetkeztében.“? Ez kicsit ellentmondds-
nak tlinhet, mdrmint, hogy igyekezni kell a nyugalomra,
de érthet8bbé vélik, ha arra gondolunk, hogy eréfeszitésbe
telik eltdvolodni a mindennapok zajdtél. A koncepcié nem
bonyolult, azonban itt is érvényesiil a konnyl mondani,
de nehezebb kivitelezni elve, igy nehéz magunk mogott
hagyni a régi gondolkoddsmédot, mivel elsé nekifutdsra
erbfeszitésbe telik. Amint azonban rééreztiink a dologra,
nagyon sok id6t és kudarcot megspérolhatunk magunknak
és rdjoviink mit mulasztottunk kordbban.

MARIA FONTAINE £S FERJE PETER AMSTERDAM A FAMILY

INTERNATIONAL KERESZTENY HITKOZOSSEG VEZETOI. B
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IRTA: JOYCEh

A MAI NAP TOKELETES VOLT! Nem a lustdlkodds
vagy az elvégzett munka mennyisége, de még csak nemisa
problémamentesség szempontjdbdl volt az. Mégis olyannyira
tokéletes volt az elsd percétdl az utolséig, hogy muszdj
végigmennem minden aspektusdn, hogy rdjojjek mi is tette
azzd. Taldn igy gyakrabban fordul majd eld.

Korin keltem és egy két mérfoldes sétdval koszontdttem
a napot, mikozben megkdszontem Istennek a szeretteimet,
akikért imddkoztam is séta kdzben. Ezutdn olvastam az Igée,
elmélkedtem az olvasottakon és imddkoztam, hogy részem-
mé vdlva meghozza bennem a sziikséges véltozdst. Hallgattam
egy kis keresztény zenét és hagytam, hogy az inspirdl6 szavak
felemeljék lelkem, mikdzben figyeltem az ablakomban 16gé
prizmdt, amint gydnydri szivarvanyt vetett a falakra.

Reggeli utdn megterveztem a kovetkezd iskolaévet és
megrendeltem az iskolai anyagokat, tankényveket az ott-
honi okratdssal tanitott didkjaimnak, majd segitettem ne-
kik els8s, hetedikes és kilencedikes anyagaikkal. A délel8tt
ezzel be is telt, de érdekes médon egy csepp stressz nélkiil.
A Jézussal toltdte id6 igazdn megérte.

Mire végeztem a zoldségek dsszegytjeésével a kertben a
ko6zos ebédhez, kezdtem elfdradni, de hilit adtam Istennek
a bdséges termésért. A kezeim szorgosan dolgoztak, de a
gondolataim messze jirtak. Jézus ldbaindl iiltem és élvez-

tem tdrsasdgdt. Pont erre volt sziikségem.

Mikézben elszaladtam egy révid id6re néhdny iigyet elin-
tézni, ldgy klasszikus zenét hallgattam. Egyszertien felvettem
a forgalom titemét a szokdsos fesziiltség nélkiil. Egy idés férfi
elég lassan kanyarodott be eléttem, ami néhadny sof6rt latha-
tolag idegesitett, de én csak imddkoztam érte és tetszett, hogy
id6s kora ellenére még mindig képes volt vezetni.

Miutdn hazaértem, vdlaszoltam néhdny emailre, visszahiv-
tam néhdny embert, dtszaladtam az egyik szomszédhoz, va-
csordt féztem, takarftottam és egy kis id6t toltdttem kamasz
fiammal. Néha aggédom miatta, de mikdzben egymds mellett
iileiink és beszélgettiink, 8 pedig megosztotta véleményét, ag-
godalmait és dlmait, Jézus segftett, hogy ldssam milyen kedves
és mély flam van, amit néha hajlamos vagyok elfelejteni.

A férjemmel még egy esti sétdra is elmentiink. Kézen
fogva haladtunk, mikozben néztitk ahogy a naplemente
levendulaszintire és rézsaszinre festi a felh8ket és szimba
vettiik dld4dsainkat.

Tudom, hogy nem vérhatom minden naptdl, hogy toké-
letes legyen, de tudom, miként névelhetem ennek esélyeit:
Id8t kell toltenem Jézussal és gondolataimat rdirdnyitva
megujitani Vele valé kapcsolatomat nap kézben.

JOYCE SUTTIN TANAR ES 1RO AZ EGYESULT ALLAMOKBAN. W



T1SZTAN EMLEKSZEM A SZOMSZEDUNKBAN LAKO FERFIAKRA, amint
esténként osszejottek, hogy szokdsos 16patké jatékukkal mulassik az id6t. Az élet
sokkal nyugodtabb volt gyerekkoromban. A munkaidé kilenctél 6tig tartott,
utdna pedig johettek a 16patkok.

Lehet, hogy nem mindenki ismeri ezt a régi jatékot, dgyhogy roviden elmagya-
rizom. Egy U alakd fém 6patkét dobnak egy fém rid irdnydba, amit koriilbeliil
12 méter tdvolsdgban szirnak le. Aki a ridhoz legkdzelebb dobja a 16patkdjét, az
nyer. Amikor a [épatké egyenesen a ridon kot ki, azt ,gytirtzésnek” hivjak.

A lényeg, hogy a jéték tokéletes alkalmat adott az embereknek megbeszélni a
nap eseményeit. Az emberek elmesélték legtijabb gydzelmeiket vagy problémdi-
kat, megvitattdk a fontos hireket. En persze semmit nem értettem a térsalgésbol,
de ldttam, hogy nagyon jél érzik magukat.

A televizié megjelenésével mindez elttint. Mire minden csalddnak lett tévé-
késziiléke a [6patkd jaték lassan feledésbe meriilt. A kozos jaték helyett estéiket a
késziilékek eltt toledteék, amin fekete-fehér képek véltottdk egymdst. Ez persze
csupén a kezdet volt.

A legtjabb kutatdsok szerint a britek ébren toltott idejiik 50 szdzalékdt va-

1. Lasd: http://www.bbc.com/news/technology-28677674.

2. Lasd: http://www.iata.org/pressroom/pr/Pages/2013-12-30-01.aspx.
3. http://elixirmime.com/

4. Lasd: Ezsaias 9:6

5. Lasd: Janos 14:27

lamilyen technoldgiai eszkéz hasz-
nalatdval toltik, amibe beletartozik a
tévénézés, a vildghdlon val6 bongészés
és a kozosségi médiumokon torténd
kommunikdcié. A napi 4tlag 8 6ra és
41 perc tobb id8, mint amennyit a
legtbben alvdssal toltenek.!

Az els6 kereskedelmi repiiléjaratok
szdz évvel ezeldtt indultak. Ma pedig
4tlag tobb mint 8 millié ember repiil
rajtuk naponta.” Vajon ez a sebesség
boldogabbd tette az emberiséget? Va-
jon a technoldgiai fejlédés erdsitette
az emberek lelki békéjé?

A legtobb ember olyan sebesség-
gel rohan a bélcs6tél a sirig, hogy egy
percre sem marad ideje megéllni és él-
vezni az életet. Csindld jobban, tegyél
tobbet, végezd el tegnap, gazdagodj
meg vagy addsodj el gyorsan. Gyorsét-
termek, gyors szdmitdgépek, konnyl
pénz, gyors autdk, gyorssivok, sok
beszéd. ,,Elj gyorsan!“ - Ez lehetne a


http://www.bbc.com/news/technology-28677674
http://www.iata.org/pressroom/pr/Pages/2013-12-30-01.aspx
http://elixirmime.com/

modern ember mottdja.

Olyan mennyiségi stresszt halmozunk fel ezzel a hajszolt életméddal, amivel
csak kevesen tudnak megbirkézni és észre sem vesszitk, hogy egész életiinket
4thatja. A fogorvosndl tett legutdbbi ldtogatdsom sordn kideriilt, hogy néhiny
fogam megrepedt. A fogorvos elmagyardzta, hogy a stressz hatdsdra tgy tiinik
elkezdtem csikorgatni a fogam dlmomban.

Szémos dtfogd tanulmdny késziilt mdr a stressz oldasdrél, mivel a hatékony-
sdg csokkenése, a termeléskiesés és a munkahelyi hidnyzds - mind a stressz ered-
ményei - sok millidrd dolldr veszteséget jelentenck a gazdasdgnak évente. Mi a
megoldds? Az id8 kerekét nem tudjuk visszaforgatni. A vildg nagyon mds lett,
mint gyerekkoromban és nekiink fontos ehhez képest médositanunk stratégis-
inkat. Héla Istennek ezek a tanulmdnyok néhdny hasznos tandccsal is szolgaltak,
amiknek kivitelezése nem is olyan bonyolult:

* Kezdj el kertészkedni.

* Szabadulj meg a kacatoktél otthon és a munkahelyeden is.

* Mutass tobb szeretetet és odafigyelést és engedd, hogy mdsok is ezt tegyék
veled.

* Jarj masszazsra.

* Figyelj arra, hogy kapcsolataid szeret6k legyenek.

* Tépldlkozz és élj egészségesebben, példdul igydl kevesebb alkoholt és kdvét és
szokj le a dohdnyz4srél.

* Mozogj, sportolj, lehetbleg a természetben.

* Mindennap mondj legaldbb hdrom &szinte békot a munkahelyeden.

* DPihenj eleget.

* Nevess sokat.

* Hallgass ldgy zenét.

* Vegyél ki egy rovidebb szabadsdgot és utazz el néhdny napra.

* Szerezz be egy hdzidllatot.

Ezek a gyakorlati tandcsok hasznosak lehetnek, azonban ahhoz, hogy a ,,min-
den értelmet meghaladé békét” megtaldld, tobbre van sziikség. Az kell hozz4,
hogy figyelj Isten csendes hangjdra a szivedben, ami biztositani fog réla, hogy az
O szeretete a gyengeségeid ellenére is 6rok marad.

Szakits ma egy kis idSt arra, hogy imdban felfrissiiljon a lelked és megtaldld a
lelki békédet. Megldtod, minden probléma a megfelel§ perspektivaba keriil, mi-
utdn megtapasztalod Isten hihetetlen szeretetét. Egy Jézus sziiletése el8tt kapott
préfécia azt mondja, hogy O ,rdigazitja libunkat a békesség titjdra.” Kivinom,
hogy megtaldld az utat, amit mutat neked.

CURTIS PETER VAN GORDER FORGATOKONYVIRO £S PANTOMIM MUVESZ?
AZ INDIAI MUMBAIBAN ES A FAMILY INTERNATIONAL TAGJA. B
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A BEKE AJANDEKA

Draga Jézus, te vagy a béke fejedel-
me.* Behivlak Téged és az Altalad
jelentette békét a szivembe.® Segits,
hogy ezt megtaldljam Benned és biza-
lomra leljek a mindennapok z(irzava-
rdban mindorokre.

Ové, 6rokre az Ové:
Elvalni az én Uramtol?
Micsoda békével tolti meg Krisztus a
szeret6 szivet.

Ami egykoron vad rémiiletet hozott,
békém tobbé el nem veheti,
Az 6rok karokba zarva,
a szeret6 kebelen nyugodva.

0, 6rékké fekidni itt,
kétely, tor6dés, onfeledtség,
mig O fiilembe suttog,
én az Ové és O az enyém.
—George Wade Robinson (1838-1877)

O @]




O, mily fenségesen édes
az O jelenlétének rejreké-
be jonni és az O sdtordban
maradni. —David Brai-
nerd (1718-1747), misszi-
ondrius az amerikai indid-
nok kozott

*
Légy csendben, és vérj az
URra! - Zsoltdrok 37:7

*

ONDOLATOK

Mit tegyen a hivd a sotétség
6rdjdban? Maradjon csend-
ben és figyeljen. Bizzon az Ur
nevében és timaszkodjon R4.
Legyen csendben, ahogy az
[r4s mondja és varjon, hallgas-
son. Az elsd tennivald, hogy

nem tesziink semmit, csak

varunk csendben. Ez ellen-

tétes emberi természiinkkel,

mégis ez a legbolesebb dolog, §

amit ilyenkor tehetiink.
Létezik egy mondds, ami sze-
rint ,,Amikor zavarban vagy,
ne siess.“ Mds széval, amikor
nem vagy biztos abban, hogy
mit kéne tenned, ne rohanj
el8re vakon, abban remény-
kedve, hogy taldn valami j6
siil ki beldle.
Maradj
ldsd, mit tesz majd Isten.
Ahhoz, hogy megtudd,
hogyan segithet neked, elé-

szor el kell csendesedned.

csendben  és

Az aggbdds sokszor hétral-
tatja Isten munkdjit. Ami-
kor bizonyos dolgok elvon-
jdk figyelmiinket és szoron-
gunk, Isten nem tud olyan
jol dolgozni az életiinkben.
Isten békéje azonban képes
nyugalmat adni az elmének
és békét a szivnek.

. AU
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Helyezd Isten kezébe a
kezed és hagyd, hogy kive-
zessen a napfényre. Maradj
csendben! Hagyd, hogy Is-
ten dolgozzon! ,Semmiért
se
tdrjitok fel kéréseiteket Is-

aggédjatok, hanem...

ten el8tg; és Isten békessége
meg fogja Brizni sziveteket
és gondolataitokat a Krisz-

tus Jézusban.!

— Virginia Brandt Berg

(1886-1968), amerikai
evangélista és lelkipdszror
*
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Isten nem a messzeségbdl
figyeli, ahogy kiizdok a
beszéddel. Jobban érdek-
i li a mondanivalém annal,

minthogy csak félvéllrdl

figyeljen. Botladozd szava-
imat leforditja és pontosan

azt hallja, ami bennem van.

Séhajomat és bizonytalan
ihletett

probélkozdsaimat

prézdnak hallja.

—Timothy Jones
*

Az én jelenlétem megy ve-

letek és megnyugtat.
— II. Mézes 33:14
(JKBF alapjdn)

*
Egyik nap a kisflam be-
dugta kis fejecskéjét dol-
gozészobdm ajtajén. Tudta,
hogy munkaid6ben nem
szabad zavarnia. Emiatt a

lelkiismerete zavarta egy
kicsit, de azért kedves bo-
gdrszemeivel rdm nézett és
azt mondta: ,,Apa! Egészen
csendben lok majd, ha

megengeded, hogy itt ma-
radjak veled.“ Minden apa
bizonydra kitaldlja, hogy
apai szivem nem tudott
ellendllni egy ilyen mdédon
talale kérésnek.



Ismerd meg jobban Jézust,

Ez az egyszer(i eset na- W hogy gondjaidat Rd hagyva

gyon elgondolkodtatott. {8 biztonsigban érezd magad.
Nem igy vagyunk-e mi is
Mennyei Atydnkkal? Any-
nyira szeretnénk Vele lenni,
a jelenlétében iilni! Rdadd-
sul Ot nem tudjuk megza-
varni sem, fiiggetleniil attdl,
hogy mikor jérulunk Elé!
—Ole Hallesby (1879-1961),
norvég keresztény tanité

*
Vesd az URra terhedet, és 8
gondot visel rdd!
— Zsoltdrok 55:23

*
A béke nem a bajok hid-
nydbdl, hanem Isten jelen-
1étébél fakad. — Lsmeretlen

*
Dréga nyugtalan sziv!

Ne félj, mert a béke
Istenének mosolya,

Szeretete minden rosszat és

Ahogy egyre jobban meg-
ismerjitkk Jézust, imdink
egyre csendesebbek, maga-
biztosabbak és dldottabbak
lesznek, hiszen csupdn leg-
jobb bardtunkkal beszélge-
tiink a minket foglalkoz-
tatd dolgokrdl, legyen sz
sajdt vagy mdsok sziikség-
leteirdl. ... Imdink akkor
vélnak igazdn békéssé, ami-

Nem a stressz 6l meg, ha-
nem az arra adott reakciénk.

—Hans Selye (1907-1982),

»aryjaként tartanak szdmon
*
kor réjoviink, hogy minden
t6liink telhetdt megtettiink
azzal, hogy megbeszéltiik
Jézussal az tigyet. Attdl a
pillanattdl kezdve a gondot
Ord hagytuk. Onnantél

kezdve az O feleldssége.

»Egy kevés id8 Jézussal
megnyugtatja a lelket,
az élet fonaldt felszedve,
szomorusdgot helyrehoz, W tokéletes egésszé szbve.
Szeress, csak szeress, és —Ole Hallesby
nyugton vdrj még egy
kicsit!
—Edith Linn Forbes
(1865-1945)

osztrik-kanadai  endokri-
noldgus, akit a stressz kutatds

Nincs még egy olyan hely,
ahol az elme annyira meg
tudna djulni, mint tit-
kos imdinkban, egyediil
Istennel. Amikor hdtat
forditunk a figyelmiinket
lek6t6 milandé dolgoknak
és Isten jelenlétében Isten
dolgaira tekintiink, Isten
dtformdlé ereje elkezdhet
dolgozni benniink és mi
megvéltozunk, megtjulunk.
—Virginia Brandt Bergm
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MILYEN KONNYU BELEESNI
ABBA A CSAPDABA, hogy mdsok
tandcsdra hallgatva, valami mdsnak
prébdljuk mutatni magunkat. Ezzel
feladjuk sajdt, Isten 4ltal teremtett,

csoddlatos egyéniségiinket és éreé-
kiinket arra alapozzuk, amit mdsok
gondolnak, nem pedig arra, amit Isten
vélekedik rélunk.

Egyszer csalddom egyik id8sebb
tagja eljott hozzdm ldtogatdba. ,Egy
igazi holgy nem nevet tdtott szdjjal,
fejét hdtravetve, kozszemlére téve
manduldit,“ mondta.

Nagyon letaglézott a véleménye.
»Valéban igy nevetnék?“

Eljétszotta, hogy hogyan nevetek
és a ldtvdny ijesztd volt.

Attdl kezdve 6vatosabb lettem.
Amikor azon kaptam magam, hogy
nevetek és belefeledkezem a pillanat
ordomébe, azonnal eszembe jutott
rokonom tandcsa, és gyorsan ossze-

1. Példabeszédek 17:22
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zértam a szdmat, hogy megvédjem
tdrsaimat  rdgéfogaim  ldtvdnydtdl,
lehajtottam a fejem és el6re néztem,
hogy még véletleniil se hasonlitsak a
eléttem lebegd képre.

Szerettem volna élvezni az életet és
onfeledten nevetni, de feszélyezettsé-
gem folyton {ildézote és megfosztott
az ilyenfajta 6rdmokedl. ,A viddm sziv
a legjobb orvossig, a banatos 1élek pe-
dig a csontokat is kiszdritja."'

Aztdn egy nap megfeledkeztem az
elvigydzatossdgrol és ismét Ggy nevet-
tem, mint régen. A nap viltozatlanul
siitdtt tovabb, senki sem mondta, hogy
kildtszanak a manduldim vagy, hogy
furdn nézek ki és senki sem nevezett
nevetd hiéndnak. Ismét riszoktam az
onfeledt nevetésre és nagyon élveztem.

Egy napon, amikor a csalidommal
Trorszédgban jértam, a linyom, aki sze-
ret kandi képeket késziteni az embe-
rekrél, lefényképezett nevetés kozben.
Azébta ez lett a kedvenc képem.

Az tértént, hogy séta kézben meg-

4lltunk egy kirakat el8te és elkezdtiink
valamin viccel6dni. A képen egyiitt
nevetek édesapimmal. Karom a vél-
lén, a fejem hdtrad6ntve és tdtott szdj-
jal hahotdzok. Nemcsak hangosan, de
szinte egész testemmel. Teljes szivvel.

A Zsoltdrok 4:8 ezt mondja: ,Na-
gyobb 6romét adsz szivembe azoké-
ndl, akiknek béven van buzdjuk és bo-
ruk.“ Azt akarom, hogy ez legyen az
élethez valé hozzdilldsom. A nevetés.
Igazdn 6nfeledten nevetve akarom él-
vezni ezt az d4tmeneti, sokszor zavaros,
mégis oly csoddlatos életet, amit Isten
adott nekem. Onfeledten akarok ne-
vetni, mert Isten velem van és neki is
van humorérzéke. Elég, ha rdnéziink
egy kacsacsdrli emlésre.

THERESA NELSON AZ EGYESULT
ALLAMOKBELI MISSOURI ALLAMBAN
EL FERJEVEL ES KET GYERMEKEVEL.
TOBB, MINT 50 KIADVANYBAN
MEGJELET IRASAIVAL ISTEN FELE
SZERETNE MUTATNI. B



EPP AZ ECSETEIMET ES FESTO-
EDENYEIMET TISZTITOTTAM
EGY helyi vasirnapi iskola szdmdra
elvégzett freskéfestd onkéntes akeid
befejeztével, amikor Maxim egy cédu-
14t tett elém:

Nagyon bdtorité volt hozzdd hason-
16, hittel teli, pozitiv emberekkel dolgoz-
ni egyiitt ezen a projekten. Kérlek, néha
mondj egy imdt értem, mert éppen egy
nagyon nehéz iddszakon megyek keresz-
tiil az életemben. Koszonom.

Meglepddtem a levél tartalmdn,
mert Maxim nem olyan benyomdst
keltett bennem, mint aki problémdk-
kal kiizd. Sikeres, j6-modor, bardtsi-
gos uriembernek tlint.

Néhdny hénappal kés6bb Maxim
meghivott otthondba vacsordra. Ek-
kor mesélte el, hogy évek dta silyos
panikrohamai vannak, igy képtelen a
tdrsasdgi életre. Az utdbbi id8ben pe-
dig magdtél a pdnikrohamtdl valé fé-

1. http://www.perunmondomigliore.org/
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[RTA: ANNA PERLINI

lelem is elég volt ahhoz, hogy elvegye
a kedvét a tdrsasdgtdl. A terdpidk nem
igazdn segitettek és annyira szégyellte
az dllapotdt, hogy inkdbb mindig ki-
buvét keresett a meghivasok aldl.

Mikézben mindezt megosztotta
velem, gy éreztem igazdn meg tu-
dom érteni, mert én is megtapasztal-
tam a visszatérd félelmek eredményez-
te kétségbeesést és aggdddst, persze az
6vénél enyhébb formédban.

Egy autdbaleset utdn évekig féltem
a vezetéstdl, f8leg a zsufolt autdpd-
lydkon. A szivem gyorsabban vert és
hideg veriték lepett el. A helyzet oly-
annyira romlott, hogy egy id6 utin
semmilyen jirmiibe nem szerettem
beiilni. Id8be telt, mire legydztem ezt
a félelmet, igy tényleg meg tudtam ér-
teni Maxim éllapotat.

Maxim egyéb részleteket is elme-
sélt nekem magdrél. El8szor csak
meghallgattam, majd elmeséltem neki
sajat tapasztalataimat.

~Hogyan voltl képes legy8zni ezt

végiil?® - kérdezte fesziile érdekl6déssel.

Elmeséltem neki, hogy a probléma
kulesdt Jézus jelentette. Benne biztam
és hozzd imddkoztam, kiegészitve a
gyogyité folyamatot felemeld, ldgy
zeneszdmok hallgatdsival. A helyzet
nem véltozott meg egyik pillanatrél a
mdsikra és néha még most is visszatér a
régi félelem, de ez legfeljebb csak em-
lékeztet arra, hogy mit gy8ztem le. Az
este végén egyiitt imddkoztunk, hogy
képes legyen Jézusnak adni félelmei.

A j6 hir, hogy néhdny hénappal
beszélgetésiink utdn, tandcsomart ko-
vetve Maxim teljesen megszabadult a
panikrohamoktél. Vissza tudott térni
a tdrsasdgi életbe, Gjra utazni kezdett,
otthondt és szivét pedig megnyitotta a
sziikséget szenveddk eldt.

ANNA PERLINI A PER UN MONDO
MIGLIORE,' A VOLT JUGOSZLAVIA
TERULETEN 1995 6TA AKTIV HU-
MANITARIUS SZERVEZET TARSALA-
PITOJA. W
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[RTA: SUMIT DHAMIJA

A HAZAM INDIA A HATALMAS FOLDEK, tarka mez8k, az dridsi, égig érd
hegyvonulatok és lassan mozgé folyok foldje. A f6ld most is olyan békés, mint
mindig, de az ott él6 emberek, mint mindenhol a vildgon, aggddnak.

Dr. Hans Selye, egy elismert orvos kutatd, sok kollégdjéhoz hasonléan meg-
dllapitotta, hogy ,.ebben a rohané vildgban tdl sok stressz ér benniinket. Allan-
déan rohanunk, és folyton aggédunk®. Sajnos sok ember nem ismeri a belsd
béke titk4t.

A stressz legydzésének egyik kulcsa a csend. Ahhoz, hogy megtaldljuk, egy
csendes helyre van sziikségiink, ahol megnyugodhatunk és elménket iiresbe
kapcsolhatjuk. William James (1842-1910) azt mondta, hogy ,.éppen annyira
fontos fejleszteni a csendiink erejét, mint szavaink erejét.“ Thomas Carlyle
(1795-1881) szerint pedig ,a csend az az elem, ahol a nagy dolgok 6sszedll-
nak.“ Isten Igéje is hasonlé tandcsokat tartalmaz: ,Csondességben és remény-
ségben erbsségtek lesz. !

Nemrég egy gumiabroncs gydrtéval késziilt interju felkeltette az érdeklédése-
met. A férfi rdmutatott, hogy az ipardg akkor kezdett igazdn jé gumiabroncsokat
gyartani, amikor nem csupdn kivédeni, hanem semlegesiteni akartik az Gt egye-
netlenségeibdl ad6dé titéseket. Mi is sikeresebbek lennénk, ha megtanulndnk
lazitani és hagyni, hogy a fesziiltség és a stressz simdn dtmenjen rajtunk, anélkiil,
hogy keményen ellendllva harcolndnk ellene.

SuMIiT DHAMIJA AZ ACTIVATED MAGAZIN OLVASOJA INDIABOL. ,2005 6TA
OLVASOM AZ ACTIVATED MAGAZINT ES A KIADVANYBAN TALALHATO LELKI
TAPLALEK SEGITETT KITARTANI A HITEM MELLETT A NEHEZ IDOKBEN. ®

1. Ezsaias 30:15, JKBF
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Az Activated Magazin szivesen fogadja
a vendég posztokat, bar nem tudjuk

garantalni valamennyi beklldott
irds megjelentetését. A publikdlasra
szant irdsokat az alabbi cimre varjuk:
activated@activated.org.

Amennyiben szeretnél hosszu tavon
is hatékonyan eleget tenni feladata-
idnak, legaldbb annyi gondot kell for-
dits az emberi testként ismert, érzé-
keny mechanizmusra, mint amennyit
egy mérnok fordit az altala alkotott
motorra. Egy gép ugyanakkor pétol-
hato, de te nem vagy az. Az emberi
,meghibadsodas” egyik leggyakoribb
kivéltdja pedig a stressz.

— Norman Vincent Peale (1898-1993),
amerikai lelkipdsztor és szerz

Meg kell taldlnunk Istent, a zajban
és zlrzavarban pedig nincs jelen. A
természet, a fak, viragok vagy a fu
tokéletes csendben novekszik. ... Id6t
kell toltentink Istennel csendben, hogy
megujulhassunk és atalakulhassunk. A
csend Uj ralatast ad az életre.

— Teréz anya (1910-1997), a Szeretet
Névérei rend alapitéja


mailto:activated@activated.org

MILYEN GYAKRAN FORDUL ELO, hogy békés megelégedett-
ségiinkben legszivesebben magunkra akasztandnk egy ,Kérem, ne
zavarjanak!® tdbldc?

Persze az életben fel-felbukkané zavarokat nem tudjuk kikiiszobsl-
ni, de a Biblia azt mondja, hogy Isten ezek ellenére, vagy kozepette
is képes meg@rizni minket békében. ,Kinek szive redd tdmaszkodik,
megdrzod azt teljes békében, mivel Te benned bizik;“! A Biblia szerint
az Istennel, az Igében vagy imdban t6ltott id6 jutalma a béke.

Id8nként lehetetlen feladatnak tlinik meg@rizni belsd békénket és
még 1épést is alig vagyunk képesek tartani. Jézus, a Béke Fejedelme
azonban azt mondja, hogy ,Békességet hagyok néktek; az én békessé-
gemet adom néktek: nem gy adom én néktek, a mint a vildg adja. Ne

nyugtalankodjék a ti szivetek, se ne féljen!“> Amikor tehdt gy érzed,

hogy ,Kérem, ne zavarjanak!“ tdbldt akarsz ragasztani a homlokodra,
emlékezz, hogy Jézus olyan békét ad, ami 6rok, mély, kézzel foghaté és

barki kaphat bel8le, aki kéri.
CHLOE WEST AMERIKAI SZERZO. B
1. Ezsaias 26:3

2. Janos 14:27
3. Lasd: Mérk 4:35-41

A stressz a modern élet szemete -
mindannyian gyujtogetjiik, de ha el-
mulasztunk rendesen megszabadul-
ni téle, felgyiilemlik és ténkreteszi az
életlinket.—Terri Guillemets

(sz. 1973), amerikai idézetgy!ijté

Jézus a hajéban aludt. A hulldmok
.egyre néttek, a szg| fujt és a vihar
lcfe—oda dobélta a kics; hajét. A ta-
Nitvényok féltek. Féltek a szé'ltél a
hullamokts| &s féltették életuk;t

F?lébresztették Jézust és 3 se it:
S€get kérték. A valasy az O ere’:}é—
b<’an rejlett. Azt mondta ,Hallgass

nemulj efl” gs azonnal béke |ett. A

sz.el elallt és nagy ¢sendesséq lett.3
Mlndegy milyen vihar dy| éppen a.z
el,etUnkben, Jézusban mindig bé-
ker? lelhetiink, ha hozz3 fordulunk
Seqitségért. —Apj May
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JEZUSTOL SZERETETTEL

ABLAK

Amikor az élet egy apré, ablaktalan, egyre sz(ikiil szo-
banak tlinik, vdgj rajta ablakot! Amikor az Igémet ol-
vasod és elmélkedsz rajta, hiszel igéreteimben és ezekre
dllsz, csoddlatos dolgokra nyitsz ablakot a Iélekben.
Szeretetem melege minden fesziiltséget felold majd.

Mint egy leheletnyi friss levegd, lelkem megtisztitja
majd az elmédet. A bolcsesség és igazsdg kristdlytisz-
ta folyama felfrissiti a lelkedet. Uj horizontok nyilnak
meg elétted. Mennyei perspektivabdl litod majd a
dolgokat és az j lehetéségek és kihivasok izgalommal
téltenek el. UJ hitet és inspirdcidt taldlsz. A szorongds
helyét izgatottsdg és életvdgy veszi majd 4t. ,A beszé-
dek, a melyeket én szolok néktek, lélek és élet.”!

Fordulj az Igémhez, amikor bezdrtnak érzed magad és

megszabadulsz!?

1. Janos 6:63
2. Lasd: Janos 8:31-32



