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SEGITSEG A SZUKSEG IDEJEN

,Ha pedig Jézus a Fépapunk, akkor batran és bizalommal
Iépjiink oda az Atya-Isten kegyelmének Tronjahoz! Nala
boéségesen megtalaljuk mindazt a megbocsatast, segitséget és
kedvességet, amire éppen szilikségiink van — s mindezt a leg-
alkalmasabb id6ben.” (Zsidok 4:16 )

Ha kihivassal kell most szembenézned, szeretném, ha
tudnad, hogy érvényes meghivod van Mennyei Atyadtol,
hogy batran menj a kegyelem trénjahoz, hogy irgalmat nyer;j
és kegyelmet talalj, amikor segitségre van sziikséged. ,,Amire
éppen sziikséged van” azt jelenti, hogy gyogyulast talalsz,
amikor beteg vagy, gondoskodast, amikor sziikségben vagy,
és amikor leépitésekrdl és rossz kilatasokrol jonnek a hirek,
valamint helyreallitast, amikor kapcsolati gondjaid vannak.
Lehet, hogy most azt kérded: ,,De hogyan mehetnék ¢én
Istenhez, ha nem tartom magam elég j6 kereszténynek? Jézus
vére miatt mehetsz Istenhez, és nem a sajat jocselekedeteid
miatt. Barmikor, amikor Isten jelenlétébe mész, nem kell attol
tartanod, hogy Isten a biineiddel lesz elfoglalva, mert Jézus
vére minden egyes biinddet elmosta. Az Atya nem a biint
latja, amikor rad néz, hanem az O Fiadnak a vérét, ami azért
ontatott ki, hogy te teljes megbocsatast és elfogadast nyer;.
Amikor elbuksz ¢és irgalomra van sziikséged, Isten Igéje
biztosit arrél, hogy irgalmat fogsz talalni, amikor Istenhez
jossz. Az irgalom azt jelenti, hogy nem azt a rosszat kapod,
amit megérdemelnél, mint példaul karhoztatast. Es nem csak
irgalmat fogsz nyerni, amikor batran Isten elé¢ jossz, hanem
kegyelmet is. A kegyelem azt jelenti, hogy azt a jot kapod,
amit nem érdemelnél meg: védelmet, egészséget, joindulatot,
kedvességet, teljes életet. Gyere hat batran Ahhoz, Aki
kiolthatatlan, szenvedélyes és feltétel nélkiili szeretettel szeret
téged. Gyere batran Hozza, Aki mindent tud a helyzetedrdl és
megvan rd a megoldasa. Sokkal nagyobb bdlcsességgel
rendelkezik, mint a tiszteletreméltd orvosod, ligyvéded, vagy
a leghozzaértébb szakérték. Kedves baratom, gyere batran a
kegyelem tronjahoz, hogy kegyelmet és irgalmat taldlj a
sziikség idején!

Forras: www.ahitatok.hu

i HAROM DOLOG, AMIT A
FELELEM TESZ A KAPCSOLATOKKAL

»Mert a Szentlélek, Isten ajandéka, nem azt akarja, hogy
féljiink az emberektdl, hanem hogy legyiink bolcsek és erd-
sek, szeressiik oket és élvezziik a tarsasagukat.”

(2. Timéteus 1:7)

Ha valakivel kapcsolatot akarsz kialakitani, akkor neked kell
megtenni az elsé 1épést. Ez sokszor batorsagot kovetel.
Miért? Mert a félelem szétvalasztja az embereket. Amikor
tele vagyunk félelemmel és aggodassal, nem kozelediink
masokhoz, hanem inkabb visszahtizédunk. Féliink, hogy
visszautasitanak, manipulalnak, megsebeznek, megbantanak,
kihasznalnak. Ezek a félelemérzések eltavolitanak benniinket
egymastol. ) )

A félelem egyidds az emberiséggel. Amikor Adam és Eva
blinbe estek, és Isten kereste 6ket, Adam igy szolt: ,,Féltem és
elrejtéztem". Az emberek azota is ezt teszik. Félink, ezért
elrejtéziink. Elrejtjik a valds 1énylinket. Nem engedjiik
masoknak, hogy igazdn megismerjenek, mert ha megteszik,
és nem tetsziink nekik, akkor visszautasithatnak. Ezért inkabb
szerepet jatszunk. A félelem harom borzalmas dolgot tehet
kapcsolatainkkal:

1. A félelem védekezdvé tesz minket. Amikor az emberek
ramutatnak gyengeségeinkre, mi védekeziink és visszava-
gunk..

2. A félelem tavolsagtartova tesz. Nem engediink masokat
hozzank kozel keriilni. Visszahtizodunk ¢és elrejtjik az
érzelmeinket.

3. A félelem kovetelozévé tesz. Minél nagyobb
bizonytalansagban érezziikk magunkat, annal jobban akarjuk
irdnyitani a dolgokat. Szeretnénk, ha miénk lenne az utolso
$z6. Szeretnénk dominalni. Honnan merithetsz batorsagot
ahhoz, hogy megtedd az elsé 1épést egy kapcsolat megterem-
tésében, és hogy merj a bizalom mélyebb szintjére jutni egy
kapcsolatban?  Isten Lelkétdl fogod ezt megkapni. A
Biblidban azt olvassuk, hogy ,Mert a Szentlélek, Isten
ajandéka, nem azt akarja, hogy féljiink az emberektdl, hanem
hogy legytink bolcsek és erdsek, szeressiik oket ¢s élvezzik a
tarsasagukat.” (2. Timoéteus 1:7) Honnan tudod, hogy betolt
Isten Szentlelke? Onnan, hogy batrabb vagy kapcsolataidban,
szereted az embereket és Oromet lelsz abban, hogy veliik
vagy. Nem félsz toliik, mert Isten Lelke ott van életedben. A
Biblia azt irja, hogy ,Isten a szeretet” és ,,A teljes szeretet
kitizi a félelmet.” Minél inkabb jelen van életedben Isten,
annal kevesebb félelem lesz benned.

Forras: www.napiremeny.blog.hu
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A MOSOLY HATALMA

»Egy csecsemd csak mosolyog: nem mérlegeli, ki mélté a
mosolyara és ki nem. Mi is ujratanulhatnank mosolyogni még
miel6tt barmit megitélnénk.” (Stephanie Dowrick)

Pszichologusok szerint a mosoly ragadoés. Veliink sziiletett
képesség, amellyel mar egy néhany hetes baba is képes arra,
hogy felviditsa kornyezetét, megnyissa a legmélyebb szeretet
elapadhatatlan ,.csapjait” és érzelmeket ébresszen még a
legzordabb szivii emberben is. Mert a mosoly ajandék. Olyan
értek, amely mellett talan sokan elmegyilink, hiszen
természetesnek talaljuk, mégis legtobbszor fukarkodunk vele.
Mintha nem lenne elegendd a tarsolyunkban. A nevetés az
egyik legkifejezébb, legtermészetesebb emberi megnyil-
vanulas a vilagon. Egy angliai felmérés szerint a férfiak
naponta atlagosan tizenét, mig a ndék 22 alkalommal
mosolyognak. Mindez az esetek tdbbségében nem jelent
tobbet egy baratsdgos gesztusnal, mégis vannak helyzetek,
amikor egy mosoly egészen mast jelent, mint a tdobbi.
Ilyenkor — szituaciotol fiiggden — azt tiikrdzi, kapni
szeretnénk érte valamit. A baba szeretetet, tor6dést vagy
ennivalot kér. A felnéttek azonban masért mosolyognak: meg
akarjak nyerni maguknak a masikat, el akarnak érni vagy
palastolni igyekeznek valamit. Az Oszintétlen mosoly
azonban hamar leleplez6dik, hiszen arcunk és szemiink
tiikrozik valodi érzelmeinket.

A mosoly anatomiija

Hogyan keletkezik a mosoly? Minddssze egyetlen izom — a
Zygomaticus major — sziikséges hozzd. Ez a halantékig érd
rostkdteg automatikusan megemeli a szajszegletet, igy
alakulnak ki (els6sorban spontan mosoly esetén) a jellegzetes
szarkalabak a szem koriil. A szakemberek régdta tudjak, hogy
a mosoly — fajtajatol fiiggetleniil — jot tesz a léleknek.
Jokedvében mindenki pozitiv hatassal van a tobbiekre, s ez
visszasugarzik ra. A nevetéshez sziikséges izommunka javitja
az agy vérellatasat, amely ezaltal tobb oxigénhez ¢és
hormonhoz (pl. a szerotonin nevii boldogsaghormonhoz) jut.
Ha az embernek végképp semmi kedve mosolyogni, proba-
képpen gyakorolja reggel a tiikor el6tt vagy a buszmegallo-
ban. Kezdetben még erdltetettnek fog tiinni, de tiz perc mulva
biztosan jobb kedvre deriil. A mosoly egészségre gyakorolt
hatasa. A mosolygaskor termel6d6 endorfinok (hangulatjavito
hormonok az agyban) erdsitik az immunrendszert is. Arrol
nem beszélve, hogy egy széles mosoly vonzobba, sugarzobba
teszi az arcot. Nem véletlen, hogy a nék 6sidék ota festik az
ajkaikat.

Természetesen minden nének mas és mas arnyalata razs all
jol, amely borének, szemének, hajanak szinével harmonizal.
A kevésbé hofehér fogakrol is elvonja a figyelmet egy
borvords vagy korallszindi ruzs, nem is beszélve a napjaink-
ban oly divatos szajfényekrol.

Mosolyfajtak

A szakértdk a mosolyok hét fajtijat kiilonboztetik meg.
1. Spontan mosoly. Valamennyi koziil a legszebb. Ha az
ember nagyon jol érzi magat, szinte a lelke is vele nevet.
Kozben nemcsak a szajzug emelkedik kissé, hanem a fogak is
megmutatkoznak, és a szem is felragyog. 2. Tartdzkodd
mosoly. A szaj csukva marad, a szdjzug kissé felfel¢ mozdul.
Jelentése: baratsagos hangulatban vagyok, de ne gyere tal
kozel hozzam. 3. Erdltetett mosoly. J61 megfigyelhetd példaul
bolti eladokon, ahogy egy vevd a kozeliikbe ér. Nem megy fel
egészen a szemig, csak a jaromcsontig terjed. Jellegzetes
pofazacskot csindl, kiilonosen gyakori azsiai népeknél.
Hasonl6 az un. bator mosoly is, amikor az ember valdjaban
szomor(, de szeretné elrejteni problémait. 4. Ironikus mosoly.
Osztonds 6romot jelez egy olyan poén felett, amely zavarba
hozza a masikat. A széjszeglet elmozdul, de kissé lefelé. 5.
Bocsanatkéré mosoly. A szajzug megemelkedik, am a szem
kifejezéstelen marad, néha még a szemhéj is lejjebb
ereszkedik. NOk gyakran alkalmazzak. 6. Miimosoly. Helld,
de j6 kedvem van! — {izeni a tobbi embernek. Bohdcszeriien
hat, mintha az illeté kilépne éppen a porondra nagy, vordsre
festett szajjal. Gyakori jelenség partikon, fogadasokon. 7.
Rutinos mosoly. Begyakorolt, tudatosan finomitott mozdulat.
Misorvezetdk ¢€s szinészek ugy tudjak ki-, illetve
bekapcsolni, mint egy lampat. “A mosoly nem kertl
semmibe. Gazdagga teszi azokat, akik kapjak, s nem lesznek
szegények azok, akik adjdk. Tartama mind6ssze néhany
pillanat, de szinte egy orokkévalosagon at kell késziilni ra.
Senki sem olyan gazdag, hogy megvehetné, senki sem oly
szegény, hogy ne érdemelné meg. A mosoly pihenteti a
faradtat, felbatoritja a félénket. Nem lehet sem megvasarolni,
se kolcsonadni, se ellopni, mert ez olyan valami, aminek csak
akkor van értéke, ha adjak. Ha talalkozol valakivel, aki nem
tud tobbé mosolyogni, légy nagylelkii: ajandékozd meg
mosolyoddal, mert ez senkinek sem olyan fontos, mint éppen
annak, aki nem képes mosolyat masnak adni.”

Forras: René Remacle - A mosoly

A MOSOLY TiZPARANCSOLATA

1. Reggel, amikor felkeltél, oriiltél az id6jarasnak. Mindegy,
hogy esett, vagy siit6tt a nap.

2. Erezted és élvezted legalabb egy valodi étel valodi izét.
3. Ha szavazhattal, szavaztal is.

4. El tudtal menni az érettségi talalkozodra, (iskolai
talalkozora) és jol is érezted magad.

5. Adtal valamennyit egy utcai zenésznek, vagy egy koldulo
szerzetesnek.

6. Mindig van valaki, akinek a kedvese vagy.

7. Az elmult egy évben voltal cirkuszban, jatékboltban, és
jatszottal valamilyen jatékot is.

8. Szeretettel tudsz gondolni barmilyen bérszind, vagy
foglalkozast emberre.

9. Meg tudsz simogatni egy kisallatot, vagy egy gyermek
fejét, amikor csak akarod. )

10. Azt mondhattad: erre most van iddm! Es meg is tetted azt,
amire mondtad!
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A MAGAS ERZELMI INTELLIGENCIA
TIZENKET JELE

1. Jokora szotar az érzelmek kifejezésére

Meg tudod mondani, most hogy érzed magad? J61? Rosszul?
Mi van a kettd kozti skdlan? Minden ember tapasztal
érzéseket, de csak kevesen tudjak érzékletesen megfogal-
mazni, hogy pontosan miket, és még kevesebben adnak nevet
is nekik. Minél specifikusabban tudjuk megfogalmazni ¢és
elmondani masoknak, hogy mit éliink, hogy milyen érzelmet
¢liink 4t, annal inkabb tudunk rd megoldast is talalni — mar ha
kell.

2. Kivancsisag

Fiiggetleniil att6l, hogy introvertalt vagy extrovertalt, a
magas érzelmi intelligencidju ember kivancsi a koriilotte
torténd, 1étezd dolgokra és emberekre. A kivancsisag mogott
altalaban nagy adag empatia lapul, ami szintén a magas EQ
jele.

3. Batorsag a valtozasok elott

Amikor valami valtozas all be az életiinkben, akkor arra
rugalmasan kell reagadlnunk ahhoz, hogy a lehetd legtobbet
hozzuk ki beldle. A magas érzelmi intelligenciaji embereket
ritkan bénitja meg a félelem, 6k az akadalyokban is a
lehetéségeket és a kihivast latjak, nem pedig a gatat és a
problémat.

4. Onismeret

Megfeleld Onismeret, sajat gyengeségeink ¢és erdsségeink
ismerete nélkiil elég nehéz élni ezt az életet. Beismerni, hogy
valamiben az atlag alatt teljesitiink, nem jelent belenyugvast,
s6t, legalabb tudjuk, melyik az a teriilet, amit fejleszteniink
kéne, az erdsségeinket pedig kihasznalhatjuk a munkankban,
kapcsolatainkban.

5. Emberismeret

Nem 6sszekeverendd az elditéletekkel. Nem arr6l van szo,
hogy eleve tudjuk, hogy az adott ember attol, ahogy kinéz,
beszél, vagy all, mar azonnal biztosra vessziik, hogy milyen.
A mar emlitett empatia és kivancsisag azonban hosszl tavon
elvezethet odaig, hogy felismerjiik az emberek mozgato-
rugoit.

6. Magabiztossag

Ez sem tortetést vagy nagyképiiséget takar igazabol, hanem
azt a képességet, hogy ha sértegetnek, és lekicsinyld
kritikakat kapunk, akkor sem veszitjiik el az onbecstilésiinket,
vagy tamadunk ra a masikra.

7. A nemet mondas képessége

Sokkal t6bb stressz éri azokat az embereket, akik nehezen
mondanak nemet. A magas EQ-val ¢16 emberek tudjak mikor,
¢és hogyan mondjanak nemet, akar dnmaguknak is. Ahhoz is
értenek, hogy hogy keriiljék el a mérgezd, frusztrald,
energiavampir embereket.

8. A hibak és a harag elengedése

Az érzelmileg intelligens emberek nem ragddnak évekig
sajat multbéli hibaikon. Nem felejtik el oket, probaljak
elkeriilni, hogy Gjra megtorténjen, de nem ez hatarozza meg
az onképiiket ¢és a jovojiiket. Ugyanez érvényes a haragra is.
A magas EQ-ji embereket is érik sérelmek, ket is bantjak,
de nem dédelgetik évekig harcra és bosszura készen harag-
jukat, és nem annak alapjan ¢élik az életiiket.

9. Spontan adni

Ahhoz, hogy erds érzelmi kapcsolataink legyenek, tudnunk
kell feltétel nélkiil adni — ez persze nem megy a kivancsisag,
az empatia, és a tobbi erésség nélkiil.

10. Oriilni annak, ami van

Bar folyamatosan toreksziink a tobbre, jobbra szebbre, azt is
észre kell venniink, ami mar a miénk. So6t, Simone Weil
szerint meg kell tanulnunk vagyakozni az utan, ami a miénk.
A magas EQ-ji emberek nem kergetik a tokéletességet, mert
tudjak, hogy olyan nem létezik, kozben pedig halasak azért,
amit mar elértek, és erd0t meritenek belOle. A Kaliforniai
Egyetem kutatoi kimutattak, hogy azok, akik napi szinten
gyakoroljak a halas gondolkodasmodot, energikusabbak és
kiegyenstilyozottabbak, kortizol-szintjiilk (stresszhormon) is
alacsonyabb.

11. Kikapcsolodas

Hiaba sikeres valaki a munkajaban, idénként el kell
szakadnia a stresszforrastol, pihennie kell, kikapcsolni
minden gépet, kiityiit, és ebben az érzelmileg intelligens
emberek nagyon jok. Feliigyelik sajat stressz-szintjiiket, ¢s
tudjak, mikor kell engedniiik a gyeplon.

12. Negativ gondolatok

Hasonloan a haraghoz vagy a fajdalomhoz, a magas EQ-val
¢l6 emberek nem ragaszkodnak negativ gondolataikhoz.
Nekik is éppugy vannak, mint masoknak, de felismerik, és
helyiikon  kezelik  Oket ahelyett, hogy eltiloznak
jelentdségiiket. Boldogsaguk egyébként sem masok
véleményei, visszajelzései alapjan teremtddik, hanem sajat
magukbol, ezért nehéz is elvenni az dromiiket.

AZ OROM TIZPARANCSOLATA

1. Minden reggel hiiségesen kérd Istentdl az 6romot.
2. Mosolyogj, és tantsits nyugalmat kellemetlen helyzetben is.
3. Szivbdl ismételgesd: ,,Isten, aki szeret engem, mindig jelen
van.”
4. Sziintelentil téreked; arra, hogy az embereknek csak a jo
oldalat lasd.
5. Konyorteleniil izd el magadtdl a szomorusagot.
6. Keriild a panaszkodast és a kritikat, mert ezeknél semmi sem
nyomasztobb.
7. Munkadat 6rommel és viddman végezd.
8. A latogatdkat mindig szivesen, joindulattal fogadd.
9. A szenvedoket vigasztald, magadrol felejtkezzél el.
10. Ha mindeniitt az 6romet terjeszted, biztos lehetsz abban,
hogy magad is ratalalsz.

Gasbon Courbis

ESTI IMA

Immar a nap lealdozott, Teremténk, kériink tégedet: légy
kegyes, és maradj veliink, 6rizzed, dévjad népedet. Almodjék
rolad a sziviink, almunkban is Te légy veliink, Téged
dicsérjen énekiink, midén j napra ébrediink! Adj nékiink
udvos életet, szitsd fel a sziv faradt tiizét; a rank tord rat
éjhomalyt vilagossdgod rontsa szét! Kériink, mindenhato
Atyank, Ur Jézus Krisztus érdemén, ki Szentlélekkel és Veled
uralkodik, s 6rokre él. Amen.
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HALAS VAGYOK

A kedvesemért, aki panaszkodik a vacsorara, mert igy az
estét velem tolti és nem valaki massal. Az adokért, amelyeket
ki kell, hogy fizessek mert azt jelenti, hogy alkalmazott
vagyok — van munkahelyem. A takaritasért egy buli utan,
mert azt jelenti, hogy barataimmal tolthettem egy estét. A
ruhakért, amelyek egy kicsit sziikek, mert van elég enniva-
lom. Az arnyékomért, mert kint lehetek a napfényben. Hogy
nyirhatom a fiivet, pucolhatom az ablakot, javithatom a
csatornat, mert azt jelenti, hogy van hazam. A parkolo6 helyért
a parkold legmesszibb pontjan, mert ez azt jelenti, hogy tudok
jarni és még autom is van. A nagy fiités szamlaért, mert ez azt
jelenti, hogy melegben voltam. Hogy a templomban
mogottem 16 holgy hamisan énekel, mert azt jelenti, hogy
hallok. A mosni meg vasalni valdért, mert azt jelenti, hogy
van ruham. Az esti faradtsagért és izomlazért, mert azt
jelenti, hogy tudtam keményen dolgozni. Hogy meghallom
hajnalban az 6ra csengetését, mert azt jelenti, hogy élek.

A PENZ NEM MINDEN, NE FELEDD!

A pénzért vehetsz hazat, de otthont soha!

A pénzért vehetsz agyat, de konnyii almot soha!
A pénzért vehetsz biztositast, de biztonsagot soha!
A pénzért vehetsz konyvet, de tudast soha!

A pénzért vehetsz orat, de id6t soha!

A pénzért vehetsz élelmet, de étvagyat soha!

A pénzért vehetsz gyogyszert, de egészséget soha!
A pénzért vehetsz vért, de életet soha!

A pénzért vehetsz allast, de tekintélyt soha!

AZ ELET VIZE

Volt egyszer egy kislany, szép volt, tiindokléen szép, még a
Napnal is ragyogobb, mert tiszta szivével soha nem bantott
meg senkit. Egy napon aztan apja kikiildte 6t a kutra az élet
vizéért: — Menj, vidd ezt a vodrot, és meritsd bele a kutba...
Amikor megtelik vizzel, gyere vissza hozzam... Ugy tett a
lany, ahogy az apja kérte, mikor a vodor sziniiltig telt a kut
friss vizével, elindult hazafelé. Am mire hazaért, egy {ires
vodrot tartott a kezében. — Mi tortént? — kérdezte az apja.
— O, semmi... a vodrot, ahogy kérted belemeritettem a kutba,
és megtoltdttem az élet friss vizével... — Hiszen ez a vodor
iires — mondta az apja, ¢s nevettek mindketten. — Hova lett,
gyermekem, az élet vize? — Mindent ugy tettem, ahogy
tanacsoltad. Am ahanyszor csak belemeritettem a vodrot a
tiszta vizli kitba, megjelent egy ember, s mert szomjas volt,
neki adtam az utols6 csoppig... Igy ment ez végtelenségig,
mig a kat ki majdnem szaradt. Végiil épp annyi vizet adott,
amennyivel az utols6 vodrot telemertem. Az apa mosolygott:
— Es hol van az a viz? — Mindenfel¢... amerre jartam, minden-
kinek adtam beldle, aki kért.

KOVEK, KAVICSOK, HOMOK

Egy filozofusprofesszor eléadasat ugy kezdte, hogy fogott
egy konzerves-iiveget és feltoltotte kb. 5 centiméter atmérdji
kovekkel. Rakérdezett, hogy ugye tele van az iiveg... ,,Igen” —
volt a valasz. Ezutan elévett egy dobozt, tele aprd kavicesal,
és elkezdte beleszorni a kavicsokat az iivegbe. Miutan a
kavicsok kitoltotték a kovek kozotti iires helyeket, megint
megallapitottak, hogy az iiveg tele van. A professzor
ezutan elévett egy dobozt tele homokkal és azt kezdte
beletolteni az iivegbe. Természetesen a homok minden kis
részt kitoltott. ,,Es most — mondta a professzor — vegyék
észre, hogy ez az ondk élete. A kovek a fontos dolgok. A
csaladod, a partnered, az egészséged, a gyermekeid. Ha
minden mast elveszitenél, az életed akkor teljes maradna. A
kavicsok azok a dolgok, amelyek még szamitanak, mint a
munkad, a hazad, az autéd. A homok az dsszes tobbi aprosag.
Ha a homokot t5ltdd be el@szor, nem marad hely a
kavicsoknak és a kdveknek. Ugyanez torténik az életeddel is.
Ha minden idddet és energiadat az aprosagokra forditod, nem
marad hely azokra a dolgokra, amelyek alapveték a boldog-
sagod érdekében. Jatssz a gyermekeiddel. Szakits id6t orvosi
ellendrzésre. Vidd el a parodat tancolni. Mindig lesz id6d
dolgozni, takaritani, vendégeket hivni, rendet rakni. E16szor a
kovekre figyelj — azokra, amelyek igazan szamitanak. A tobbi
csak homok."
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