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Szia Draga Bella Girl Olvasé! ¥V

.Ki vagyok én?" — ha tudnad, hanyszor tettem fel magamnak ezt a kérdést! &
Kulonosen most, mikdzben az Onismereti Kulonszamot készitettuk, valahogy
Ujra meg ujra visszatéert ez a gondolat.

Sokféle valaszt kaptam mar erre a kérdésre — magamtol is, masoktol is.
De van egy visszajelzeés, amely a szivem meélyén megmaradt, mert annyira
igaz volt. Hadd osszam meg Veled is:

=, Amikor 2008-ban megismertelek, egy onbizalomhianyos, megbantott,
a sajat erzeseiben bizonytalan fiatalasszony voltal, aki ezt affektalassal probalta
leplezni (remélem, nem bantalak meg). Ma viszont az Ur tenyerén pillangova
valt, ontudatos, tevékeny no lettél, aki az Istentol kapott utjan jar, €s ujra meg
ujra képes megujulni. Melegszivu, kedves €s segitokeész vagy.” Edit

Bevallom, nem volt kbnnyU az ut, és még most is uton vagyok, mint
mindannyian. De ma mar tudom: az dnismeret nem csak 6nmagamraol szol.
Ahogy egyre kozelebb kerultem Istenhez, ugy egyre jobban megértettem,

hogy 6nmagunk felfedezése és Isten megismerése kéz a kézben jar.

A valodi identitasom abbdl fakad, hogy:
Isten szeretett gyermeke vagyok.

Azt kivanom Neked is — hogy mikozben olvasod a magazinunkat,
és megismered a Bella Girl irdinak torténeteit, egyre kozelebb kerilj Te is
onmagadhoz... és Istenhez is.

Es amikor igazan elhiszed, hogy tényleg nem a véletlen mive vagy, hanem
Te is Isten gyermekeként csodalatos médon lettél megalkotva, akkor igy tudd
kimondani:

LL ,Halat adok neked, mert csodalatos modon teremtettél!
Minden alkotasod csodalatos! Bizony, jol tudom ezt.”
(Zsolt 139,14 - Egyszeru forditasv)

Szeretettel,
Nikoletta

yww.bellagirlmagazin.hu www.bellagirlmagazin.hu 5r
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agyok, a Debreceni Egy
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amator szozsonglor.
r% a nagyvilagban, probalo
az egyensulyt, a valaszaimat a kérdéseimre, formalc
gyogyulni, mindezt Isten tenyerén, Obenne.

www.bellagirlmagazin.hu
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z elmult hetekben, vagy inkabb
A honapokban egy végelathatat-

lan hulldmvasutnak éreztem
a lelki életem. Egyik pillanatban &n-
feledten nevettem, majd a kdvet-
kezében &sszekuporodva sirtam
az agyamban. Egy ideje mar
kényelmetlenul éreztem magam
a szobamban, mindig volt egy
kisebbfajta rendetlenség. Idénként
rendbe tettem, ha vendégeket
vartam vagy ha épp volt ra idém,
de sose néztem be a szekrénybe,
hogy ott milyen allapotok
uralkodnak. Egészen mostanaig.

Ma ismét a hullamvasut aljan érez-
tem magam. Egyedul, 6sszetorten
és faradtan. Mivel nem is olyan
rég kitdért a nyari szunet, igy
egyre tébb idém van itthon,

de szinte mindig sorozat-
nézésselvagy mas hasonlo
tevékenyseggel toltom el

a szabadidémet. Azonban

ma, amikor nekialltam
meélyebben kitakaritani a
szobamat, kiszedni min-

den ruhat a szekrényem

magam. Egy pillanat utan azt is
megértettem, miért. A szobam
kinézetében mutatkozott meg
a legjobban, mit élek épp meg a
szivemben. Valéjaban hatalmas
kaosz van, de néha latszélag
rendet rakok, és ugy csinalok,
mintha minden szuper lenne...

Ahogy pakoltam a ruhaimat, egyre
csak sirtam, ahogy

amiket honapok ota hordozok
magammal, mert nem foglalkoztam
veluk, csak bedobtam a szekrénybe,
hogy ne legyenek szem el&tt.

Ahogy egy kupis szoba helyre-
rakasa sok idét igényel, ugy a szi-
vunk gyogyulasa is. A kulénbség
annyi, hogy a szobankat nem
tudja helyettunk Isten kitakaritani,
a gyogyulashoz viszont kérhetink
Téle erdt és segitséget.

S6t, ez kéne legyen a legelsé dolga
mindannyiunknak, ha egy porszem is
nyomot hagy a lelkiinkben.

Tehat, hogy vagyok valojaban?

Megtdrve, de készen arra, hogy

Isten segitségét kérjem, hogy

Ujra telijes és egész legyek
Obenne.

Te készen allsz arra, hogy
kinyisd a szekrényed és
megnézd, mi rejtézik ott?

szerzd: Domis

Domis vagyok, 20 eves, jelenleg a Szegedi Tudomanyegyetem
hallgatdja vagyok kommunikacio és mediatudomany szakon.
Legfébb vagyam az, hogy minél tobb fiatal né kezdjen el
tisztan latni. Tisztan latni 5nmagat, az értékeit, €s a vilagban
betoltott szerepét.

www.bellagirlmagazin.hu
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Draga Bella-lan

Annyi erdt és reményseéget adott volna szamomra, ha valaki
titkokat a ka-
maszkori énemnek. Vagy csak megnyugtat és megosztja velem

elutazik a jovObe és visszatérve megsugja ezeket a

a fenti batoritasokat. Hogy értékes vagyok, szerethetd és rendben
van, ha millionyi kérdes es kétség toporog bennem.

S a legfontosabb: hogy nem vagyok és sosem leszek egyediil.
Akkor még nem mertem megosztani senkivel ezeket a kérdése-
ket és félelmeket, igy nem is tudott leulni mellém senki, hogy
megnyugtasson vagy imadkozzon értem. Lehet, hogy nagyon
ismerdsen csengenek a fenti sorok szamodra is. Talan Te is épp

remenytelennek érzed a parkereséstvagy ertéktelennek, csunyanak
€s a szeretetre méltatlannak tartod dnmagad. Tudd, hogy nem

vagy egyedul. Es mi is itt vagyunk Neked.

U} uzenet
hello@bellagirlmagazin.hu
Targy

Ha van barmi Benned, amit csak Ggy meg szeretnél osztani valakivel, vagy kérdések, félelmek
vannak Benned, irj nekiink a hello@bellagirimagazin.hu email cimre.

Es ne felejtsd: elmondhatatianul értékes vagy!

MNem azért, amit csinalsz, hanem azért, Aki vagy.

Mert Belled csak Egyet teremtett az Isten.

em tudom, ti hogy vagytok
N vele, de én sokszor elszégyel-

lem magam kereszténykeént.
.Mar megint elfelejtetted az igét,
amit reggel olvastall Napok ota
nem imadkozol normalisan, raadasul
egyre tobb olyan gondolat kuszik
az elmédbe, ami nem Istentdl valo.
Imadsag helyett aggodsz, panasz-
kodsz. Nem ég benned az isteni
szeretet. Es még kereszténynek
mered nevezni magad?” — hallom
azt a vadlo hangot belul, és &ssze-
szorul a szivem. Talan igaza van?

Mielétt valaszolnék a kérdésre, meg-
osztok veletek néhany személyes
tapasztalatot. Az egyik eset tavaly
nyaron tértént. Egy nap alatt kor-
befordult velem a vildag, amikor
radébbentem, hogy egy bizonyos
dologban borzalmas dontést hoz-
tam. Még fajdalmasabb volt azonban
rajonni arra, hogy ez azért kdvet-
kezhetett be, mert a Satan eléggée
elcsavarta a fejemet, és elterelte
a figyelmemet. Nagyon megalazo
volt ezzel szembesulni, mert sok
minden megkérddjelezé6dott ben-
nem, amit magammal kapcsolatban
feltételeztem. Ugy éreztem, hogy
az egeész hivo életem egy kudarc,
és fabatkat sem ér, ha ilyen fontos
dontésekben sem tudok Istenre
figyelni.

Megfogadtam, hogy a nyar hatra-
lévs részében nem fogom hordani
a keresztény ékszereimet —
(van néhany igés
nyaklancom,

egy halacskas

fulbevaldom,

egy keresztes

karkotém stb.),

mert egy-

szerlen nem

vagyok mélto

arra, hogy eze-

ket hordjam.

Aztan ezt mar szeptember eldtt
par nappal megszegtem, mert ra-
eszméltem arra, hogy ez hulyeség,
hiszen attol meég, hogy elszurtam
egy dolgot az életben, hirdet-
hetem az ékszereimen keresztul is
az Orémhirt.

A masik eset adventben tortént.
Az egyetemen Uultem az egyik
éramon, éppen zh-t irtunk. iras
kdzben elég sokszor a kezeimet
néztem, és egy idd utan akarat-
lanul is felfigyeltem arra, hogy
milyen szépen csillog a karkétém
a ldampa fényében. Es nem akar-
milyen karkotd volt rajtam, hanem
a keresztes karkdétém. Hamarabb
elkészultem, mint a csoport-
tarsaim, beadtam a lapot, majd
a karkétdbmon kezdtem gon-
dolkodni. Gybnyérien ragyogott
az apro kévekkel kirakott kereszt
a csuklomon. De mégis mit keres
rajtam egy ilyen karkotd? Miért
vettem fel reggel? Elvileg jelent
nekem valamit, és nem mellesleg
kereszténynek mondom magam.
De akkor sem értettem igazan, hogy
miért van rajtam. Tul szép volt ah-
hoz, hogy rajtam legyen. Tulsagosan
batran és udén csillogott. Hogy mi
volt ezzel a baj? Csak annyi, hogy
akkor ugy éreztem, hogy az utobbi
idében feleannyira sem fénylett az én
kis : hivd életem, mint
E ez a karkéts.
Megkopott az
Istennel vald

“ella ONISMERET

szerzd: Reni

Lorondjnra

kapcsolatom, lelohadt a lelkese-
désem, csak a tornyosuld feladato-
kat lattam magam elétt, és szinte
allandodan aggodtam valami mi-
att. Hirtelen ugy éreztem, hogy
abszolut meéltatlan vagyok arra,
hogy egy ilyen karkotét viseljek, és
az Urral ily médon ,dicsekedjek”.
Szégyelltem, hogy igy mutogatok
masoknak egy ékszert, mikdzben
bellul szétesik a hitem. Mar kezd-
tem volna magamba roskadni, és
majdnem levettem a karkdtémet
is, amikor megszolalt bennem egy
szelid hang:

«Ne vedd le a karkétédet, mert
mélté vagy ra, hogy rajtad le-
gyen. Nem magad miatt, hanem
mert megvaltottalak, és az enyém
vagy. Felhatalmaztalak arra,
hogy Isten gyermekének nevezd
magad, és az is vagy. Es eziltal
sokkal tébbre vagy mélté, mint
holmi karkétok viselésére, amik
engem hirdetnek. Mélté vagy
az élet koronajara! Csak tarts ki
mellettem akkor is, ha mustarmag-
nyi hited is meginogna. »Légy hii
mindhalalig, és néked adom az
élet koronajat!«” (Jel 2,10)

Elmosolyodtam, és halat adtam
Istennek, hogy Hozza tartozom.
Azonnal tudtam, hogy mi a valasz
a kérdésre, amit az elején feltettem
nektek is: a vadlo hangnak nincs
igaza. Sosem volt, és sosem lesz.

Ha érdekelnek a keresztény ékszerek,
ajanlom figyelmedbe az alabbi honlapot:
www.jkkeresztenyajandek.com

Hiszek a Végtelen Irgalomban €s a Feltamadasban. Szeretek
gyonyorkodni a naplementékben, az emberek mosolyaban,
az angol és a magyar nyelvben (forditoként végeztem az
egyetemen). Hiszek a szavak erejében, €s folyamatosan
tanulom, hogy kell igazan jo kérdéseket feltenni.

www.bellagirlmagazin.hu
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edves Te! Nézz a tukodrbe,
Klatod a rad visszamosolygo

kincset? Meglatod benne Is-
tent? Bizonyara te is sokszor illeted
magad olyan szavakkal, amik nem
a legkedvesebbek. Olyanokat mon-
dunk magunknak, hogy én mindent
elrontok, nem értek semmihez,
nem vagyok szép, nem vagyok
okos, az életemnek nincs célja.

A szavak életet adnak, ezért
nagyon fontos, hogy azokat az
igazsagokat mondjuk magunknak,
amit Isten mond rélunk.

O az igéjében elmondja, hogy
értékesnek tart minket, és igenis
nagy tervei vannak velunk! Nézz
csak magadra! Gyénydri a moso-
lyod, ezt Isten adta neked, hogy
boldogga tegyél masokat, ezért hat
mosolyogj mindig! A szemeidben ott
ragyog az a szeretet, a kedvesség
az emberek irant. A kezeiddel
segitesz masoknak. Es az arcod? —
Isten legszebb alkotasa!

Az életem akkor kezdddott el
igazan, amikor elkezdtem Jézussal
élni. Ebben nagy szerepe volt an-
nak, hogy az identitasomnak meg
kellett Jézusban gydkereznie. Amig
ez nem tortént meg, addig nagyon
nehéz volt szerethem o6nmagam,
de aztan megértettem, hogy Isten
szeretete mas.

Emlékszem, tinikorom elején tor-
tént, hogy a szobamban voltam,
csak én és Isten, amikor megérin-
tett a szeretete: egyszer csak azt
mondta nekem, hogy O szeret,

ATUKOR

elfogad ugy, ahogy vagyok és
én elhittem neki. Nagyon sokaig
rosszul éreztem magam a blneim
miatt, illetve azt éreztem, hogy
elrontottam az életem. Amikor
Jézus belépett az életembe, min-
den megvaltozott, megértettem,
hogy Isten megbocsat nekem, az
O Fidban, Jézusban elfogad, és U
életet, esélyt ad. Ha elhiszed Isten-
nek, hogy mennyire szeret, hogy O
gyonyorlinek, egyedinek, okosnak
tart, és elkezded igy élni az életed,
akkor azt az életet fogod élni, amire
Isten elhivott.

Mert Isten terve a legjobb terv, és
szeretné, hogy azza valj, akinek
O alkotott téged, de ehhez te is
kellesz.

Az kell, hogy amikor nem érzed
magad elég jonak, vagy banod, amit
tettél, akkor Istenhez fuss, és O ki-
javitja a hibaidat, ha kéred, © meg-
mutatja, kinek almodott meg téged,
mert az O igéje a legjobb Utmutato.
Isten sok mindent bizott rad, mar
most, fiatalon, és O ismer a leg-
jobban. Ha figyelsz ra, megmutatja,
hogy vele sikertulnek az almaid, mert
O helyezte a szivedre azokat. Lehet,
hogy lesz olyan, amirél le kell mon-
danod, vagy idénként kddos lesz
az ut, de ha Isten az életed alapja,
neked csak Biznod kell Benne,
hogy O tudja, mi a legjobb neked.
Biztos te is sokszor hallottad mar,
hogy Isten szeret, de nekem is meg
kellett személyesen tapasztalnom
a szeretetét. Adj egy esélyt Istennek,
hidd el neki, hogy tényleg nagyon
szeret!

“bella ONISMERET

EN?

A masik nagyon fontos dolog, hogy
amikor az identitasunknak Jézus
az alapja, akkor kénnyebben jén az,
hogy betéltstk a legfontosabb célt:
szeretni Istent és az embereket.

Mert csak akkor tudjuk tovabb-
adni a szeretetet, ha elébb elfo-
gadjuk.

Ahogy azlgeis mondja, azért tudunk
szeretni, mert Isten elébb szeretett
minket. Es amikor igent mondunk
ennek a szeretetnek, akkor csak ugy
csordul beldlink tovabb Isten felé
€s az emberek felé.

Legszivesebben megdlelnénk min-
den embert, és tovabbadnank
mindenkinek ezt az éromot. Ekkor
mar nem fogod &sszehasonlitani
magad masokkal, mert tudod, hogy
Istennek veled is terve van, veled
személyesen. Egyedinek alkotott,
és az életcélod is egyedi, rolad is
azt mondja, hogy az O gyonyérd,
szeretett gyermeke vagy és tokéletes
Jézusban.

Persze lesznek nehéz napok, ez
mindenkivel megesik, de ilyenkor
er6sddik a hited, és megtapasztalod
azt, hogy nem szamit, mennyiszer
hallod, hogy Isten szeret, mert
ugyanugy megérint majd, mint
az elején. Istennek elég egy lépés
TOLED, hogy megajandékozzon
mindazzal, amit O eltervezett sza-
modra: minden ott kezd&dik, hogy
elfogadod, O mennyire szeret
téged.

szerzd: Jessi

egyetemen

A nevem Jessi, 19 éves vagyok, jelenleg ovo-, és tanitoképzd
tanulok. Nagyon szeretek
baratsagokat épiteni, szamomra az emberek kincsek és
a legjobb baratom pedig Jézus :)). Legyél Isten mosolya!!

irni,

olvasni,

www.bellagirlmagazin.hu
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11j fel magadert!

ilyen hamar Uujra irni fogok.

Csak most ugy érzem, kell.
Tudom, hogy mas dolgom lenne,
de ezt most le kell irnom.

‘ \
N em gondoltam volna, hogy

,Aki értem megnyiltal,

6, 06rok kdszal!”
MRE 458

Ez a dal kisért el idaig kb. egészen
december 6ta, és most is velem van,
bennem van. Halas vagyok, hogy
bar nem érzem magam értékesnek,
igenis Isten gyermeke vagyok,
és igen, megtértem. Talan ez az,
amire évek ota vartam. De hénapok
Ota biztosan. Lehet, hogy most
képmutatonak tindk, ugyanis nem
mindig tlnt ugy, hogy ezt akarom.
S6t. De most tudom, hogy Kié
vagyok, még ha kétségekkel is van
tele a szivem. Tudom, hogy Istené
vagyok, és ezt kdszondm. Nemcsak
Istennek, hanem azoknak is, akik
8szinték voltak velem, és:

melyet ontal a blinér’,
Nemcsak megkdszénni akarok most
valamit, hanem adni is: reményt, ha
lehet, és dromet azoknak, akiknek
szUkséguk van ra. De elsésorban
azt szeretném, hogy fel tudjak allni,
hogy segiteni tudjak magamon.
Mert ugy hiszem, hogy ez most
strgetébb nekem, mint valaha.

rejts el,

Csak azt akarom, hogy az a bizo-
nyossag megerésédjon bennem,
hogy tényleg megtértem. Még ha
nehézségeket és kinos helyzete-
ket is jelent ez sokszor.

idvosséegetek a hit altal

!
Masodszor kapom mar ezt az lgét.
Isten vezet. Csak ennyit akartam
mondani. Van az a sor a fentebb
idézett énekben, hogy ,Térvényed-
nek eleget blinés ember nem tehet”.
Nekem ezzel Isten azt Uzente, hogy
nem kell vinnem neki semmit, ami-
vel kierdemlem a kegyelmét.

,Hiszen kegyelembdOl van

Ez megnyugvast jelent szamomra.
Még akkor is, ha nincs is meg a tel-
jes békességem. Fel akarok allni,
viszont van, hogy nem megy. Epp
a minap mondta nekem valaki,
hogy sokszor csak ulunk és hagy-
juk, hogy faradtak legyunk, de hiv
a holnap Istenben bizva. Ebben
van az én remeénysegem. Sajnos
sokszor nem érzem elégnek maga-
mat, a legtébbszdr tulgondolom
a dolgokat, a szivem pedig sokszor
csak a bantast halla meg és sose
a biztatast...

De szeretném, hogy ez masként
legyen. A falat, ami fajdalommal
van tele beliilrél, évatosan, las-
san és halkan le kell bontanom
téglanként. Csak tiirelem kell
hozza.

Nem tudom, hogy hol lennék most,
ha nem lett volna valaki, aki 6szintén
megmondja a maga idején, hogy
nem jo az, amiben vagyok. Akkor
keservesen sirtam, ma meg oruldk,
hiszen megtérhettem. Kétseégbe-
estem, aztan eljétt az, amit egy
osztalytarsamtol hallottam egyszer:

Megvan minden napnak a maga
baja, de a megoldasais.

Még most is eléfordul, hogy kétseg-
beesem, de tudom, hogy a megoldas
uton van.

Oriilten alkotott s vakon. [..]
Es végiil jon a lényeg:

N

A szinébo6l is valamit..,

-Reményik Sandor:

s

A sz6nyeg visszaja - részlet

Vilagéletemben azt hallottam, hogy

felul kell kerekedni a korlatain-

kon. Csak azt nem hallottam Tl
még soha, hogy elébb magunkat .

kell elfogadni ehhez. Amit most

csinalok, arra a legmegfelel6bb

kifejezés az, hogy keresem magam.

A felderitdutamon sok segitétarsra

taldltam, és mégis ra kellett jdbnndm,

hogy magam vagyok.

Mert csak én tudom megengedni,
hogy Isten teljesen felszabadultta
tegyen. & megtette a részét. Most
az én dolgom az, hogy engedjem
beljebb Ot magamba.

A gyogyulas szot utalom. Olyan
giccses, felszines. Bensdséges kap-
csolatban szeretnék lenni magam-
mal. Ez taldn jobb kifejezés. Es
ez nem megy egyedul. Viszont
vannak lépések, amiket csak én
tehetek meg. Ha kivarom, akkor
Isten megadja, hogy megérjen
bennem a késztetés és az erd, hogy
lépni tudjak magam felé, és felalljak.
Nem temetkezhetsz Te sem a fajdal-
maidba, kedves Olvaso. Lépj Te is!

%9

FEL AKAROR ALLNI...

szerzo: Stefi

Orban Stefania vagyok, de a legtébben Stefinek ismernek.
25 éves vagyok, szeretek irni, és batoritani bizonysagtéetele-
immel a lanyokat. Halas vagyok a Bella Girl Magazinért, és
hogy itt bnmagam lehetek, s ezaltal adhatok.

www.bellagirlmagazin.hu

...viszont van, hogy
nem megy
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A jellemed orvmald, ne a jéhired
.A jellem olyan, mint a fa, a hirnév pedig mint az arnyéka.
Az arnyékra gondolunk, pedig a fa a lényeg..”

Istent jobban érdekli, hogy kik vagyunk,
amikor senki sem figyel, mintaz, hogy
milyen képet adunk magunkrol masok-
nak. Az emberek altaldban szeretnének
hiresek lenni. A jellem az értékeink,
gondolataink, szavaink és cseleke-
deteink &sszessége. A hirnevunket az
formalja leginkabb, hogy mit latnak
masok nyilvanosan az életunkb&l.

A vilag le akarja nylgdzni az embere-
ket... A hirességeknek személyes PR
menedzseruk van, az instas influence-
reknek marketing stratégiajuk, nekunk,
.egyszerU halandoknak” pedig okostele-
fonjaink vannak. Tudjuk filterezni, vagni
és igazitani az életlnket, hogy megte-
remtsuk a tokéletes latszatot. Posztol-
hatunk a facebookon azt szinlelve, hogy
mindenunk megvan, mikor igazabadl
minden darabjaira hullik koéruldttink.
Dicséithetjuk Istent szenvedélyesen
vasarnaponkeént, aztan mellézhetjuk
Ot a hét tdbbi részében. De az igazsag
az, hogy Istent nem a latszat érdekli.

Ot valéjaban jobban érdekli a motiva-
cionk, a hozzaallasunk és a zart ajtok
mogott elvégzett cselekedeteink,
mint az, hogy mit mutatunk a nyilva-
nossag felé.

Ez azt jelenti, hogy ne foglalkozzunk
azzal, hogy jo hirnevunk legyen? Egyal-
talan nem. Viszont nagy jelentésége
van a fontossagi sorrendnek. Az 6szinte
jellem mindig jo hirnévhez fog vezetni,
de egy ragyogo hirnév nem feltétlenul
jelenti azt, hogy van valddi tartalom a
latszat mogétt. Amikor a jellemunk fej-
lesztéseére koncentralunk, akkor belulrél
elunk kifelé, nem pedig forditva.

A Maté 23,27-ben Jézus O6sszeUtko-
zésbe kerul a farizeusokkal, akik azzal
voltak elfoglalva, hogy mit mutatnak
masok felé és kdzben figyelmen kivul
hagytak a sajat jellemuk hidnyossagait.
Ezt mondja az iras:

.Jaj nektek, képmutato irastudok és

farizeusok, mert hasonlok vagytok a
meszelt sirokhoz, amelyek kivilrdl
szépnek latszanak, de beldl tele van-
nak halottak csontjaival és mindenféle
tisztatalansaggal. Igy kivilrél ti is igaz-
nak latszotok az emberek szemében,
de belul tele vagytok képmutatassal és
térvényszegéssel.” (Mt 23,27)

Huhh! Valaki keményen megmondta
nekik! Jézus nem hallgat! Egyenesen
megmondja a farizeusoknak, hogy
hagyjak abba a hituk megjatszasat.

Hagyd abba, hogy tettetsz egy dolgot
és mas vagy koézben! Hagyd abba,
hogy azt mondod, szereted Istent,
de nem mutatod ezt meg abban,
ahogy az embereket szereted!

Jézus leleplezi a farizeusokat, hogy mi-
lyenek is &k valdjaban: vallasos, erkodlces-
telen és képmutatd emberek. Oszintén
szolva, mindezek valamikor ram is
igazak voltak. Hala, hogy Isten egy
megvaltott, szabad életre hiv minket,
ahol a bUneink meg vannak bocsatva
Jézus aldozata altal. Mellékesen meg-
jegyzem: Nem érdekes, hogy Jézus,
aki soha nem volt kemény a bindsékkel,
a buszkéket és az dnelégllteket ugy

,ati le”, mint egy tonna tégla? (Ez egy

masik prédikacio lehetne...)

Az ahelyzet, hogy keresztényként teljes
életre vagyunk elhivva. A teljesség szo
szerint azt jelenti, hogy valaki egész és
oszthatatlan. Aki teljes, az képes &szinte
lenni, és erds erkdlcsi elvek mentén élni
az életét. A hitlnknek a kegyelemben
kell gydkereznie, de cselekedetekben
is meg kell mutatkoznia. A szavainknak
kedvesnek és jézusi lelkUletinek kell
lenniuk, faggetlenul attol, hogy kik
elétt hangzanak el. A szivunknek elég
lagynak kell lennie ahhoz, hogy fogadja
a helyreigazitast, és elég biztosnak ah-
hoz, hogy tudjuk: a helyreigazitas nem
csokkenti értékunket.

www.bellagirlmagazin.hu

— Abraham Lincoln

A legjobban az jellemzi egy
ember személyiségét, hogy
hogyan banik azokkal, akiktél
nem varhat semmi jéot, és azok-
kal, akik nem tudnak vissza-
vagni.”

— Abigail Van Buren

Az egyik személyes imadsagom
az, ne legyek masmilyen amikor
k6z6sségben, masokkal egyutt
vagyok, mint amilyen vagyok
akkor, amikor magamban

vagyok. Remélem, hogy a gyu- 3
lekezetbeli emberek ugyanazt i
az anyat, feleséget és bara- |4
tot latjak, amit a férjem és

gyerekeim latnak hétfénként.

Remélem, hogy nem csak
beszélek a hazassagrol és
a kapcsolatokrdl, de a sajat
életemben is megmutatom
a tiszteletet, a huséget és az
elkdtelezddést. Remélem, hogy
a prédikaciok, amelyeket irok,
és a blogbejegyzések, amelye-
ket publikalok, az Istennel valod
kozeli, benséséges kapcsola-
tombol szarmaznak, nem (@
pedig valaki mas kinyilatkoz- 4%
tatdsainak a leutanzasai vagy

egy jol atgondolt marketing

stratégia részei.

A kétsziniiség
dolog, és elébb vagy utébb
megmutatkoznak a repedések
rajta.

nagyon ronda

Addig tudsz embereket atverni,
amig ra nem jonnek, hogy a fan
nincs gyumalcs.

.Nincsen olyan teremtmény, amely
rejtve volna elétte, sét mindenki
mezitelen és fedetlen az 6 szeme
elétt.” (Zsid 4,13)

A fejlédés a fontos, nem a téké-
letesség. Az alazat a fontos és
nem az, hogy megévjuk magun-
kat a kellemetlenségektél.

Ez a folyamat akkor kezd&dik, amikor
alazatosan Isten elé megyunk, és
azt mondjuk:

“bella ONISMERET

KOSZONOM ~ NEKED, HOGY

My SZARAST emaem

AHOG AGYOK

de renm hadyys Wyy
— AHOGY VAGYOIK——
teyyél styanna, mimb
AMILYEN TE VAGY ES
valteztass

MINDENT ...amit meg kell

Amikor ezt megtesszuk, azt hiszem, hogy valdsaggal
elkezdlink azza valni, akivé O tervezett minket!
Sabrina Peters Ausztraliaban €& lelkésznd, ket
gyermek édesanyja és boldog feleseg. Hitvallasanak
tekinti, hogy a fiatal lanyoknak Isten utmutatasa alapjan
helyes iranyt mutasson, kulonos tekintettel a szexu-
alitasra.
sabrinapeters.com
forditotta: Takacs Dorina

www.bellagirlmagazin.hu 17>



KI SZ0L...

HOGYAN KULONBOZTESD MEG ISTEN....

hangokkal. Az egyik azt suttogja: ,Nem vagy
elég jo." Egy masik megkérdezi: ,Mi lenne, ha
megis sikertlne?” A harmadik talan gyengéden batorit:
.Csak probald meg, én itt vagyok veled.” De honnan

N €ha olyan, mintha a fejed tele lenne kulénféle

Nem konnyU eligazodni a belsé hangok kozoétt, fo-
leg, ha onbizalomhiannyal kuzdesz, vagy €pp tele
vagy ketségekkel. De van egy jo hirem: Isten nem
hagy magadra ebben a zUrzavarban. Szeretne segite-
ni, hogy tisztdbban halld az O hangjat, és megértsd,

tudhatod, hogy ezek a gondolatok honnan jonnek? hogyan kuldnboztetheted meg azt a tobbitél
Istentdl, a Satantol vagy éppen a sajat elmed jatéka ez?

1. ISTEN HANCJA MINDIG
SZCRETCTTELJES €S EPITO

Isten soha nem bant, nem tor &ssze,
és nem hagy kétségek kozott. Az O
hangja olyan, mint egy barate, aki
mindig melletted all, meg akkor is,
ha hibaztal. O nem csak azt mondja:
.Szeretlek”, hanem azt is: ,Segitek
helyrehozni, ami elromlott.”

~Mert Isten nem haborgast, hanem
békességet akar, hogy megszen-
telédjink.” (1 Kor 14,33)

Ha egy gondolat arra batorit, hogy
kozelebb kerulj Istenhez vagy sze-
retettel fordulj masokhoz, akkor
biztos lehetsz benne, hogy az Téle
szarmazik. Példaul, ha egy veszeke-
dés utan azt erzed, hogy kérj
bocsanatot, vagy tegyél valami jot,
az Isten szeretetteljes hivasa.

2.A SATAN HANGJA VADAS-
KODO €S MEGFELEMLITO

A-Satan célja az, hogy eltavolitson
Istentdl, elvegye az 6romaodet, és
elhitesse veled, hogy értektelen vagy.
Az 6 hangja tele van vadakkal:
.Soha nem leszel elég jo.” ,Nincs
értelme probalkoznod.” ,Nem szeret
senki.” Ezek a gondolatok fajdalmat
okoznak, es eltavolitanak a bekes-
segtol.

~O testvéreink vadléja, aki éjjel-
nappal vadolja Sket Isten el6tt”
(Jel 12,10)

Amikor egy gondolat ésszetdr vagy
félelmet kelt benned, tudd, hogy
ez nem Istentdl jon.|Isten mindig
batorit és reményt ad, még a leg-
nehezebb helyzetekben is.

3. A SAJAT CONDOLATAID
KETSECEKET €S KERDESEKET
HOZHATNAK

A sajat gondolataink sokszor ketse-
gekbdl és bizonytalansagbol fakad-
nak. Talan azon aggodsz, hogy mi
van, ha nem hozol j6 déntést, vagy
azon ragodsz, hogy masok mit gon-
dolnak rolad. Ezek a gondolatok
nem feltétlenul rosszak, de nem is
mindig visznek jo iranyba.

~Minden gondolatot fogsagba ejtve
Krisztusnak engedelmeskedjiink.”
(2 Kor 10,5)

Ha elbizonytalanodsz, vigyél min-
dent Isten elé imaban, és kérd az
O bolcsességét. Isten megmutatja
az igazsagot, és segit, hogy ne a fé-
lelmeid vezessenek.

www.bellagirlmagazin.hu

4.8 BEKESSEC, AMIT ISTEN AD,
MAS, MINT AMIT A VILAG AD

Ha egy gondolat vagy déntés nyugta-
lansagot okoz, erdemes megkérdezni,
hogy vajon Istentdl jon-e. Isten
bekesseget ad, meg akkor is, ha
a helyzet nem kénny(. Az O hangja
soha nem terhel tul, hanem inkabb
megnyugvast hoz.

~Békességet hagyok nektek: az én
békességemet adom nektek; de
nem ugy adom nektek, ahogyan
a vilag adja. Ne nyugtalankodjék
a ti szivetek, ne is csiiggedjen.”
(In 14,27)

Ha békességet érzel egy dontésnél,
valoszinlleg Isten vezette azt. Ha
azonban allandd nyugtalansag
és kétség gyotor, kerd Istent,
hogy adjon tisztanlatast.

HOZZAMm?

A SATAN £S A SAJAT GONDOLATAID HANGJAT...

5. ISTEN HANGJA SOHA NEM
MOND ELLENT A BIBLIANAK

Ez egy nagyon fontos| szempont:
Isten soha nem kér olyat, ami el-
lentmond az O Igéjének| Példaul, ha
egy gondolat azt sugallja, hogy ne
bocsass meg valakinek, az biztosan
nem Istentél jon, hiszen a Biblia
megbocsatasra hiv minket.

~Minden iras Istentél ihletett, és
hasznos a tanitasra, feddésre,
kijavitasra és nevelésre igazsag-
ban.” (2 Tim 3,16)

Ha nem vagy biztos benne, hogy
mit tegyél, olvasd a Bibliat. Isten az
O Igéjén keresztil mindigmegmu-
tatja az igazsagot.

6. MIERT OLYAN FONTOS
A KOZOSSEG?

Vannak olyan helyzetek, amikor
nem hallod tisztan, hogy mit mond
Isten. llyenkor nagyon fontos, hogy
legyenek koruldtted olyan em-
berek, akik hisznek Isten-
ben és segithetnek. Ok

imadkozhatnak érted,

batorithatnak, és Isten
valaszat kézvetithetik
szamodra.

B

~Hol ketten vagy harman &ssze-
gyiilnek az én nevemben, |ott
vagyok kozottik.” (Mt 18,20)

Kérj segitséget baratoktol, szulok-
tél vagy egy mentortol, ha ugy
érzed, hogy egyedul nem tudsz
donteni. Isten gyakran masokon
keresztul valaszol nekunk.

Ne félj kérdezni és keresni!

A legfontosabb, amit megtanultam,
hogy Isten mindig valaszol, ha
keresed Ot. © nem rejtézkodik el
eléled, és soha nem hagy magadra
a bizonytalansagban.

Légy bator, és vidd a gondolataidat
hozza! O nem csak meghallgat,
hanem meg is valaszol, akar a szive-
den keresztul, akar a Bibliabol, akar
egy barat szavain at.

Emlékezz: Isten hangja mindig
szeretetteljes, épité és békét
hozé.

A Satan hangja vadaskodo, meg-
félemlitd és pusztitd. A sajat gon-
dolataid pedig gyakran keérdése-
ket és kétségeket hoznak; de Isten
segit tisztan latni. Ne hagyd, hogy
a kétségek leuraljanak.. Isten ott
van melletted, és szeretne segiteni,
hogy meghalld az O hangjat. Bizz
benne, és figyelj a szivedre — O
vezetni fog!

szerzd: Niki

1. ISTEN HANGJA MINDIG
SZERETETTELJES €S €PITO

2. A SATAN HANGJA
VADASKODO €S
MECFELEMLIT

3. A SAJAT CONDOLATAID
KETSECEKET €S KERDESEKET
HOZHATNAK

3, A BEKESSEC, AMIT
ISTEN AD, MAS MINT
AMIT A VILAG AD

5. ISTEN HANGJA SOHA
NEM MOND ELLENT
A BIBLIANAK

Személyes kildetésem, hogy HITET, BATORSAGOT és szeretetteljes
TAMOGATAST nyujtsak fiatal ldnyoknak és néknek, segitve Sket abban,
hogy felismerjék a bennuk rejlé értekeket és lehetdseégeket, valamint
beteljesitsek Isten tokéletes tervét az életukben, s bdatran kovessek
almaikat. Ennek egyik eszkoze a Bella Girl Magazin, amely 2014 ota az
elhivasom és egy csodalatos onkéntes csapattal egyditt valositom meg.

www.bellagirlmagazin.hu
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A helyes énkép

ALAPJA

~Mi az ember?
Kulonos lény.
Testbe zart sziv.
Gyémant, de szén.”

/Dobner Illés - Alomszoéttes/
szerzo: Anna

idedlis 6nértékelés. Talan azt jelente-

né, hogy értékelem, értékesnek tartom
magamat, attol fuggetlendl, hogy ki mire
tart engem, és milyen értékeléseket kap-
tam eddig kivulrél. Persze, ez sajnos
a valésagban nem létezik, mert az
onértékelésink nem tud flggetlen lenni
masok vélemeényétol. Szamit, hogy mit
mondanak, mit gondolnak rolunk - azt
hiszem egyszerlten ez igy emberi. Akkor
tudunk Kicsit elszakadni téle, ha valaki
olyan mondja, hogy rendkivul értékesnek
és szeretnivalonak tart, akit nagyobbra
értékelink mindenki masnal. Akinek
a szavara tobbet adunk, mint barki
masera.

E lgondolkoztam, hogy milyen lenne az

Ezt a hatast révid id6re a szerelmesunk
is ki tudja valtani, amikor megtapasztaljuk,
hogy valaki igazan szeret minket. Eqy
ideig talan két centivel a fold folott
jarunk és nem vesszUk fel annyira a masok
rosszallo pillantasait, megjegyzéseit, eset-
leg a magunkban, magunknak mondott
negativ kommentarok is elhallgatnak. De
ez csak egy ideig tart. Azt hiszem, ennél
tartosabb hatastaz gyakorolhataz 6ner-
tékelésunkre, ha maga a mindent teremté
Ur, az Isten mondja ki rélunk azt, amit
a szivunk mélyén hallani vagyunk: hogy
értékesek és szeretnivaldk vagyunk. O
azt mondja az igéjében: ,En alkottalak,
én viszlek, én hordozlak. Tudok rolad.

A hajad szalait is szamon tartom...

Ismerem a szivedet, a gondolataidat. Még
a nyelveden sincs a sz6, mar tudom mit
fogsz mondani. Ismerlek tetétdl talpig,
kivul és belul, és szeretlek. Mégis szeret-
lek. Mindazon negativ dolgok ellenére is,
amiket senki nem tud rdlad, csak Te
meg én. Annyira szeretlek, hogy meg-
haltam érted; azért, hogy a kapcsolatunk
helyreallhasson. Azt akarom, hogy velem
legyél. Gyere, varlak.” Most keépzeld el,
hogy mit éreznél, ha egy altalad csodalt
hiresség mondana neked az utolso ket
mondatot. Biztosan van olyan influencer
vagy szinész, énekes vagy koézszerepld,
akivel nagyon orulnél egy személyes ta-
lalkozonak. Képzeld el, hogy Budapesten
jarsz, és veletlenul belebotlasz...

..az altalad nagyra tartott személybe,
szelfit készitesz vele, és valtotok két mon-
datot - ugye, hogy mar ettél ,nagynak”
éreznéd magad? Mendnek. Talan sietnél
posztolni a képet, és eldicsekedni vele
a baratndidnek. Most gondold tovabb
ezt, hogy milenne, ha a két mondat utan
ez a hiresség meghivha, mondvan, hogy
jofejnek és érdekesnek tlnsz, ezért sze-
retne veled vacsorazni, és megad egy ét-
termet, hogy ott fog varni este hétkor...
.Szeretnék beszélgetniveled; aztakarom,
hogy egydttlegytdnk. Gyere, varlak.” Miért
gondoljuk, hogy ha az él6 Isten mondja
nekunk ezt, az kisebb dolog, mintha
egy hiresség tenné? Mert bizony Isten
ezt mondja...

..ugyhogy nyugodtan érezd magad fon-
tosnak, mert nem kisebb személy szolit
a neveden, és hiv személyes kapcsolatra
magaval, mint a viligmindenség Terem-
t&je. Var Rad és szeret, ahogy vagy. De van
itt még egy fontos dolog: nem akar ugy
hagyni, ahogy vagy. Ertékes vagy, de
blnods. Gyémant, de szén. Igen, igaz az,
hogy Isten a hibainkkal egyutt is szeret;
hogy tudja, hogy bunés emberek va-
gyunk; nem var tokéletesseget, hisz tud-
ja, hogy az szamunkra lehetetlen. Ezért
van a kegyelem. Ezért van, hogy nem
megdolgoznunk kell a jocselekedete-
inkkel azert, hogy Isten elfogadjon és
azt mondja ,jol van, ez a lany tlrhetéen
jO, igy bejohet az orszagomba”“...

..vagy hogy ,kicsivel tobb jot tett, mint
rosszat, legyen hat: beengedem magam-
hoz.” Nem! Isten Jézus kereszten vald al-
dozataért szeret, és fogad el minket. El kell
fogadnunk eztazaldozatot, és kérni, hogy
az Ur tegyen Ujja. Es igen, akkor mar nem
leszUnk ugyanolyanok, mint el6tte. De nem
azeért, mert kemeényen dolgoztunk, hogy
elégjok legylnk, hanem azért, mert tudjuk,
hogy Isten szeret, és kegyelembdl elfoga-
dott, és mi viszonozni akarjuk ezt a sze-
retetet. Azt akarjuk, hogy gyényorkodjon
bennunk, és bizalmunk van benne: el-
hisszUk, hogy amit mond, az jo, sét a leg-
jobbaszamunkra. Ezzelameggy&zddéssel
elunk, és ettdl leszunk masok, emiatt
tdrekszunk a jot tenni.

Tehat Isten meghiv minket a Vele vald
személyes kapcsolatra. Ha hagyjuk, akkor
formal minket, és kihozza beldlunk a leg-
jobb formankat: azt, amire teremtve
lettink. Es nem szamit, hogy honnan,
mibdl jossz, mert Isten teremtménye vagy,
és Téged is var. Ahogy egy kedves lelki-
pasztor baratom mondta egy példajaban:

~EQy huszezres huszezret ér. Akkor is,
ha 6sszegylirjuk vagy kavéba martjuk.
Huszezret ér, mert eredeti.”

Akkor is értékes vagy Isten szamara, ha
tettél olyan dolgokat, amiket szégyellsz,
amelyek meggyurtek téged. Var, és
helyre akar allitani, meg akar tisztitani
ezekbdl.

Eredeti alkotas vagy, arra alkotva, amire
Isten hasznalni szeretne. Mert szeretne
hasznalni Téged, akkor is, ha te ugy
érzed, hogy nem vagy alkalmas ra.
Nagyon szeretem a mondast, miszerint
.Isten nem az alkalmasakat hivja el, ha-
nem az elhivottakat teszi alkalmassa.”
Szamtalan példat latunk erre a Bibliaban,
de a sajat torténetemben is megtapasz-
taltam ezt. Soha nem gondoltam volna,
hogy alkalmas lennék a vlogolasra, mindig
is idegenkedtem a kameratodl, és az elé-
addi képességeimmel sem voltam tisz-
taban, megis éreztem és tudtam, hogy
Isten inditja a szivemet, hogy kezdjek
el tartalmakat késziteni a Bella Youtube
csatornajara.

Batoritalak, hogy kérd el Te is Istentdl,
hogy mire akar Téged hasznalni. Hidd el,
hogy eszkdz lehetsz Isten kezében, és
aldas lehetsz masok életében, és fantasz-
tikus dolog megtapasztalni ezt!

Azt hiszem, akkor lehet a folddn elérhetd
legidealisabb az onértékeléstnk, ha a font
leirtakat megértjuk. Ha kapcsolatban va-
gyunk az Urral, akkor tudjuk ugy latni
magunkat, ahogy O lat minket. Akkor
tisztaban leszlnk az értékunkkel, de a bu-
neinkkel is: nem tarthatjuk tul kevésre
magunkat, hiszen Jézus ertunk halt meg;
de nem tarthatjuk tul sokra sem, hiszen
nem a tokéletessegunk miatt szorultunk
megvaltasra. Es ha magunkkal kapcsolat-
ban mindezt tisztaba tettuk, akkor talan...

..masokra is tudunk mashogy tekinteni.
Pontosabban pont ugy, ahogy magunkra
is: rolukis tudjuk, hogy Isten 6ketis szereti,
Ok is ertékesek, de &k is bundsdk. Ezek
tudataban jobban tudjuk szeretni és meg-
érteni &ket, és példaul képesek leszunk
megdicsérni, elismernimasokat, anélkul,
hogy azt éreznénk, hogy ezzel magunkat
kevesebbé tesszuk. Képesek leszlink sze-
retetben elhordozni &ket, a hibaikkal
egyutt, kegyelmet gyakorolva, hiszen mi
is kegyelmet kaptunk. igy tudjuk Isten
szeretetét kozvetiteni a vilagban, és
igy lehetunk a vilag vilagossaga.

Zarasként hadd osszam meg veletek
Turmezei Erzsébet egy versét, amely
a masok felé kozvetitett irgalomrol szol:

Fuletlen bogre
,Ma este elmosogattam éppen nyolcra.
Rakosgattam a bogréket fel a polcra.
Kettd van fuletlen, de elolrdl szépek,
Egészen olyanok, mint a t&bbi épek.
Csak a fuletlen részt hatulra kell tenni,
S nem kell azt a hibat ugy szemugyre venni.

Most eszembe jutott sok felebaratom,
Hogyha kepletesen fuletlennek latom,
Ugy teszem-e ket életem polcara,
hogy ne lassunk mindig arra a hibara?
Hanem csak a szépre, hanem csak a jora,
Mert (csak ha igy térek egyszer nyugovora)
Akkor tesz el ugy az igazsagos Isten
— Ahogy a bogréket rakosgattam itt lenn —
A mennyei polcra nagy irgalmu szemmel
Hatrafelé az én letorott fulemmel.”

békességet,

vezetést,

édesanyja, gyogyszerész és ami a legfontosabb: Isten gyermeke. Hiszem,
amire szlkséguink van: szeretetet,

hogy Isten meghivott minket a Vele valo személyes kapcsolatra és ez
alegértékesebbdolog, amireralelhetinkazeletunkben. Ebben megkapunk

A Bella Girl Magazin Youtube csatorna készitéje, feleség, két kisfiu
mindent,

bolcsesseget, - mindent.




Napok
ota Rick Warren
lelkipasztor egyik kedvenc
mondata forog bennem: ,Hurt
people hurt people” Ez magya-
rul nagyjabol annyit tesz, hogy
a fajdalomban élo, sérult emberek
mésnak is fajdalmat okoznak. On-
magamban latom ennek az igazsagat.
De mar ehhez is nagy batorsag és
egyenesseg kell, hogy ezt meglas-
sam. Ahhoz pedig végképp kell egy
szekérnyi, hogy azt meglassam,
nem csak a masik blnds, akiengem
bantott: bizony én is bantottam 6t.
En is sebeztem, mégpedig jé dere-
kasan. Es csak akkor fogom tudni
felvallalni az dltalam elkévetett rossz
szonak, cselekedetnek, mulasztas-
nak a felel6ésséget, amikor végre el
merem hinni: Isten most sem szeret
engem kevésbé. A bUundom felval-
lalasa és megbanasa nem tesz en-
gem kisebbé. Sét, ellenkezdleq: ez
folottebb gyumolcsdzd. Ha képes
vagyok felvallalni elészdr is magam
és Isten elétt, hogy megsebeztem
mast, akkor nem csak hogy bun-
bocsanatot kapok, hanem a gyogyu-
lashoz, valtozashoz is egy lépéssel
kdzelebb jutok. Ha meglatom, hogy
bantd vagyok, az szabadda tesz en-
gem arra, hogy megszemléljem &n-
magam, hogy ranézzek a lelkemre.
Vajon énbennem mi f3aj? Vajon
melyik sebemre léptek ra, hogy én
valaszkeépp visszarugtam? Vajon ezt
a sebet hol szereztem, ez a mara
karos, ellenem dolgozé minta mitél
védett meg engem régen? Vajon
ezek az érzések honnan jénnek?

Hogyha képesek vagyunk Isten je-
lenlétében ilyen szemmel ranézni
a sebeinkre, talan elérebb jutunk,
mintha lezarnank annyival egy
helyzetet, hogy ,én nem is voltam,
amugy is tudjon ra”“. Vagy esetleg az
is lehet, hogy pont a masik oldalon
kotunk ki, mondvan: ,én egy lehetet-
len, velejéig blinbs ember vagyok,
engem nem lehet szeretni, nem le-
het megjavitani”. Az elébbi kérdések
ezekkel szemben szabadsagot ad-
nak szamunkra, hogy feltarjuk a sajat
sebeinket. Miért fontos ez?

Mert a traumakat, sebeket nem mi
kértuk. De az mar a mi feleléssé-
gunk, hogy hogyan gyogyitjuk,
hordozzuk &ket életink soran.
Hogy elfutunk eldluk, elnyomjuk
&ket, utaljuk a multunkat; eset-
leg fajdalmunkat italba, dohanyba,
drogba fojtjuk, vagy odaallunk az
egész nagy csomaggal az Ur elé.
Es egyszerlien leulink a kereszt
tévébe. Valami olyasmi mondattal:

~Uram, ez is én vagyok.
Te latsz engem, és sziitkségem
van a gyoégyitasodra.”

Es O jonni fog. Formald szavakkal,
gondolatokkal, gyogyitd Igekkel,
olajként hato istentiszteletekkel, se-
gitd emberekkel. Csak merjunk
elkezdeni dolgozni. Csak merjunk
elkezdeni az & szeretetébe kapasz-
kodva gyogyulni.

www.bellagirlmagazin.hu

A VILAGOSSAG

A
m

Es miért kellene ezt nekink meg-
lepnunk? Mert mig a sérult ember
fajdalmat okoz, addig a gyogyulo
ember egyre inkabb képes Isten jo
illata lenni. Es az a megddbbentd
igazsag, hogy a valtozas, a gyogyu-
las, a megtérés velunk kezdddik.

Akkor tudunk valtoztatni, ha mi
magunk valtozunk. Akkor tudunk
a vilagossag fiai lenni, ha bennutnk is
vildgossag, szeretet, 6rém, békes-
s€g, egeszseges lélek lakik.

Batorsag, minden kis lépésekkel
kezd&dik!

~A test ldmpasa a szem. Ha a sze-
med tiszta, az egész tested vi-
lagos, de ha gonosz, a tested is
sotét. Vigyazz tehat, hogy a ben-
ned levd vilagossag sotétséggé
ne legyen! Ha tehat az egész
tested vilagos, és nincsen benne
egyetlen so6tét rész sem, akkor
olyan vilagos lesz az egész, mint
amikor a lampas megvilagit téged
a fényével.” (Lk 11,34-36)

szerzd: Fannyqirl

LEG? ELEG? ELEG

minap belefutottam ebbe
Aaz lgébe: Elég neked az én
kegyelmem” (2 Kor 12,9). El-
gondolkodtam azon, hogy vajon
ahhoz is elég, hogy elfogadjam

és megdolgozzam a legnehezebb,
legsdtétebb részeimet?

Vajon megtart ez a kegyelem ak-
kor is, amikor szembe nézek a t6-
réottségeimmel, a régdta elnyomott
traumaimmal?

Vajon én merek-e ebbe a kegye-
lembe kapaszkodni, és igy 6nma-
gam legsotétebb helyeire elmenni,
vagy inkabb Isten eldl is takarga-
tom ezeket?

A haragomat, a gyaszomat, a test-
képzavaromat, a buneimet, a mas-
sagomat; és még mennyi minden
lapul meg ott a sététben, amire ra
se szeretek nézni.

Sokszor azt érezzuk, hogy Isten elé
bizony csak blntelenul, tokéletesen
lehet menni. En viszont a legto-
rottebb  allapotaimban  futottam
Hozza. Amikor undoriténak és el-
viselhetetlennek éreztem magam,
vagy amikor tehernek éreztem az
életem és nem akartam létezni.

?7ELEG? ELEG?

Nagyon sokszor liltem sirva a szo-
bamban az agyon vagy a féldon,
és egyszeriien csak kiontottem
az éld Istennek a szivem. Mindent,
ami épp bennem volt, filter nél-
kil, szép szavak nélkul.

Beszéltem Neki arrol, amikor hatal-
mas haragvoltbennem, ésazthittem,
menten felrobbanok vagy leuték
valakit. Letettem elé bUlnoket vagy
kértem, hogy szoljon ram, ha rossz
helyen jarok, és észre sem veszem.
Ultem ott elkeseredetten és kime-
rulten, mert nem akartam lenni.

Es nagyon sokszor Isten volt az Egyet-
len, akinek az akkoriban legijesz-
tébb gondolataimat mondtam el,
miszerint engem egyszerre von-
zanak a fiuk és a lanyok, és az adott
pillanatban azt hittem, hogy szét
fog fesziteni ez a sok érzelem.

Az elmult évtizedekben min-
dig elégnek bizonyult a kegyelem
az életem soran.

Elek, mert Isten korbevett; gyo-
gyulok, mert batorité jelenléte
erét ad szembenézni 6nmagam-
mal és elfogadni lényem minden
részét.

ELEG? ELEG? ELE

Kapcsolatban vagyok az Urral, de
ehhez sem én vagyok elég. Hanem
az a pillanat, amikor Jézus ranézett
a keresztre, ram is gondolt és val-
lalta.

Nem egyedul kell megkuzdenunk
és napvilagra hoznunk a legnehe-
zebb részeinket. De meg kell
tennlnk ezeket a lépéseket. Mert
minden, ami bent ragad, elfertézd-
dik. S minden, ami felszinre jon és
talalkozik a kegyelemmel, gydgyulni
kezd.

Elég a kegyelem. Egy egész életre
elég.
Te mersz Belé kapaszkodni?

szerzd: anonym



aloszinlleg hallottad mar ezt
Va mondast: a nagy dolgok ki-

csikkel kezdbddnek. Engedd
meg, hogy egy masik mondast hoz-
zak eléd: a kishitlség csalodashoz
vezet. Ha valamit az O6nutalat
megtanitott nekem, az az, hogy
ne nézzem le az apro és jelenték-
telennek tind gondolatokat. A ko-
rai tinédzser éveimbe bepillantva
egy olyan kislany életét latnad, aki
az o6nostorozas fajdalmaban lassan
megkeseredett. Annyira eltorzult
a gondolkodasa, hogy a szeretet,
a batoritas és a megerdsités szavai
athatolhatatlan falakba Utkdztek,
€s nem tudtak segiteni a gyogyu-
lasat. Az elméje visszautasitotta,
mielétt befogadhatta volna a ked-
vességet. Sajatos szinezetU valo-
sagot festett maganak.

Nem lelte 6rémeét a jololtozottség-
ben, mert ugy tlint szamara, hogy
nincs drajta semmi szép, amit éke-
sithetne.

Nem okozott szamara éromet a be-
szélgetés, mert nem talalta figye-
lemre méltonak, amit megoszthat
masokkal. Vajon a jelentéktelenség
mit érhet el? Van értelme meg-
probalni? Egyszerlien nem talalta
6nmagat értékesnek.

S éjszaka, a szavak, melyek éhez-
tették lelkét, s melyekkel nyugovora
tért, ezt suttogtak: ,nem vagy elég,
soha nem lesz semmid és nem lesz
beldled senki, mert szerethetetlen

vagy.”

Amit mostanaban értettem meg, az
az, hogy az életben a legnehezebb
csatak lathatatlanok az emberi szem
szamara, de a lelki szemek érzékelik.

Tulajdonképpen a belsé harcok
a jézansag allapotat mutatjak
kifelé, mikézben beliil emésztik
a lelket.

S ez diohéjban &sszefoglalja az elme
hatalmat. Ha a tested egy er6s
birodalom lenne, akkor az elméd
lenne az ellenség 6 célpontja.

Tudod, egy haderbének az a célja,
hogy harcképtelenné tegye az el-
lenfelét. Ha az elme a vezérlékdz-
pontja a testnek, annak t&nkretétele
a test &sszeomlasat eredményezi.
Amit sajnos elmulasztottam megér-
teni a fiatal tinédzser éveimben, az
az, hogy az emberiségnek van egy
ellensége és az 6 taktikaja is hasonlit
egy fizikai ellenség taktikajara.

Az, hogy az ellenség mennyire ta-
lalja értékesnek a meghoditando
teruletet, jol megmutatkozik abban,
hogy mennyire térekszik harckép-
telenné tenni a birodalmat. Arra
probalok utalni ezzel, hogy Ooriasi
belsd érték van benned, amely miatt
az ellenség eltdkélten kuzd, nehogy
felismerd. 15 éves voltam, amikor
magamtol raeszméltem erre az
igazsagra. Gyengéd suttogasként
ért el, pedig hatalommal volt tele;
az igazsag keresztul torte elmém
kaoszat és ravilagitott erre:

~Azoknak a gondolatoknak adsz

hatalmat, melyeket dicsditeni
kivansz”

2 Korintus 10,3-5-ben ezt mondja
az lge: ,Mert testben élunk, de nem
test szerint hadakozunk, hadakoza-
sunk fegyverei ugyanis nem testiek,
hanem erdsek az Isten kezében
erdditmények lerombolasara. Ezek-
kel rombolunk le minden okosko-
dast és minden magaslatot, amelyet
az Isten ismeretével szemben emeltek,
és foglyul ejtiink minden gondolatot
a Krisztus iranti engedelmességre.”

Az ellenség annyira utal téged, hogy
utalatat rad ruhazza. Azaltal, hogy
szamtalan hazugsagot suttog fu-
ledbe, megprobal meggydzni arrdl,
hogy ezek a te gondolataid, nem az
o6véi. Mertharavesz az 6npusztitasra,
nincs mar tébb munkaja veled. Min-
dig a finomsag volt a kulcsa.

Evéanal egyszerlien elérte, hogy
megkérddjelezze Isten josagat és
szandékat. Mozessel elhitette, hogy
a dadogasa miatt nem fogadhatja el
Isten elhivasat.

www.bellagirlmagazin.hu

A Biblia a ,hazugsag Atyjanak” ne-
vezi. Tulajdonképpen azt allitja: ,ab-
szolut nincs benne semmi igazsag”.
Ha mindaz, amit mond, megtévesz-
tésenalapul, te azzal 6rizheted az el-
médet, hogy nem értesz egyet vele.
Tulajdonképpen megdorgalhatod
a hazugsagai miatt és megakada-
lyozhatod, hogy meggydkerezzenek
és gyumolcsdt teremjenek, ugy, hogy
az igazsaggal értesz egyet.

Itt van 5 igevers, amit megvallhatsz
a sajat életedre nézve és lecserél-
heted a hazugsagokat:

~Magasztallak téged, mert fé-
lelmetes vagy és csodalatos;
csodalatosak alkotasaid, és lel-
kem jol tudja ezt.” (Zsolt 139,14)

~Mert csak én tudom, mi a tervem
veletek — igy szél az Ur: jolétet és
nem romlast tervezek, és remény-
teljes jové az, amelyet nektek
szanok.” (Jer 29,11)

~Mert az 6 alkotasa vagyunk, aki-
ket Krisztus Jézusban jo cseleke-
detekre teremtett, amelyeket
eldre elkészitett Isten, hogy azok
szerint éljiink.” (Ef 2,10)

~Ne a kiilso disz legyen a ti ékes-
ségetek, ne a hajfonogatas, arany
ékszerek felrakasa vagy kiilonféle
ruhak feloltése, hanem a sziv el-
rejtett embere a szelid és csendes
lélek el nem mualé diszével:
ez értékes Isten elsétt. Egykor
a szent asszonyok is, akik Isten-
benreménykedtek, igy diszitették
magukat: engedelmeskedtek fér-
juknek” (1 Pt 3,3-5)

»Csaléka a baj, mulandé a szépség,
de az Urat félo asszony dicséretre
mélté. Hadd élvezze munkaja gyii-
molcsét, dicsérjék tetteiért minden
helyen!” (Péld 30,30-31)

forras: sabrinapeters.com
forditotta: Nyiri Klara

EGY ONUTALATOT
ERZO LANY

Nyiri Klara vagyok, 37 eéves angol tanar és 2007 dta Isten gyermeke. Szabadidémben
szeretek olvasni, turazni, decoupage-olni, stitdgetni, zenét hallgatni, filmet nézni
vagy kavet szircsolgetni és beszélgetni valamelyik bardatném tdrsasagaban. Még

nincsenek sajat gyermekeim, igy nagyon szeretem a hugom lanyait patyolgatni,

vellik is idét tolteni. A forditas koézel dll a szivemhez, és 6réommel veszem ki a részem
a szolgalatbol a Bella Girl szupercsapatan belul.
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ziasztok, kedves Bella-lanyok!
S Gondolom, fiatal néként mind-

annyiunkat érdekel az énérté-
kelés témaja. Annyira érdekel, hogy
szinte kordés-korul forogsz a téma
korul, és nem tudod, hogyan juss ki
a labirintusbol, amelyet a gondola-
taid jelentenek.

«Kivagyok énigazan? Hol az igazi
hazam? Szimplan, p6rén, meztelen,
mennyit ér az életem? Teszem
csak a dolgomat, cipelem a sor-
somat, a lelkem mélyén legbeliil,
Isten alaku az ir.”

Egy hazai ismert keresztény énekes
Ki vagyok én? cimU dala pont ezt
a folyamatot irja le. Amikor rohansz,
teszed a dolgod, menekulsz magad
eldl, mig egyszer csak rajéssz, hogy
valéjaban Isten tenyerén futsz
korbe-koérbe... Hogy nincs veszve
semmi. Hogy tényleg értékes vagy,
csak nem akartad vagy nem tudtad
eddig elhinni. De most mar tudod és
mar nem is akarsz ennél alabb adni.
Mégis vannak dolgok, amiket nehe-
zen engedsz el és fajnak. Es hogy
sikertil-e elengedni? Nem mindig.
Nehéz hinni, hogy tényleg igaz.
Maskor meg olyan jo szarnyalni
ebben. Néha libabdrds leszel mar
a gondolattol, hogy most megéled
azt, amire olyan régota vagytal. Tul
szépnek tlnik, hogy igaz legyen...

Ha szeretnél fejlédni az dnbecsulé-
sedben, nem tudok tuti tippet adni,

csak azt tudom mondani: kizdj az
arral szemben, akkor is, ha nem
latod, hogy haladnal elére. Legyél
becsuletes, de tudd, hogy attdl,
hogy .jo" ember vagy, nem kerulsz
a mennybe.

Elmondom neked, hogy az egész-
séges onbecsiilés alapja csak az
lehet, hogy Jézus meghalt érted
a kereszten.

Ennél szilardabb alapja nem lehet,
akarmilyen sok jo tulajdonsagod is
van, hiszen azok nem &rok dolgok,
csak Jézus szeretete Orok. Min-
den valtozik. Jézus az egyeduli, aki
ugyanaz marad. Ezért belé vesd
a bizodalmad. Ezt ugy hidd, hogy
ne a ,szived” utan menj, hanem
léegy engedelmes Istennek, és hidd
akkor is, ha nem érzed ugy, mert,
hidd el nekem, nem fogod mindig
érezni, hogy értékes vagy. Ezért kell
megtanulni, hogy ne az érzéseid
vezessenek. Az érzéseink csalar-
dabbak mindennél. Nem szabad
iranymutatonak hasznalni éket.

A vildg azt mondja, ,Kévesd a
szived, és tedd azt, amit érzel.”
Isten azt mondja:

»Bizzal az Urban teljes szivedbél,
ne a sajat értelmedre tamaszkod,.
O egyengetni fogja 6svényeidet.”
(Péld 3,5-6)
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Avilag azt mondja: ,Egyeddl is tudsz
csinalni barmit, mert erds vagy.”
Isten azt mondja:

~Mindenre van eréd Krisztusban,

aki megerésit téged” (Fil 4,13)

A vildag azt mondja: ,Az érzéseid
a legjobb iranytdk, kovesd dSket.”
Isten azt mondja:

~AZ érzéseink csalardabbak min-
dennél, ne hagyd, hogy azok ve-
zessenek. Tedd meg, amit Isten
mond, ne azt, amit az érzéseid
diktalnak.” (v6. Jer 17,9)

A vilag azt mondja: ,Becsuld meg
magad, mert csak magadra szamit-
hatsz.” Isten azt mondja:

~Ha az Urat tartod oltalmadnak,
a Felségest hajlékodnak, nem érhet
téged baj, mert megparancsolta
angyalainak, hogy vigyazzanak
rad.” (Zsolt 91,9-10)

A vilag azt mondja: , Tedd meg, amit
akarsz, éld ki magad, mert csak te
tudod, mi a legjobb neked.” Isten
azt mondja:

~Allj meg, és ismerd el, hogy én
vagyok az Isten. Az én utamat
kovesd, ne a sajatodat.”

(v6. Zsolt 46,10)

A vildg azt mondja: ,Ha keményen
dolgozol, mindent elérhetsz, amit
csak akarsz.” Isten azt mondja:

~Gyonyoérkodj az Urban, és & meg-
adja szived kéréseit.”
(Zsolt 37,4)

A vilag azt mondja: ,Ha elrontottad,
mar késd. Reménytelen eset vagy.”
Isten azt mondja:

«Nincs semmiféle karhoztaté itélet
azok ellen, akik Krisztus Jézus-
ban vannak.” (Rém 8,1)

A vildg azt mondja: ,Az élet csak
rolad szol.” Isten azt mondja:

~Az életed célja, hogy megtalald
helyedet Isten tervében és bizzal
Benne.” (v6. Jer 29,11)

A vilag azt mondja: ,Most rogtén
megkaparinthatod, amit akarsz, csak
egy kicsit mocskolod be magad,
nem nagy ugy!” Isten azt mondja:

+Allj meg. Mi van a szivedben?
Térj vissza. J6jj haza.”
(vo. Mt 6,24)

Erzelmi  Lahirinfus
O S LT L e

A vildag azt mondja: ,Minden rajtad
mulik.” Isten azt mondja:

~Miért csiiggedsz, én lelkem, miért
haborogsz bennem? Hiszen halat
adsz még az Urnak, mikor az iga-
zak mind szabadulnak... Miért
csiiggedsz, én lelkem? Bizzal,
lelkem, Istenben! Hiszen halat
adsz még az Urnak, mikor a szived
is megnyugszik, hiszen halat
adsz még az Urnak, mikor sza-
bad leszel az onvadtél... Bizzal,
lelkem, Istenben!”

(vo. Zsolt 42)

A vilag azt mondja: ,Te tudod.” Az-
tan magadra hagy. Isten a szivedre
beszél, és nem hagy a sajat fejed
utan menni, mert szeret, és faj neki,
ha elveszel. Isten Jézusra mutat, aki
meghalt érted a kereszten. Aki ma is
var. De nem fog mindig varni. Eljon
az itélet is egyszer... Ne halogasd.
S ha érzed, hogy a szivedben egy
hang azt mondja:

«Ne hagyd, hogy eltavolodj
Istentol!”

- akkor ne hagyd! Tudd, hogy ez Is-
ten hangja, és O nem hagy el téged!
Bizz Benne! Lépj Feléje! (Rom 10,9)
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Mikor te azt mondod: ,Elég! Min-
dent megprobaltam mar, nem tu-
dom, mit tehetnék ennél tobbet...
Mindenben hajszoltam a boldogsa-
got, de sem a siker, sem a csalad,
sem a baratok, sem a pillanatnyi
6romok nem adtak meg... Vajon van
valodi boldogsag?”

«Ne gylijtsetek magatoknak kincse-
ket a foldon, ahol moly és rozsda
emészt, ahol a tolvajok betornek
és lopnak. Gyiijtsetek magatok-
nak kincseket a mennyben, ahol
sem moly, sem rozsda nem
emészt, és ahol tolvajok nem
tornek be és nem lopnak. Mert
ahol a kincsed van, ott lesz
aszived is.”

(Mt 6,9-21)

Isten azt mondja, .Na végre. Most
kezdhetem a munkat. Kovess en-
gem!” (v6. Mt 7,13-14)

A vildg azt mondja, add fel!

Isten azt mondja, add nekem! Es
add fel, nekem! Fel, az én kezem-
be, amely nem elvesz, és ha elvesz,
jobbat ad. Tanulj bizalmat!

szerzo: Stefi
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i vagyok én? Mi hataroz meg
Kengem? Meddig kellmégamul-

tamnak gyotornie? A régi csele-
kedeteim mondjak meg, hogy
mennyit érek? Ertékes vagy érték-
telen vagyok? Ki, vagy mi valaszol
nekem ezekre a kérdésekre?

Talan a te fejedben is cikaznak ha-
sonld gondolatok. Bevallom, én
sokaig kuzdoéttem ezeknek a meg-
valaszolasaval, és ki merem mon-
dani, hogy a mai napig nem tudok
mindre tokéletes valasszal szolgalni.
Mar ugy gondolom, hogy az ilyes-
fajta lélek-elmélkedés egy hosszu
uttal tarsul, ami az életunk végéig
elkisér. Viszont nem Ulhetunk 6lbe
tett kézzel és nem varhatjuk, hogy
a valaszok egyszer csak elénk hull-
janak. Ez a kaland egy kemény
munka, 6nmagunk feltérképezése,
ami — tapasztalatom szerint — Isten
nélkul csak felszines rétegekig
érhetd el. Jézussal azonban biz-
tonsaggal bepillanthatunk szivink
legmélyére, ahol nem csak meg-
bocsatast, de uj 6nképet is kapha-
tunk, hiszen nem a multunk, nem
a buneink hataroznak meg minket,
hanem az, amit az Ige mond rolunk.
Ebben az irasomban ezekre a vizek-
re szeretnélek most elkalauzolni, és
remélem, hogy velem tartasz!

Elsé korben kezdjuk is egy alap-
igével, ami mindenki fejében és
szivében ,kotelezd tananyagként”
kellene, hogy szerepeljen, hiszen
egy fontos valaszt kapunk altala:

~Ezért, ha valaki Krisztusban van,
Uuj teremtés az: a régi elmult, és
ime: uj jott létre.” (2 Kor 5,17)

Ez altal a vers altal meg is kapjuk
a valaszt: a multunk, blneink ha-
taroznak meg minket? Nem! Ha
Jézusban vagyunk, azaz befogad-
tuk Ot a sziviinkbe, mar nem a mult
torténései, régi cselekedeteink,
déntéseink mondjak meg, hogy kik
vagyunk; ezeket magunk mogott
tudhatjuk! Krisztus Ujat cselekedett
a mi életunkben azaltal, hogy mi
letetttk Elé a blneinket, és
elkezdtuk a Vele valo kézds utat.
Uj emberek vagyunk és innentdl
kezdve azt kell megvizsgalni, hogy

Isten mit mond rolunk! Az Ige az Ur
szava, az az Orok érvényU igazsag,
amibe minden helyzetben bizalom-
mal és hittel kapaszkodhatunk.

Bizonyara ismered mar a fenti ige-
verset, jO parszor hallhattad és talan
azt kérdezed most magadban, hogy
akkor miért nem tudod ezt teljes
szivvel megélni, hatrahagyva a mult
sotétseget, és onfeledten élvezni a
Krisztus adta uj életet. Hidd el, nem
vagy egyedul ezzel a kuzdelemmel.
Valami oknal fogva sokunknak ne-
héz elhinni, hogy a blneink meg-
bocsatast nyertek, és tiszta lappal
kezdhetUnk Isten el6tt. Krisztus vére
pedig tdbb, mint elég volt ahhoz,
hogy ne a multunk hatdrozza meg
az értékinket! O tisztdra mosott
minket az Atya el6tt! Barmit is tettél
régebben, higgy az lgének:

~Blineinket maga vitte fel testé-
ben a fara, hogy miutan meghal-
tunk a blinéknek, az igazsagnak
éljink: az 6 sebei altal gyogyul-
tatok meg. Mert olyanok volta-
tok, mint a tévelygd juhok, de
most megtértetek lelketek pasz-
torahoz és gondviseléjéhez.”

(1 Pét 2,24-25)

Hadd meséljek kicsit magamrol,
hogy lasd, milyen sotét bundk-
tol szabaditott meg Isten és miket
bocsatott meg nekem. Mieldtt
megismertem Krisztust, nagyon ki-
csapongo életet éltem: rengeteget
buliztam, ittam, kabitoszereztem, fe-
leldtlen kapcsolatokba keveredtem.
Kerestem az élet értelmét, de sehol
nem talaltam, igy elkezdtem a vilagi
élvezeteket hajszolni, ami persze
helytelen énképhez, potcselekvé-
sekhez és hamis igazsagokhoz ve-
zetett. Eveken keresztiil bulimidval
kUzdottem, értéktelennek éreztem
magamat és a sotétség cselekedeteit
tettem. A hétvégéket sokszor alvas
nélkul végigbuliztam, elhanyagoltam
a tanulast és rossz tarsasagokhoz
csapodtam. Nem gondoltam volna,
hogy ezeknek az arnyékabdl valaha
is ki tudok kerUlni, mignem egy
gyulekezeten keresztul megérez-
hettem Isten szeretetét, és fel-
csillant bennem a remény, hogy
talan megbocsatast nyerhetek, uj
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életet kezdhetek. Hidba jartam
megtérésem eldtt szakemberhez
segitségeért, ahogy irtam korab-
ban, egy bizonyos szintig sikerult
eljutni dnmagam feltérképezésé-
ben, a teljes szabadsagot azonban
nem tudtam megtapasztalni. Csak
Krisztuson keresztul lehet megélni
a mélyrehatd megbocsatast 6n-
magunkkal, és masokkal szemben
is. O az, aki altal orokostarsak, iga-
zak, és szabadok lehetunk. Ez az
elsé lépés ahhoz, hogy megértsuk,
nem a multunk hatarozza meg
az értéklnket. Jézus nagy arat
fizetett, hogy ebbe az igaz-
sagba bele tudjunk lépni: az életét
adta értunk. Te mégis szomoru vagy
bizonyos dolgok miatt? Rohanjaz Ur-
hoz, © megvigasztall Engedd, hogy
szeretete kdrbedleljen és megkez-
dédjon a gyogyulas benned! Ahogy
az lgeis irja:

~1e pedig gyaszomat oromre
forditottad, leoldoztad gyasz-
ruhamat, és 6rombe oltoztettél.
Ezért sziintelen zeng neked a szi-
vem, orokké magasztallak, Uram,
Istenem!” (Zsolt 30,12-13)

Ujteremtések vagyunk, a régi elmult,
és ime: uj jott létre! A szomorusagot
letehetjik az Ur labdhoz, Téle pedig
orémet, boldogsagot és rengeteg
szeretetet kapunk cserébe! Hidd
el nekem, nem érdemes cipelni
a mult buneit! Tulsagosan csodalatos
a Krisztussal vald élet ahhoz,
hogy elpazarold csak azért, mert
nem vagy képes elengedni a faj-
dalmaidat. Tudom, hogy ez egy
hosszu folyamat, de az elsé és
legfontosabb épés, hogy Isten
elé jossz, és kitarod Neki a szived:
el akarsz kezdeni a gyogyulas ut-
jan jarni Vele! Ezaltal egyre job-
ban meg fogod érteni és érezni,
hogy nem a multad hatarozza meg
az értékedet, hanem amit az Ur mond
rolad. De mit is mond az Ige? Ren-
geteg csodalatos dolgot! Csak kezdd
el olvasni a Bibliat, és az oledbe
fognak hullani azok a kijelentések,
amiket Isten szava ir. Itt csak par
peéldat szeretnék kiemelni, hogy
kik is vagyunk mi Uj teremtésként
Krisztusban, és ezek hogyan hata-
rozzak meg az értékunket:

Es ime
jOus létre..

~Ti vagytok a fold séja.” (Mt 5,13)

~Ti vagytok a vilag vilagossaga.”
(Mt 5,14)

~Akiket pedig Isten Lelke vezérel,
azok Isten fiai.” (R6m 8,14)

~Mivel pedig fiak vagytok, Isten
elkiildte Fianak Lelkét a mi
sziviinkbe, aki ezt kialtja: Abba,
Atyam! Ugyhogy mar nem vagy
szolga, hanem fia, ha pedig fiu,
akkor Isten akaratabol 6rokos is.”
(Gal 4,6-7)

~Akik pedig befogadtak, azoknak
hatalmat adott arra, hogy Isten
gyermekeivé legyenek; mindazok-
nak, akik hisznek az 6 nevében,
akik nem vérbdl, sem a test, sem
a férfi akaratabdl, hanem Istentédl
sziilettek.” (Jn 1,12-13)

Ezek a kedvenc igéim kozeé tartoz-
nak, a sort viszont meég nagyon
sokaig folytathatnam, ha mindet le
akarnam neked irni, ami arrol szol,
hogy Isten hogyan lat minket, és
a Krisztus altali uj elet milyen
erételjesen hatarozza meg az igazi
eértekunket. Mar téged sem kell,
hogy gyotérjon a mult, engedd hat
Isten szeretetének kiaramlasat az
életedbe; hagyd, hogy Krisztus tul-
csorduld bekessége és vigasztalasa
begyogyitsa minden fajdalmadat,
€s megmutassa, hogy mennyire
értékes vagy! O az, aki a valds iden-
titasodat tudja megmutatni, ahol
az onvadnak, szégyennek és csug-
gedtsegnek nincs helye!

Remeélem, mar kezded elhinni, hogy
mennyire értékes vagy! A régi éned
elmult, €s ime: uj jott letre!

Az egyik kedvenc zsoltarom par
versét szeretnem meég veled meg-
osztani, segitsen ez még mélyebben
megérteni azt, hogy Isten csodas
ajandékkosara mennyi mindent is
tartogat nekunk, értékes gyerme-
keinek:

~Uram, szereteted az égig ér,
hiiséged a fellegekig. Igazsagod
olyan, mint a hatalmas hegyek,
itéleteid, mint a nagy mélység,
embert és allatot megtartasz,
Uram. Mily draga a te szereteted,
Istenem! Szarnyad arnyékaba
menekiilnek az emberek. Dusla-
kodnak hazad béségében, 6rémét
arasztasz rajuk, mint patakot.
Mert nalad van az élet forrasa,
a te vilagossagod altal latunk
vilagossagot.” (Zsolt 36,6-10)

szerzd: Timi

Timeanak hivnak, 10 éve tértem meg Istenhez és azota élem ezt az
izgalmas és kalandokkal teli utazgst Vele. O nemcsak a hdzassdgomban
és gyereknevelésben lat el tandcsokkal, hanem a csodalatos ndiesség
minden egyéb teruletén is mutatja az utat, amelynek célja az egészséges
€s harmonikus énképhez valo eljutas.
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Kedves Bella-Lany!

ondolkodtal mar azon, hogy
G hogyan is tanulunk meg gon-

doskodni magunkrol? Mikor
és hogyan alakul ki az dnmagunkkal
vald kapcsolatunk? Fejleszthet6ek
ezek a készseégeink? Tanulhato-e
az éngondoskodas vagy megall ott,
amit a szuleinktdl tapasztaltunk? Ha
érdekelnek ezek a kérdések, akkor
kalandozz velunk egyutt az éngon-
doskodas utjan!

Most képzeljunk el egy pici babat,
ahogyan par honaposan fekszik az
agyacskajaban: ez az els6 allomasa

az éngondoskodasunk kialakulasa-
nak. De miért?
Amikor meg-

szuletunk, szu-

leink, gondozdink
figyelmére,torédésére
vagyunk utalva. Nem
tudjuksem megnevezni,
sem gondozni szukség-
leteinket, csak jelezni, hogy
valami nem jo. Az 6ngon-
doskodas tanulasanak folya-
mata itt kezdédik azzal, hogy
valaki felfigyel rank, észreveszi
a nehézségunket és a megnyug-
vas felé segit minket. Itt tanuljuk
meg azt, hogy a szukségleteink
fontosak, kérvonalazhatoak és gon-
dozhatoak.

Ahogy cseperedunk, ugyesedunk,
egyre tdbb mindent meg tudunk
oldani, és egyre pontosabban meg
tudjuk mondani, hogy mire van
szukségunk. Ovisként mar tudjuk,
hogy mi a kedvenc reggelink vagy
ruhadarabunk, és azt is, hogyan
tudunk segitséget adni, kérni, kapni.
Lassan képessé valunk arra, hogy
szukségleteink egy részérdl...

..gondoskodni tudjunk és megta-
nuljuk késleltetni azokat, vagyis el
tudjuk viselni azt a feszultséget,
hogy nem minden kellemetlenseg
vagy vagy csillapithaté azonnal.

Mennyire nagy utat tesz meg egy
kis gyerkéc, aki ovisként mar meg
tudja fogalmazni, hogy az 6 pocija
éhes, és ki is tudja varni a fél 6ra
mulva érkezd ebédet.

Talan kamaszként, felnéttként ezt
mi mar nem is latjuk nagy dolognak,
de igenis ez is fontos meérfoldkove
sajat ongondoskodasunk kialakula-
sanak.

Az 6ngondoskodas tanulasa hosszu
folyamat, ami taplalkozik abbol, amit
mondanak nekunk; de talan még in-
kabb abbol, amit a kornyezetiunkben
latunk és tapasztalunk errél. Ebben
a tapasztalatban benne van az, ahogy
velunk bannak és az is, amit latunk
abbol, ahogy szuleink, korulottunk
levo felndttek bannak sajat maguk-
kal, sajat szukségleteikkel. Ez is egy
olyan funkcio, amire sokféle dolog
hat: a csaladunk, a nagyobb szocialis
kdrnyezetlnk és a tarsadalom is.

Példaul, ha egy olyan csaladban
novunk fel, ahol lehet, hogy mi még
kapunk is édesseget, ha kérunk, de
az Anyukank minden nap lemeéri
a sulyat és rendszeresen hangoztat-
ja, hogy neki milyen rossz az alakja,
az a mi sajat testunkkel vald kapcso-
latunkra is hatassal lesz. Vagy ha egy
szorgalmas, mar-mar workaholic
csalad egyik sarjadéka vagyunk, és
a szuleink sosem engednek maguk-
nak pihen&t, akkor bennunk is kiala-
kulhat egy szégyenérzet, ha faradtak
merunk lenni. Azt gondolhatjuk, hogy
nekdnk nem szabad pihenni, hiszen
Anyaék sem....

Nekem nem szabad megdicsérni
magam, kevesebb feladatot elval-
lalni, 5-06snél rosszabb jegyet sze-
rezni, hianyozni stb. hiszen Anyaék
sem...

Mint a legtobb kérdést, ezt is ér-
demes nagy egeszként szemlélni,
megismerni.

Mit gondolok én az éngondosko-
dasrol, mit gondolnak a szuleim,
6k milyen példat mutatnak ebben,
milyen otthonrdl hozott Uzeneteket
fogalmaznak meg, mit mondanak
errél tarsaim, 6k hogyan boldogulnak
ezzel, és mit uzen a média, az online
tér? Ezek az Uzenetek akar akarat-
lanulis, de belefonddnak az életunk-
be, a sajat belsé hangunkba.

A j6 ongondoskodas alapja az,
hogy kapcsolatban vagyok 6nma-
gammal, a belsé6 hangommal.

Na de stop, mi az a belsé hang?
— kérdezheted teljesen jogosan.
A belsé hang az a belsénkben jat-
sz6d6 monolog, amit talan észre sem
veszunk sokszor, de folyamatosan
.Jkommentalja” életunk eseményeit.

Mondok hozza egy példat: tegyuk
fel, hogy megszerezted a nyelvvizs-
gadat és a belsé hangod megdicsér
érte: ,Ez az csajszi, ezt nagyon
ugyesen lehoztad!”

Ez latszolag egyszerlinek tlnik, de
a mai kor altal okozott folyamatos
ingeraradatban, zajban ez nem kony-
nyU feladat.

Ahhoz, hogy joél kapcsolédjak
a belsé hangomhoz, csendre van
szitkségem.

Rendszeresen tapasztalom, hogy
kamaszoknak és felndtteknek s
mennyire nehéz naponta csak né-
hany percet tevekenység nelkuli
csendben tolteni.

Te hogy allsz ezzel? Szoktal bar-
mikor a nap folyaman szabadidéd-
ben csendben lenni?

Nem? Nincs ezzel semmi baj, mu-
tatok Neked egy klassz gyakorlatot:
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AZ ONGONDOSKODAS UTJA

Erdemes kiprébalni, mi térténik
akkor, ha leiiliink és csak 3-5
percig figyeliink magunkra.

Lehet, hogy cikazni fognak Benned
agondolatok, de ez teljesen rendben
van, ilyenkor nem kell 6ket cimkéz-
ned: ,jaj ez rossz gondolat, ez meg
JO, jaj nekem ez nem is megy, tul sok
gondolatom van...". Tokre elég, ha
csak egy kellemes, elfogado figye-
lemmel kisérjuk azt, hogy mennyi
gondolat hdmpolydg bennunk.

Ha pedig rendszeresen szansz
par percet csendben a gondolat-
figyelgetésre, egy idé utan sokkal
ugyesebben fogsz tudni kapcso-
lodni 6bnmagadhoz, a sajat belsd
hangodhoz, annak kommentjeihez
és hamarabb fel fogod tudni is-
merni a szukségleteidet, igényeidet,
érzéseidet.

Nyugi, lehet, hogy ez az egész téma
most teljesen uj Neked, de az is le-
het, hogy mar kisujjbol megy Neked
az bngondoskodas.

Ne feledd, az &ngondoskodas
egy folyamat, ut! S teljesen valid,
barhol is jarsz. Hajra, ugyesen az
ongondoskodassal!

szerzd: Balogh-Csucs Zita
tanacsado szakpszichologus
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— KEDVES BELLA-LANYOK!

— Tudtatok, hogy ha énbizalomhianyotok van, vagy éppen az énismeret
-~

utjan elakadnatok, szamos szakember van, akihez fordulhattok? >
\\\ Ne aggodjatok, nem kell egyedul végig mennetek ezen az uton!
< Osszegyjtottik nektek, hogy kik segithetnek, mit csinalnak, és
hogyan tudnak tamogatni titeket. NézzUk meg egyutt, hogy milyen
szakemberekhez tudtok fordulni!
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4 LELKIPASZTOR/KERESZTENY TANAGSADO) MENTALHIGENES SZAKEMBER
" MIT CSINALY

Egy lelkipasztor vagy keresztény tanacsado segit
megérteni, hogy Isten szemében milyen értékesek
vagyunk. Az Istennel valo kapcsolatunkra fokuszal,
€s imaban, bibliai alapokon segit feldolgozni

a nehézségeket.’ d (/ HOGYAN SEG'IT?
HOGYAN SEGIT? Q

Beszélgetés: Meghallgat, és bibliai alapelvekkel
iranyit, peldaul emlékeztet arra, hogy Isten

7

MiIT CSINAL?

A mentalhigiénés szakember lelki egészséggel
foglalkozik, de nem mély pszicholdgiai problémakat
old meg. Segit az eréforrasaid megtalalasaban
és az érzelmi egyensulyod megteremtéseben.

Onreflexio: Kérdésekkel segit megérteni,
mi okozza a nehézségeidet.

7\

- Kommunikacios technikak: Megtanit, hogyan

~ N
))))z | SECITHET
Q@ SZAKEMBEREK AZ ONISMERET UTJAN

Teged egyedinek és értékesnek teremtett.

Ima: Veled imadkozik, és batorit, hogy
bizd Istenre a problemaidat. E

Bibliai tanitas: Felhivja a figyelmed olyan igekre,
amelyek megerdsitenek, peldaul: ,...csodalatosan
megalkottal” (Zsolt 139,14)

Példa: Ha ugy érzed, nem vagy elég jo,

egy lelkipasztor megmutatja, hogy Isten
a gyengesegeid ellenére is szeret, €s segit
bizni benne, hogy képes vagy valtozni.

>
=
e /

| ,
V" MiT CSINALY
<

fejezd ki az érzéseidet.

Erzelmi tdmogatas: Tamogat abban, hogy
megfogalmazd és feldolgozd a nehézsegeket.

Peélda: Ha allandoan &sszehasonlitod magad
masokkal, segit megérteni, honnan ered ez,
€s hogyan tudsz a sajat értékeidre fokuszalni.

=

ONISMERETI COACH

Egy coach abban segit, hogy felismerd a céljaidat, az erdssegeidet és azt, hogy hogyan / / Ve
fejlédhetsz. A coaching inkabb a jelenre és a jovore fokuszal, mint a mult feldolgozasara. .D/

Célkitlizés: Segit meghatarozni, mit szeretnél elérni az eletedben.

HOGYAN SEGIT?

hogy fokozatosan fejlédj ezen a téren.

Motivacid: Batorit, hogy lépj ki a komfortzonadbol.
Gyakorlati stratégiak: Terveket készit veled, hogyan haladj elére.

Z Példa: Ha nem mersz kiallni masok eldtt, egy coach segit batoritani €s stratégiakat ad,
Z

‘ |

- O &=
//I.|\\\

4 Z

X

<

PSZICHOLGGYS
MiIT CSINAL?

Egy pszichologus mélyebben segit megérteni

a viselkedésedet, az érzeseidet és a gondolataidat.
Ha példaul az dnbizalomhianyod mélyebb,
regota fennalld problémakhoz kapcsolodik, { ///’
egy pszichologus idedlis valasztas lehet.

HOGYAN SEGIT?
Beszélgetésterapia: Egyutt dolgoztok azon,

Viselkedésterapia: Gyakorlatokat ad, S %

hogy megértsd, miért érzel ugy, ahogy érzel.
hogyan valtoztass az onértékeléseden.
Mult feldolgozasa: Segit feldolgozni azokat
\

az eseményeket, amelyek az dnbizalomhianyodhoz
vezettek.

—
-

Példa: Ha valaki sokat kritizalt a multban, és

ISKOLAI SZOCIALIS MUNKAS
VAGY IFJUSAGSEGIT]

MiT CSINAL? /

Az iskolai szocialis munkas és ifjusagsegitd
olyan segitd, aki a fiatalok problémainak
mindennapi megoldasaban nyujt tamogatast.

HOGYAN SEGIT?

Tamogatas az iskolai kornyezetben:
Meghallgatja a problémaidat, és segit
megoldast talalni.

{

N
N

Kapcsolatépités: Ha szUkséges, tovabbiranyit
pszichologushoz vagy mas szakemberhez.

\

az osztalykozosseégbe, egy szociélis munkas
segit kommunikacios tippekkel, vagy S
kozvetit a tanarok felé, hogy jobban

értsenek téged‘

Koézdsségi programok: Olyan tevékenységekbe
von be, amelyek erdsithetik az dnbizalmadat.
Példa: Ha példaul nem tudsz beilleszkedni

7
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PSZICHIATER \

, N
MIT CSINAL?

Pszichiaterhez akkor érdemes fordulni, ha
az onbizalomhianyod példaul depressziohoz
vagy szorongashoz kapcsolodik, amely orvosi

kezelést is igényel.
HOGYAN SEGIT?

<
Diagnozis: Megallapitja, hogy van-e pszichés _—

betegség.

Gyogyszeres kezelés: Ha szUkséges, gyogyszert
ir fel a tnetek enyhitésére.

Pszichoterapia: Egyes pszichiaterek pszicholdgiai
terapiat is nyujtanak.

Példa: Ha a szorongasod olyan sulyos, hogy
akadalyozza a mindennapi €letedet, egy

van szo, kezdd egy lelkipasztorral!
- Ha érzelmi egyensulyt keresel, a mental-

higiénés szakember jO valasztas.

- Ha mélyebb problémaid vannak a multaddal,
keress pszichologust!

- Ha komolyabb pszichés tuneteid vannak,
peldaul szorongas vagy depresszio, akkor
pszichiaterhez érdemes fordulnod.

- Haaziskolaban érzel nehézsegeket,
keresd az iskolai szocidlis munkast
vagy ifjusagsegitét!

pszichiater seqit visszaallitani az érzelmi
) ; ) ) egyensulyodat.
emiatt nem bizol magadban, egy pszichologus ()
segit ezt feldolgozni €s uj alapokra helyezni az / f . A
Snértékelésedet. MELYiK SZAKEMBERT VALASSZAM?
. \\ \ / / 7 e ] \) Ez attol fugg, milyen jellegl a problémad: / 7
\< Z - Haa hitrél és az Istennel valo kapcsolatodrol D

V)

A lényeg, hogy merj segitséget kérni, mert
sokan szeretnének segiteni, és van is

eszkdziik hozza! “ )

[ _
Tudjuk. hogy sokszor ijeszté lehet megbizni valakiben és megnyilni felé,
hiszen ugy érezheted magad, mintha a fejedbe, a szivedbe latnanak ezek
a szakemberek. Az is eléfordulhat, hogy szégyelled, hogy segitségre van
sztikséged. De mi szeretnénk batoritani: a segitségkérés sokkal inkabb
egy bator dolog; nem vagy miatta selejtes vagy gaz. Nem vagy egyedul
a terheiddel, nehézségeiddel. Ha nem tudod, kihez fordulhatnal, vagy
ugy érzed, nincs senki, aki meghallgat, akkor fontos tudnod, hogy
névteleniil és ingyenesen, éjjel-nappal varjak a Kék Vonal ligyeldi
a megkeresésedet a 116 111 szamon vagy a kek-vonal.hu oldalon.
Meghallgatnak, tamogatnak és ha bajban vagy, konkrét segitséget
is tudnak szervezni Neked.
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Egyedul érzed magad? Bantottak?
Nem tudod, kitol kérhetnél segitséget?
Vagy csak jol esne beszélgetni?

P ]
A Kék Vonal GyermekkriziSSllapitvany
lelkisegély-vonala varja keresésed!

i\

Jyenesen,
fonszamon,
keresztul.

Hivj minket éjjel-nappa
anonim maodon a 116 1ll-es|
vagy irj nekUnk a honlapt |

O s m kek-vonal.hu

[©@¢l, ami foglalkoztat
"brobléma kozott,
pgyen, amit most ngiie:
elen anonim és inQy

A Kék Vonalat minden olyan kérdéssel megke)
Nem teszink kUlonbséget kis probléma é¢
meghallgatunk és egyUtt gondolkodunk Veled
érzel, fontos, hogy tudd, hogy nem vagy egye
szolgaltatasunk azoknak a gyerekeknek és f
adnak a valtozasra, akik nem tudnak a csal
Ha hozzank fordulsz, képzett Ugyeldinkkeld
figyelnek és itélkezés nélkUl hallgatnak meg

Jeszélgetni, akik csa

/.
be minket! /

|

Tovabbi informacioért!

O © okgl

Aok is lehetéséget és jeselyt ||
Wagy tandraikra szamitani.

rad |
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NENEXEIR MEGVALTOZNOD
AHHOZ, HOGY

@ ERTEKES LEGY

~ LILI VALLOMASA A TESTKEPZAVARROL

veletek a térténetemet... Mindig is egy kicsit kere-
kebb voltam és gyerekként ez egyaltalan nem za-
vart. Amikor gimnazista lettem, elkezdtem észrevenni
a kulonbségeket. A népszerl lanyok mind vékonyak és
csinosak voltak, és ugy tlnt, kdnnyedén talalnak barato-
kat. En viszont sokszor éreztem magam kivilallédnak.

Sziasztok, Lili vagyok, és szeretném megosztani

Egy idS utan elkezdtem azt hinni, hogy ha megval-
toztatom a testem, akkor majd engem is elfogadnak.

El6szor csak odafigyeltem az étkezésemre, aztan egyre
szigorubb diétaba kezdtem. A végén mar alig ettem.
A kilok gyorsan leolvadtak rolam, de valami mast is
elvesztettem: dnmagamat. Levagtam a hosszu hajam,
fis ruhakat hordtam, hatha igy majd jobban beillesz-
kedem. De nem tértént semmi. Akik korabban csufoltak,
nem lettek a barataim, és én egyre inkabb elszigetel6d-
tem. Mar nemcsak a testemmel harcoltam, hanem
a sajat gondolataimmal is.

Az érettségi utan elérkezett a mélypont. Olyan sovany
lettem, hogy végul kérhazba kerultem — mindéssze 24
kilosan. Az orvosok az életemért kuzdottek, én pedig
mar azt sem tudtam, hogy egyaltalan akarok-e élni.

Hénapokba telt, mire a testem valamennyire
megerosodott, de a legnehezebb feladat még hatra
volt: djra meg kellett tanulnom szeretni magam.

www.bellagirlmagazin.hu

“bella TESTKEP
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Ekkor talalkoztam Istennel.

Az O szeretete teliesen mas volt, mint amit addig
barkitél kaptam. Nem az szamitott Neki, hogy hany
kilo vagyok, milyen ruhat hordok, vagy mit gondolnak
rolam masok.

O gy szeretett, ahogy voltam — &sszetérten, seb-
zetten, gyengén. Es ahogy ezt lassan megértettem,
elkezdtem én is masképp latni magam.

Ma mar nem a tukor elétt vivom a harcaimat. Ehelyett
mas lanyoknak szeretnék segiteni, hogy ne essenek
bele ugyanabba a csapdaba, mint én. Mert tudom, mi-
lyen érzés elveszettnek lenni. Tudom, milyen érzés azt
gondolni, hogy nem vagyok elég jo. De azt is tudom,
hogy van kiut. Ha most épp azt érzed, hogy nem vagy
elég szép, elég vékony, elég jo... szeretném, ha tudnad:
te értékes vagy, ugy, ahogy vagy.

Nem kell megvaltoznod ahhoz, hogy szeressenek.
Az igazi szépseég belulrdl fakad — és ezt senki nem veheti
el téled.

Szeretettel,
Lili

ST
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tested az, aki minden nap
Amegteszi Veled a reggeli

els6 lepéseket. A tested az,
aki kibirja Veled még a nap soka-
dik kihivasat is. A tested az, aki ru-
galmasan tovabbvisz a napi terhek
kozott. A tested az, aki elbirja az Uld
munkad vagy a sok tizezer lépeésed.
A tested az, aki tukre életednek:
minden seb, horzsolas, terhességi csik,
ranc az életed torténetét hordozza
magaban.

A tested Hozzad tartozik, Te és 6
egyek vagytok.

Nem tudod levalasztani 6nmagad-
rol, nem tudod ugy kezelni, mint egy
automatat. Nem tudod kifacsarni
anélkul, hogy Te magad is ki ne
facsarodnal. A tested a Szentlélek
temploma, ha a Lélek mar lakozast
vett Benned, ha kapcsolatban vagy
Istennel.

A tested nem hagyhato ki a matek-
bol, az életed tervezeésebdl. Nem
sporolhatod meg Snmagadon
a teenddidet (alvas, evés, mosdo-
szUnet, leveg6zés). Vagyis megtehe-
ted, de 6nmagadbdl, a legnagyobb
értékedbol vagod majd ki/ le a da-
rabokat. Hol lakjon a Lélek, ha Te
elfogysz?

Olyan hamar elfelejtkeztnk arrol,
vagy talan soha nem is tanultuk
meg, hogy a testunk értékes. A tes-
tunk veéd bennunket, korulvesz,
tovabbvisz, megtart.

A testiink egy csoda. Ahogy
miikédik, az egyszeriien felfog-
hatatlanul szép.

Es mi mégis bantjuk, elégedetlen-
kedunk vele, kiszipolyozzuk, elné-
mitjuk a hangjat.

Pedig, ami a testemnek faj, az
a lelkemig fog érni.

Nagyon nehéz a testemmel vald
kapcsolatom, rossz a testkepem.
A testsulyom évrél évre ingadozik,
az elmult 9 év alatt nagyon sokszor
fogytam le és jottek vissza kilok.
Mindig hullamzik, hogy hogyan tu-
dok kapcsolodni a sajat testemhez,
hogy éppen tudom-e szeretni vagy
undoritonak tartom. Es igen, tudom,
ez faj, még olvasni is. De Isten képes
gyogyitani. Isten formalja bennem
ezt is.

www.bellagirlmagazin.hu

Ennek a gyumolcse a mai nap,
amikor mertem és tudtam magam
pihenni hagyni, agyban fektudni és
toltédni. Aztan pedig, ugy mozog-
tam negyven percet, hogy jolesett
és elveztem. Nem azeért mozogtam,
mint régen, mert hogy le kell fogy-
nom. Hanem azért, mert jolesett.
Talan ez az egyik elsé lépés a testem
tisztelete felé, ami nagyon nehezen
megy szamomra.

Nem tudom, hogy Te kuzdesz-e
ilyen gondolatokkal, vannak-e ha-
sonlo tapasztalataid. De emlékez-
zunk ra egyutt: a testem én vagyok.

Nincs olyan, hogy test és Fanni.
Egyiitt vagyunk. Es egyiitt nagyon
értékesek vagyunk.

Még akkor is, ha idénként ezt nem
tudjuk elhinni.

Hatalmas Bellagirl oleléssel:
Fannyagirl

“bella TESTKEP

EVESZAVAROK — dietetikus szemmel

Manapsag mindenhol azt hallani, hogy ha
van rajtad par kilo plusz, az maris egy rakas
egeszsegugyi problémat jelent. De vajon
ténylegigy van? Havalakindiesebb, formasabb,
az automatikusan tulsulyos is? Egyaltalan
nem! Sajnos sokan ezt 6sszekeverik, és emi-
att rengeteg fiatal lany feleslegesen aggodik
a teste miatt.

Sok lanynak épp akkor kezdédnek a test-
kép-problémai, amikor hamarabb fejléd-
nek, néiesednek, mint a tébbiek.

Hirtelen a fiuktol érkezd tekintetek is fel-
er6sodnek, a kortarsak pedig — akar viccbdl,
akar irigységbdl — kdnnyen megjegyzeseket
tesznek. Ez zavard lehet, és ilyenkor sokan azt
gondoljak, hogy az a megoldas, ha lefogynak,
vagy probaljak elrejteni az idomaikat. De az
igazsag az, hogy a tested valtozasa teljesen
természetes!

Ev€§zavarok — Tobb mint egy »rofsz étrend”

Az evészavarok hattere sokkal bonyolultabb,
mint elsére tlnik. Nem csak arrol van szo,
hogy valaki ,rosszul eszik” vagy ,egyszerlen
csak diétazik”. Dietetikusként — és egyben
sport-specifikus dietetikusként, szakacsként,
sportoktatokent — mar évek ota foglalkozom
ezzel a témaval. Tobb szakdolgozatot is irtam
az evészavarokrol, és rengeteg fiatal lannyal
taldlkoztam, akik elészor nalam keresnek
segitséget, még mieldtt pszichologushoz vagy
orvoshoz fordulnanak. Sokan ugy gondoljak,
hogy egy Uj étrenddel minden megoldhato.

De az evészavar nem pusztan arrol szél,
hogy valaki mit eszik — sokkal mélyebb
lelki oka van.

Eppen ezért nagyon fontos, hogy ha va-
lakinél felmerul a probléma, ne egyedul
probalia azt megoldani, hanem kapjon
szakeértdi tamogatast, akar pszichologus vagy
pszichiater bevonasaval.

Hogyan tudok Segiteni?

Dietetikusként én akkor kapcsolddom be
a folyamatba, amikor mar elkezdédott a gyo-
gyulas. llyenkor segitek egy olyan étrendet
kialakitani, amely egyszerre egészséges e€s
elfogadhato a paciens szamara.

A célom az, hogy kozdsen talaljuk meg azt, ami
szamara mukodik. Minden eset mas, egyedi.
De kd&zben igenis feszegetjUk a hatarokat,
mert csak igy lehet elérelépni. Lépésrdl le-
pésre bévitjuk az étrendet, megbeszéljuk
a megfelelé adagokat, és tamogatast nyujtok
az egeészseéges testsuly elérésében és meg-
tartasaban.

Nagyon szeretek tinédzserekkel foglalkozni,
mert tudom, milyen nehéz ebben a korban
eligazodni a testeddel kapcsolatos elvarasok
kozott.

De egy dolgot jegyezz meg: ha problémat
érzékelsz, azonnal kérj segitséget!

Az evészavarnak millid oka lehet. De minél
hamarabb kap valaki segitséget, annal jobb
esélyekkel indul a gyogyulas utjan. Ha ugy
érzed, hogy klizdesz az 6nelfogadassal vagy a
taplalkozassal, ne félj segitséget kérni — mert
mindig van megoldas!

szerzd: Seidner-Kovacs Judit
Jjudit410@gmail.com | +36 70 4056617

Dietetikus, szakacs, sportoktato. ,Célom, hogy segitsek :Q_fo
az embereknek megvaldsitani az almaikat, hogy egész- £ 5
ségesebben, ezdltal jobban és hosszabb ideig élhessenek.” ﬁPZL;

www.bellagirlmagazin.hu \1};
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zinte fulembe csengenek kép-
S zeletbeli valaszaitok, hogy ,Jaj,

neiskérdezd!"vagy,Nem latod,
milyen borzalmasan?”. Nekunk, a-
nyoknak, a hajunk az oltdzetunk
egyik természetes kiegészitdje. Az
az alapfelfogasunk, hogy csak akkor
valhat kiegészitébdl igazi ékesség-
gé, ha mindig tokéletes a frizurank,
és olyan selymes és ragyogo, mint
a sampon reklamban. Sokaig én is igy
alltam hozza, de azdta megvaltozott
a véleményem. Hogy mi vezetett
idaig? Errél szeretnék most irni nek-
tek.

Kicsiként nem igazan foglalkoztatott,
milyen a hajam. Aztan tinildnyként
mar egyaltalan nem volt mindegy,
hogy all a hajam, meg hat ugy alta-
ldnossagban az sem, hogy hogyan
nézek ki. Koéruldttem az osztaly-
ban a legtdbb lanynak egyenes volt
a haja, és még szépen csillogtak is
a tincseik a kulénféle samponok és
hajapolo szerek hatasara.

En meg ott voltam a hosszu,
kezelhetetlen, géndor hajammal,
és barmit kentem ra, sosem csil-
logott.

Nem lehetett kifésulni, mert akkor
ugy néztem ki, mint egy gyapjas
birka, ha viszont nem fésultem ki,
akkor ésszevissza allt. A frufrum, ami
alséban olyan jol allt, szintén
begdnddorodétt, és ha reggel be is
allitottam a tukor eldtt, napkdzben
biztos, hogy 6sszekuszalodott...

Enyhén szélva nem voltam kibékulve
a hajammal. Kifejezetten utaltam,
és szép, egyenes hajat szerettem
volna. Szerintem minden lanynak
van olyan korszaka, amikor gobndor
helyett egyenes, vagy egyenes he-
lyett hullamos avagy géndoér hajat
szeretne maganak. Vagy mondjuk
mas szinut. Legalabbis eddig még
nem talalkoztam olyannal, aki a kez-
detektdl teljesen elégedett lett volna
a hajaval.

A valtozas talan akkor kezd&dott
el, amikor megelégeltem az ide-
gesitd frufrumat, és elhataroztam,
hogy lenbvesztem; az egyik leg-
jobb baratnébm biztatdsara pedig

elkezdtem kibontva is hordani a ha-
jam. Nagyon 6ruldk, hogy akkor ezt
megléptem, mertakkoribanaz volt a
felfogasom, hogy csak a kislanyok-
nak van frufruja, és igy mar végre
nagylanynak éreztem magam.

Azota persze rajottem, hogy még
felnétt ndk is vagatnak maguknak
frufrut, és ez egyaltalan nem olyan
gyerekes dolog, mint hittem. Viszont
arra is rajottem, hogy ennek ellenére
nekem nem allt j6l a hajam begdn-
dorédése utan, és ezért zavart.

Szoéval az elsé dolog, amit javasol-
nék, ha nem vagy elégedett a ha-
jaddal, hogy gondolkodj el azon,
hogy min lehetne valtoztatni ah-
hoz, hogy jobban tetsszen. Merj
valtoztatni!

Ez nem csak a kinézeted miatt
fontos, hanem hogy el tudd fogadni
magad, legyen helyes énértékelésed.
Ne félj attdl, hogy esetleg nem
sikerl joll A hajunk szerencsére
folyamatosan nd, és nincs olyan
haj, amire ne lehetne kitalalni leg-
alabb egy normalis viseletet. Ezt
a fodraszok biztosan jobban tudjak,
mint én.

Ezutan volt egy nyar, amikor iszo-
nyatosan elkezdett hullani a hajam,
és ettdl teljesen bepanikoltam.
Nagyon kellemetlen volt. Beszéltem
az egyik orvos rokonunkkal, aki azt
mondta, hogy ez valdszinlleg azért
van, mert 7-8 évente egy er6-
teljesebb hajhullas utan megujul
a hajunk. Most nem akarok ilyen
egészsegugyi dolgokba belemenni,
mert nem értek hozza, de a lényegq,
hogy nagyon megnyugtato volt azt
hallani, hogy ez teljesen normalis,
és vissza fog néni a hajam.

Szoéval, ha barmi olyan rendellenes-
séget tapasztalszahajaddal kapcso-
latban, ami mar nem csak arrdl szol,
hogy nem tetszik, hanem egész-
ségugyi oka is lehet, akkor fordulj
szakemberhez, példaul a fodraszod-
hoz vagy egy orvos ismerbshoz!
Nagy segitség lehet, mielstt barmi
hulyeséget csinalnal.

www.bellagirlmagazin.hu

“bella TESTKEP

Amikor ez a dolog is megoldodott,
€s ujra visszan&tt, megerdsoddott a
hajam, akkor mar csak az volt hatra,
hogy végre meg is szeressem. Még
sok aprosagot megemlithetnék,
hogy mi segitett, de a lényeg, hogy

...végil a nyari strandolasok al-
kalmaval débbentem ra, hogy
a hajam nem csak hogy elfogad-
haté valamennyire, hanem...

GYONYOR(!

Amikor kijottem a vizbdl, és csak
hagytam, hogy a napon megszarad-
jon hajszaritd nélkul, akkor sokkal
jobban és szebben gonddrodétt be.

A tikorbe nézve teljesen elamul-
tam, hogy ezagdndoér hajkoronas,
ifja holgy tényleg én vagyok!

Es igen, én vagyok. Es olyan csoda-
latos, hogy hosszu évek kUzdelme
utan szivbdl tudok orulni, amikor
beleturok géondér furtjeimbe. Oszin-
tén halds vagyok lIstennek, hogy
pont ilyen hajjal ajandékozott meg.

Fontos tehat, hogy megismerd
az adottsagaidat és megproébald
kihozni beldliik a legjobbat!

Kérj tanacsot a hozzad kézel allok-
tol és merj valtoztatni! Akarhogy is
gondolod éppen, neked is Istentdl
kapott ékességed a hajad! Lehet,
hogy oldalt kidll egy tincs, de az pont
ugy aranyos és egyedi. Lehet, hogy
Osszekuszalodik a sutés-fézésben
vagy takaritds kdzben, de akkor
éppen azt tukrozi, hogy a szuleid
szamithatnak rad a hazimunkaban.
Lehet, hogy egy Unnepség kbzepén
réhdgégdres jon ratok a legjobb
baratn&ddel, és félrecsuszik az a t&-
kéletes frizura. Nem bajl igy lett
igazan tokéletes, hogy benne van
még a nevetés emléke is... Szoval
hidd el, hogy jol all a hajad!

szerzd: Reni
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A KIMONDOTT

SIONAK.. EREJE \/AN

yakran elfeledkezunk err6l a mondasrol, pedig
G nap, mint nap hany ilyen altaldnositott mondatot
hasznalunk, vagy ezek alapjan €ljuk az életunket.

Biztos vagyok benne, hogy legaldbb egyszer mondtak
mar neked olyat, ami, ha nem is szandékosan, de
bantd volt, nem esett jol. S6t, biztos, hogy te

is mondtal mar olyat egy melletted alléra, ami
megsérthette, megbanthatta. Figyelunk arra, hogy

mi hagyja el a szankat? Figyelink arra, hogy

ez milyen lavinat indithat el a masik lelkében?

Nehéz nekifognom ennek a tanusagtételnek,
mert amit most le fogok irni, azzal még a mai nap
is kuzdok, az életem része. Talan nem véletlen,
hogy kb. két éve, amikor Niki megalmodta az uj
kuldbnszam sorozatunkat, engem képzelt el az
Onismeret kilénszém cimlapjara. Pedig akkor
meég nem is tudhatta, mennyi mindenen men-
tem és megyek keresztul ebben a témaban.
Epp ezért fogok neki ilyen nehezen, hiszen
nagy a nyomas. Tudom, hogy amit most
megosztok veled kedves Bella-lany, annak
sulya van. Hadd meséljem el most neked,
hogy a felndvekedésem soran miként
alakult az énképem.

Ha visszaugrunk az idében kb. 15-16
évet, egy vidam, duci kislanyt latok, aki
szereté kornyezetbenélt. Mindigiskicsit
teltebb volt a testalkatom a csaladi
genetika miatt. Gyerekként is meg-
tapasztaltam emiatt a kikézositést,
de akkor még nem vettem ennyire
magamra. Viszont tudtam magamral,
hogy mas vagyok, mint a tobbi szép,
vékony kislany. Bar mara mar sokat
;;[” nevetunk rajta a testvéreimmel, de ki-
csiként a Nagypapam gyakran becézett
Guriganak a Polyas vagy a Picike mel-

lett. Persze tudom, hogy sosem banto
szandékkal, hanem szeretetb6l mondta, de
gyermekként berdgzult a fejembe, hisz szinte
mindig igy szolitott. Ahogy egyre néttem,

a testi adottsagaim nem sokat valtoztak. Igaz,
nem voltam tulsulyos, de gyakran éreztem
és éreztették velem, hogy nem vagyok

. elég veékony. Na mar most, ha az ember...
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..lanya ilyen gondolatokkal megy
bele a tinédzser korba, az nem tul
egészseges.

Egy olyan iddszakban, amikor
amugy is instabilak vagyunk, nem
mindegy, hogy milyen alaprél in-
dulunk. En egy homokra épitett
hazban éldegéltem a tinilanysa-
gomat. Ossze is omlott gyorsan...

Az elsé valtozas akkor tortént,
amikor Edesapam egészségligyi
okokbol paleo diétara valtott. En mar
egy ideje szerettem volna valtani
az étrendemen, gondoltam, hatha
jO hatassal lesz ram, ha kiprobalom
vele egyutt. A diétat az elején nagyon
komolyan véve kb. fél évig csinaltam.
Egyutt fogytunkrengeteget. De még
igy is sokszor megkaptam masok-
tol, hol poénbdl, hol nem, hogy tul
nagy a fenekem. Ekkor olyan 10-11.
évfolyamba jartam. Egyre inkabb
kezdtem elengedni a diétat és ekkor
beleestem egy 6rddgi korbe.

Nem voltam megelégedve magam-
mal, ezért akartam még fogyni, de
fejlodo szervezetként kivantam
a ,blin6zés” ételeket is.

A paleos ételeket mar nem kivan-
tam, de amikor mast ettem, mindig
blntudat mardosott. Volt, hogy
a buntudatom miatt nem ettem
akar fél napon keresztul semmit,
aztan amikor mar nem birtam, Ujra
blndéztem”. Nem véletlen irtam
néhany sorral fentebb, hogy egy
ordogi kér volt, de szerintem érted,
mire gondolok. Hala Istennek, odaig
nem jutottam el, hogy meghany-
tassam magam, mert megszolalt
bennem egy kis sziréna, hogy ezt
nagyon gyorsan be kell fejezzem.
Ekkor engedtem el teljesen a diétat.

Ugy voltam vele, hogy inkabb szed-
jek vissza néhany kilét, minthogy
az egészségemet kockaztassam.

Eljott az érettségizds év, rengeteg
stresszel, s6t, hogy ne legyen egy-
szerl, még egy nagyobb mutétem
is volt, ami miatt nem tudtam kb. fél
évig rendesen mozogni. Sajnos ram
is igaz, hogy ha stresszelek, eszek,
ha unatkozom, eszek. Ennek meg-
feleléen rengeteget ettem. Gon-
dolhatod, mi kévetkezett ezutan...

Elkezdtem Ujra felszedni a kilokat.
Nem is keveset. Akarhogy probal-
koztam figyelni arra, hogy mit eszek,
nem allt meg a folyamat. Es Ujra
elkezdbdoétt bennem az Snmarcan-
golas.

Nem vagyok elég j6. Nem vagyok
szép. Tul kévér vagyok. Tul nagy
a...Tul...

Mikor felvettek az egyetemre, megint
Uj izgalom kovetkezett. Uj iskola,
Uj emberek... En egész életemben
ugyanabba az intézménybe jartam,
egészen az ovitdl gimnaziumig, igy
fogalmam sem volt, milyen lesz
a valtas. De egyben biztos voltam:
meg akartam felelni. Az mas kérdeés,
hogy az évfolyamon kb. szazan
voltunk golyak, de én meg akartam
felelni. Kulséleg, belséleg, min-
denhogy. Sajnos el6szér egy
olyan barati tarsasagba kevered-
tem, akik egyaltaldan nem fogad-
tak be. Mindegyik lany nagyon
vékony volt koézUluk, sokszor vi-
seltek haspolot, testre simuldsabb
ruhat, én pedig igyekeztem ezt
kdvetni, hatha igy én is kozuluk
vald leszek. Néhany hét alatt ra-
jottem, hogy teljesen felesleges
kUzdenem az elismerésukért, nem
ér annyit. Arrol nem is beszélve,
hogy én egyre kényelmetlenebbul
éreztem magam a sajat testemben.
Hala Istennek, végul megtaladltam
a tarsasagom, és uj baratsagok
indultak az életemben.

2023 novemberében jarunk a tor-
ténetemben, amikor testileg-lelkileg
teljesen feladtam. Végre kikevered-
tem minden toxikus kapcsolatbol,
és kezdddhetett az ujraépités. Ar-
rol, hogy hogyan talaltam meg ujra
a néiességemet, mar olvashattatok
az online magazinban az Eld meg a
ndiességed! cikkemben.

Novembertél januarig keményen dol-
goztam azon, hogy az onértékelé-
sem morzsait 6sszekaparjam és egy
egészseéges énképet alakitsak ki
magamrol. Harom hoénap kemény
munkaja kellett ahhoz, hogy végre
legaldbb emberszamba vegyem &én-
magam. Nem volt kénnyd, de Isten
mindvégig velem volt.

www.bellagirlmagazin.hu

“ella TESTKEP

Sokszor gondoltam mar azoéta arra,
hogy Istennek milyen jé a humora és
az id6zitése. Mikor Ujra teljesnek és
nének éreztem magam, talalkoztam
Abellel, akivel azdta egy éve boldog
kapcsolatban vagyunk. Ha nem bukok
el elétte szazszor, nem jottem volna
ra, hogy baj van és foglalkoznom
kell magammal. Igen, azota is van
egyszer-egyszer, hogy meginog
az onertekelésem. (S&6t, most Ujra
a béka feneke alatt érzem magam,
mert sikerllt egy év alatt kb. 15
kilot felszedni, ami mogdtt tébb
egészségugyi probléma all.)

De azt gondolom, hogy minden
nonél normalis egy bizonyos mér-
tékig, ha meginog az 6nképében,
hiszen a hormonok is beleszél-
nak ebbe. Viszont nagyon fontos
tudnod, hogy nem ezek a rossz
kozérzetek hatarozzak meg az
értékedet!

Ilgen, azota is van, hogy megkapom
a csaladtol, baratoktol, idegenektdl,
hogy miért nem vagyok jo, vagy épp
melyik testrészem tul nagy, mindezt
legtdbbszor szeretetb6l. De nem
felejtem el, hogy Isten szemében
€n ugy vagyok egyedi és tokéletes,
ahogy vagyok.

Barmilyen nehéz is, sose felejtsd
el, hogy nem a kimondott szavak,
és nem masok hataroznak meg.
Isten szemében Te igenis gyo6-
nyorii, tokéletes és egyedi vagy!

.Nézzétek a mezdk liliomait, ho-
gyan nének: nem faradoznak, nem
szének-fonnak, mégis, mondom
nektek, még Salamon sem volt
dicsdsége telieben ugy feloltozve,
mint egy ezek kézil.” (Mt 6,28)

Ui.: Szembejétt Varga Laci puspok
atya gondolata, ami pont ideillik:

A kimondott szénak ereje van. Epit
vagy rombol. Mondhatok aldast vagy
atkot. Hatalmat ad, nem mindegy,
hogy mire hasznalom.” ———

szerzd: Domis




ETKEZESI ZAVAROK - AMIROL BESZELNUNK KeELL

Az evészavarok komoly mentdlis problémadk,

MI IS PONTOSAN AZ €VESZAVAR?

Az evészavarok nem csupdn az étkezési szokdsok
megvdltozasardél szélnak. Egy mélyebb belsé
kUzdelem jelenik meg rajtuk keresztul, amelyet

szdmos tényezd befolydsol:

Bioldgiai, pszichés és kornyezeti tényezdk
mind szerepet jatszanak benne.
Legismertebb formdi: anorexia nervosa és
bulimia nervosa, de szdmos egyéb tipus is
létezik.

Az anorexia gyakran mdr serdulékor elején
megjelenhet, mig a bulimia késébb, fiatal
felnéttkorban indul.

MILYEN JELEKRE FIGYELJ?

Az evészavarok jelei nem csupdn a testsdly
vdltozdsdban mutatkoznak meg. Viselkedésbeli
és lelki tinetek is kisérik:

Jelentés fogyds annak ellenére, hogy

a suly a normal sdly alatt van

Szokatlan étkezési szokdsok (pl. a CH és zsir
tartalmu ételek teljes elutasitdsa)

Az étkezések, test szigori kontrollja
dnbizalomhidnnyal pdrosul

Kényszeres testmozgds, tllzott edzés
Esetenként purgdlds, hdnytatds, hashajték
haszndlata

A lelki jelek kozott pedig megdfigyelhetdk:

Ingerlékenység, hangulatingadozdas
Visszahlzédds a tarsas kapcsolatokbdl
Koncentrdcids nehézségek

Blintudat étkezések utdn

Az evészavar egy sllyos mentdlis betegség,
amely megfeleld segitséggel gyégyithatd.

DR. MATTYUS ANNA €S CSAPATA - A GYERMEKEK LELKENEK SECITOI

amelyek nemcsak a testet, hanem a lelket is megviselik.

MIERT OLYAN NEHEZ FELISMERNI?

Tarsadalmunk idealizdlja a sovanysagot és

az extrém diétazast, az evészavarral kizdéknek

tébbnyire nincs betegségtudatuk. fgy sokan
nem veszik észre, hogy egy kdzeli bardt vagy
csalddtag valdéjaban mentdlis zavarral kizd.
Az evészavarok nem a testrél, hanem a belsé
bizonytalansdgokrdl és fajdalmakrél szolinak.
Ha te, vagy valaki a kérnyezetedben ilyen

nehézséggel kizd, fontos, hogy tudd: nem vagy

egyedll, és van segitség!

HOGYAN LEHET SECITSECET KAPNI?

Az evészavarok komplex kezelést igényelnek,
amelyhez egy egész szakértéi csapat egyutt-
miikddése szikséges:

Pszichiater - a mentdlis és testi egészségi
dllapot felmérése és kezelése
Pszicholdégus - a belsé érzelmi folyamatok
megértése és feldolgozdsa
Mvészetterapeuta - gyakran &k tudjdk
elészor Iattatni a fiatallal elakaddsukat
Csaladterapeutdk - fiatalok esetében
feltétlen szlikséges a csaldddinamikai
folyamatokat lattatni

Dietetikus - egészséges és fenntarthatd
tapldlkozdas kialakitasa

Egyéb orvosok - az esetleges testi szovéd-
mények kezelése

Ha Ugy érzed, hogy segitségre van szlikséged,
vagy felismered a problémat egy baratodndl,
merj beszélni réla! Egyetlen beszélgetés is
hatalmas 1épés lehet a gydgyulds felé. Ne
hallgass!

Dr. Méttyus Anna a Szent Janos Kérhdz és Eszak-budai Egyesitett Kérhézak gyermek- és ifjisagpszichidtriai rehabilitdcids
osztdlydnak osztdlyvezetd féorvosa. Munkatdrsaival olyan fiataloknak segit, akik lelki nehézségekkel kiizdenek, legyen
sz6 evészavarrdl, szorongdsrdl vagy depresszidrdl. Orvosként és hét gyermek édesanyjaként érti, milyen kihivasokkal kell
szembenéznie a mai fiataloknak és csalddjaiknak. Hisz abban, hogy nincs olyan nehéz helyzet, amelyben ne lehetne
segiteni, ha a fiatal szeretne gydégyulni! Minden fiatalt arra bdtorit, hogy merjen nyiltan beszélni a problémdairdl.

A pszichidtria még mindig sok tabuval évezett terllet, pedig az Egészségugyi Viladgszervezet (WHO) meghatarozésa
szerint az egészség nemcsak a test, hanem a Iélek és a szocidlis j6lét dllapota is. Az evészavarok és mds mentdlis

betegségek kezelése épp olyan fontos, mint bdrmely mas betegségé.

TUDD, HOGY Nem VAGY €GYEDUL!

Ha agy érzed, hogy nehéz idészakon mész keresztll, ne félj segitséget kérni!

A vildgon minden hetedik serd(ilé mentdlis zavarral kiizd - nem vagy egyedul!

A segitségkérés nem gyengeség, hanem bdtorsdg. Az elsé 1épés a gydgyulds felé az, ha mersz megszolalni, és
tdmogatdst kérni. Ne szégyelld a problémadidat, hanem Iépj elére! A bizalom és az &szinte beszélgetés az elsd és
legfontosabb l1épés a gydgyulds felé.

A cikk a Korhdzbdl Suliba 2 - kézikényv pedagdgusoknak a mentdlis zavarokkal kiizdd didkok tdmogatdsdhoz c.
hidnypotld kiadvany alapjdn irédott, amelyet a KérhéazSuli Alapitvany és az Eszak-budai Szent J&nos Centrumkdrhéz
Gyermek- és Ifjisagpszichidtriai Rehabilitacids Osztdly szakemberei dllitottak dssze.

ondtak mar neked valaha,
amikor rad néztek, hogy
.De jol nézel ki, csak ugy
ragyogsz!”? Ugye milyenjoltud esni?
De hogyan lehet ragyogni? Talan ha
épp tébb id6t szanok az 6ltézkoddés-
re vagy a sminkelésre? Nem igazan...

Az ember akkor tud igazan ragyogni,
amikor boldog. Gondolj egy fiatal
nére, aki épp megtalalta élete parjat,
és végtelenul szerelmes. Vagy gon-
dolj egy kismamara, aki végtelenul
boldog, mert tudja hogy a méhe-
ben szépen cseperedik a gyermeke.
Te is hallottad mar, hogy gyakran
mondjuk a kismamakra, hogy csak
ugy ragyognak?

Nem véletlen.

Akkor tudunk igazan ragyogni,
amikor boldogok vagyunk. Amikor
rendben vagyunk énmagunkkal
testileg és lelkileg is.

Ez a ragyogas belllrél szarmazik.
Nem a kuls6, nem az aktualis
kinézeted hatarozza meg, hogy
tudsz-e ragyogni. Lehet kivulrél
csillogni-villogni, ha annyira ki-

oltézunk. Aggathatsz magadra

akarmennyi ékszert, gyémantot,

nem ettdél fogsz ragyogni.

Az igazi 6szinte ragyogas belul-
rél fakad, a szivunkbol!

= ’0’. .

Amikor a szivedben béke van és
boldogsag, akkor egyszerien gyo-
nyord vagy, még a legszakad-
tabb melegitd szettben is! Amikor
Istennek helyet adsz a szivedben
és hagyod, hogy minden egyes
rejtekét atjarja az O szeretete, akkor
ragyogsz igazan!

Ha benned él Isten, az olyan eré-
teljesen vilagit a lelkedbdl, hogy
ha akarnad, sem tudnad elrejteni.

Nem egyszer taldlkoztam mar olyan
noékkel (és férfiakkal is) akik csak
ugy ragyogtak... Szerelmesek vol-
tak Istenbe, az O szavai
alapjan éltek.

“ella TESTKEP

Szamomra az ilyen személyek a leg-
nagyobb evangelizatorok. Nem kell
semmit mondjanak a hitrél vagy
Istenrdl, de akkor is érezni fogod,
hogy ragyognak. Es tigyis meg fogod
kérdezni t6luk, hogy mitél ragyog-
nak ennyire. Es akkor elmondhatjak
az 6rémhirt. Nem ez a legtisztabb
evangelizacio?

Te is ragyoghatsz!

De ehhez a kdvetkezét kell tenned:
Elkell fogadnod 6nmagad ugy, ahogy
vagy! Ugy kell magadra tekintened,
ahogy Isten néz rad! Szerintem ebben
a kiadvanyban elhangzik néhanyszor,
de azért elmondom mégegyszer:

Isten gyonyorkodik benned!

Ha ezt elfog}adod és elhiszed, és
beengeded Ot a szived minden rej-
tekébe, Te is ragyogni fogsz!

Ez nem Kkarikacsapasra toérténik,
de ha ez alapjan éled az életed,
szépen lassan a korulotted lévok
észlelni fogjak, hogy megvaltoz-
tal. Pedig nem valtoztattad meg
a kulsédet, nem hordtal tobb
sminket, nem fogytal x kilot.
Csak szimplan elhiszed Isten
szavat, hogy gyonyoru vagy!

szerzd: Domis
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szem. Mondjak, hogy a szem
Aa lélek tukre, s ezt én is egyre

inkabb igy latom. Egyre tébb
olyan keresztény nével, vagy fiatal
lednnyal talalkozom, akinek a sze-
meiben, a tekintetében, az arcaban
elveszek... meg se kell szdlalnia, egy
pillantas elég. Egy pillantas, amely
az igaz szépseéget reprezentalja. Ha
belenézel egy né szemébe, csepp-
nyi betekintést nyersz a lelkébe is.
Abba, hogy az fekete, vagy fényt
hordoz-e. Abba, hogy az téged épit,
lenylgdz, vagy gonoszsagot és
merget araszt magabol. Ezlenneajo
no titka? Szerintem valami ilyesmi...

A néidedlom, mint 6nmagam felé
kitlizétt cél az Istennel valé
utammal parhuzamosan alakul,
formalédik, s biztos vagyok ben-
ne, hogy jé iranyba.

Korabbi irasomban olvashattad,
hogy az evészavar egy évtizeden
keresztul szerepet kapott az éle-
temben. A lelkem darabokban volt,
mindig a tokéletes n6khoz hasonlit-
gattam magam, s nem vettem észre
az igazi ertékeimet. Notarsaink ezrei,
s6t millioi teszik tonkre magukat

hasonlé modon a folyamatos 6sz-
szevetessel. Ez a tendencia azonban,
lassuk be, érthetd. Idealizalt cica-
babak keépei, videdi aramlanak min-
denhonnan a szemunk elé, még egy
festékrekldamot sem tudnak eladni
anélkul, hogy a festékes vodrot ne
egy forrénacis, hosszu combu, hid-
rogénszOke maca tartsa, aki ké-
jelegve fogja az ecsetet és probalja
a falat 6sszekenni vele.

Egy jo test valoban figyelemfelkeltd,
s a narancsb6r nelkuli, tokeletesen
kerek popsi dicséretre méltd. De
hala a jo Istennek mar kezdem érteni,
hogy a kulsé szépseg nem elég, s bi-
zony-bizony elmulik. A bér elveszti
rugalmassagat, a haj elvékonyodik, s
a rancok megsokszorozodnak a test
kUlonbdzo részein. De talan igy
van ez rendjén. Isten mindenbdl
a legjobbat tudja kihozni, és szerin-
tem az dregedés jelenségét is 6ssze
lehet kapcsolni egy nagyon fontos
megallapitassal. Meégpedig azzal
a mar leragott csontnak nevez-
het6 mondassal, hogy a ,kulsé
szépség nem minden”. (lgaz, hogy
ez olyan kozhelyes, hogy ennél
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kdzhelyesebb mondasként mar csak
az jut eszembe, hogy ,mindenki
azt kapja, amit megérdemel’, de
attél még megallja a helyét.) Egyik
ldany magyarazza ezt nap, mint nap
a masiknak, majd eléveszi az okos-
telefonjat és a topmodellek oldalan
levd  agyonretusalt képeket gor-
geti hosszu perceken keresztul,
Osszezlzva ezzel a maradeék kis on-
bizalmat is. igy van, vagy nem igy
van? Pedig nem kellene, hogy igy le-
gyen. A kuls6 valoban nem minden.
S ezt a te érdekedben, minél hama-
rabb bele kell vésned a fejedbe, de
elsésorban a szivedbe. Plane, ha
Istennel akarsz jarni az életedben.
Gondoljcsak bele, mennyire kegyet-
lenal fajhat Neki latni az olyan,
Altala megalmodott és megalkotott
csodalatos lanyok kinszenvedeéset,
akik a vilag sotetsége altal atalakitott
idedlok parametereinek elérésére
vagyakoznak... Belegondolni is bor-
zalmas...

Mit hiszel, hogy Istent lenylgdzi a ko-
rosan sovany kategoriaba tartozo
testtdmeg index? Vagy a pothaj és
a szilikonos csucsoritd szajacska?

Kinek akarsz tetszeni? A vilagnak?
A muld trendeknek? Vagy egy fér-
finak, mert azt hiszed, hogy csak
akkor kelted fel az érdeklédését, ha
tokéletes alakot faragsz magadnak?
Allj le a hamis illuziokkal! Ne gyotord
magad toébbé! Félre ne érts, én nem
asportvagy ajo kinézet ellen vagyok.
S6t, nagyon is azt gondolom, hogy
tenni kell az egészségunkért, mo-
zogni kell, figyelni az étkezésre,
s tisztelni a sajat templomunkat,
azaz a testunket. A motivacion azon-
ban komolyan el kell gondolkodnunk!
Miért akarunk szép kulalakot? Azért,
hogy a vilagnak imponaljunk? Vagy
halaképp, megmutatni Istennek, hogy
vigyazunk magunkra, s torédunk
az egeészségunkkel? Hidd el, ha igy
allsz hozza, az egészségre vald
toérekveés is aldasokkal fog jarni! Ne
hasonlitgasd magad senkihez sem!
Isten nem teremtett két egyforma
embert, még az ikrek is sok minden-
ben kuldnbdznek! Régebben mindig
keskeny csip6t és ,palcika labakat”
szerettem volna, majd ra kellett jon-
ném, hogy ha megfeszuldk, sem
tudom az alkatomat megvaltoztatni.
Sajat magadbdlazonban te is szuper
dolgokat tudsz kihozni: legydzni
a korlataidat, szintet lépni, akar
a sportban, akar az étkezésben;
példaul, ha tudatosan kevesebb
édességet eszell Mint irtam, a moti-
vaciot azonban mindig gondold at!
Isten 6rul az dldozatoknak, s megju-
talmaz, ha ,jo cél érdekében” figyelsz
az egészseégedre.

Visszatérve a jé né tulajdonsa-
gainak osszegyiijtésére, fontos-
nak talalom, hogy a példaértékii
né a jot cselekedje, az igazat —
szeretettel. Azt az igazat, amelyet
a bibliai alapigazsagok lefednek.

Szeresse embertarsait! Szeresse &n-
magat, de ne egoista moédon! Sze-
resse Istent! Térekedjen a békességre!
Adakozzon! Védje meg a gyengébbet!
Bocsasson meg! Kérjen bocsanatot!
Ha ezeket valaki tudatosan gyakorolja
és beleilleszti a mindennapjaiba,
igazan jo noévé alakulhat. A szeme-
ib&l mély csillogas fog sugarozni,
és mindenki észreveszi, hogy va-
lami megvaltozott benne. Erre t6-
rekszem, hogy ilyen né legyek.

Jézus a példaképem, az 6 értékei,
az 0 cselekedetei vannak a sze-
mem elétt.

Azt akarom, hogy buszke legyen
ram, s ha talalkozunk, azt mondja
az arcomba, hogy csodalatos né
vagyok. Ezért ennek érdekében
akarhanyszor elbukok, felkelek, le-
porolom a koszt magamrol, s ismét
harcba indulok. J6 ndnek lenni
nem egyszerd, nem is alakulhatunk
at varazsszora. Ez egy folyamat.
A nehézségeinket le kell kUzdeni!
A korlatainkon at kell ugrani! Sze-
retettel és erdvel, amit Istentdl ka-
punk.

Arra kérlek, hogy gondold at az
értékrended, a céljaid, a jovoképed!
Miért klizdesz nap mint nap? Milyen
néve akarsz alakulni? Milyen folya-
maton mész keresztul? Epitenek-e
téged a kapcsolataid, a hobbid, a fil-
mek, amiket nézel, az ujsagok, amiket
olvasol, vagy a zene, amit hallgatsz?
Hiszed, hogy annyira értékes vagy
Isten szemében, hogy O a sajat Fiat
felaldozta érted? Csodalatosan nagy
kincs vagy! Ne engedd hat a vilag
altal befolyasolni az 6nképed, az ér-
zéseid! Tudom, hogy ez nehéz, én is
minden egyes nap kuzddk ezzel.
Hiszem azonban, hogy ez a kuz-
delem hatalmas gy&zelemmel fog
lezarulni, mert Isten szeret és ta-
mogat. Az 6 kiralylanya vagyok. Te is
az & kiralylanya vagy, ahogy az anyu-
kad, a lanytestvéreid, a baratndid és
a munkatarsaid is. S6t még azok a la-
nyok is a Teremt& keze alkotasai, akik-
kel nem szimpatizalsz. Akik gonoszak.
Akik mast bantanak. Akik maszk
mogé bujnak. Isten Gket is szereti és
szeretné, ha te elmondanad ezek-
nek a ldnyoknak, hogy mennyire ér-
tékesek. Egy jo n6 bizony igy tesz,
koveti a Szeretet hangjat, s szemei
ettél olyan ragyogoak. Az ilyesfajta
feladat nem kénnyU, de mennyei ju-
talommal jar, ezt garantalom neked!

Nagyon szeretem a Példabeszédek
kdényvében a derék asszony dicsérete
részt, amely igy kezdddik:

,,'Derék asszonyt kicsoda talalhat?
Ertéke sokkal dragabb az igaz-
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gyongynél. Ura szivbdl bizik ben-
ne, vagyona el nem fogy.”
(Péld 31,10-12)

Tudom, ezek a bibliai irasok régimo-
dinak tinhetnek, de ha atolvasod, te
is belatod, hogy minden egyes részt
parhuzamba lehet hozni a mai vilag
dolgaival, a modern foglalkozasokkal,
amiket végzunk, s ezért is érdemes
mélyen belegondolni a mondani-
valoba. A vers utolso szakasza is
egyértelmuUen kihangsulyozza, hogy
milyen értékrendet ajanlott kdvetni:

Eré6 és méltésag arad rola, és
nevetve néz a holnap elé. Sza-
ja bolcsességre nyilik, és nyelve
szeretetre tanit. Ugyel haza népe
dolgaira, nem kenyere a semmit-
tevés. Folkelnek elétte fiai, és
boldognak mondjik, ura pedig
igy dicséri: Sok n6é végez derék
munkat, de te feliilmulod mind-
egyiket! Csaléka a baj, mulandé
a szépség, de az Urat fél6 asszony
dicséretre mélté. Hadd élvezze
munkaja gyiimoélcsét, dicsérjék
tetteiért minden helyen!”

(Péld 31, 25-31)

Elképesztd, hogy az Oszdvetség
bolcs mondasokbdl alld kdnyvének
ez a versikéje mennyire frappansan,
egyszerlen és célzottan leirja,
hogy mely tulajdonsagokkal Kkell
a derék asszonynak rendelkeznie.
Mas szoval kifejezve megmutatja,
hogy milyen is a jo n&. Erdemes ezt
a részt nekunk, lanyoknak gyakran
atolvasni és elgondolkodni rajta,
de a parkeresd férfiaknak is szol
ez a vers, hogy milyen az idealis
menyecskejeldlt.

Hany jellemvonas van a felsoroltak
koézott, amelyben magadra ismersz?
Mely terUleten van még szukséged
fejléddésre, valtozasra? Ha van ra
lehetdseéged, beszéljetek a témarodl
még a baratndiddel és tamogas-
satok egymast, hogy —
minél jobb nd&k le- / \
hessetek. Isteni &rok
igazsagokkal fel-
ruhazott, csillogo
szemu jo nok.

szerzd: Timi
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Zsuzsinak hivnak, most 27 éves vagyok. Az Ur az én k&sziklam. Tavaly Sta
boldog feleség lehetek csodalatos férjem oldalan. Gyogytornaszként dol-
gozom egy budapesti maganrendelében. Szamomra mindig Uj lendlletet
ad a futas, a tanc, a darts, a biciklizés és a turazds. Szeretek elmélyedni
az olvasasban, zongorazasban, sttésben-fézésben és a kertészkedésben.
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MEGVALTOTT TORELETLENSEG

— AVAGY ASZIMMETRIKUSAN IS LEHETSZ ELBUVOLOEN SZEP

ilyennek latod magad, ami-
M kor a tukorben szemléled

a kulséd? Te is visszatérden
kUzdesz elégedetlenkedd, gyotrd
gondolatokkal? Szivuink mélyén vadul
hanykolddnak a ‘Barcsak’ sohajok:
,O, barcsak szimmetrikusabb lenne
az arcom, a torzsem, szabalyosab-
ban allna a fogsorom vagy €ppen
a szemoldékém.” Es még folytathat -
nank a sajat fajo pontjaink listajat.
Fontosnak tartom, hogy foglalkoz-
zunk ezzel a témaval, mert lelki
békénk, jolétunk, Onszeretetunk
nagyban fugg attol, hogy hogyan
tekintunk kulsé jegyeinkre. Szeret-
nem megosztani Veletek két szemé-
lyes térténetemet, hogyan formalta
ki Isten a szivemben azt, hogy el
tudjam fogadni a testem, s jol érez-
zem magam a béromben akkor is,
ha nem minden porcikdm olyan
igazan szabalyos.

Kamasz koromban igen sokat kUz-
doéttem azzal, hogy a testem itt-ott
nem egeészen szimmetrikus, sét.
Szégyelltem a fogsorom, hogy ne-
kem miért nem rendezéddtek a fo-
gaim tokéletes sorba. Ez hatassal
volt a mosolyomra, nem tudtam
teljesen felszabadultan nevetni,
s mindig kritikus szemmel biraltam
a rolam készult fenyképeket. Fiatal
feln6tt koromban nyilt arra lehetd-
ségem, hogy belevagjak végre a fog-
szabalyzasba. Olyan boldog voltam,
reményteljesen vartam a helyreal-
last.  Szinte élveztem, ha fajt,
mikor erésen huzott, mert tudtam,
ez kell nekem: a tokéletes kor-
rekcid.  Vajon lesz-e  olyan
allapot, amikor minden fogam
tokéletesen megtalalja a helyét?

Ahogy felnétté valtam, belattam
azt, hogy igen fontos az esztétika,
éljiink is a rendelkezésiinkre allé
kezelésekkel, amik hasznunkra
valnak, de még ennél is fontosabb,
hogy elfogadjuk 6nmagunkat.

I§ten csodalatosnak alkotott meg,
O szeret és gyonydrkddik bennunk.
Egyre mélyebben megismerhettem

Isten ujjateremtd erejét, s olyan be-
kességet ajandékozott nekem, ami
fellmulja minden félelmemet; igen,
meg az aszimmetrikus kulsé jegyeim
felett is. Letettem ezt az O kezébe,
s engedem, hogy betoltson szere-
tetével, s ennek erejével tanulom
szeretni magam.

Ennél mélyebb kiizdelmem volt a ge-
rincferduléssel, amit 8. osztalyos ko-
rom veégen diagnosztizaltak. El6szor
csak gyogytornara kuldott az orvos,
de mivel ugy latta, hogy komolyabb
a helyzet, felirt egy gerincfuzoét, ami
segit majd korrigalni a gorbuleteket,
vagy legalabb megakadalyozhatjuk
az allapot rosszabbodasat. Nagyon
beparaztam, tele volt a szivem féle-
lemmel: ,Mi lesz most velem az uj
suliban? Hogy fogok kinézni ebben
a kemeény mudanyag korzettben?
Hogyan tudok majd igy sportolni
vagy csak megmozdulni?” Fajdal-
mamban az Urhoz menekiltem,
TSle kértem vigaszt. S O szolt is az
Igén keresztul:

~Szeretett testvérem, kivanom,
hogy mindenben olyan jé dolgod
legyen, és olyan egészséges légy,
amilyen jé dolga van a lelkednek.”
(3Jn1:2)

Nagyot dobbant a szivem, mikor ezt
az Uzenetet olvastam a Biblidban. Uj
erét adott az eldttem allo 3 évhez,
amig hordanom kellett a fuzdét, és
keményen gyogytornaztam. Meg-
értettem, hogy a lelki egészség,
a jolét kihat a testi allapotunkra.
Naprol napra ndvekedett a hitem,
vagytam Isten kdzelében lenni, az O
szavat hallgatni és kdvetni. Csodala-
tosan gyogyitotta sebzett lelkem,
vigaszt és békesseget adott. Hittel
reméltem, hogy Neki jo terve van az
életem feldl, s képes megerdsiteni a
gerincemet is.

Beliilrél kifelé korrigalt az Ur,
s teszi ezt mind a mai napig.

Tehat a gimnaziumban én voltam
az a lany, aki a polojara vette a mu-
anyag fuzot: szégyen és takargatas
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nélkul tudtam vallalni magam. Soha
nem csufoltak érte, kdrnyezetem
nagyon tamogato és elfogado volt.
Valahogy lattak és érezték, hogy
nincs akkora gond, jol érzem magam
igy is, ezért tudtam Onfeledten
€s szabadon fUz&ben strandra is
menni. Azt még meg kell emlitenem,
hogy van egy szuper tamogato flzos
csoport,sorstarsakkal,szakemberek-
kel, akikkel én is egyutt taborozhattam
(Vertebra Alapitvany). Mindenkinek
kOlonbdz6 mértékl gerincferdulése
volt, ennek medgfelelben egyénre
szabott flzSt viseltunk. Egyedi szép-
ségunkben &éroémunk tulcsordult
a kemény pancélon at, s tanultuk
szeretni magunkat.

Ma mar gyogytorndsz/manualtera-
peutakéntdolgozom. Sokan érkeznek
arendeldnkbe azzal a panasszal, hogy
valamely testrészUk nem szimmetri-
kus. Ez zavarja, megijeszti az em-
bereket. Hadd idézzem erre fele-
letet adva egyik bolcs kollégam
szavait:

.Korabban nagy jelentdséget tulaj-
donitott a tudomany és a kdzve-
lemény a tokéletes testképnek €s
aszimmetriaknak. Atudomany meg-
valtozott, a média viszont nem. Ma
mar tudjuk, hogy bar a szemnek za-
varo lehet, a ‘gorbe, ferde, csampads’
test is telies mértékben képes ellatni
a feladatat. Fajdalommentesen...
Testi sajatossagainkat nem hianyos-
sagokként, hanem egyediségunkként
kell kezelnunk... Az egyéni testi saja-
tossdagok elfogadasa és megértése
elsésorban lelki békénk megdrzése
miatt fontos.” (Olosz Jozsef)

Kedvesem, neked is azt kivanom,
hogy tolts id6t Isten gyogyitd
jelenlétében, kérd Ot, hogy lelkileg
megerdsitsen! Torekedj elfogadni és
szeretni magad, azt az elblvoléen
szép Teremtményt, aki a tukorbdl
visszanevet Rad széles mosollyal és
kihuzott hattal!

szerzd: Zsuzsi
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éreztem, Isten ramutatott arra,

hogy nem vagyok a Példa-
beszédek 31. fejezetének asszonya.
Ezt olyan gondoskodo szeretettel
mutatta meg, hogy azt éreztem, nem
is kell annak lennem. Ahogy vegig-
nezek a Biblia n6i szerepldin, olyan
karaktereket es életutakat latok,
amelyek szamunkra a 21. szazadban
is iranymutatok lehetnek. Tanulhat-
nank téluk, inspiralodhatnank az 6
cselekedeteikbdl. Miert ne? Hiszen
mi a cselekvd és hatalmas Isten
munkatarsndi  vagyunk. Ahelyett
hogy 6nmagunkat keresve csapon-
gunk a vilagban, lehet meg kellene
hallgatnunk azt, mit mond a nékrél
€s a ndiessegrol annak Alkotoja.

Egy bibliatanulmany soran ugy

MARTA

Lukacs evangéliumaban, a 10. feje-
zetben, olvashato egy tortenet két
testverrél, Mariarol és Martarol.

JJortent pedig, hogy amikor tovabb-
mentek, betért egy faluba, ahol egy
Marta nevi asszony befogadta &t
hazaba. Volt neki egy Maria nevi
huga, aki az Ur labdhoz tilve hallgatta
szavait, Marta pedig surgott-forgott
a sok hazi dologban. Egyszer csak
megallt, €s igy szolt: »Uram! Nem
torddsz vele, hogy a hugom egyedul
hagy engem szolgalni? Szolj neki,
hogy segitsenl« Az Ur ezt valaszolta

- MAR

neki: »Marta, Marta! Sok mindenre
gondod van és sok minden-
nel torédsz, pedig csak egy
a Sszukséges. Madria a jobbik részt
valasztotta. Nem is vesziti el soha.«”
(Lk 10,38-41)

Jézus a ket nd varosaba erkezik,
és Marta a hazaba fogadja 6t és
a tanitvanyait. Marta surog-forog
a konyhaban, ami akkoriban nem volt
olyan kényelmes, mint manapsag.
Arrol nem is beszélve, hogy tobb
mint egy tucat emberre kellett etelt
készitenie. Egy harom f&s csalad
részere elkesziteni egy komplett ebe-
det a mi modern konyhankban is
orakig tart, nemhogy akkor €s annyi
emberre fézni. Szerintem Marta sze-
retett volna kitenni magaert. Egy
fontos embert vendégelt meg, és
a legjobb falatokat szerette volna
elé tenni. Ez igy nincs leirva a szo-
vegben, de ismerds Marta karaktere.

Amig az etel keszult, addig Jézus tani-
totta a jelenléevoket, akikhez Maria is
csatlakozott. O ,letlt az Ur labahoz".
Marta ezt nem nézte j6 szemmel.
Ott maradt a sok feladattal, egyedul.
Tudta, hogy ha nem lesz készen, ak-
kor szégyenben marad. Milyen ven-
déglato az, aki a ragu melle nem ad
kenyeret? Mit fognak szolni, ha meg-
égeti a kaldcsot? (Abbol kiin-
dulva, hogy Jeézus kovetdi kalaszt
teptek, hogy csillapitsak ehseguket,
szerintem a legegyszerubb étellel is
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elégedettek lettek volna.)

En is voltam hasonlé helyzetben.
Olyan ez, mint amikor a munkam-
mal hatdrozom meg 6nmagam és
masokat is. Tovabbmegyek, a si-
kereimet és a kudarcaimat is ezen
keresztiil itélem meg, igy sajat
magamat is.

Ha sikertelen vagyok a munkaban,
akkor sajat magam is sikertelen
vagyok. Mas teruleten szerzett er-
demeim eltorpulnek ennek arnye-
kaban. Felmerulhet a kérdes, hogy
peldaul egy bankar vagy egy fodrasz
es Marta kozott mi a hasonlosag?

Az 1970-es években, az Egyesult Al-
lamokban elindult egy komoly val-
tozasokat hozo ndjogi mozgalom,
melynek vezetdje Bella Abzug volt.
A mozgalom ellen haziasszonyok
es konzervativ nok tiltakoztak, akik
azt hangoztattak, hogy nekik minden
JO ugy, ahogy van, nem szeretnenek
valtozast. A tiltakozasbdl ellenmoz-
galom lett, amire Bella azt reagalta,
hogy (nem szo szerint idézve):
.Ropiratokat irnak, koézosseégeket
szerveznek, marketinget csinalnak.
Gratulalok, holgyeim, maguk dol-
gozo ndk.” — és itt a lényeg.

A vilag akkor tud rélad véleményt
mondani, ha valamit letettél az
asztalra. Teljesitményt.

Az is munka, ha vallalkozé vagy és az is,
ha felneveltél hat gyereket, vagy ha nivés
egyetemre keriiltél be. Ez régen se volt
masképp.

Ha ezt a cikket ugy olvasod most, hogy épp
altalanos iskolas vagy, esetleg kozépiskolas,
akkor gondolj arra, hogy most mi hataroz
meg téged.

Ha kézilabdaedzésre jarsz, akkor kézis vagy.
Ha van baratod, akkor neki vagy a csaja. Tied
az osztaly legjobb TikTokja vagy Instafiokja.
Talan pont te vagy az osztalyban a legnép-
szer(ibb Youtuber. Eppen ezért te is &t tudod
érezni Marta frusztraltsagat. A teljesitményed
miatt érezheted magad értékesnek, fontosnak.

De mondok valamit: nincs ez jol, és valdjaban
nincs is igy. Tény, hogy a vilagot a tettek viszik
elére.

De nem attdl vagy értékes, hogy kivalé kala-
csot tudsz siitni, vagy jé érdemjegyet szerzel
a suliban, esetleg sok kévetod van.

Tudom, hogy ezt érzed. En is ezt érzem. Marta
is ezt érezte. Amikor megelégelte, hogy egyedul
dolgozik, odaallt Jézus elé: ,Nem torédsz
azzal, hogy a testvérem magamra hagyott

a szolgélatban? Mondd hat neki, hogy segitsen!”

Latod ezt? Marta kimondta, hogy ugy érzi,
magara maradt és ezzel nem térédik senki.

Jézus azt felelte az asszonynak: ,Marta, Marta,
sok mindenért aggodsz €s nyugtalankodsz,
pedig kevésre van szukség, valojaban csak
egyre. Maria a jOo részt valasztotta, amelyet
nem vehetnek el téle.”

A vendégszeretet akkor is érezheté, ha nem
haromfogasos ebéd keriil az asztalra, akkor
is lehetsz j6 és kedves baratnd, ha nincs ezer
kovetéd TikTokon. Akkor is értékes vagy,
ha valamelyik vizsgad vagy tantargyad nem
sikeriil. Jézus valasza egyszerre meghokkentd
és mégis megnyugtatoé.

A szbveg nem emlékezik meg arrol, hogy ezutan
mi tortént. Lehet, hogy Marta a valasz hallatan
elcsuggedt, de az is lehet, hogy fellélegzett.

“bella NOIESSEG

Barmilyen kérdés motoszkal is benned, figyel]
arra, hogy ha erre Jézus azt valaszolja, hogy ,ne
nyugtalankodj emiatt, csak tolts velem iddt €s
higgy bennem”, akkor milyen érzés fog el?

Akkor is elég vagy, amikor nem tudod letenni
azt a teljesitményt, amit elvarnak téled vagy
elvarsz magadtél.

Hittel elfogadod és megnyugtat ez a tudat?
Esetleg megddbbent és kijozanit, hogy rossz
helyrél taplaltad az onértékelésedet? Gyere
velem a kegyelem tronusahoz, ahova Marta
is megérkezett! Elisabeth Elliot hiresse valt
idézetével szeretném zarni ezt a cikket és
azt szeretném, ha ezt a gondolatot vinnéd
magaddal:

Az a tény, hogy né vagyok, nem tesz engem
masfajta kereszténnye, de az a tény, hogy
keresztény vagyok, masfajta névé tesz.”

Avilagban mindig lesz egy mérce, amihez tudod
majd mérni magad, nem kell Ujabbat és ujabbat
allitanod; megteszik helyetted. De barmilyen fe-
ladatod is van ebben a vilagban, te elsésorban
Isten lednya vagy! O kiizd érted és nagyon szeret
téged — ezt ne felejtsd el!

szerzd: Madarasz Anna
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Nem tudsz egyedl Isten szerint élni. Az Uj életed azzal indul,
hogy Jézussal szoros baratsagot kdtsz, Mint a szamaritdnus asszony
torténetében is, a taldlkozdas oft térténik, ahol most épp vagy:

CICICS,

KERD MEC JEZUST, HOGY BOCSASSA MEC NEKED A BUNEIDET,
€S KERD MEC, HOGY LEGYEN A SZiVED URA!

KERD MEC A SZENT LELKET, HOGY VEZESSEN TEGED
MINDEN NAP €S MINDEN DONTESEDBEN!

A SZENT LELEK SECITSECEVEL TARTS KI A SZABALYOK MELLETT,
AMIKET MECHATAROZTAL, €S NE FORDULJ VISSZA!

ORULJ ANNAK, HOGY AZ ELETED KIEGYENSULYOZOTT, ELETERDS
€S SZILARD LeSZ. NINCS mAS HATRA, MINT HOGY €LVEZD!

Ha most eldszOr dontdttél Ugy, hogy Jézussal éled az eleted, hadd
gratuldljak! Ird fel ezt a napot a naptdradba vagy a lap aljara, hogy
mindig emlékezz r& és szadmolhasd az eltelt éveket Jézussall

Ha rossz Utra tértél, de most Ugy dontdttél, hogy Ujra Krisztussal akarsz
jarni, akkor gratuldlok! Ird fel ezt a napot a naptdradba vagy a lap
aljidra, hogy mindig emlékezz erre a fontos napra a lelki életedben.

CEATLARKQYZ Z
TE IS ONKENTESEINKHE?Z!

Ha szivugyed az iras, ¢s szivesen
dolgoznal egyuut lelkes fiatal ndkkel,

~~—_ 5, NALUNK A HELYED!

ONKENTESEKET [> lektor
keresunk az alabbi = Iiro
munkakorokben: 1> Bella-arc

Jelenokezz ironak, ha:
— szivesen irsz olyan témakrol, mint hit,
Onazonossag, noi ertekek, batoricas
— orommel lennél a szerzdvarsunk

Ha magadra ismeroél, kiildj nekiink
egy hemutackozaso, és egy movivacios levelev!

Jelenckezz a Bella arcanak, ha:
— van ¢rzeked a kreativ tartalomgyartashoz:
videokban szereplés, egyszeri videok vagasa
— jartas vagy a social media vilagaban
(Instagram, Facebook, Tiktok)
— szivesen lennél a hangunk a digicalis térben

Ha felkeltetouk az érdekldodéseder,

irj nekunk! - r~
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A Bella Girl tobb, mint egy lanymagazin - a paratlan egyéni
szépség, az igaz noi értékek és az életcélok szészélédja.”

Kevess. Benniinket> Online!

www.bellamagazin.hu

(f) facebook.com/bellagirimagazin

instagram.com/bellagirlmagazin

@ youtube.com/bellagirlmagazin

() tiktok/@bellagirlmagazin



