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AZ ERZELMI VILAGUNK - 5. Az érzelmek hatasai

Bor Ferenc é16ben elhangzott tanitasanak nyers szovege
KSZE Békevar szolgalat, 2019. augusztus 12.

Szeretettel koszontiink benneteket. Az érzelmi vilagunk cimi sorozatunk 5. része kovetke-
zik, cime: Az érzelmek hatasai.

1. A megbocsatas képessége

Maté 18,21-22.

21. Ekkor hozza menvén Péter, monda: Uram, hanyszor lehet az én atyamfiinak elle-
nem vétkezni, és néki megbocsatanom? Még hétszer is?

22. Monda néki Jézus: Nem mondom néked, hogy még hétszer is, hanem még hetven-
szer hétszer is.

A megbocsatas a Biblia egyik f6 téméja. Az frasokban olvashatunk arrél, hogy Isten meg-
bocsat nekiink, illetve nekiink is sziikséges megbocsatanunk masoknak. Szeretjiik elfogadni a
megbocsatast, azt viszont nehéznek talaljuk, hogy masok szdmara felajanljuk ezt. Ha meg
akarunk bocsatani €s ezért imadkozunk is, ennek ellenére mégis eléfordul, hogy a keserliség,
harag, neheztelés, €s meg nem bocsatds tovabbra is ott marad. Ha meg szeretnénk bocsatani,
akkor miért olyan nehéz megtenni ezt? Ebben az érzelmek a ludasak. De megtanulhatod
kezelni, és iranyitani az érzelmeidet. Nem kell bintudatban élned és vezekelned a hibaidért.
Lasd meg az Igébdl, hogy te nem fizethetsz meg olyanért, amiért valaki mas mar megfizetett.
Tudjuk, hogy az Ur Jézus mindent kifizetett helyettiink a kereszten. Jézus ingyen kinalt
megvaltasaval két dolgot tehetsz. Elfogadod hittel, vagy visszautasitod azt. Nekiink is feltétel
nélkiil kell felkinalnunk a megbocsatast masoknak, ahogyan mi is feltétel nélkil kaptuk
Istentdl. A megbocsatas ugyanis egy ajandék Istentdl. Hogyan tehetné valaki semmissé azt,
ami megsebzett téged? Csak ugy valhatsz szabaddd, ha megbocsatasz az elkovetonek, &s
Istenre bizod a tovabbiakat. Olvassuk:

Kolosse 3,13.

13. Viseljétek el egymast, és bocsassatok meg kolesonosen egymasnak, ha valakinek a
masik ellen panasza volna; miképpen a Krisztus is megbocsatott néktek, akképpen ti is;

Neked eddig mi volt a legnehezebb dolog, amit meg kellett bocsatanod? A hazastarsad,
gyermeked, vagy a legjobb baratod Iépett bele a lelkivilagodba? Egy tanulsdgos torténetet
szeretnék megosztani veletek.

Egy né sziileit 1990-ben meggyilkoltak. Amikor a targyaléasra érkeztek a rokonok, azt ta-
pasztaltdk, hogy a targyaldterem gytlolettel van tele. A targyalds utolsé napjan ez a nd
megértést kapott arrdl, hogy a gytlolet nem fogja 6t meggydgyitani a veszteség okozta
fajdalombol. Mivel nem tudott aludni, egész éjjel imadkozott, és kérte Isten segitségét. Reggel
a kovetkez6 gondolattal ébredt: Nem kell gytlolndd a gyilkost! Meg is bocsathatsz neki.
Masnap meglatogatta a sziilei gyilkosat a bortonben. Nem ugy nézett rd, mint egy gyilkosra,
hanem mint egy atlagemberre. Azt mondta az illetének: Nem gytilolom magat! Megbocsatok,
hiszen azért vagyunk itt a f6ldon, hogy szeretetben jarjunk egymassal! A gyilkos el6szor nem
tudta felfogni, hogyan bocsathat meg neki azért a szorny tettért, amit elkdvetett. 13 éven at, a
kivégzéséig leveleztek. Latogatta 6t, és ahogy az isteni szeretet kidradt a n6bdl, a férfi szive
megnyilt, és befogadta Jézust, igy a mennybe jutott. A nd baratai azt gondoltak rola, hogy
elment a jozan esze. De megbocsatas nélkiil lehetetlen tuljutni egy traumadn, és felgyogyulni
beldle. Muszaj megbocsatanod, hogy folytatni tudd az életet! A kovetkezd harom dolog segit
megbocsatani:

a.) Isten megbocsdt

Mikeas 7,18.
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18. Kicsoda olyan Isten, mint Te, aki megbocsatja a biint és elengedi oroksége
maradékanak vétkét?! Nem tartja meg haragjat orokké, mert gyonyorkodik az irgal-
massagban!

Gondolj arra, hogy Isten sokkal tobbet megbocsat neked, mint amit neked kell meg-
bocsatani masoknak. Barmekkora is a lelki fajdalmad, tégy egy szivességet magadnak, és
bocsass meg gyorsan! Minél tovabb dédelgeted a sérelmedet, annal nehezebb lesz majd ezt
elengedned.

b.) Isten irgalma

Efézus 2.4.

4. De az Isten gazdag lévén irgalmassagban, az O nagy szerelmébél, mellyel minket
szeretett.

Gondolj Isten irgalmara, amit nem lehet kiérdemelni. Az irgalom a legszebb ajandék, amit
adhatunk, vagy kaphatunk. Az irgalom ugy is értelmezhetd, hogy mogé néziink annak, amit
rosszul tett valaki, és meglatjuk, hogy miért tette? Az emberek sokszor tesznek bantd
dolgokat, és nem is tudjék, hogy miért. Esetenként a sajat fajdalmukra reagélnak igy, és nem
is veszik észre, hogy ezzel megbantanak masokat. Masok meg lehet, hogy azért piszkalodnak,
mert mind elveszettek, vagy testi keresztények. De az 6rdog barkit befolyasolhat, akar
elveszett, akar ujjasziiletett. Ha megérted ezeket, az segitségedre lesz.

c.) Ajté bezarasa

Ha mérges maradsz, azzal ajtét nyitsz az 6rdognek, és igy beteheti a labat az életedbe. Ezt
el tudjatok olvasni az Efézus 4,26-27. versben.

Efézus 4,26-27.

26. Am haragudjatok, de ne vétkezzetek: a nap le ne menjen a ti haragotokon.

27. Az ordognek pedig ne adjatok helyet.

Ha megbocsatasz, azzal megakadalyozod azt, hogy megcsaljon az ellenség.

2Korinthus 2,10-11.

10. Akinek pedig megbocsatotok valamit, én is; mert ha én is megbocsatottam
valamit, ha valakinek megbocsatottam, tiérettetek cselekedtem Krisztus szine elétt.

11. Hogy meg ne csaljon minket a satan; mert jol ismerjiik az 6 szandékait.

Magunknak tesziink szivességet akkor, amikor megbocsatunk. Ha nem bocsatunk meg,
azzal magunkat mérgezziik, ami meg fog mutatkozni a hozzaallasunkban, viselkedésiinkben,
és egészségiinkben.

2. Gyokerek

Ebben a pontban a kesertiség gyokerével és a biiszkeség gyokerével foglalkozunk. A
kesertiség gyokere nemcsak a dithés embert rombolja, hanem megfert6zi a kortilotte levoket
is. Ezt a fontos Igét kétféle forditasban olvassuk el. Elséként a Krisztus Szeretete Egyhaz
gondozasaban megjelent revidealt Karoli forditasbdl olvassuk:

Zsido 12,15.

15. Ugyeljetek arra, hogy az Isten kegyelmétol senki el ne hajoljon, hogy a keseriiség
barmely gyokere felnovekedve zavart ne okozzon, és sokakat meg ne fert6zzon.

Ugyanezt a verset olvassuk el az Egyszerti forditasbol is:

Zsido 12,15. EFO

15. Vigyazzatok, hogy Isten kegyelmétol senki el ne forduljon! Vigyazzatok, hogy
senkiben ne novekedjen fel a keseriiség, mint egy mérgezé novény, mert ez sok mas
embert is megmérgezhet!

Ha szeretnénk elkeriilni a rabsagot, akkor a kesertiséget is messze el kell keriilniink. A
kesertiség nem csak szamunkra kellemetlen, hanem a Szent Szellem szadmadra is, aki benniink
lakozik. A Biblia az irja: ne bosszantsuk a Szent Szellemet azzal, hogy kesertiséget, felhabo-
rodast, €s haragot dédelgetiink magunkban.

Efézus 4,30-31.
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30. Es meg ne szomoritsitok az Istennek Szent Szellemét, akivel meg lettetek pecsétel-
ve a megvaltas napjara.

31. Minden Kkeseriiség és folgerjedés és harag és larma és karomkodas Kivettessék
koziiletek minden gonoszsaggal egyiitt;

A keserliség egy gyokérbdl hajt ki. Gondolj arra, hogyha a kertben kidsunk egy tormat, a
gyOkere benne marad, és kihajt. De ugyanigy kihajt a tarack, vagy a trombitafolyondar is. A
gyokér taplalja a novényt, ami el6bb-utobb termést hoz, de ebben az esetben ez mérgezd. A
mag, amibdl a keseriiség gyOkere kihajt, a megbocsatatlansag. A keserliség, a sérelmek ered-
ménye, amit nem engediink el, ami Gjra €s Gjra végiggondolva, hatalmas méretlire novekszik.
Minél tovabb engedjiik, hogy a neheztelés és a keseriiség novekedjen, és gennyesedjen
benniink, anndl nehezebb lesz megszabadulni attol. Minden sérelem esetén az a legjobb
megoldas, ha gyorsan és teljesen megbocsatunk. Minél inkabb taplalunk egy negativ érzést, az
anndl erésebbé fog valni. De minél kevésbé taplaljuk, az anndl gyengébb lesz. A kesertiséget
azzal is taplalhatjuk, ha folyton a sérelmeinkrél gondolkodunk és beszélink masoknak,
sajnaltatva magunkat. Idénként azért jo kifejezni az érzéseinket, hogy megkonnyebbiiljiink, de
kiilonbséget kell tenni a mindig ugyanazon lovagolni, vagy egészséges mdédon megosztani
valamit kozott. Ha megbocsatas mellett dontottél, akkor be kell fejezned az arrdl valo feles-
leges beszédet. Altalaban jovatételt akarunk a sérelmeinkért, de nehéz tiirelmesen kivarni, mig
Isten megadja azt. A Bovitett forditasbol olvassuk:

Zsid6 10,30. Bovitett forditas

30. Mert ismerjiik azt, aki igy szolt: Enyém a bosszuallas, a megtorlas, és az igazsag-
szolgaltatis nalam van, én megfizetek, behajtom a karpotlast, mondja az Ur. Es ismét:
az Ur megitéli, megallapitja, megoldja, és elrendezi az 6véinek iigyét.

Nagy a kisértés, hogy bosszut alljunk, de bizzuk Istenre az tigylinket. Helytelen azt
tervezni, hogy visszavagunk, vagy visszatartjuk a jot attol, aki belénk mart. Tehat figyelmen
kiviil kell hagyni a sérelmeket. Ha atvaltoztatjuk a gondolkozasunkat Isten szerintire, akkor el
fog parologni a diih, és annak tarsai. Mert Isten utjai 6romet adnak nekiink, mig a sajat mod-
szerilink szerencsétlenné tesz minket. A mi feleldsségiink az, hogy az Ige alapjan jo dontéseket
hozzunk, Isten dolga pedig az, hogy meggydgyitsa a sériilt érzelmeinket. A szellemi
fejlodésiink érdekében nagyon fontos, hogy a helyes dolgokat cseleked;jiik. Jo tton jarsz, ha
imadkozol azért az emberért, aki megbantott, igy megszabadulsz a rombold érzésekrdl,
tovabba parazsat gyijtesz az 6 fejére, ami kiégeti beldle a gonosz dolgokat. Masoknak ne csak
a hibaira fokuszalj, hanem a teljes életiiket nézd, mert igy kiegyensulyozottabb képet kapsz
réluk. Nem varhatsz addig a megbocsatassal, amig melegséget, és szeretetet nem érzel. Valo-
szinl, akkor kell megbocsatanod, amikor még fajdalmat érzel. Jézus is ezt tette a kereszten.

Lukacs 23,33-34.

33. Mikor pedig elmentek a helyre, mely Koponya helyének mondatik, ott megfeszi-
tették Ot és a gonoszteviket, egyiket jobb kéz fel6l, a masikat bal kéz fell.

34. Jézus pedig monda: Atyam! Bocsiasd meg nékik; mert nem tudjak mit cseleksze-
nek. Elosztvan pedig az O ruhiit, vetének reajuk sorsot.

A megbocsatatlansag akadalyozza az Istennel vald bensdséges kapcsolatot. Nehezebben
fogjuk meghallani Ot, vagy érezni a jelenlétét. Ilyenkor szokték azt mondani a keresztények
tévesen, hogy elhagyott Isten. Isten ilyet nem tesz, hanem mi tdvolodunk el, illetve akadalyok
allnak Isten és az ember kozé. A megbocsatatlansag ellopja az 6romoét, az almot, a békességet.
Ez rossz hatassal lesz az életlinkre, az egészséglinkre, €s a jolétiinkre. Az ilyen ember koriil
nem szivesen tartozkodnak masok. Egy példat emlitek Joyce Meyer konyvébol:

Barbaranak 6t felndtt gyermeke volt, de mégsem engedte, hogy sajat dontéseket hozzanak.
Ez gyakran robbantott ki vitadkat kozottik. A gyerekek ugy érezték, hogy anyjuk iranyitja
Oket, de anyjuk erdskodott, hogy csak segiteni akar nekik. Barbara ezt nem vette észre, igy
mindannyian boldogtalanok lettek. De Barbara az ismerdseivel is ugyanigy viselkedett, ezért
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elkezdték keriilni 6t. Barbara ugyan 0jjasziiletett hivé volt, de folyton sérté megjegyzéseket
tett masokra, ¢€s azok dontéseire. Az ilyeneket testi keresztényeknek nevezziik. Végiil Barba-
rat elhagyta a férje, a gyermekei elkeriilték, €s kevés barat maradt mellette. A probléméjanak
a gyOkere a biiszkeség volt. Azt gondolta tévesen, hogy az 6 meglatasai mindenki szdmara
helyesek, amelyekkel segiteni akart masokon. Pedig a kornyezete egyaltalan nem vagyott a
segitségére.

A kovetkez6 felsoroléds segit dontést hozni, és megszabadulni a keserliségtdl, a neheztelés-
tél, és a megbocsatatlansagtol:

- Mindig a legjobbat hidd masokrol!

- Jézushoz hasonloan, te is gyakorolj irgalmat!

- Imadkozz azokért, akik megbantottak téged!

- Ne adj helyet a kesertiségnek, mert bebortonoz!

- Ne az érzéseid alapjan hozz dontést!

Ha helyes dontéseket hozol, akkor az érzéseid igazodni fognak hozza. Isten ereje benned
van, amely képessé tesz a megbocsatasra. A megbocsatatlansag téged mérgez. Krisztusban
megbocsatast nyertiink, ezt adjuk tovabb mi is. A megbocsatas valdjaban egy szabadsag.

3. Egészségkarosodas

Sajnos az emberek tobbsége nem figyel magéara. Minden massal foglalkoznak, csak nma-
gukkal nem. A hosszu ideig tart6 stressz negativan hat az érzelmeinkre és az egészségiinkre,
ezért meg kell szabadulni a stressztél. A legtobben mégsem tesznek semmit mindaddig, amig
az egészségiik meg nem romlik. Amikor példaul faradtsadg, vagy barmi mas miatt nem érezziik
jol magunkat, akkor sokkal nehezebb érzelmileg kiegyensulyozottnak lenni. De van egy
Foépapunk, Jézus, aki megért minket, mert O is atélt minden kisértést. Ennek ellenére teljes
mértékben uralta az érzéseit. Az Egyszerii forditasbol olvassuk:

Zsido 4,15. EFO

15. Mert olyan Fopapunk van, aki megérti gyengeségeinket, hiszen 6 is ki volt téve
azoknak a Kkisértéseknek, amelyek az embereket érik. Mindenféle proban gyézelmesen
ment Kkeresztiil, és sohasem vétkezett.

Javaslom, hogy gondold at, miként viselkedsz, amikor faradt, zaklatott, vagy beteg vagy!
Ha nem latjuk, hogy hol tartunk a viselkedésiink €s a szellemi érettségiink 1étrajan, akkor soha
nem fogunk eljutni oda, ahol Isten szeretne latni benniinket. Egy kemény munka utan
mindannyian vagyunk egy kis elismerésre €s regeneralodasra. Jol jon a pihenés, a csend, vagy
azt a kedvtelést folytatni, amit az ember szeret. Isten ugy alkotta meg a testiinket, hogy
figyelmeztessen a bajra, mieldtt az elhatalmasodna. Ez lehetdséget ad nekiink arra, hogy
elkeriiljiik a kovetkezményeket. Ezért nem lenne szabad figyelmen kiviil hagyni a jeleket,
mert azzal csak magunknak artanank. Ha legalabb annyira figyelembe vennénk a testiink
jelzéseit, mint példaul a gépkocsi tizemanyagjelz6jét vagy olajszintjelzdjét, illetve a miiszer-
falon megjelend hibajelzéseket, akkor sokkal egészségesebbek lehetnénk. Ha nem jol érzed
magad, akkor sokkal valdsziniibb, hogy morgos és sértédékeny leszel. Amikor Isten megmu-
tatja a probléma okat, nem szabad ellenallnunk a valtoztatasnak. Ha sziikséges, valtoztatnunk
kell az egészségiink érdekében az étkezési szokasainkon, esetleg tobb vizet kell fogyasztani,
esetleg tobb folyadékot kell fogyasztani, javithatunk az id6beosztasunkon és természetes
modszereket is alkalmazhatunk. Tudomanyosan bizonyitott, hogy a nevetés javit az egészsé-
glinkon, aminek a kdvetkeztében a kedviink is jobb lesz.

Példabeszédek 17,22. EFO

22. Az 6rom gyogyulas és egészség, de a banat még csontjaidat is elemészti.

A vidam sziv a legjobb orvossag — irja a Bovitett forditds —, mert oldja a fesziiltséget. A
mosolygas csak négy izmot vesz igénybe, mig a szemdldok rancolashoz 64 izom mukddése
sziikséges. Sporoljunk hat az izomerdnkkel, ezért mosolyogjunk tobbet. Amikor nevetiink,
dopamin hormon, azaz j6érzés hormon termelddik, amely erdsiti az immunrendszert. Hallot-

4/7 — Bor Ferenc — Sagvari tanitasok: http://bekevar.x3.hu/sagvar-hang.htm




Ez a tanitas a www.bekevar-portal.hu forras feltiintetésével szabadon felhasznalhaté és tovabbkildhetd.

tunk olyan bizonysagot, hogy egy rakos beteg Latabar filmeket kezdett el nézni, és egészsé-
gesre nevette magat. Attél meggyogyult, hogy dromben volt. A nevetéstodl az érfalak kitagul-
nak €s jo kémiai anyagok szabadulnak fol, amelyek erdsitik az egészséget. Minél boldogabb
egy ember, annal alacsonyabb a testében a kortizol, vagyis a stresszhormon szintje, amely
tiineteket okozhat.

Prédikator 3,4. EFO

4. Ideje van a sirasnak, ideje a nevetésnek. Ideje van a gyasznak, ideje a tancnak.

A Biblia mondja, hogy megvan az ideje a nevetésnek ¢s a sirasnak. Mindenben meg-
talalhatjuk a humort, ha téreksziink ra, és igy konnyebben atvészelhetjiik a nehéz pillanatokat.
Viszont ha alkalmatlan idében probalunk viccelddni, az még t6bb fajdalmat okozhat annak,
aki egyébként is fajdalommal kiizd. Tehat aki gyaszol, azzal nem célszert viccelddni.

Nehémias 8,8-10.

8. Olvasanak pedig a konyvbél, Isten torvényébol viligosan, s azutin magyarazanak,
és a nép megérté az olvasottakat.

9. Ekkor Nehémias, a kiraly helytartoja és Ezsdras, a pap, az irastudo és a lévitak,
akik magyaraznak vala a népnek, igy szolinak az egész néphez: E nap szent az Urnak, a
ti Isteneteknek, ne keseregjetek és ne sirjatok, mert sir vala az egész nép, mikor a
torvény beszédeit halla.

10. Es 6 monda nékik: Menjetek, egyetek kovért és igyatok édest és kiildjetek beléle
részt annak, akinek semmi nem készittetett, mert szent e nap a mi Urunknak, és ne
bankédjatok, mert az Urnak 6rome a ti erésségtek.

Nem a problémainkon nevetiink, hanem azok ellenére az Ur 6romében jarunk. Azt kiva-
nom, hogy az Ur 6rome és békessége toltsén be mindannyiunkat! Aki éromben él, az
kevesebbet jar orvoshoz. Nehezebb kezelni az érzéseinket akkor, amikor betegek vagy
kimeriiltek vagyunk, de akkor sem lehetetlen. Az Ige azt tanitja, hogy az élet minden
vihardban alljunk meg szilardan. A Bévitett forditasbol a Zsoltarok 91,1. verse arrol beszél,
hogy ha a Felségesnek a rejtekében lakozunk, akkor:

Zsoltarok 91,1/b. Bovitett forditas

1/b. ... szilardak maradunk a Mindenhaté arnyékaban, aki erejének egy ellenség sem
tud ellenallni.

Ez azt jelenti, ha sok iddt toltiink Isten jelenlétében, elmélkediink az Igén, imadkozunk,
akkor megkapjuk az er6t ahhoz, hogy barmit megtegyiink Isten akarata szerint. Hiba hallgatni
az 6rdog ,.ez tul nehéz” nevli hazugsagara. Amikor szilardan megallsz €s uralod az érzéseidet
még a nehéz id6szakban is, akkor Isten a hiteden keresztiil munkalkodva képessé tesz téged
megtenni azt, amiben hittél. Természetesen, mindent csak a szeretet vonalaban.

Filippi 4,13. Bovitett forditas

13. Mindenre van erém a Krisztusban, aki megerésit engem. Oaltala készen vagyok
barmire, mert O belsé erével télt meg engem.

Ez egy batoritd igevers. Nem kell rettegniink a felbukkand problémak miatt, hanem f61éjiik
kerekedhetiink Jézus gyodztes neve altal. Latnod kell, hogy fontos kezelned az érzéseidet egy
krizis idején. Az 6rdognek az a célja, hogy érzelmileg alaposan Gsszezavarjon benniinket, €s a
helytelen szavainkkal ajtét nyissunk szamdara az életiinkben. Abban reménykedik, hogy sok
meggondolatlan dontést hozunk a lelki fijdalmaink kozepette, amikkel zlirzavart okozunk
magunknak, azutan pedig még sok ideig lek6tnek benniinket az emiatt kialakult problémak.

Filippi 1,28. EFO

28. Azt szeretném, ha egy pillanatra sem ijednétek meg az ellenfeleitektol. Ha batrak
vagytok, ez az 6 szamukra annak a jele, hogy a vesztiikbe rohannak — szamotokra
viszont az Isten altal biztositott gy6zelem jele.

Pal apostol itt azt mondja, hogy sohasem szabad megijedniink az ellenségt6l. Amikor
probakon megytink at, akkor a szellemi vilag figyel benniinket. Isten és az 6rdog is figyel
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benniinket, hogy miként reagalunk, ¢s miket mondunk, tesziink. Ez nagyon fontos, st sors-
donté. Ha nehéz idokben fékezni tudjuk az érzelmeinket és a nyelviinket, akkor az 6rd6g nem
uralhat le benniinket. Ha nem is vagyunk mindig sikeresek ebben, de noveksziink. Egy
idézetet olvasok fel Joyce Meyertol. Ez az 6 megvallasa: ,,Még nem tartok ott, ahol kéne, de
hala Istennek, mar nem is ott tartok, ahol régen.”

Rengeteg érzés létezik, és ezek mind sajat életet élnek. De minél jobban iranyitod az
érzéseidet, anndl jobb dontéseket fogsz hozni. Az irdnyitas nélkiili érzések pedig kifarasz-
tanak. A negativ érzések kiszipolyoznak és meglopnak a békességtél. Ne tagadd le az
érzéseidet, hanem tagadd meg toliik az irdnyitds jogat, vagyis urald azokat!

4. Stresszes érzelmek

Zsoltarok 31,10.

10. Mert banatban enyészik életem, és sohajtasban mulnak éveim; biindm miatt
roskadoz erém, és kiasznak csontjaim.

Ilyen a nyomads alatt 1év6 ember. A stressz szo6 egy mérnoki kifejezés, ami azt hatarozza
meg, hogy egy éplilet mekkora nyomast bir el, mieldtt 6sszeddlne. Nem kertilhetiink el
minden stresszt, de a til sok nyomas negativ hatassal van rank. Sokszor a stressz abbol fakad,
hogy tal sok mindent vallalunk be. Ilyenkor meg kell vizsgdlni, hogy mit és miért tesziink.
Amikor stresszhatas ér, nemcsak a lelkiinkben, de a testiinkben is torténnek dolgok. Az
izgatottsag beindit egy vészjelzot a testiinkben, amelyet ,,harcolj vagy menekiilj” reakcionak
hivunk. Példaul akkor fordul eld egy ilyen, amikor egy vadallattal talalkozik az ember. Ez a
reakcio azt a célt szolgélja, hogy megvédhessiik magunkat a fenyegetd eseményektdl. Mar az
is beindithatja a vészjelzot, ha a veszélyre gondolunk. Stressz esetén az agy, az agyalapi
mirigy, a mellékvese, és a mellékvesekéreg azt kozli a testtel, hogy termeljen kortizolt, azaz
stresszhormont. A Kkortizol noveli a vércukorszintet, és megerdsiti az izommuikddést. Ilyenkor
adrenalin is termelddik a testben, ami megnoveli a pulzust, a vérnyomast, a koleszterinszintet,
és gliikozt kiild az izmokhoz, hogy el tudjunk menekiilni a veszélytol. Ilyen helyzetben az
ember olyan teljesitményre képes, amelyre normél esetben egyaltalan nem. Ezek a reakciok
abban segitenek, hogy kezelni tudjuk a vészhelyzeteket. Isten olyan csodas modon alkotta
meg a testlinket, hogy az a segitségiinkre legyen. De ezek a reakciok artalmasak is lehetnek,
ha tal sokszor ismétlddnek meg. Példaul egy gumiszalagot sem lehet végtelen sokszor
nyujtani, mert idovel elfarad, eloregszik, elszakad. Sajnos az a tapasztalat, hogy nem
valtozunk addig, amig egy krizishelyzet r4 nem kényszerit erre. Isten soha nem biz rank
tobbet, mint amit békességgel €s 6rommel elvégezhetiink.

Prédikatorok 2,17-18. Bévitett forditas

17. Meggyiiloltem az életet, mert rossznak tartottam azokat a dolgokat, amiket
véghez visznek a nap alatt: hiszen minden hidbavalésag és hasztalan erolkodés.

18. Meggyiiloltem mindazt, amit faradsaggal szereztem, mig faradoztam a nap alatt,
mert mas emberre kell hagynom, aki utanam kovetkezik.

Salamonnak rossz napja volt, amikor ezt irta. Taldn depresszios volt, vagy elcsiiggedt, mert
belefaradt abba, hogy megszerezzen dolgokat, majd fenntartsa azokat. Ugyanis mindeniinket,
amink van, karban kell tartani. Kés6bb Salamon azért valami bdlcset is irt.

Prédikator 3,13. Bovitett forditas

13. Nincs hat jobb dolog, minthogy az ember eszik, iszik, és jol él faradsagos
munkajabél, de belattam, hogy Isten kezébol jon ez is.

Sok olyan ember van, aki tdlhajszolja magat, és soha nem €lvezi a munk4ja gyiimolesét.
Isten akaratat és idozitését kell keresni abban is, hogy mit végezziink el, hogy mi a mi
dolgunk. Azok, akik faradtak, kimertiltek, fesziiltek, altaldban sokat panaszkodnak errdl, de
nem sokat tesznek azért, hogy ez megvaltozzon. A stressz-szinted csokkentésének az elsd
kulcsa, hogy adott esetben tanulj meg nemet mondani. Nem kell dllandéan mas emberek
kedvében jarni. Meg kell tanulnunk a lehetdségeinken beliil élni. Van, aki sokat képes el-
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végezni, ezért 6 sokat var el masoktdl is. De nem az illetd hibaja, ha az érintettek nem kozlik
vele, hogy mire képesek, és mire nem. Az emberek gyakran nem Oszinték a fondkeikkel, mert
attol tartanak, hogy elveszitik a munkajukat, de még ha igy is torténne, akkor is jobban
jarnanak ahelyett, hogy allandoan stresszben éljenek.

Az életiink egyik legnagyobb stressz forrdsa, ha masokkal hasonlitjuk 6ssze magunkat és
masokkal versenyziink. De a jo hir az, hogy lehetsz 6nmagad is. Erzelmeinkben az egyik leg-
karosabb dolog a stressz. Az aggodalmaskodéas nem mas, mint az irdnyitasunk alo6l kicsuszott
érzelmek. Amikor valaki allandéan aggddik, az azért van, mert az érzelmei olyan sokaig
voltak nyomas alatt, hogy méar nem tudnak megfeleléen miikédni. Sok helyzet okozhat aggo-
dalmat. Példaul halaleset, valas, tulvallalas, rossz idébeosztas. Az érzelmi gyotrodésre a meg-
oldés: Isten alapelvei szerint élni. Csak ugy tudjuk élvezni az életet, ha Isten atjait kdvetjiik.

Maté 11,28.

28. Jojjetek énhozzam mindnyajan, akik megfaradtatok és megterheltettetek, és én
megnyugosztlak titeket.

A valaszok ott vannak a Biblidban, és nekiink kell eldontentink, hogy nem csak olvassuk az
Igét naponta, hanem engedelmeskediink is neki, megcselekedve azt. Ha nem vagyunk erre
hajlandoak, akkor allanddan stresszben lesziink egészen addig, amig bele nem roppanunk. Ne
halogasd a valtozasok bevezetését, mert j6, ha tudod, hogy a halogatas, a gonosz egyik
fegyvere! Kérdezd meg Istent, hogy mi az a teendd, amit elhagyhatnal, mert ugysem terem jo
gyltimolcsot. Lehet, hogy van olyan dolog, ami jonak tiinik, de nem a legjobb a szdmodra.
Vannak dolgok, amelyek az életiink bizonyos szakaszaban jok a szdmunkra, de a kovetkezd
szakaszban mar egyaltalin nem azok. Ne félj megmondani az embereknek, hogy egyes
dolgokat fel kell adnod, vagy nem vallalhatsz el! Kovesd a szived békességét, és sok
gylimolcs6z6 dolgot tudsz majd megtenni Ggy, hogy mellette élvezed az életed is.

Janos 14,27. Bovitett forditas

27. 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. Ne
engedd meg magadnak tobbé, hogy zaklatott, és zavart legyél, és ne engedd meg
magadnak, hogy félj, hogy ijedt gyava, és nyugtalan légy.

Jézus szandéka az, hogy csodalatos békességiink legyen, de ebben a feleldsség a miénk.
Nekiink kell uralnunk a negativ érzéseinket, amelyek ellopndk az 6romiinket. Isten segitsé-
gével képesek vagyunk ra! Koszonjiik, draga mennyei Atyank, hogy a jelenléteddel befedeztél
benniinket! Koszonjiik, hogy megértést adtal a hallgatosagnak. Haldkat adunk, hogy ezek a
magok jo foldbe hullottak, és jo gyiimdlesst fognak teremni. Amen.

* A vonallal jelzett igeversek mas forditasbol szarmaznak.
A felhasznalt bibliai versek a King James kiadas szdmozasat kovetik.
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A szeretet pedig,
SZERETETET ES HARMONIAT HOZ.

)\ EROSITI A TESTET ES AZ ELMET. (&G
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