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Mozgas-munka-pihenés
Viz-levegd-napteny

Eteltink-italunk

Kapcsolataink mennyel és fldi tarsakkal

Ruhank-lakasunk  kivtl és beltl
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MOZGAS, MUNKA, PIHENES
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Mai igénk:

,»Tanits minket ugy szamlalni napjainkat, hogy bélcs szivhez jussunk”. zsolt 90, 12.
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Kérdeések:
Mivel t6ltod idodet reggeltdl estig?

Mennyi id6 jut a jatékra? Mennyit tanulsz otthon?
Mennyi id6t vagy az iskoldban?

Tanulsz zenélni? Jarsz a zeneiskolaba?

Szoktal Uszni? Tornazol valamit még kilén?

Ki az elfoglaltabb: Anyukad vagy Apukad?

A csalad melyik munkajabol veszed ki a részed?
Szoktal szamitdgépezni? Mennyit iilsz eldtte?
OLVASMANYOK

F. M. L.
Majd holnap

Mar harmadszor hangzott az sms-¢ jelzé csengdhang. Toporzékolni lett volna kedve, de végre
szabadulhatott.
- Okitott az 6reged, mi? — hangzott a haveri kérdés.
- Jal
- Most mirol?
- Ne halogassam a fiinyirast, mert ...
- Tudom! — vagta el a sz6t a haver — Pont ezt mondta az enyém is, mert, hogy megnd, és
nem viszi a gép, meg ilyesmi.
- Na, pont ...! Tegnap meg: ,, Ne iilj egész nap a TV elétt, és ne tomd dllanddan
nassolnivaldval a gyomrod!”
- Ja, minden napra jut valami!
- Most is azt hazudtam, hogy a suli palyajara megylnk kosarazni. Mert annak legalabb
megorul, hogy mozgok.




A haver gunyos nevetésben tort ki, ami atragadt Botondra is. Feneketlen jokedvre dertilve
érkeztek. Soma sziilei csak késo este érnek haza: ovék a haz. A haz, amely a szomszédok
bosszisagara hamarosan diszkova vedlik. Legalabb mozognak! Mozognak?! — Dehogy! Egyik
szobaban boémbdol a zene, ahol meg ulnek, forog a DVD lemez. Hat, nem éppen valami illendd
miisorral. Soma kélat hoz be, krémest, tepertds pogdcsat. Tomik magukat. Mar sotétedik.
- Na, megyek, mert kitor a botrany! — szedeldzkédik Botond.
- Oké, akkor holnap...
- Oké!
- Zsir! Csal
Mar futni kell az ut felétél. Ez meglehetdsen nagy erdfeszitésbe kerll, tekintve, hogy Botond
175 cm magas, és 89 kilo! A zivatar nagy erével tor ki. Mire Botond hazaér, nem csak borig
azik, a kert is tele letort gallyakkal. Botond szitkozodik: ,,Ezt is majd nekem kell elhordani!™
Az esé azonban egy hétig kitart. Van benne j6: nem kell addig flivet nyirni. Csakhogy 1 hét
mulva térdig ér az idoben le nem vagott fil.

- Most aztan sarlozhatsz! — sz6l az apa.

- Mit?! En?!

- Ezt a flvet mar csak sarlozni lehet! Legalabb lemegy valami a hajadbdl!
Jo, hogy Botond kdzelében néhany percig nem tartozkodik senki. Ha ugyanis felrobbanna,
repeszdarab repulne valamelyik csaladtagba. Szinte szétveti a diih. Majd eszébe jut a
mentoov: ,,Majd anya elintézi, hogy ne én sarlozzak, hanem apa!”

*

Vers
Francig Jammes
CSUPAN A MUNKA...

Csupan a munka nagy s a dolgozo:
aki a fakupaba friss tejet fej,

aki szuros kalaszt szed hos kezekkel,
aki tehenet driz s bamba birkat,

aki kidonti az erdén a nyirfat,

aki a fliz gallyat hajlitja s boldog,

aki sarukra varr egy ocska foltot
sotét tlizhelynél, és korotte csacska
gyermeksereg, rigd s egy arva macska,
aki csak sz0 az osztavata* mellett,

s z0rdg, mig a tucsok kinn énekelget,
aki kenyérrel taplal masokat,
hagymat, kdposztat ultet, asogat

s behordja a langyos tojasokat.

* osztavata: szovSszék — népies kifejezés



Dani, az elvarézsolt gyerek

Van nekem egy baratom, Daninak hivjak. Neki nem én vagyok a baratja, hanem még egy
évvel ezeldtt azt mondta, hogy Nandi. Azért Matyival és Markkal is szokott régebben egydtt
jatszani. Ugy lattam, hogy Daninak méar lassan egy éve, midta elmalt 10 éves, nincs is
baréatja. Dani ugyanis bent Ul a szobaban. Kérleli az anyukaja:
- Danikém, menj ki egy kicsit az udvarra, menj el a fiukkal a jatszotérre!
Szblongatja az apukéja:
- Dani fiam, gyere vellink vacsorazni! - vagy maskor: - Gyere fiam, megsétaltatjuk a
kutyat!
Dani azonban meg sem hallja, amikor szolitjak. Elvardzsolt gyerek lett beldle. Es képzeljétek:
magaban beszél, olykor ordibal. Egy lapos doboz eldtt iil, és azt allitja, hogy most ,,jatszik”.
Mit gondoltok, mivel jatszik? Csak iil, néz maga elé, szélsebesen nyomogatja a billentytiket,
kozben kiabal: ,,Csuda vigye el!!! Elvesztettem egy életet!!!”” — Ugye tudjatok, hogy mivel
jatszik Dani?- Hat igen, a vilag egyik legnagyobb taldlménya a szdmitdgép. Van azonban egy
nagy biine: elvarazsolt gyerekeket és felnotteket formal. Jaj annak, akit a szamitogep
elvarézsol! Nehezen tud az ilyen visszatérni a vilagba: ahol ott az anyukdja, aki nagyon
szereti; ahol az apukéja van, akivel jol megértik egymast; ahol jelen vannak a baratai, akikkel
labdazni, biciklizni, futni lehet!
Dani anyukaja egy napon megelégelte, hogy a kisfia ,,elvarazsolt gyerek™. Tudja azt is, hogy
aki folyton ott il a gép elétt, az dagi lesz, a szép egyenes gerince meggorbdl, a folytonos ulés
miatt 6sszenyomja a tlidejét és olyan gyenge lesz, mint a harmat!
- Dani! Métol fogva nem jatszhatsz a gépen, csak egy 6rat! Utana kimész szépen és a
levegon mozogsz!
Dani nagyon diihos lett. Es képzeljétek, még raadasul, amikor éppen elkezdhetett volna
jatszani a szeretett gépen, hatalmas vihar jott, kikapcsoltak az aramot, és vége! — nem lehetett
jatszani. Csak ugy forrt Daniban a méreg: ,,Ha anyaék nem akadékoskodnak, akkor mar
lejatszhattam volna a kedvenc jatékomat!!™
Itt tartott a nagy meérgeskedésben, amikor hangokat hallott az eldszobdbdl:
- Jaj, de gyonyorii! Jaj, de csodas! Teljes iv, latod?
,.Mi lehet az”” — furdalta Dani oldalas a kivancsisag. Mindenképpen ldtni akarta, mirdl
aradoznak a szillei a nyitott ajtoban. Az eséd mar nem szakadt, csak picit szemerkélt. Dani
odament az ajtohoz, és valoban mesés latvany tarult elé: a teljes ivii szivarvany!
Amig nézegette, azt latta, hogy Nandi integet a szomszéd haz eldl:
- Jossz? Gyere, jatsszunk!
Dani visszakiabalt:
- JOvok maris!
Az utca arkaiban ugyanis jokora viz hémpolygott. Nandival percek alatt kis papircsonakokat
gyartottak, és csonakversenyt rendeztek. A két j6 barat buzgdn biztatgatta a csonakjait:
,.Rajtal Hajra! Gyorsabban!”
Amikor Dani anyukaja kikialtott hozzajuk: ,,Kisfiam, megjott az &ram!”’, Daninak esze
agaban sem volt most bemenni.
Mit gondoltok, megtort a varazslat? Danibol Ujra normalis gyerek lesz?

(Jerry D. Thomas: Az élet iskolajaban c. kvének 1-2 elbeszélése nyoméan)

BESZELJETEK MEG A TORTENETEK TANULSAGAIT!



HANYFELE FOGLALKOZAST TALALTOK a Csupan a munka c. versben?
MIT MOND A BIBLIA A MUNKAROL, MOZGASROL ES A PIHENESROL?
1 Milyen rendet szabott meg Isten az ember helyes aranyd munka-pihenés

aranyarol?
Milyen feladatot szabott Isten az Edenben az elsé embernek?

Toltsd ki:

LEsvevé . . ... AZ e, , és helyezteté Gt az .......ovvs veveeveeiiineennnnn, , hogy
................. €S .oiiiiiiiinnnnn.a @zt”, (IMOz 2, 15). ,Hat napon @t ................., és
cevereeieene Minden Ll 7 (2MIG2Z 20,9)

2 Mit tanulhatunk a legnagyobbak életébél?

,»Mozes pedig ........... vala az ¢ ipanak (aposanak), Jethronak a Midian papjanak .......... , €8
.............. ajuhokata..................tal, ésjutaaz ............. ...........n......., HOrebhez”,
2Moz 3,1

»AKkor monda .................. Isainak: .......itt vannak-é maraz .............. ? O pedig
vevvieene.oHatravanméga ...l ,esiméda..oooviiiiiiiii v 7 1Sam
16,11/a

”Jézus pedig felele nékik: ... ... .......ooeini i, mind ezideig ............. ,énis

veveen... . JANOS eV. 5,17.
3 Csak a fele igaz! Ami igaz, karikazd be!

a) Kereszténynek nincsen sziiksége mozgasra, napi munkara, csak elmélkedésre
b) Isten el6irta a hat napi munkat, és a hetedik napi pihenést

a) Az egészséghez csak a taplalékra kell Ggyelni
b) A jo egészség alapja a megfelel6 mozgas, kiegyensulyozott munka- és pihenésrend.

a) Maozesnek, miutan elhagyta Egyiptomot, semmit nem kellett dolgoznia, csak késziilnie
a nép iranyitasara.
b) Mdzes 40 évig juhpasztorként dolgozott Midian pusztajaban

a) A jolevegbn végzett testedzés helyes, egészséges. Isten oOriil annak, ha egészségesek
vagyunk.
b) Sportolni blinds dolog

a) A pihenésben legyen aktiv (sport, jaték, hobbi), és legyen passziv idészak
(szemlélodés, olvasas, meditalas)
b) Az a helyes, ha a pihenés heverészéssel telik.

Pozitiv gondolkodas: Vigyazok testem allapotara. Nem leszek lusta a mozgashoz, rest a
munkahoz. Nem dolgozom azonban olyan mertékig, ami megterheli a szervezetemet.
Ertékes és egészséges emberi életet szeretnek élni.
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ViZ, LEVEGO, NAPFENY

Mai napi igénk:

,,Az Uré a fold s annak teljessége” Zsolt. 24,1/a

Kérdések:

Tudod-e meddig lehet élni
* élelem
* viz
*  levegd nelkil?

Mi mindenre hasznaljuk a vizet?

Honnan nyerjik az ivévizet?

Mindenkinek egyforman jut a Foldon tiszta viz?

Ha a levegd rossz, mi torténik az éldlényekkel?

Mit6l romlik el a levegd — a szobadban, ahol alszol?

Mit kell tenned lefekvés elott és felkelés utan?

Mikor lesz jo, friss levegovel teli a tiidod?

Mit gondolsz, mi lenne a Folddel, ha nem siitne a Nap?

Egészseges dolog az, hogy sokan kizarjak a napfényt a lakasukbol?
Tudod-e mit tesz a napfény a csontjaiddal?

Mit gondolsz, art vagy hasznal a tulzott napozas?
Mi lenne a novényekkel és az &llatokkal, ha egyszer csak eltiinne a Nap az égrél?




OLVASMANY

A legerdsebb ital

Tortént egyszer, hogy dsszetalalkozott a feketekavé, a bor, a palinka és a viz. A feketekavé, a
bor és a palinka lenézéen mosolygott a tiszta vizen:

- Milyen kdznapi vagy, te viz! Semmi iz nincsen benned és semmi hatéerd!

- Bizony — vette at a szot a feketekdvé. — Ha énbelblem isznak az emberek, Ugy
felgyorsulnak, hogy csak na! Pordg a nyelviik és csillog a szemik. Mennyire szeretik a
illatomat, amikor kesziilok! Ugy hiszem, nalam nincsen erosebb ital!

- Az semmi! — vagott kizbe a bor. — En képes vagyok arra, hogy az emberek még a
kenyérre félretett pénzt is ram koltsék. Az én erom sokkal nagyobb, mint barkié!

- Méghogy ti lennétek a legerésebbek?! — tiltakozott a palinka. — Ezt csak azért
mondjatok, mert még nem lattatok, hogyha valaki iszik bel6lem egy litert, ugy vagom
f6ldhoz, hogy csak gy nyekken! Legydzom a legerésebb embert is! En vagyok a
legerdsebb ital!

Hallgatta ezeket a dicsekveseket a viz, és csendesen elmosolyodott.

- Nami az? — fordultak felé az italok. — Mit tudsz te az erérél?! Mit mosolyogsz
rajtunk?!

- Csak arra kérlek, nézzetek most a nagy folyora! Mennyi hajét, uszalyt hord a hatan!
Gondoljatok csak arra, amikor megduzzad és atszakitja a gatakat! Mi allhat dtjaba?

Elszégyellte magat a feketekavé, a bor és a palinka. Kénytelenek voltak elismerni, hogy
minden ital k6zott ma is a legerdsebb: a viz.

*hkkkikkhkkkhkkhkkkikkikkikiikk

Reqgeli Utravald

Hogyha reggel felébredtél,
Agyadban keveset henyélj!
Tarjad ki az ablakod,
Tornazz es lélegezz nagyot!

Torna utdn mosakodj
His vizzel! Ne vonakodj!
Reggelidet el ne hagyd!
Isten aldja napodat!

Bibliai torténet
Amikor Egyiptomban eltiint a Nap

Emlékeztek a zsid6 nép szenvedésére Egyiptomban? Az egyiptomiak rabszolgamunkara fogtak
be dket. A nagy épitkezéseken téglakat keszitettek. Dehogy akarték, hogy ez a nép, amelyiknek
a munkajaért nem fizettek nekik bért, elhagyja az orszagot! Mar nyolc csapas érte
Egyiptomot. A makacs farao ujra és Ujra visszavonta engedélyét, hogy Isten Izraele
kivonulhasson az orszaghbol. Ekkor Isten azt mondta Mozesnek:



- Nyujtsd ki a te kezedet az ég felé, hogy legyen sotétség Egyiptom féldén és pedig

tapinthatd sotétség.
Madzes ekkor kinyUjtotta a kezét. Egyiptom hirtelen sotétségbe burkolézott. Olyan sétét volt,
hogy nem volt érdemes még az agybol sem kiszallni, mert ugysem lehetett csinalni semmit.
Eltelt az elsé nap. Vartak, hogy csak elobujik a Nap hajnalban, de nem igy tortént. Még a
masodik és a harmadik nap is s6tétségben telt.

Csak Isten szavéra lett ismét vildgos reggel a negyedik napon.

A nép nagyon félt, mert a stirii sotétségben sirtak a megijedt gyerekek. Félelmiikben
bogtek az dllatok. Senki sem tudta elore, hogy meddig tart majd a sotét.
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Isten nagyon szeretett minket, és azt akarja, hogy 6sszhangban éljink teremtett vilagaval.

Wedores Sandor

DOMB TOVEN

Domb téven, hol nyudl szalad Torott kordén utazik

S lyukat as a réka: egy kopasztott kanya,
Nyari féenyben, napsutésben s hajat tépve Bogyovere,
Felhé6t les Katoka. A kiraly leanya.

Zold fiiszal az ajka kozt, Es utanuk cifra haz
Tenyerén az alla... gordul sok keréken,

A vandorl6 felhénepet benn a cirkusz hercegndje
Almosan csodélja: oltozkodik eppen.

El6l tszik Mog kiraly, Szaz ruhajat, ékszerét
Kétagu az orra, odaadna szépen,

Feje folott koronaja csak egy hétig futkoshatna
Mint a habos torta. Lenn a nyari réten.

Fut mogotte a bolond
Szélesen nevetve —

Nagy pupjabadl sziirke kigyo
Nyulik az egekbe.

LAz egek beszélik Isten dicséségét, és kezeinek
munkajat hirdeti az égboltozat™. zsolt19.2.

TUDTAD-E A VIZROL, hogy

A hinduk mér idészamitasunk elétt 1500 évvel alkalmaztak hiitdfiirdét a lazas
betegségek kezelésére —

A japanok mar tobb ezer évvel ezelétt hasznaltak a termalflrddker sokféle betegség
kezelésére —

A romaiak fejlesztették ki az izzasztéfiirdéket —

Az dszbvetsegi zsido nép szamtalan szertartasi s egeszségugyi torvényében donto
szerepe volt a mosakodasnak, mosasnak, flirdéseknek -




A keresztények nem azért fordultak szembe a kézos fiirdékkel, mert butdk voltak,
hanem azért, mert a kezdetben még noknek és férfiaknak elkiilonitett fiirdok a
birodalom erkolcsi hanyatlasa utan kozos fiilrdokké valtak Ezekben a kozos fiirdékben
aztan sok volt az erkolcstelenség. A kozos fiirdok komoly fert6zések forrasava is valtak.
A naponkénti vizivas hatasos gyégymaod sok betegségre, és hogy naponta legalabb 1,5-2,5
liter tiszta vizre lenne sziiksége a szervezetiinknek?

*

TUDTAD-E A NAPFENYROL, hogy

A napfény hatasara D-vitamin képzddik szervezetiinkben, a koleszterint is D-vitaminna
alakitja. Kivaloan erdsiti csontjainkat, és iziileteinkre is gyogyito hatassal van —

A nyari napon valo huzamos tartdézkodas viszont égési sebeket és borrdkot okoz —

A napfény nem volt mindig karos, csak mioéta a légszennyezés miatt az égbolt 6zonpajzsa
nagy foltokban tonkrement?

*

TUDTAD-E A LEVEGOROL, hogy

A tiszta levegé belélegzése juttatja a tiid6ébol a vérbe a tiszta oxigént, amely nélkil nem
élhetiink —

A legjobb levego a termeészetben, fak és dus névényzet, valamint vizek kozelében
talalhato, mivel a névények beszivjak, feldolgozzak a szén-dioxidot, és tiszta oxigent
bocsatanak ki helyette-

Hogy vériinkben, tiidonkben és testszoveteinkben kozel 2 liter oxigén van?
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Mai igénk:

,....Néktek adok minden maghozo fiivet az egész fold szinén, és minden
fat, amelyen maghozo gylimdlcs van; az legyen néktek eledellil.” 1msz 1.29
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Kérdések:

Melyek a kedvenc ételeitek?

Mit szeretsz az 6sszes kozil a legjobban?

Mit szoktal reggelizni?

Otthon ebédelsz, vagy a napkéziben?

Vacsorakor egyutt van a csalad, vagy egyedil vacsorazol?

Melyik a kedvenc italod?
Hany pohar folyadékot iszol egy nap alatt?

*hhkkkikhkhkkikhkhkkikkhkkkikkhkkhkkhkkhkkikkiikiik

OLVASMANY

- Mit tetszett vacsorazni? — kérdezte a doktor Kenyeres Manci nénit6l.
Szegény Manci néni nehezen nydgte ki:
- Csak egy csopp, kétujjnyi szalonnacskat ettem. Na meg kevéske tojasrantottat. De
doktor Ur, ettem hozza ecetes uborkat is!
Manci néni sargés-fehér volt, alig birt megilni a széken, és azt hitte, nyomban meghal a
fajdalomtol.
- Jaj, nekem — sz4lt a doktor -, nagyon nehéz étel az elalvas el6tt! Nem is engedhetem
haza!
Es a doktor kihivta a mentét. A mentd elvitte Manci nénit a korhazba, és nyomban
megoperaltak. Manci néninek hatalmas epekovei voltak. A sebész 6sszegyiijtotte neki egy
zacskdba a koveit. Amikor atadta a néninek, ezt mondta:
- Kedves Kenyeres néni! Ne tessék tovabb gyiijteni ezeket a koveket! Nagyobb baj is
lehet, ha nem tetszik az életmodon valtoztatni.
- Doktor ar! Mér az is baj, ha jol esik valami?
- Dehogyis baj! Tetszik szeretni a sargarépat, a z6ldborsoét, a z6ldbabot?
- Aztigen!
- Hat a spenotot, tokot, petrezselymes krumplit?
- Aztis, persze!
- Hat a cseresznyét, meggyet, epret, dinnyét?
- Azok a kedvenceim! — lelkesedett Manci néni.




- Akkor minden rendben lesz! Tessék ebbdl valogatni: gyiimdlesok, zoldségek,
mandula, dié! Ez az igazi j6! Hus és szalonna, tepertd, sajt, bor, sor, csipds fliszerek:
messze elkeruljenek! — mosolygott a sebész.

Mitél lett beteg Manci néni?
Milyen ételeket ajanlott a sebész-doktor?

Amit eszel, azza leszel! (kézmondas)

Mit isznak a gyerekek?

Tudtad-e, hogy Amerikaban az autdszerelé mithelyekben nagyon sok Coca-Cola fogy?

Mit gondolsz, az autdszerelok ilyen sokat isznak? — Nem igy van! A colaban levo foszfattal és
egyeb mard anyagokkal fenyesre tudjak mosni a piszkos-olajos motorbelsdket. A cola ott is
lemarja a zsiros koszt, ahol nem tud odaférni a szereld.

Mit ,,végez” akkor az emberek belsejében? A gyerekek gyomréban, a belekben?

Igyal tiszta vizet!

A cukros italoktol ujra szomjas leszel!

A cukros italoktol meghizol, dagadt leszel, csuf pocakot novelsz!

Az elhdjasodott gyerekek sokkal hamarabb betegszenek meg, és lassabban gyogyulnak!

A Coca-Colérol

2002-ben a Coca-Cola gyar egyik vezetéje kijelentette, hogy az ital nem tartalmaz koka-kivonatot. (A koka cserjébél a
kokain nevii kabitészert készitik). Mivel azonban a boliviai és perui hatésagok elismerték, hogy a cég tobb szaz tonna
koka levelet vasarol fel téliik minden évben, a tagadas hiteltelenné valt. A Coca-Cola cég 2003-ban tobb mint 13
milliard dollar hasznot zsebelt be egy olyan névény segitségével, amelyet az ENSZ kabitdszernek nyilvanitott!

Mi a helyzet a Pepsi-colaval?

Azt hinnéd, a Pepsi jobb ital. Sajnos csak egy kevéssé jobb, mint a Coca-Cola. Alapanyaga a kéladi6 termése. A kdla
di6 faja 6-10 méteresre megnové orokzold fa. Viragai sargak, piros erezettel. Levelei tojdsdadok, husosak. Termése:
csoportos.

Hatésa: Magas koffeintartalmui névény. A kéladiéban levé hatéanyagok serkentik a kozponti idegrendszer
miikddését, éberré tesznek, szellemileg élénkitenek. Enyhén emelik a vérnyomast és novelik a sziv dobbanasainak és a
percenkénti légzéseknek a szamat. Ha sokat fogyaszt beléle valaki, akkor idével kifarasztja a szervezetet. De a
legnagyobb baj, hogy hosszabb fogyasztas utan a szervezetiink hozzaszokik, és egyre nagyobb adagokat kdvetel, hogy
hasonl6 hatéast érjen el.

OLVASMANY
A KIS HERCEG (részlet)

A kovetkezd bolygon egy iszdkos lakott. Ez a latogatas nagyon révid ideig tartott, de nagyon
elszomoritotta a kis herceget.
Ott taldlta az iszakost egy sor tires meg egy sor teli palack elott.

- Hat te mit csindlsz itt? — kérdezte téle.

- Iszom - felelte gyaszos képpel az iszakos.

- Miért iszol? — kérdezte a kis herceg.

- Hogy felejtsek — felelte az iszakos.

- Mit? — tudakolta a kis herceg, mert maris megsajnalta.

- Azt, hogy szégyellem magam — felelte az iszakos, és lehajtotta a fejét.
A kis herceg szeretett volna segiteni rajta.




- Miért szégyelled magad? — kérdezte.

- Mert iszom — vagta el a tovabbi beszélgetést az iszakos, és mélységes hallgatasbha
sullyedt.

A kis herceg meghokkenve szedeldzkadott.

,.Bizony, bizony — gondolta Utkdzben -, a folndttek rettentéen furcsdk”.
(Rénay Gyorgy forditasa)

AZ ETKEZES OROMEI

Azt gondolod, hogy azoknak, akik a Biblia étkezesi szabalyait betartjak, nem
lehet 6romuk az étkezésben? — Ha igy gondolod, akkor tévedsz!

A zoldségfélék alkalmasak, hogy finoman elkészitsiik Oket €s egészségesen
élhessunk. Amit lehet, egylik meg nyersen (joI megmosval).

A gyiimolcsoket lehetdleg nyersen egyik!

Egylnk ezek mellett olajos magvakat! Sokfele kaphato az tizletekben! Ne egyiik
meg azonban a so0zott magvakat, mert a tulzott s6zas egeszen fiatal korban is
mar magas vérnyomast es veseproblémékat okozhat!

Fogyasszunk egy kevés tejterméket: elsdsorban joghurtot, tlrot es keveés tojast
IS.

Mindezekhez EGYEL FINOM BARNA, MAGVAS KENYERET!

(Ha nem tudsz lemondani a husrél, akkor elsdsorban halat egyél, vagy olyan
baromfit, amir6l tudod, hogy egészségesen nevelték.)

ételpiramis

A szakemberek szerint igy kell felépitenlink a taplalkozasunkat:

- a legalsé sor a LEGFONTOSABB, ezekbdl kell a legtobbet enniink naponta (6-11 resz)
- a z0ldség- és gyumolcsszint kovetkezik (ebbdl 5-9 részt kell fogyasztanunk)

- a tejtermékekbol és tojasbal is fogysszunk (2-3 rész) — a benniik levé Bi2 vitamin miatt!
- a hiivelyesek és didfelék (mogyord, mandula, pisztacia, kesu-dio, dio), és a hust fogyasztok
étrendjében a halak, szarnyasok, méas hasok.

HA EZT ES A TISZTA ViZ FOGYASZTASAT BETARTANANK, EGESZSEGESEK
MARADNANK SOKAIG.



Bibliai ’t('jrténe,t ) )
VENDEGEK ABRAHAMNAL

A tolgyes adott néemi arnyékot a rekkené hoségben. A satrak atforrosodtak, inkabb a sator
nyilasaban volt elviselhetd a meleg. A levegé szinte reszketett.

Abraham a sdtor bejaratandl iilt. Felemelte a tekintetét és a tabordhoz vezetd iiton
meglatott harom idegent. Azonnal feldllt, eléjiik ment, és behivta magahoz dket egy kis
pihenésre és étkezésre.

- Gyertek be hozzam egy kis kenyérre. Hozok vizet, hogy megmoshassatok labaitokat, és
doljetek le kicsit pihenni.
A vendégek srommel elfogadtak a meghivast. Abraham pedig kisietett, hogy feleségét kérje
meg egy kis lisztes langos készitésére. Majd a szolgakhoz ment: megkérte oket, hogy egy fiatal
borjut vagjanak le nyomban, és készitsék el. Vajat és tejet vitt azonnal, hogy még mieldtt a fott
étel elkészul, maris ehessenek.

A vendégek felfrissiiltek a labuk megmoséasa utan. Es 6rommel ettek a gazdag és finom
lakomdbdl. Aztdn elkezdbdott a beszélgetés. Hamarosan fény deriilt arra, hogy Abraham
vendégei nem a foldi vilagbol valok! Az Ur maga jart Abrahamnal, két angyala kiséretében.
Abraham pedig tudtan kiviil mennyei Iényeket vendégelt meg szeretettel.

»A vendégszeretetril el ne feledkezzetek, mert ezdltal némelyek tudtukon kivil angyalokat
vendégeltek meg”. Zsid.13,2.

Szorejté,+15.0ld
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Mai igénk:

,,ozeresd az Urat a te Istenedet teljes szivedbol, teljes lelkedbol és
teljes elmedbol.
Szeresd felebaratodat, mint magadat” Maté 22, 37. és 39,

*hhkkkhkhkhkkikhkhkkhkhkkkhkhhkkhhkkhkkikkikikiiikk

Kérdések:

Vannak baréataid?

Sok baréatod van?

Ki a legjobb baratod? Miért 6t valasztottad?

Miért nem jo érzés, ha haragba vagy valakivel?
Mit szoktal tenni, hogy helyrealljon a jé kapcsolat?
Szoktél-e iméadkozni?

Mit tudsz a jo Istenrdl?

OLVASMANY

A boldogsag titka

A nagymama latogatoba érkezett a csaladhoz. Ugy tervezte, hogy két hetet télt a fiaval,
menyeével és kisunokdajaval. Nem mult el sok id6, s mindenki lathatta, milyen boldog a
nagymama. Allandéan mosolygott és vidam torténetekkel szérakoztatta a kériilétte lévéket.
Fia gyermekkorarol mesélt, aki idékozben apa lett. Jatszott Melindaval s énekelt. Miden hazi
munkaban szivesen segédkezett. Menyének sziilei a szomszédos hazban éltek. Nekik is
igyekezett jo hangulatot teremteni.

Melinda egész nap az iskoldban volt, de amikor hazaért, menten a nagymama
nyomaba szegddott, és ugy kbvette, mint egy arnyék. Egyik napon megkerdezte:

- Nagymama, te mindig énekelsz és nevetgélsz. Hogy lehet az, hogy te mindig boldog

vagy?
A nagymama megdlelte unokajat és ugy mondta:
- Eldarulom a titkot, de elétte harom dolgot el kell végezned. El6szor: tegyél valakivel jot,
olyat, amit 6 maga képtelen elvégezni. Mdasodszor: ajandékozz jatékot pajtasodnak.
Harmadszor pedig: 6rvendeztess meg valakit azzal, hogy szereted!

A szomszédos udvarban ildogélt Mihaly nagyapa tolokocsijaban. Melinda észrevette,
hogy anyai nagyapja kezébdl kiesett az ujsdag. Jol tudta, hogy nagyapo nem éri el a foldre
esett 0jsagot.




- Nagyapo, majd én folveszem a foldrdl az ujsagot! — kialtotta, és mér futott is az udvarba,
hogy segitsen a nagyapjanak.

Melinda kitekintett az utcara és észrevette, hogy az egyik haz eldtt teherkocsi varakozik, a
lakokat koltoztette. Egy kisfiu ott tildogelt a bejarati lépcson. Nem latszott valami boldognak!
,.Jatékot kell adnom a kisfilnak’ — gondolta Melinda, és mar futott is be a hazba.

Egy régi, szakadozott kdnyvet vett a kezebe. Ha megajandékozza vele a kisfidat, nem fog
hianyozni a kdnyvtarabol. Akkor hirtelen megtorpant: ,,Ugyan kinek kell egy rongyos
konyv?”” Letette, és kedvenc képeskonyveét, a ponilovas konyvet vette a kezébe, majd a
kisfiuhoz futott.

- Akarod, hogy felolvassak neked egy mesét? — kérdezte a szomorkas kisfiutol, aki erre
boldogan bolintott. Melinda pedig olyan szépen olvasott, ahogyan csak tudott. A kisfil
figyelmesen hallgatta.

- Szeretnéd megtartani a kdnyvet? — kérdezte Melinda, miutan befejezte a torténetet.

- Nekem adnad? — kérdezte reménykedve a Kisfiu.

Melinda a kezébe nyomta kedvenc kdnyvét, vetett egy pillantast a filicska boldog arcéra,

aztan mar fel is pattant. Szokdécselve sietett hazafelé és azon gondolkodott, hogy mi is az

a harmadik dolog, amit meg kell tennie a boldogséaghoz.

- Megvan! - kiéltotta hangosan.

Majd magaban: ,,Mondd valakinek, hogy szereted! — Jaj, nagymama, hiszen én mindenkit

nagyon szeretek!”

Nagymama azonban arra buzditotta, hogy mondja meg valakinek, hogy szereti. Melinda
befutott a konyhaba, ahol édesanyja dolgozott.

- Anyukam, szeretlek, nagyon szeretlek! — ugrott édesanyja nyakaba.

- Enis szeretlek téged kislanyom! — élelte meg az anya.

Nemsokara lelkendezve 1épett be Melinda a nagymama szobajaba:

- Minden ugy tettem, ahogy te mondtad, mama. Hat nem is kell tdbbet magyaraznod,

miért vagy boldog. Mindent tudok! En is nagyon boldog vagyok!
*

Tudnod kell, hogy Jézus tervet hagyott minden kévetdjére, miként élhetnek boldogan. Ez
szoros kapcsolatban all a szeretettel: ,,Szeresd az Urat, a te Istenedet..., és felebaratodat,
mint dnmagadat” — mondta Jézus. (Maté 22,37. 39.)

Pal apostol meg is magyardzza ezt a tervet a Korintusbeliekhez irott elsé levelében, a 13.
fejezetben.

Melinda nagymaméaja val6jaban nem a sajét terveit, hanem Isten tervét kovette. Ez a terv
eredményes, hogy mindannyian boldogok lehesstink!

(Részlet a Boldogsag titka c. elbeszélés-kotetbol)

OLVASMANY

Ittaj és csaladja

Ittaj érdekes név, igaz? Képzeljétek, Ittaj filiszteus volt. Még az is lehet, hogy rokona volt
Goliatnak! Mind a ketten Gat varosabol valok voltak, es David idejében éltek.

Emlékeztek Goliatra, ugye? A majdnem harom méteres vitézre, akivel nem mert
bajvivasra kiallni senki? Emlékeztek arra is, hogyan gydzte ot le David, aki még nem is volt
igazan felnott, csak nagyfiu?

David aztan késobb kiraly lett. Nem tudjuk, hogyan keriilt Ittaj David udvaraba, de azt
tudjuk, hogy megismerte és elfogadta az élo Isten tiszteletét. Nem imadta tobbé a filiszteusok
balvéanyait. O volt David egyik legnagyobb tdbornoka. Nagyon erds, bétor és okos férfi volt.



Ittaj egész csalddja Jeruzsalembe koltozott David kdzelébe. Ittaj nemcsak jo hadvezér
volt, hanem kivalo apa is. Minden nap osszegytijtotte a csaladjat és egyiitt énekeltek, egyiitt
imadkoztak, egyiitt dicsditették a jo Istent azért, hogy kijohettek a pogdny dseik orszagabol és
megismerhették a Teremtdt. Az esti dhitat nyoman nyugodtan tértek nyugovora a gyerekek.

Egy szornyii éjszakan, amikor Davidnak menekiilnie kellett, mert fellazadt ellene fia,
Absolon, Ittaj is menekilt egyutt a kirallyal. Kis gyermekei mar aludhattak, amikor jott a
kiraly hirmonddja: ,,J6n Absolon egy nagy hadsereggel”!

Gyorsan atgondoltak a kirallyal a haditervet. Most nincs egyiitt a kiraly serege, most nem
tudnak megutkdzni az ellenséggel. El kell menekulniuk, és majd ha dsszegyulekezik a kiralyi
hadsereg, akkor tamadjak meg az ellenseget.
Gyorsan oltozniiik és futniuk kellett. Ittaj kisgyermekei biztosan faradtak és nytigések voltak,
és biztosan keérdeztek:
- Apuké&m, hova megyiink a sotét éjszakdban? Miért kell a puha jo kis &gyunkbol
kikelni?
Ittaj bizonyara valaszolt a kis gyermekeinek: ,,Menekilnie kell a kiralynak, és mi is
elfutunk vele. De ne féljetek, a jo Isten, akihez mindig imadkoztunk, meg fog minket
védeni!”
David és a testdrei hamarosan biztonsdgba is keriiltek. Rovid idd mulva dsszegyiilekezett a
kiraly hadserege. David kiraly hdrom nagy csapatra osztotta vitézeit. Az egyik hadtestet Ittaj
iranyitotta. Meg is sziiletett a gyozelem. Mindenki visszakoltozhetett Jeruzsalembe, az
otthonaba. Ittaj gyermekei is ugyanagy énekelhettek és imadkozhattak édesapjukkal és
édesanyjukkal minden nap, mint régebben.

AZ IMA A LELEK LELEGZETVETELE

CSENDES PERCEK

Keérlek, hogy most tegy félre mindent, csdndesed) el par
percre. Olvasd el ezt a ket igeverset, és imadkozo
lelktlette| probald meghallant, mit akar Isten Ozennt
altaluk Neked: hidd el, csodalatos elményben lesz
részed!

»Mert igy szél a magassagos és felséges, Aki 6rokké lakozik, és Akinek neve szent: Magassagban
es szentségben lakom, de a megrontottal és aldzatos sziviivel is, hogy megelevenitsem az
alazatosok lelkét, és megelevenitsem a megtortek szivét.” (Ezsaias 57,15)

,»Bizony, hittel jegyezlek el téged magamnak, és megismered az Urat”. (Hoseas 2,19)
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RUHANK, LAKASUNK

KiVUL ES BELUL

NEV ...,
Mai igénk:
,»EZ a gyolcs a szentek igaz tetteit jelenti” Jelenések 19,8.
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Kérdések:

Szereted a szép ruhékat?

Milyen a szép lanyruha? Milyen a szép fidruha?
Minden nap egyformén 6ltozkddink?

Mikor veszel hétkdznapi és mikor Unnepi ruhat?

Szereted, ha szép a lakas?
Milyen a szép lakés? ) ]
Olvastad mar a Bibliabdl, milyen volt Adam és Eva édeni otthona?

OLVASMANY

A piszkos ruhaju vendég

Volt egy kiraly — tanitotta az Ur Jézus - , aki a fia lakodalmaba méar régebben meghivott
nagyon sok embert. Most elérkezett a menyegzé ordja, gyorsan kikildte a szolgait, hogy
kozblje a meghivottakkal: ,,Itt az eskiivéd ideje, jojjetek el, mert minden kész”!

A kiraly nagyon szép termet diszittetett fol, nagyon finom ételeket készittetett, és
boldogan varta a vendégeket. Azt akarta, hogy a fia 6riiljon, amikor a sok egytt-orvendezd
vendéget meglatja. De képzeljétek csak el! — azok, akik régebben a meghivokat megkaptak,
nem jottek el a menyegzére. Mindegyik eléallt a szolgdknak egy-egy kifogéssal, pedig csak
lustak voltak és onzéek: nem akartak sajat kis dolgaikat ott hagyni a kiraly kedvéert.

A kiraly ekkor azt mondta a szolgéinak:

- Ha nem jottek el a hivatalosak, akkor se maradjon lresen a terem! Hivjatok meg az 6sszes
embert, aki az utcdkon utatokba esik, még akkor is, ha azok sérultek!

Ki is mentek a szolgak, meghivtak mindenkit, és tele lett a menyegzdi vacsora terme. Ekkor a
kiraly egy vegso szemlét tartott, mieldtt a fia belépett volna a terembe. A vendégek ruhdjan
nem is lehetett latni, hogy nemreég hivtak meg oket! (A kiraly ugyanis mindenkinek
gondoskodott megfeleld tinnepélyes ruharol. Aki eljott és elfogadta, megmosakodott és
folvette a ruhat, szépen ott lt az asztalnal, pontosan ott, ahol megtalalta a nevét a kartyajan).
Hanem a kiraly szeme egyszer csak megakadt egy vendégen, aki odaiilt a tobbiek kozé, de nem
volt menyegzoi ruhdja!




- Kedves baratom — szélitotta meg a kiraly -, hogyan ulhettél vendégeim kozeé, holott
nincs menyegzdi ruhdd?

- ... -avendég csak hallgatott.
Akkor a kiraly azt mondta a szolgaknak, hogy ezt az embert vegyek fel, és dobjak ki a
kiilsé sotétségre, ahol bizony ott van a tobbi 6nzé és lusta karhozott is.
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A tiszta ruha nagyon fontos, hogy egészséges legyél.

A tiszta, fehér ruha azonban egy olyan dolog, amelyen keresztil a jo Isten bemutatja
nekink a szivink tisztasagat.

Akinek a ruhdja, otthona piszkos, az beteg lesz.

Akinek a szivében vannak rossz, 6nzé gondolatok, vagyak, helytelen célok, az is beteg. A
lelke beteg. Ezt nehezebb felismerni, mintha valaki kanyards vagy skarlatos, hiszen akkor
csupa piros potty lesz a bére! Am ezeknél a bajoknal sokkal nagyobb betegséget okoznak
a ,,szennyes pottyok™ a sziviinkon, mint a harag, az irigység, a beképzeltség.

MI A TITOK, HOGY EGESZSEGES LELKEM-SZIVEM LEGYEN?

HOGYAN LAKHAT AZ UR JEZUS A SZIVEMBEN? - UGY KOLTOZIK BE,
HOGYHA NAGYON SZERETEM. O ADJA A FEHER RUHAT IS. NEM AKAROM
VISSZAUTASITANI!

Csak az egyik igaz. Karikazd be!

a) A kiraly hivatalos volt egy eskiivore
b) A kiraly sokakat meghivott a fia menyegzdjére

a) A szolgak csak az el6keld népeket hivtak be a vacsorahoz
b) A szolgak mindenkit hivtak, még a csonkéakat, sérilteket is

a) A kirdly mindenkinek elnézte, hogy hétkdznapi, pecsétes ruhéba dlt le
b) A kiraly mindenkit6l elvarta, hogy {innepi ruhaba 61t6zzon

a) Azt, aki nem volt Ginnepi ruhaban, Kivetették a sotetségbe
b) Akin nem volt tGinnepi ruha, az is nyugodtan ott ehetett a tobbivel

LAKASUNKAT NEM MINDIG MI VALASZTHATJUK MEG. Sok fiigg attol, mennyi
pénzink van. Esetleg apolnunk, eltartanunk kell valakit, és mellette kell élntink.

MIT TEHETUNK, HOGY SZEBBE, OTTHONOSABBA VARAZSOLJUK
OTTHONUNKAT?

KEPZELD EL AZ EMBER EDENI OTTHONAT! Beszéljetek rola!
AZ OTTHON TISZTASAGA ES A BARATSAGOS LEGKOR NEM FUGG A DRAGA

BUTC,)RO’KTOL! MIT TEHET MINDEN LAKO, HOGY EGESZSEGES ES
BARATSAGOS OTTHONA LEGYEN?



