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        Вступление


        Словарь Вебстера дает определение чуда как «исключительного события, обнаруживающего Божественное
            вмешательство в человеческие дела». Обычно мы относимся к чудесам как к чему-то происходящему за пределами
            нашего человеческого понимания реального мира. Они вызывают в нас благоговение и побуждают смиренно
            преклонить колени в присутствии Божественной силы и милосердия, например, при внезапном исцелении от опасной
            для жизни болезни.


        Но большинство из нас согласны с тем, что некий оттенок чуда содержат в себе также некоторые легко объяснимые
            ежедневные события, отражающие Божественную благость и величие. И неважно, что наука может это объяснить.
            Они все равно наполняют нас трепетом, будь то плач новорожденного или прекрасная радуга. Однако некоторые
            чудеса ускользают от нашего внимания, потому что мы не приглядываемся к ним или забываем, что Божьи дары –
            далеко не всегда нечто из ряда вон выходящее. Но Божий народ знает, что истинное чудо – это непрестанное
            желание Господа благословлять нас дарами для нашего благополучия и счастья. Каждый из этих даров является
            чудесным знаком Его огромной любви к человечеству. Они приходят к нам в больших и маленьких упаковках, и мы
            часто не обращаем на них внимания. Но наша жизнь обогащается, когда мы замечаем их и возносим благодарность
            за каждый дар – будь то исцеление, рождение ребенка, радуга или маленький коричневый боб.


        Данная книга – сборник именно таких неприметных, но чудесных духовных опытов, наполняющих жизнь светом,
            энергией, радостью и счастьем.


        Способ 1Чудесный боб


        «Всякое даяние доброе и всякий дар совершенный нисходит свыше, от Отца светов, у Которого нет изменения и
            ни тени перемены» (Иак. 1:17).


        Диетологи, изучающие растительные диеты, обнаружили вот какое чудо: соевые бобы богаты белком высочайшего
            качества. Они недороги и просты в выращивании. Соя настолько универсальна, что в той или иной форме ее можно
            найти во многих блюдах. В маленьких бобах содержится целая палитра природных веществ, которые оказывают
            значительный защитный эффект на организм, и это снискало им славу «чудесных бобов». Ученые обнаружили в сое
            вещества изофлавоны, которые снижают риск развития рака, сердечно-сосудистых заболеваний и остеопороза.


        Чудо? Вебстер, возможно, не согласился бы, что соевые бобы соответствуют строгому определению этого слова. Но
            в маленьком зернышке сои Господь заключил драгоценные элементы, противостоящие множеству заболеваний
            человека, а это уже чудо…


        Марк и Вирджиния Мессина



        

Господи, научи меня видеть те дары,

            которыми Ты благословляешь мою жизнь,

            и быть всегда благодарным за все блага,

            которые Ты даешь мне.


        Способ 2Слишком здорова, чтобы уйти


        «Даруй мне рано услышать милость Твою, ибо я на Тебя уповаю. Укажи мне путь, по которому мне идти, ибо к
            Тебе возношу я душу мою» (Пс. 142:8).


        «Нет никакого особого достижения в том, чтобы просто прожить много лет, – сказала энергичная 91-летняя
            женщина. – Дома престарелых переполнены напичканными лекарствами долгожителями, будто это достойная участь
            тех, кто достиг преклонных лет. Но дожить до этих лет и при этом остаться независимым, физически активным и
            умственно полноценным – вот в чем достижение».


        Именно это и делает Шарлотта Хамлин, устанавливая рекорды по ходьбе и езде на велосипеде. «Чем ближе мы к
            законам природы, – говорит она, – тем лучше мы будем себя чувствовать и тем дольше проживем». А каковы эти
            законы природы? По словам Шарлотты, секрет заключен в акрониме New Start (Новый старт)– восьми главных
            принципах здорового образа жизни: свежий воздух, отдых, физические упражнения, солнечный свет, счастье,
            простая диета, употребление воды, воздержанность, восстановление и вера в Божественную силу.


        Шарлотта в преддверии своего восьмидесятого дня рождения проезжала на велосипеде от 75 до 120 км в день. Она
            доказала миллионам, что мы можем оставаться полноценными и здоровыми в любом возрасте. С 1973 г. до выхода
            на пенсию в 1986 г. она организовала и руководила летней программой обследования здоровья и основала
            «Программу трех», которая помогала оценить потенциальный риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний,
            рака и инсульта.


        В 1986 г. Шарлотта ушла на пенсию с должности доцента сестринского дела в Университете Эндрюса и основала
            «НОВЫЙ СТАРТ» – программу по улучшению здоровья. Когда ей было 68 лет, она со своим сыном Джином создала
            некоммерческую организацию «Глобал Трек Интернешнл». В том же году Шарлотта прошла пешком и проехала на
            велосипеде от побережья до побережья, покинув Южную Калифорнию в марте 1987 г. и прибыв через 67 дней в
            Чарльстон, Южная Каролина. Осенью того же года она предприняла 32-дневное путешествие по Европе. На
            следующий год она проехала около 14 000 км на велосипеде по Израилю, Пакистану, Индии, Таиланду, Китаю,
            Японии, Гуаму и Гавайям и закончила путешествие на своей родине в Канаде в свой семидесятый день
            рождения.


        Вышедшая в печати статья о Шарлотте называлась «Слишком здорова, чтобы уйти». Неплохой слоган, ведь она
            колесила по миру, напоминая нам о том, что у Бога есть для нас работа независимо от нашего возраста.


        Ян У. и Кай Кузьма


        Что вы можете сделать,

            чтобы о вас тоже сказали:

            «Слишком здоров, чтобы уйти»?


        Способ 3Лечите тревогу пением


        «Посему говорю вам: — не заботьтесь для души вашей, что вам есть, ни для тела, во что одеться: душа больше
            пищи, и тело – одежды» (Лк. 12:22, 23).


        Дж. С. Пенни, владелец одной из крупнейших международных сетей универсальных магазинов, развил свой бизнес и
            заработал многомиллионное состояние после того, как потерял 40 млн. долларов во время кризиса 1929 г. Спустя
            три года, когда ему было 56 лет, он вынужден был распродать имущество, чтобы рассчитаться с кредиторами, и
            практически стал банкротом. Пенни так сильно переживал, что у него начались проблемы со сном. Стресс от
            хронической усталости ослабил его иммунную систему, и он пережил реактивацию вируса ветряной оспы, которым
            заразился еще в детстве. Поскольку опоясывающий лишай, вызванный данным вирусом, вызывает сильную боль,
            Пенни был госпитализирован в санаторий в Баттл-Крик. Ему прописали успокоительные средства, но он все равно
            метался всю ночь. Совершенно разбитый физически и психически, Пенни был наполнен страхом смерти и написал
            прощальное письмо жене и сыну, так как не надеялся дожить до утра…


        Когда он проснулся, из часовни, которая находилась при больнице, до него донеслось пение медработников: «Не
            теряй силы духа, что бы ни постигло, Бог позаботится о тебе…» Он пошел на звуки музыки. Позже мистер Пенни
            рассказывал, что в тот момент произошло то, чего он не может объяснить. «Я почувствовал, будто меня вытянули
            из темницы в теплый, искрящийся солнечный свет. Я почувствовал силу Божью, как никогда раньше. Я осознал,
            что я сам был ответственен за все мои проблемы. Я знал, что Бог в Своей любви был готов помочь мне. С того
            времени и по сей день моя жизнь свободна от тревог. Мне 71 год, и самые волнующие и славные минуты моей
            жизни я пережил в то утро в часовне».


        В результате возрождения морального духа Пенни восстановил свою финансовую империю, перешагнул рубеж в
            миллиард долларов и отпраздновал с семьей и друзьями свой девяносто пятый день рождения.


        Ян У. и Кай Кузьма


        Какую песню вы можете спеть

            в момент переживаний

            для поддержания духа?


        Способ 4Божий дар времени


        «Помни день субботний, чтобы святить его. Шесть дней работай и делай всякие дела твои, а день седьмой –
            суббота Господу, Богу твоему: не делай в оный никакого дела ни ты, ни сын твой, ни дочь твоя, ни раб твой,
            ни рабыня твоя, ни скот твой, ни пришелец, который в жилищах твоих» (Исх. 20:8–10).


        В о время высоких технологий и скоростей, стрессов и социальной напряженности нам необходимо еженедельно
            выделять время для отдыха. Но покой нужен был человеку всегда. Вот почему Бог дал нам субботу. «Суббота для
            человека, а не человек для субботы…» (Мк. 2:27). Люди должны были шесть дней работать и один день отдыхать.
            Эффективность такого ритма была доказана историей.


        В 1793 г. французы ввели календарь, состоящий из 12 месяцев, в каждом из которых было тридцать дней. Люди
            девять дней работали, а в десятый – отдыхали. Однако вскоре от этого календаря отказались, потому что
            рабочие не хотели так долго работать, чтобы получить день отдыха.


        Во время Второй мировой войны Соединенные Штаты и Великобритания стремились увеличить производство военной
            продукции. Многие заводы перешли на 74-часовую рабочую неделю. Однако вскоре было замечено, что в среднем
            работа выполнялась эффективно только в течение 66 часов. Рабочие жаловались на усталость и
            раздражительность, моральный дух упал, увеличилось количество несчастных случаев, стремительно возросло
            количество брака.


        Вскоре владельцы заводов решили уменьшить рабочую неделю. В Соединенных Штатах на одних заводах увеличили
            количество рабочих, а на других ввели три 8-часовых смены вместо добавления часов к одной смене. Каковы же
            были результаты? Объем производства увеличился, на выходе было меньше брака, снизился уровень прогулов,
            повысился моральный дух.


        В Великобритании, когда количество рабочих часов было снижено до 48 в неделю (восемь часов в день, шесть дней
            в неделю), производство стало возрастать. Тогда британцы пошли еще дальше и объявили один день отдыха в
            неделю обязательным, также они давали своим рабочим две недели ежегодного отпуска.


        Идея отдыха восходит ко времени сотворения человека. Один день отдыха в неделю – это дар Божий человечеству
            для сохранения жизни и здоровья. Не настало ли время насладиться Божьим даром времени?


        Ян У. и Кай Кузьма


        Какие преимущества субботнего отдыха


        для своего здоровья вы можете отметить?


        Способ 5Убежище во времени


        «И пришел (Иисус) в Назарет, где был воспитан, и вошел, по обыкновению Своему, в день субботний в синагогу, и
            встал читать… “Дух Господень на Мне; ибо Он… послал Меня… проповедовать пленным освобождение, слепым
            прозрение, отпустить измученных на свободу…”» (Лк. 4:16, 18).


        Парк – это убежище в пространстве. Мои друзья, живущие в Манхэттене, говорят, насколько для них драгоценен
            Центральный парк. Они живут и работают в окружении высотных зданий и асфальта. Ритм городской жизни безумен
            и жесток. Но когда они входят в Центральный парк, все сразу меняется. Деревья дают прохладу. На траве можно
            расстелить покрывало и устроить пикник. Мои друзья говорят, что в парке они чувствуют себя так, словно
            находятся за тысячи километров от напряжения, стресса, бешеного ритма.


        Суббота – это убежище во времени. Каждую неделю на 24 часа Бог приглашает нас прервать борьбу за
            существование, за лучшие оценки в школе, за безупречную чистоту в доме. В течение этого времени Он
            предлагает нам погрузиться в покой, который мы можем найти только в Нем. Мы отключаемся от всех требований и
            ожиданий мира и блаженствуем в обетованиях Божьих.


        Обратите внимание, как соблюдал субботу Иисус (Лк. 4). Во время субботнего богослужения Он процитировал
            отрывок из Ис. 61, где Пришествие Мессии предсказывалось как юбилейный год, во время которого израильтяне
            должны были освобождать пленников и отпускать угнетенных (Лев. 25:10, 40, 54).


        Затем евангелист Лука описывает нам две истории исцеления. Обе они произошли в субботу. Первая – в Капернауме
            во время субботнего служения, когда Иисус исцелил одержимого, освободив его от духовного порабощения бесом
            (Лк. 4:33–37). Вторая – произошла в тот же день чуть позже в доме Петра, куда Иисус c учениками отправился
            на обед после синагоги. Там Иисус исцелил тещу Петра от сильной горячки (стихи 38, 39).


        Заметьте, как Лука все это описывает. Вначале Иисус объявляет о Своем предназначении Мессии, цитируя отрывок
            из книги Исаии об освобождении угнетенных. Затем Он дарует духовное исцеление человеку, одержимому бесом.
            После этого Иисус исцеляет женщину, страдающую горячкой. Я думаю, что Иисус преподавал нам урок о значении
            субботы, не так ли?


        Лонни Мелащенко


        Вместо того чтобы проводить все ваше


        время среди множества проблем, найдите покой


        в убежище, данном вам Богом. Почему бы вам


        не последовать примеру Иисуса?


        Способ 6Будьте проще


        «…Дабы всякий, верующий в Него, не погиб, но имел жизнь вечную» (Ин. 3:16).


        Несколько лет назад я присоединился к пешей туристической группе, которая в течение 10 дней путешествовала по
            горной гряде Сьерра-Невада. Все, что нам было необходимо – пища, одежда, кухонные принадлежности, палатка, –
            должно было поместиться в наш рюкзак. Поскольку рекомендуемый вес рюкзака составляет одну треть от веса
            тела, я должен был уложиться в 30 кг.


        Раньше я уже несколько раз участвовал в походах выходного дня, но сборы на 10 дней очень отличаются от сборов
            на два дня. Я должен был не брать ничего лишнего. Никакой изысканной пищи – только замороженные продукты,
            которые заливают кипяченой водой. Никакой смены верхней одежды. Никаких трех пар брюк – только одна. Никаких
            шести смен белья – только две. Никакой дополнительной обуви или полотенец. Никаких книг для чтения вечером.
            Каждый предмет должен был пройти тест: «А действительно ли он мне необходим?» Один мой друг даже срезал
            ручку зубной щетки, чтобы уменьшить ее вес. Как же все это помогло нам во время похода? Каждый килограмм, от
            которого мы отказались, на протяжении этих десяти дней приносил нам облегчение.


        Иногда в моей жизни мне казалось, что получить спасение очень тяжело, по крайней мере, так, как некоторые
            пытались это представить. Думалось, будто оно полностью зависело от того, что я ем, во что одеваюсь, куда
            хожу, как толкую библейские пророчества, как поклоняюсь Богу и так далее. Простая формула спасения Ин. 3:16
            представлялась мне тяжелым «пятидесятикилограммовым рюкзаком».


        Но Иисус высказался однозначно, обличая книжников и фарисеев: «Горе вам, книжники и фарисеи, лицемеры, что
            затворяете Царство Небесное человекам, ибо сами не входите и хотящих войти не допускаете» (Мф. 23:13,
            14).


        Будьте проще! Будьте проще! Спасение не настолько сложно. Пророк Михей представил его в виде трех простых
            элементов: «Действовать справедливо, любить дела милосердия и смиренномудренно ходить пред Богом твоим»
            (Мих. 6:8). Для меня это как гора с плеч!


        Ларри Ричардсон


        Стремитесь к простоте,


        чтобы груз, который вы несете,


        не тянул вас вниз.


        Способ 7Скорбь: опыт познания и доверия


        «И будут уповать на Тебя знающие имя Твое, потому что Ты не оставляешь ищущих Тебя, Господи» (Пс. 9:11).


        Когда два года назад умер мой отец, я злилась на Бога. «Почему это случилось с моим отцом? Бог мог бы забрать
            других отцов, почему именного моего?» Я чувствовала, что Господь оставил меня. «Кто теперь будет заботиться
            обо мне? Кто будет помогать мне оплачивать обучение? Поддерживать меня? Кто будет рядом со мной, когда я
            буду выходить замуж?»


        В День отца у меня уже не было повода заходить в магазин «Холлмарк» за открыткой. У меня вообще не было
            предлога заходить в мужской отдел за подарком. Мне очень не хватало присутствия отца. Я не могла бороться с
            миром в одиночку. «Почему именно я?» – повторяла я вновь и вновь. Пригвожденный ко кресту, Иисус спрашивал,
            почему Бог оставил Его: «Или, Или! лама савахфани? то есть: Боже Мой, Боже Мой! для чего Ты Меня оставил?»
            (Мф. 27:46). И я задавала тот же вопрос.


        Эти прошедшие два года были для меня опытом познания и доверия Богу. Я поняла, что Господь допускает
            испытания и несчастья в нашей жизни, чтобы мы, если позволим Ему помочь нам, могли стать сильнее. Также это
            был опыт доверия. В Боге я обрела утешение, мир и надежду. Он не оставил меня. Он – мой Друг.


        Я начала читать Псалмы, потому что у Давида было много переживаний, подобных моим. Он обращался к Богу,
            рассказывал Ему, какие чувства испытывает, прославлял Его. Я поняла, что так можно пережить скорбь и обрести
            исцеление. Моя связь с Богом стала такой тесной, как никогда раньше.


        В настоящее время я работаю с пациентами в приюте. У меня есть возможность делиться с ними и их семьями своим
            опытом. Бог использует мой личный опыт для свидетельства о Нем и укрепления моей веры. Я славлю Его за
            это.


        Барбара Чу


        Испытывали ли вы когда-нибудь


        такое чувство, будто Бог оставил вас?


        Расскажите Ему о том, что вы чувствуете,


        читайте Его Слово и испытайте


        Его исцеление.


        Способ 8Во благо?


        «Притом знаем, что любящим Бога, призванным по Его изволению, все содействует ко благу…» (Рим. 8:28).


        Никто из нас не планировал свою жизнь такой, какая она есть. Настоящая жизнь не упакована в аккуратную
            коробку с ярлыком о выгрузке в конце путешествия… Наш второй сын Терри передвигается в инвалидной коляске,
            которую мы называем его «пурпурным Порше», чтобы он мог быть наравне со всеми нами. Возраст Терри – 25 лет,
            и это были годы любви, надежды, слез, радостей, разочарований, а также уроков терпения и доверия.


        Моя утренняя молитва о силе только на сегодняшний день стала настолько естественной, что я не могу себе
            представить начало дня по-другому. Потому что когда у одного из членов семьи ограниченные физические
            возможности, это является ежедневным испытанием, а не раз в месяц или по выходным. И Божья сила поддерживает
            нас всех каждый день, каждую неделю, каждый месяц на протяжении 25 лет.


        Слова «хорошо» и «во благо» не всегда означают одно и то же. Первоначальный замысел Божий не предусматривал,
            чтобы в семьях рождались дети с физическими отклонениями. Иметь такого сына или дочь – это сложно, но личная
            реакция на обстоятельства может обернуться «во благо», когда дети Божьи позволяют Ему формировать их,
            несмотря на далеко не идеальные обстоятельства. Бог терпелив в Своем ожидании, Его руки простерты навстречу
            Его скорбящим детям, Он желает быть их утешителем, их силой, их путеводителем.


        Я могу лучше понять свою собственную неспособность заслужить путь на Небеса, когда забочусь о своем сыне и
            делаю для него то, что он не может сделать сам. Это напоминает мне, что я не могу быть «достаточно хорошим»,
            чтобы попасть на Небеса без жертвы моего Спасителя. И на смену моей самонадеянности приходит принятие жертвы
            Иисуса с великой благодарностью.


        Я с нетерпением ожидаю того времени, когда мы вознесемся с земли в наш небесный дом, потому что Терри оставит
            свой «пурпурный Порше» и мы войдем на небеса с нашими «совершенными во Христе» собратьями. Вместе мы будем
            идти по золотым улицам. Воспоминания о «пурпурном Порше» померкнут, когда мы вместе со всеми обитателями
            Небес прославим Бога за смерть Иисуса ради нас, давшую нам право на небесный дом.


        Конни У. Ноулан


        Что вы хотите оставить позади,


        когда придет Иисус и отметит вас как


        «совершенного во Христе»?


        Способ 9«Вынь бревно...»


        «Не судите, да не судимы будете. Ибо каким судом судите, таким будете судимы…» (Мф. 7:1, 2).


        Он был маленьким мальчиком лет шести, и он был очень напуган. А кто бы на его месте не был обескуражен из-за
            застрявшей пули из пневматического пистолета в глазу? В равной степени были напуганы и молодые родители,
            которые привезли его к нам в городское отделение скорой помощи.


        Осматривая травмированный глаз, под нижним веком на тонкой мембране я заметил круглое пятно, как будто кто-то
            проткнул ее гвоздем. Здесь было входное отверстие пули. Стальной шарик находился где-то в глубине. С помощью
            рентгена можно было точно установить его местоположение, и, возможно, опытный хирург позже извлек бы шарик,
            сохранив при этом зрение. Возможно…


        Но вначале нужно было закончить осмотр. Пока мать сидела в уголке и тихо всхлипывала, а отец нервно теребил
            ее руку, я большим и указательным пальцами отвернул нижнее веко, чтобы лучше рассмотреть входное отверстие
            пули. Может, я смог бы определить направление, по которому она вошла, прокладывая путь через тонкую ткань.
            Успокаивая своего маленького пациента, я указательным пальцем другой руки осторожно надавил прямо под веком.
            И вдруг – о чудо! – на поверхности появился блестящий металлический шарик, выкатившись из отверстия прямо
            мне в руку. Положив его на стерильную марлю, я передал его родителям.


        Неосторожный выстрел из пневматического пистолета, сделанный беспечным мальчишкой, может травмировать
            беззащитный глаз. А извлечение пули редко происходит так просто и безболезненно. Однако как легко извлечь
            общеизвестную соринку из глаза ближнего и не найти ее в своем собственном! Иисус сказал: «Лицемер! вынь
            прежде бревно из твоего глаза и тогда увидишь, как вынуть сучок из глаза брата твоего» (Мф. 7:5).


        Давайте сегодня обратимся к самоанализу, посмотрим на себя так, как видят нас другие, и воздержимся от
            осуждения окружающих.


        Рэймонд О. Уэст


        Господи, не дай мне быть лицемером,


        осуждающим и критикующим других, в то


        время как в моей собственной жизни


        так много еще необходимо


        исправить!


        Способ 10Особый статус


        «Бог послал Сына Своего (Единородного), Который родился от жены, подчинился закону, чтобы искупить
            подзаконных, дабы нам получить усыновление» (Гал. 4:4, 5).


        На протяжении почти шести лет наш сын умолял о сестричке, хотя и знал, что для его матери будет опасно родить
            еще одного ребенка. Мы попросили нашего родственника, который работал в родильном отделении больницы,
            сообщить нам, если у них появится ребенок на усыновление.


        Прошло четыре года. Мы давно забыли об этом разговоре, но однажды дождливым воскресным утром зазвонил
            телефон. Наш родственник спросил, заинтересованы ли мы все еще в усыновлении. После молитвы мы сразу же
            договорились о встрече с социальным работником и доктором.


        В течение трех часов наша семья определилась с именем. И вот мы уже рассматриваем наш маленький розовый
            сверток. Через двадцать три часа после звонка мы привезли ребенка домой, а наша семья и собратья по церкви
            позаботились о бутылочках, одеялах, одежде, автокресле, колыбельке, детском питании, памперсах и даже о
            педиатре.


        Однако у нас возникало множество вопросов: будем ли мы любить Трейси так же, как мы любим Мэтью? Будет ли она
            отвечать нам взаимностью? Выдержим ли мы процесс усыновления? Что, если ее родители передумают?


        Вскоре новый отец Трейси уже знал, что он не мог бы любить свою маленькую девочку еще больше. А мама обожала
            ее энергичность и особенности характера, братику доставляло удовольствие держать ее на руках и щекотать ей
            животик. Ничто другое не имело значения.


        Наблюдая, как Трейси отвечает на нашу любовь, мы лучше поняли то, что Бог предложил нам как усыновленным
            детям и какую сильную боль мы причиняем Ему, когда отвергаем Его. Бог Вселенной сказал нам: «Я сделаю вас
            своими сыновьями и дочерьми… вы станете членами царской семьи и детьми Небесного Царя» (Свидетельства, т. 2,
            с. 592).


        Если бы мы отвечали так, как маленькая Трейси, – с величайшей любовью и доверием — и приняли высочайшую честь
            стать частью Божьей семьи! Если мы примем искупление, дарованное Иисусом, мы сможем стать приемными
            наследниками Царя, и какую радость это вызовет на Небесах!


        Роб, Дебби и Мэтью Первис


        Иисус все сделал для нашего


        усыновления. Примем ли мы высокий статус


        сына и дочери Небесной семьи?


        Способ 11Буть временным посланником


        «Благо тебе, земля, когда царь у тебя из благородного рода, и князья твои едят вовремя, для подкрепления, а
            не для пресыщения!» (Еккл. 10:17).


        Избыточная масса тела представляет опасность для здоровья человека. Мы сами можем и не относиться к данной
            категории, но у многих из нас есть родственники или друзья, которые страдают из-за проблемы лишнего веса, а
            их здоровье имеет для нас большое значение. Поэтому мы должны сделать все возможное для того, чтобы
            поддержать, ободрить их и помочь справиться с возникшей проблемой.


        Немногие из нас знают, что у людей, страдающих ожирением, риск развития сердечно-сосудистых заболеваний
            повышается в три раза, а гипертензии – в четыре раза. Также у них в пять раз чаще развивается диабет и
            повышается уровень холестерина в крови, в шесть раз чаще наблюдается заболевание желчного пузыря. Они в
            большей степени подвержены разным видам рака толстого кишечника, прямой кишки, молочной железы, шейки матки,
            матки, яичников и простаты, чем люди с нормальной массой тела.


        Однако перечень рисков на этом не заканчивается. Специалисты в вопросах здоровья определили, что до 60 лет
            доживают только 60 % людей с избыточным весом, в то время как с массой тела в пределах нормы – 90 % лиц.


        Недавно проведенное исследование показало: 24 % людей считают, что их масса тела умеренно или значительно
            повышена. И если вы встретите таких людей, возможно, вы сможете познакомиться с ними ближе и узнать о
            причинах, которые вызвали данное состояние. Связано ли оно с сидячей работой, привычкой перекусывать, невоздержанностью, отсутствием физических нагрузок, тревожностью или депрессией, заставляющей их употреблять пищу в больших количествах, чем это необходимо? Или причина – в отсутствии информации и поддержки друзей?


        Когда вы познакомитесь с ними и они начнут вам доверять, станет легче донести до них полезную информацию, и
            вы сможете вместе составить план по снижению веса. Вы должны выражать сочувствие и оказывать поддержку, но
            не осуждать. То же исследование показало, что 76 % людей с избыточной массой тела хотели бы изменить свое
            состояние. И вы можете стать как раз тем человеком, который поможет им кардинально изменить их жизнь.
            Поддержка и ободрение для них очень важны.


        Ян У. Кузьма


        Если вы сами страдаете избыточной


        массой тела, попробуйте найти друзей,


        которые поддержат вас в решении вести


        более здоровый образ жизни.


        Способ 12Полноценный отдых


        «Ибо в шесть дней создал Господь небо и землю, море и все, что в них, а в день седьмой почил. Посему
            благословил Господь день субботний и освятил его» (Исх. 20:11).


        Зная, что Его детям потребуется время, для того чтобы восстановить разум и тело после их трудов, в конце
            творческой недели Бог установил субботу. Это установление все еще действенно. Каждую неделю Бог дает Своим
            детям время насладиться общением с Ним и созерцанием Его творения.


        Наша семья любит бывать на открытом воздухе, и субботний день мы используем для того, чтобы погрузиться в
            красоту Божьей природы.


        Однажды мы целое лето по субботам наблюдали за четырьмя лисятами в поле за нашим домом. А как-то раз в
            субботний полдень заметили маму-лань и ее пятнистого олененка, когда они неспешно прогуливались по улице. В
            одну из суббот на закате в Национальном парке скалистых гор мы увидели бобра. А однажды вокруг нашего джипа
            прохаживалось стадо из более сотни лосей, пасущихся и издающих характерные звуки. Они были настолько близко,
            что мы могли наблюдать за ними без биноклей.


        Больше всего мне запомнился субботний отдых на реке Мус в штате Мэн. Мы заплыли на своей байдарке с мотором в
            узкий проток и бросили якорь. Внезапно наше внимание привлекло движение справа от нас. Это бобры молча
            соскользнули в воду и начали откусывать прутики и листья с нависающих веток. В это время мне на нос
            опустился комар, и я хлопнул по нему. В ту же секунду бобр ударил хвостом по воде — и все его семейство
            отправилось под воду. Некоторое время мы сидели неподвижно в ожидании. Вскоре бобры появились на поверхности
            и продолжили свою трапезу.


        Затем к нам подплыли две выдры, их горбатые спины то поднимались, то опускались под воду, пока они резвились.
            И, наконец, олень с огромными рогами вошел в воду и долго смотрел на нас, его силуэт отражался в лучах
            заката. Начало темнеть, и, зная, что на обратном пути нам нужно пройти между скалами, мы неохотно завели
            мотор. Животное сразу же исчезло в лесу…


        Какие приятные воспоминания о субботнем отдыхе, который является даром Божьим для человека, хранятся в нашей
            памяти! И, что прекраснее всего, подобный отдых повторяется каждую неделю, а не происходит раз в году. Божье
            установление помогает нам восстанавливать наши силы. Как мудр наш Господь!


        Конни У. Нолан


        Посвятите субботнее время созерцанию


        мирных картин Божьего творения, и вы


        почувствуете, как восстанавливаются


        ваши силы.


        Способ 13Сложите бремя


        «Придите ко Мне, все труждающиеся и обремененные, и Я успокою вас; возьмите иго Мое на себя и научитесь от
            Меня, ибо Я кроток и смирен сердцем, и найдете покой душам вашим; ибо иго Мое благо, и бремя Мое легко» (Мф.
            11:28–30).


        Однажды мы с друзьями спустились по толстому тросу в одну из глубоких пещер Вирджинии. Мы шли и ползли через
            туннели и лазы и наконец попали в огромную сталактитовую пещеру. Там мы с удовольствием пообедали на берегу
            крошечного озера. Да, это был просто рай для спелеологов! Однако короткий зимний день близился к концу, и
            настало время возвращаться.


        С помощью того же троса четверо из нашей группы оказались уже наверху. Боб, мой коренастый друг, полз вместе
            со мной по узкому выступу твердой породы. Внизу остались 25 метров темного вертикального прохода, сверху
            пробивался луч света.


        Внезапно у нас возникла проблема – мы застряли в месте сужения. Боб пытался протиснуться наверх, а я
            подталкивал его снизу. Однако он был коренастым, а ущелье – слишком узким. При спуске Бобу помогала сила
            тяжести, но, поднимаясь наверх, он напоминал пробку, застрявшую в горлышке бутылки. Мы предприняли несколько
            попыток, но все было тщетно. Уставшие и запыхавшиеся, мы перебирали разные варианты: масло для смазки?
            Отбойный молоток? Небольшое землетрясение? В отчаянии Боб воскликнул: «Просто оставь меня здесь».


        Помолившись, мы собрали силы для последнего рывка. Боб подтянулся на канате, я толкал снизу. Никаких
            результатов! Вдруг я случайно заметил, что задний карман на брюках Боба оттопыривается. «Боб, – обрадовался
            я, – спускайся сюда и вытащи свой бумажник!» Причина была обнаружена, решение – найдено! Приложив немного
            усилий, вскоре мы оказались наверху с нашими друзьями и направились домой.


        Вас гнетет бремя забот? Почему бы сегодня не принять решение отдать их Иисусу? Доверьте Ему свои переживания,
            тревоги, проблемы. Он обещал помочь вам обрести мир и покой, облегчить ваше бремя.


        Рэймонд О. Уэст


        Что в вашей жизни мешает вам


        добиться поставленных целей?


        Отдайте это Иисусу и смело


        двигайтесь вперед!


        Способ 14Истинная сущность греха


        «И лучше захотел [Моисей] страдать с народом Божиим, нежели иметь
            временное греховное наслаждение…» (Евр. 11:25).


        Я никогда не забуду, как мы в первый раз прилетели в одну из беднейших деревень в Окорони, Мексика, чтобы
            открыть стоматологическую клинику. В ту минуту, когда наш самолет коснулся земли на крошечной
            взлетно-посадочной полосе, более сотни детей подбежали к нам в надежде получить подарки. Когда они улыбались
            нам, мое сердце наполнялось болью: у многих из них передние зубы были разрушены до самых десен из-за
            привычки сосать стебли сахарного тростника.


        Дети страдали от нищеты и невежества, а сахарный тростник вызывал у них приятные ощущения. Однако им никто не
            сказал: это обманчивое наслаждение закончится разрушением зубов, что будет причинять им невероятную
            боль.


        Мы мало что могли сделать для тех, кто толпился под навесом, где мы устроили клинику, кроме удаления зубов.
            Одна женщина пыталась пройти без очереди. Через переводчика мы узнали, что, страдая от боли, она прошла
            пешком около 50 километров, чтобы попасть в клинику, и в тот же день ей нужно было вернуться домой. Я удалил
            ей пятнадцать зубов, которые были полностью разрушены. Мне удалось это сделать с большим трудом, поскольку
            зацепиться было почти не за что. Если бы только эти люди понимали, какую скрытую опасность таит в себе
            сахарный тростник!


        Я вспомнил о детях из моей страны, у которых также разрушаются передние зубы. Но не от сахарного тростника, а
            от яблочного сока, сладких и газированных напитков, которые им давали в бутылочках с самого младенчества.
            Некоторые родители боятся, что нарушат покой детей, если заберут у них перед сном бутылочку с соком, и
            поэтому позволяют им удовольствие, которое приведет в дальнейшем к порче зубов.


        Я подумал о том, что грех похож на сахарный тростник или сладкий напиток. Некоторое время он приятен на вкус,
            но, сами того не сознавая, мы идем навстречу разрушению. Удовольствия греха, практикуемые даже в течение
            короткого времени, могут иметь самые неприятные и болезненные последствия.


        Джерри Манси


        Господи, открой мне глаза


        на скрытую опасность греха.


        Способ 15Важность физической активности


        «…Он сделает ноги мои как у оленя и на высоты мои возведет меня» (Аввак. 3:19).


        Когда мы читаем о некоторых библейских персонажах, вырисовывается интересная картина. Обратите внимание на
            Илию, который бежит впереди лошадей Ахава. А вот Давид, миля за милей идущий за овцами и имеющий настолько
            хорошую физическую подготовку, что может убить медведя голыми руками. Вспомните, как Авраам прошел около 1
            500 км из Ура Халдейского в Ханаан. Можете ли вы мысленно представить себя идущими вместе с Иисусом по
            пыльным дорогам Палестины? Или сопровождающими Павла в его миссионерских путешествиях?


        Если, как вы считаете, ваша физическая подготовка оставляет желать лучшего, наверное, пришло время что-то
            менять в вашей жизни.

        
            	Включите физические упражнения в свой распорядок дня и начинайте выполнять их. Не ждите, пока у вас
                просто найдется для этого время. Маловероятно, что такое произойдет.


            	Занимайтесь регулярно, хотя бы раз в два дня, а лучше всего – каждый день.


            	Получайте удовольствие от выбранных упражнений. Нет смысла пытаться улучшить состояние своего тела,
                если при этом разум занят неприятными мыслями. Кроме того, когда вы занимаетесь с негативным настроением,
                ваше тело не получает от этого большой пользы.


            	Занимайтесь минимум 30 минут в день.

        


        Существуют различные виды физических упражнений, но большинство людей предпочитают ходьбу. Она творит чудеса
            для людей всех возрастов, при этом риск, свойственный при более энергичных занятиях, например, беге или
            аэробике, сведен к минимуму.


        Люди, регулярно занимающиеся физическими упражнениями, отмечают, что это успокаивает их разум и делает их
            более собранными. Возможно, то обстоятельство, что великие люди Библии много ходили, способствовало чуткой
            восприимчивости их разума к познанию воли Божьей. Они, вероятно, проводили многие часы в общении с Творцом,
            проделывая при этом определенный путь. Думаю, такая комбинация может способствовать нашему физическому и
            духовному здоровью. Бог желает благословить нас, так же как Он благословил Илию, Давида, Авраама, Павла и
            других, если мы будем следовать их примеру.


        Нэнси Ньюбол


        Почему бы вам не выйти из дома


        и не совершить прогулку с Господом?


        Бог желает, чтобы вы были физически


        и духовно здоровы.


        Способ 16Освобождение от зависимости


        «Все могу в укрепляющем меня Иисусе Христе» (Флп. 4:13).


        Вновь и вновь вы пытаетесь справиться с определенной проблемой. Вас угнетает чувство зависимости от еды,
            кофе, секса, таблеток, сигарет, алкоголя, наркотиков или чего-либо еще. Как обрести свободу от зависимости?
            Во многих подобных случаях вам не обойтись без помощи серьезных специалистов. Но ни один из них не сделает
            того, что вы сами можете сделать для себя. Вы можете сами сделать себя свободным человеком. Следующие семь
            шагов помогут вам в этом.


        Шаг 1: Физические нагрузки. Энергичная ходьба, плавание или прогулка на велосипеде помогут физически
            отстраниться от искушения. Физические упражнения способствуют выработке эндорфина, так называемого гормона
            счастья. Они помогают вам обрести энергичность и смягчают влияние стресса, провоцирующего развитие
            зависимости.


        Шаг 2: Практикуйте позитивное мышление. Высокая самооценка позволяет вам осознать свой потенциал, а не
            концентрироваться на недостатках. Чаще напоминайте себе о своих талантах и способностях. Не уничижайте себя.
            Просыпаясь утром, посмотрите на себя в зеркало и скажите: «Я люблю себя таким, какой я есть. С Божьей
            помощью я обязательно справлюсь со всеми своими слабостями, переживаниями и искушениями!»


        Шаг 3: Спокойствие духа. Беспокойство и переживания заставляют вас возвращаться к плохим привычкам.
            Чувство удовлетворенности может успокоить эту внутреннюю тревогу. Когда вы чувствуете себя расстроенным,
            читайте Псалом 22 и сосредоточьте свои мысли на зеленых пастбищах и тихих водах, которые Бог обещал вам.


        Шаг 4: Примите тот факт, что вы человек и иногда можете духовно падать. Все люди сталкиваются с
            неудачами в попытках избавиться от зависимости. Но чувство поражения вызывает ощущение вины и уныния,
            которое, в свою очередь, может вернуть вас к вашей привычке. Это порочный круг, будьте бдительны, чтобы не
            оказаться внутри него.


        Шаг 5: Развивайте силу воли. Сила воли – наилучший инструмент в попытке отказаться от вредных
            привычек. Это способность говорить «нет», когда необходимо.


        Шаг 6: Придерживайтесь философии «Я могу…». Продолжение этой фразы мы представим в последнем шаге, а
            сейчас скажем следующее: «Способность избавиться от плохой привычки в значительной степени зависит от вашего
            отношения. Если вы по-настоящему верите в то, что можете это сделать, у вас больше шансов преуспеть».


        Шаг 7: Просите Иисуса о силе. Хотя у вас и есть желание избавиться от зависимости, помните, что силу
            для этого вы можете получить только свыше. Держитесь за обетование: «Все могу в укрепляющем меня Иисусе
            Христе» (Флп. 4:13).


        Нэнси Ньюболл


        Бог желает дать вам силу,


        чтобы вы могли изменить свои привычки.


        Помните: с Богом возможно все.


        Способ 17Дыхание жизни


        «Приблизьтесь к Богу, и приблизится к вам…» (Иак. 4:8).


        Тот день был таким, о котором можно лишь мечтать. Земля только что вышла из рук Бога Творца. «Сотворим
            человека по образу Нашему…» – сказал Он (Быт. 1:26). Мы можем нарисовать в своем воображении картину, как,
            склонившись, Он бережно вылепил первого человека из праха земного, а затем вдунул в эту вылепленную форму
            дыхание жизни... Какую радость, должно быть, испытал Бог, когда увидел первый вздох нового творения.


        Человек не может существовать без воздуха. Мы полностью зависим от кислорода, который необходим для
            функционирования нашего организма. Однако существует также «воздух» небесной атмосферы, поддерживающий нашу
            христианскую жизнь, и мы должны его вдыхать. Мартин Лютер назвал его «дыханием души», дарующим силу для
            продолжения духовного роста, молитву.


        «Молитва – это открытие сердца Богу как другу. Это необходимо не для того, чтобы Бог узнал о нас, но чтобы
            дать нам возможность принять Его. Молитва не опускает Бога к нам, но поднимает нас к Нему» (Э. Уайт. Путь ко
            Христу, с. 93).


        Бог желает быть вашим Другом. Он хочет, чтобы вы разговаривали с Ним точно так же, как вы общаетесь со своими
            лучшими друзьями. Единственный способ, с помощью которого вы можете сделать это, – молитва. Делитесь с Богом
            своими мыслями, проблемами, радостями и успехами. Господь слушает вас. Библия предлагает нам «непрестанно
            молиться» (1 Фес. 5:17). Это значит чувствовать себя очень комфортно оттого, что Бог является нашим Другом,
            и иметь постоянное открытое общение с Ним. Именно тогда молитва становится такой же естественной, как
            дыхание.


        Северо-Американский дивизион


        «Церковное служение» («Church Ministries»)


        Вы желаете иметь жизнь,


        наполненную энергией, счастьем и радостью?


        Молитва – это то, в чем нуждается ваша душа.


        Способ 18Владычествовать, но не разрушать


        «И рассвирепели язычники; и пришел гнев Твой и время …погубить губивших землю» (Откр. 11:18).


        Подумайте над следующими фактами:

        
            	В 1960 г. каждый житель Соединенных Штатов Америки производил 1,5 кг мусора ежедневно, сегодня же на
                каждого человека приходится 2,5 кг мусора.

            	Десять тысяч людей ежегодно умирают от отравления ядохимикатами, у 40 тысяч – возникают заболевания.
                Быстрорастущий уровень применения химикатов по всему миру становится угрозой для окружающей среды и
                приводит к повышению риска развития рака и врожденных дефектов.

            	Площадь ежегодно вырубаемых тропических лесов равняется территории Шотландии. Почва там начинает
                разрушаться, климат меняется, а ресурсы леса исчерпываются.

            	Ученые подсчитали, что к концу ХХ ст. в результате уничтожения людьми лесов и экосистем с лица земли
                исчезли более 1 млн видов растений и животных.

        

        В 4-й главе книги Осии описывается «суд у Господа с жителями сей земли» (1-й стих), у которых нет истины и
            милосердия. Они заменили их ложью, воровством, блудом и убийством. И каков результат? «За то восплачет земля
            сия, и изнемогут все, живущие на ней…» (3-й стих), а животные, птицы и рыбы погибнут.


        В Библии говорится об ухудшении состояния окружающей среды. И когда вы сравниваете нынешнее положение вещей с
            чудесными картинами гармонии и цельности мироздания при творении, то понимаете, что разрушение природы
            является преступлением против Бога.


        При сотворении Бог наделил человека «владычеством» над всей землей (Быт. 1:26–28). Однако слово «владычество»
            не подразумевает надменного господства. Библейская концепция владычества связана с двумя другими ключевыми
            идеями: заветом и управлением. Библия рассказывает не только о Божьем завете с человечеством, но также о Его
            завете со всей природой (см. Быт. 9:13–15). Владычество предполагает ответственность перед природой, в этом
            и состоит управление. Бог призывает христиан владычествовать над природой, а не разрушать ее.


        К сожалению, Божье повеление «обладать» землей (Быт. 1:28) было воспринято как обоснование бездумной
            эксплуатации природных ресурсов. Христиане среди всех прочих людей не должны быть разрушителями. Мы обязаны
            относиться к природе бережно и уважительно.


        Макс Торкелсен


        Подумайте, что вы можете сделать


        для сохранения ресурсов, данных нам Богом


        для того, чтобы мы использовали


        их и управляли ими?


        Способ 19«Цивилизованная война»


        «Он сказал им: пойдите вы одни в пустынное место и отдохните немного, — ибо много было приходящих и
            отходящих, так что и есть им было некогда» (Мк. 6:31).


        Люди знали об этом еще со дней гражданской войны. В те времена учащенное сердцебиение было настолько
            распространено среди солдат, что такое состояние назвали «сердцем солдата».


        Во время Первой мировой войны у солдат развивалась крайняя тревожность. Врачи
            называли ее «невроз военного времени», поскольку думали, что она вызвана применением тяжелой артиллерии. В
            период Второй мировой войны подобные симптомы называли «усталостью боя». А ветераны Вьетнамской войны
            страдали от «посттравматических расстройств».


        Теперь мы знаем, что причиной данного состояния было физическое и психическое
            перенапряжение. Ведь у солдат не было ни отдыха, ни покоя, ни возможности восстановить силы. И в этой
            атмосфере бесконечных боев их резервы в конце концов истощались.


        Но мы с вами находимся не на войне. Или все же на войне? Вполне возможно, что вы
            ведете непрекращающиеся бои с трудностями на работе, финансовыми или семейными проблемами. В таком случае вы
            вовлечены в современную «цивилизованную войну».


        Альвин Тоффлер в своей книге «Будущий шок» описывает «цивилизованную войну» как
            «физический и психологический стресс, возникающий в результате чрезмерной нагрузки на адаптивную систему…
            Проще говоря, это реакция человека на перевозбуждение». А перевозбуждение – это реакция на чрезмерные
            всякого рода нагрузки.


        Подсчитано, что количество стресс-факторов в нашей жизни в 100 раз превышает
            таковое у наших прародителей. Тоффлер утверждает, что «цивилизованная война» наступает на нас по трем
            основным направлениям:

        
            	Сенсорная нагрузка. Человеческий организм реагирует на шум так же, как на страх и гнев. Даже приятные
                звуки слишком большой громкости могут запустить в нас защитную реакцию, а со времен Второй мировой войны
                интенсивность шума в Соединенных Штатах увеличилась в 32 раза.

            	Информационная нагрузка. Одной из характеристик современного мира является огромный поток информации. На
                нас обрушиваются телефонные звонки, ежедневные газеты, еженедельные журналы, домашние развлечения,
                радиостанции, книги, компьютеры, телевидение.

            	Нагрузка в сфере принятия решений. Тоффлер говорит, что мы вынуждены перерабатывать как минимум 560
                рекламных сообщений ежедневно!

        

        ДеВит С. Уильямс


        Господи, помоги мне ограничить


        влияние факторов стресса и больше


        общаться с Тобой.


        Способ 20Пустота, которую не заполнит ничто


        «Что унываешь ты, душа моя, и что смущаешься? Уповай на Бога;
            ибо я буду еще славить Его, Спасителя моего и Бога моего» (Пс. 42:5).


        «Заставьте ее дышать, Питер! Заставьте ее дышать!» Мой разум выкрикивал эти слова нашему другу-акушеру, но в
            родильной палате стояла убийственная тишина. Ребенок, который несколько мгновений назад толкался в моем
            лоне, теперь лежал в его руках. Такой крошечный, такой хрупкий. Он протянул нашу дочь мне и моему мужу, и мы
            держали ее, а ее сердце билось все тише и тише и наконец остановилось. Ее легкие были недоразвиты, чтобы
            сделать хотя бы один короткий вдох.


        Я смотрела на совершенные черты моей маленькой девочки, навсегда запечатлевая
            их в своей памяти. Хотя я и чувствовала, как жизненное тепло покидает крохотное тельце, я не могла его
            оставить. Я попросила таз с водой и с помощью врача омыла ее и укутала в мягкое белое покрывало. Затем я
            нежно ее покачала.


        Мы привели других наших детей, чтобы они увидели сестричку, которая никогда не
            вырастет и не станет их другом. Когда они ушли, мой муж взял ее из моих рук. «За ней пришли. Ты должна
            отдать ее». Конечно, я отдала ее, но мое сердце было разбито. Я думала, что слезы не остановятся
            никогда…


        Затем у меня развилась инфекция, и я задержалась в больнице на несколько дней.
            Как раз в это время состоялись похороны. Мое возвращение домой было возвращением отчаяния. Я поправилась
            лишь благодаря заботе моего мужа-врача и любящей золовки.


        Мой разум прояснялся медленно. Смех моих детей и аромат сирени будто рассеивали
            туман. Постепенно жизнь, если так можно сказать, вернулась в норму. Но даже годы спустя не проходит и
            дня, чтобы я не вспоминала о моем ребенке. Глубоко внутри поселилась пустота, которую ничто не заполнит
            до славного дня воскресения. О, как я жду этого дня, когда ангелы принесут мне на руки мою живую
            девочку!


        Думая о своей боли, я представляю, как болит сердце Божье о вечной потере даже
            одного из Его детей. У меня ощущение, что пустота внутри Него никогда не заполнится…


        Кэти Кузьма


        Какое событие в вашей жизни


        побуждает вас с нетерпением стремиться


        к Небесам?


        Способ 21Мое убежище


        «Помилуй меня, Боже, помилуй меня, ибо на Тебя уповает душа
            моя, и в тени крыл Твоих я укроюсь, доколе не пройдут беды» (Пс. 56:2).


        «Болезнь Альцгеймера» – эти слова наполнили мой разум страхом, отчаянием и холодящим чувством безнадежности.
            Доктор сочувствовал нам, но был откровенен, понимая, что лучше нашей семье знать правду. В нашей жизни
            многое изменилось: отец мог заблудиться в знакомых местах, пренебрегал сроками выполнения проекта; все то,
            что раньше для него не составляло никакого труда, сейчас представляло проблему. Реальность была такова, что
            мы постепенно теряли его: его разум медленно разрушался. Меня все время преследовала одна мысль: я должен
            использовать каждую возможность, чтобы провести время с человеком, который нежно любит меня и который мне
            дорог.


        Я задавал Богу вопросы: почему Он допустил эту трагедию в нашей жизни? Почему
            именно мой отец? Но ответа не было, по крайней мере, в тот момент.


        Отец стал беспечным, рассеянным, а наша семья старалась справиться с новыми
            обстоятельствами жизни. Горе сплотило нас, мы стали больше общаться, проводили семейные советы, чтобы
            открыто говорить о наших страхах и учиться преодолевать трудности.


        Со временем я начал видеть руку Божью во всех обстоятельствах нашей жизни. Я
            понял, что не Бог являлся причиной болезни моего отца. Но это Господь направил нас в Университет Эмори,
            где мать и отец смогли получить необходимую помощь и поддержку. Бог не сдвинул горы, чтобы исцелить
            болезнь или восстановить словарный запас отца, но дал нашей семье и друзьям те способности и таланты,
            которые нужны для удовлетворения особых потребностей людей с болезнью Альцгеймера.


        Почему Бог позволил этому случиться? У меня нет ответа. Но в душе у меня – мир,
            потому что я знаю: Он дает нам силы и утешение через нашу семью, друзей и медицинских работников. И
            недалек тот день, когда наступит новый мир, без болезней, страданий и смерти, и мы с отцом снова
            подискутируем, как мы любили это делать, но на этот раз – о вещах более пленительных.


        Конни Коубл Старки


        Если вы будете искать благословений


        в печали, которая на вас обрушилась,


        вы их найдете. Позвольте Богу


        стать вашим убежищем.


        Способ 22Чудесное исцеление


        «И вот какое дерзновение мы имеем к Нему, что, когда просим чего по воле Его, Он слушает нас; а когда мы
            знаем, что Он слушает нас во всем, чего бы мы ни просили, – знаем и то, что получаем просимое от Него»
            (1 Ин. 5:14, 15).


        В начале 1970-х годов я работала медсестрой в операционном блоке ортопедического отделения в Медицинском
            центре при Университете Лома Линда. Среди пациентов было много женщин пожилого возраста с переломом шейки
            бедра. После менопаузы кости у женщин деминерализуются, становятся хрупкими, и шейка бедра ломается от
            истончения. Вместо того чтобы на длительный срок накладывать гипс, проводят операцию: вставляют
            металлический стержень для фиксации перелома.


        Как-то в нашем отделении находилась одна женщина. Ее отношения со взрослыми
            сыновьями привлекали всеобщее внимание. Сыновья были любящими и заботливыми. Они приходили каждый день,
            вместе или по очереди, чтобы посидеть с ней, пока она ела, и оказать ей помощь. Однако ее рана, вместо
            того чтобы заживать, начала гноиться. Несмотря на все наши усилия, женщине становилось все хуже и
            хуже.


        Я очень переживала и хотела помочь ей, поэтому обратилась к Богу. У меня не
            было никаких сомнений в том, что Господь может исцелить ее, однако сделает ли Он это? Я знала, что
            необходима и ее вера, так же, как и моя, поэтому подошла к ее кровати и спросила, верит ли она в Бога.
            «Да», – ответила она. Мы вместе помолились, я попросила Бога исцелить ее, если на то будет Его воля, а
            затем мы поблагодарили Его за ответ на нашу молитву.


        На следующий день я нерешительно вошла в ее комнату. Она посмотрела на меня и
            улыбнулась одной из самых прекрасных улыбок, которую я когда-либо видела. Я заметила, что ее щеки
            порозовели. Дрожащей рукой я сняла повязку с ее бедра и не поверила своим глазам! Казалось, будто за
            одну ночь прошли целых две недели! Мы славили Бога. Женщина полностью выздоровела и вернулась домой.


        Я верю, что Бог исцелил ее, чтобы помочь ей, но также для того, чтобы эта
            история могла укрепить мою веру и веру других людей.


        Джанин Дженкис


        Бог творит чудеса.


        Придите к Нему со словами хвалы:


        «Хвалите Бога во святыне Его; хвалите Его


        на тверди силы Его. Хвалите Его по могуществу


        Его, хвалите Его по множеству


        величия Его» (Пс. 150:1, 2).


        Способ 23Счастливая семья


        «Если Господь не созиждет дома, напрасно трудятся строящие его…» (Пс. 126:1).


        Исследователи выяснили, что большинству счастливых семей присущи следующие характеристики:

        
            	Посвященность. Поставьте Бога и свою семью на первое место, помогайте друг другу, и вы станете
                такими, какими вас ожидает видеть Бог.


            	Признательность и высокая оценка. Уделяйте друг другу внимание и оказывайте поддержку. Делайте акцент
                на достоинствах друг друга, а не на недостатках.


            	Совместное времяпровождение. Чаще бывайте вместе: работайте, отдыхайте, занимайтесь спортом,
                проводите вместе досуг. Не позволяйте работе, учебе или личным увлечениям занимать время, выделенное для
                семьи.


            	Общение. Чтобы хорошо понимать друг друга, члены семьи должны делиться своими чувствами и мнениями.
                Каждый день вы немного изменяетесь. И если вы не будете делиться друг с другом этим опытом, вскоре вы
                можете стать незнакомцами.


            	Религия. Чрезвычайно важно иметь общее вероисповедание и религиозные ценности. Совместное поклонение
                объединяет семью. Но самое важное – это преданность Богу, Который является основанием семьи.


            	Игры и чувство юмора. Счастливые семьи весело проводят время: вместе играют, смеются. Чувство юмора
                помогает в трудные минуты.


            	Разделение ответственности. Если члены семьи будут делать все необходимое, для того чтобы
                удовлетворить потребности друг друга, каждый станет счастливее. Будьте терпеливыми и ответственными.


            	Общие цели и интересы. Чем больше общих интересов у членов семьи, тем больше времени они будут
                проводить вместе. Схожие интересы и общие цели помогают семье строить планы и делать свою жизнь
                разнообразнее.


            	Служение другим. Помощь другим людям способствует объединению семьи.


            	Признание проблем и поиск путей их решения. Счастливые семьи не застрахованы от проблем, но они
                признают их наличие и совместно ищут пути их разрешения.

        


        Кай Кузьма


        Сделайте Бога основанием


        вашей семьи, а также старайтесь следовать


        вышеперечисленным советам, и в вашем доме


        будет царить небесная атмосфера.


        Способ 24Борьба с суетой


        «Помни день субботний, чтобы святить его» (Исх. 20:8).


        Испытываете ли вы иногда чувство, что проигрываете в борьбе с суетой? Если это так, то воспользуйтесь Божьим
            средством – субботой.


        Четвертая заповедь гласит: «Шесть дней работай и делай всякие дела твои, а день
            седьмой – суббота Господу, Богу твоему: не делай в оный никакого дела ни ты, ни сын твой, ни дочь твоя,
            ни раб твой, ни рабыня твоя, ни скот твой, ни пришелец, который в жилищах твоих» (Исх. 20:9, 10).


        В течение шести дней вы работаете и полностью используете свои ресурсы. Но один
            день в неделю вам следует отделиться от кое-чего.

        
            	Отделитесь от звука будильника, транспорта, телефонов, различных приспособлений.

            	Отделитесь от носителей информации: газет, радио, телевизора, факсов и компьютеров.

            	Отделитесь от спешки: графиков, ежедневников, автострад, аэропортов, такси.

            	Отделитесь от необходимости принимать решения, от бесконечных заседаний и конференций.

            	 Отделитесь от суеты жизни и обретите покой, будьте уверены в Божьей любви, даруемом вам спасении и в
                том, что Он ценит вас.

        

        Авраам Джошуа Хескел писал о субботе: «Существует область во времени, когда
            целью становится не иметь, а быть, не обладать, но отдавать, не контролировать, но делиться, не
            подчинять, но служить. Жизнь идет совсем не так, когда контроль над пространством и накопление предметов
            становится нашей единственной заботой».


        В течение недели наше восприятие самих себя вплетено в род нашей деятельности.
            Суббота же зиждется на другой идее: мы ценны независимо от того, что делаем. Бог дорожит нами просто
            потому, что мы есть, потому что мы – Его дети. Вот в чем смысл субботы.


        Тильден Эдвардс отмечает: «Сделать перерыв в работе – значит испытать,
            произойдет ли что-нибудь непоправимое с миром и со мной, если я ненадолго остановлюсь?» Суета
            современной жизни подрывает нашу жизнеспособность, наносит удар по нашей самооценке, разрушает наше
            счастье. Но суббота дарует нам чудо.


        ДеУит С. Уильямс


        Господи, благодарим Тебя за субботу,


        которую Ты создал для нас, чтобы мы могли


        отдохнуть от жизненной суеты.


        Способ 25«Придите ко Мне...»


        «Все, что дает Мне Отец, ко Мне придет; и приходящего ко Мне не изгоню вон…» (Ин. 6:37).


        Заголовок статьи громогласно сообщал: «Виновна!» Фото внизу могло разбить сердце: на нем были запечатлены
            мать и отец, прощающиеся со своей любимой 18-летней дочерью, перед тем как охрана уведет ее отбывать
            наказание в тюрьме за убийство новорожденного ребенка.


        Любовь и боль на их лицах поражают в самое сердце каждого, кто знает, что
            значит любить ребенка, любить кого-либо вообще. Какие родители не лелеяли мечты и не питали надежды
            относительно своих детей? Какие родители не трудились и не жертвовали ради того, чтобы эти надежды
            осуществились? Колледж, уроки музыки, спортивные секции…


        Эта история напоминает нам, что все мы предстанем перед Богом, праведным
            Судьей, чтобы ответить за свою жизнь, и всем нам будет вынесен приговор: виновны! Потому что, как
            говорит Библия, «все согрешили» (Рим. 3:23).


        Но вот перед нами другая картина: Бог, Который ради нашего искупления лишил
            Небеса и Себя самого дорогого, что у Него было. Бог сделал для нас то, чего не смогли сделать родители
            молодой девушки. В Исаии 53:5–9 говорится о том, что Он понес на Себе наше наказание: «Но Он изъязвлен
            был за грехи наши и мучим за беззакония наши… Все мы блуждали, как овцы, совратились каждый на свою
            дорогу: и Господь возложил на Него грехи всех нас».


        Когда мы имеем дело с виновным человеком, мы склонны бросать в него камни и
            изолировать его от общества и тех организаций, которые могли бы оказать ему помощь. Некто назвал это
            отстреливанием раненых.


        Господь не оставляет виновных без наказания, но Он предлагает решение, которое,
            если бы оно было реализовано семьей, друзьями, обществом и церковью, возродило бы многие обеспокоенные,
            заблудшие души. Он говорит нам: «Придите ко Мне…» (Мф. 11:28) – и обещает, что не изгонит никого, кто
            сделает это (см. Ин. 6:37).


        Луис Пис


        Придите к Господу со своей виной,


        отчаянием, проблемами.


        Примите Его любовь и прощение.


        Способ 26Здоровое питание


        «Когда сядешь вкушать пищу с властелином, то тщательно наблюдай, что перед тобою, и поставь преграду в
            гортани твоей, если ты алчен. Не прельщайся лакомыми яствами его; это – обманчивая пища» (Притч.
            23:1–3).


        Если вы страдаете избыточной массой тела и пытаетесь привести ее в норму, не думайте, что для этого
            необходимо просто сократить потребление калорий, поскольку калории, поступающие из разных источников,
            усваиваются неодинаково.


        Например, наш организм способен эффективно накапливать калории, поступающие с
            пищей животного происхождения. Поэтому если вы в больших количествах употребляете такую пищу, то должны
            иметь достаточную физическую нагрузку, чтобы поддерживать массу тела в норме.


        А вот протеиновые калории усваиваются и перерабатываются нашим организмом
            полностью, побочные продукты выводятся быстро, и отложения жиров не происходит. Конечно, если вы
            употребляете большое количество протеинов, это увеличивает нагрузку на печень и почки и приводит к их
            усиленной работе. Но избыток протеина в организме обычно не ведет к ожирению.


        Калории, поступающие с углеводами, также почти не накапливаются, потому что
            интенсивность обмена веществ при усвоении углеводов гораздо выше, чем при преобразовании жиров, и это
            требует больших затрат калорий (24 %). При проведении исследований с помощью радиоактивных маркеров было
            установлено, что организм преобразует в жировые отложения менее 1 % углеводов. Даже когда человек
            употреблял углеводы в больших количествах, они обычно сжигались в метаболических процессах.


        В 1 г жира содержится 9 калорий, в то время как в 1 г протеина или углеводов –
            всего 4 калории. Поэтому старайтесь избегать употребления пищи животного происхождения, потому что
            калории, поступающие с ней, преобразуются в лишние килограммы.


        В тексте Притч. 23:3 содержится совет относительно питания: «Не прельщайся
            лакомыми яствами его [властелина]; это – обманчивая пища». И это верно! Большая часть таких яств
            представляет собой пищу животного происхождения, а эти калории, как мы уже выяснили, легко накапливаются
            в организме.


        Грех так же обманчив. Он может выглядеть красиво и быть приятным на вкус, но от
            последствий греха намного сложнее избавиться, чем от лишних калорий.


        Ян У. Кузьма и Сесиль Мерфи


        Следите не только за своей


        натуральной, но и нравственной диетой,


        «ибо возмездие за грех – смерть»


        (Рим. 6:23).


        Способ 27Я выбираю хорошее самочувствие


        «Вас постигло искушение не иное, как человеческое; и верен Бог, Который не попустит вам быть искушаемыми
            сверх сил, но при искушении даст и облегчение, так чтобы вы могли перенести» (1 Кор. 10:13).


        Поскольку я являюсь исполнительным директором христианской организации, состоящей из нескольких тысяч
            членов, вы можете подумать, что я должен обладать хорошим здоровьем и быть достаточно осведомлен в
            вопросах его поддержки и сохранения. Увы, в недавнем прошлом это было не так… Перечислю проблемы своего
            здоровья, которые я имел: избыточная масса тела (на 45 % больше нормы), сердечно-сосудистые заболевания,
            артрит, боли в поясничном отделе позвоночника, дивертикулез, упадок сил, затрудненное дыхание. В связи с
            этим я принимал много медикаментозных препаратов. А при выборе пищи критерий у меня был один: «Вкусно ли
            это?»


        Наконец я признал, что бессилен измениться самостоятельно и нуждаюсь в Божьей
            помощи. Один приятель предложил мне ознакомиться с информацией о правильном питании. Я решил попробовать
            применить это в своей жизни. В течение десяти дней я употреблял только фрукты и овощи для очистки
            организма. За этот период мои вкусовые пристрастия изменились. И тогда я понял, что должен сделать
            выбор: либо хорошее самочувствие, либо вкусная пища. Выбрав первое, я позже стал наслаждаться вкусом
            пищи еще больше, чем ранее.


        Затем друг дал мне прочесть книгу «Советы о пище и питании». Эта книга
            показалась мне поучительной и очень современной. Я осознал, что был рабом своих вкусовых рецепторов.


        Сейчас, семнадцать месяцев спустя, когда мой возраст приближается к отметке 60
            лет, я избавился от всех болей, прекратил прием препаратов, масса тела снизилась на 40 кг, я стал
            энергичным и жизнерадостным. Прошлой осенью мы с сыном совершали пешие прогулки по 10–12 км в день. Я
            славил Господа за новую жизнь и новые перспективы.


        После того как мы признаем себя бессильными в борьбе с аппетитом, мы обращаемся
            к милостивому Господу, Который готов, желает и может изменить нас изнутри. Мы раскаиваемся в
            неправильных привычках, оставляем их, получаем очищение и начинаем жизнь, основанную на выборе, угодном
            Ему и наилучшем для нас. И Бог дает нам награду, наполняя и благословляя нас. Затем Он посылает людей,
            которые помогают нам, а также направляет нас к тем, кому можем помочь мы. Бог дарит нам новую жизнь. Как
            же нам не благодарить Его и не преклоняться перед Ним?


        Е. Джон Рейнолдс


        А какой выбор сделаете вы?


        Позвольте Богу помочь вам изменить ваши


        предпочтения в еде. Применяйте первоначальную

            диету, данную человеку Творцом еще в раю.


        Способ 28Восстанавливайте свои силы


        «И собрались Апостолы к Иисусу, и рассказали Ему все, и что сделали, и чему научили. Он сказал им:
            пойдите вы одни в пустынное место и отдохните немного, – ибо много было приходящих и отходящих, так что
            и есть им было некогда. И отправились в пустынное место в лодке одни» (Мк. 6:30–32).


        Иисус знал, что Его личное служение на земле не будет длительным, и одной из Его главных задач было
            обучить Своих учеников, чтобы они продолжали работу, когда Он уйдет. Поэтому ученикам было важно
            использовать каждую возможность получить наставления и необходимый опыт. Это был интенсивный курс
            обучения.


        Даже в конце дня их работа не прекращалась. Они не могли позволить себе отдых,
            ибо в таком случае многие из нуждающихся не получили бы необходимую помощь. Поэтому ученики старались
            трудиться непрерывно. Но их Мудрый Учитель время от времени давал им драгоценные возможности для отдыха
            и восстановления сил, поскольку необходимо было поддерживать их жизнеспособность и эффективность.


        Вполне очевидно, что работа на грани возможностей, даже если это очень важное
            дело, влечет за собой определенные проблемы. Марджери, 34-летняя школьная учительница и мать троих
            детей, часто страдала мигренью. Будучи хорошей матерью, примерной хозяйкой и ценным сотрудником, она
            посвящала своим обязанностям все свободное время и не имела возможности насладиться красотой природы и
            благословениями, окружавшими ее. Марджери чувствовала личную ответственность за успех своих учеников и
            благополучие семьи. Однако она не уделяла достаточно времени тому, чтобы восстановить силы, которые она
            расходовала. Женщина отчаянно нуждалась в том, чтобы побыть наедине с собой, поразмышлять, расслабиться,
            помолиться.


        Какие рекомендации можно дать Марджери? Что могло бы ей помочь? Ей следовало
            пересмотреть свои обязанности и изменить образ жизни, так чтобы другие разделили с нею ответственность.
            Прежде всего, она могла обратиться в школьный совет с просьбой выделить волонтера для ее класса. Кроме
            того, она могла обсудить с мужем и детьми их домашние обязанности, переложив на них часть своих дел.


        У вас положение, подобное положению Марджери? С молитвой о Божьей помощи
            разработайте план, способствующий вашему освобождению от непрерывного напряжения и непомерного груза
            ответственности.


        Гарольд Шриок


        Иисус призывает вас относиться

        к вашему здоровью серьезно. Какие перемены вам

            необходимо произвести, чтобы иметь возможность

            восстанавливать свои силы?


        Способ 29Новое сердце


        «Окропи меня иссопом, и буду чист; омой меня, и буду белее
            снега. …Сердце чистое сотвори во мне, Боже, и дух правый обнови внутри меня» (Пс. 50:9, 12).


        Меня уже дважды направляли в приемный покой для измерения частоты пульса, которая в течение нескольких
            часов превышала 160 ударов в минуту. И каждый раз требовалось внутривенное введение препаратов для ее
            нормализации. Для решения проблемы требовался тщательный контроль состояния, применение медикаментозных
            средств и проведение определенных процедур. Кардиолог предложил мне процедуру абляции.


        Через несколько дней меня положили в больницу. Процедура радиочастотной абляции
            заключалась в следующем: через бедренные и подключичные вены вводят электроды и подводят их к источнику
            неправильного ритма в сердце. Затем посредством радиочастотного импульса оказывают воздействие на
            участок ткани, отвечающий за неправильный ритм, и это вызывает разрушение патологического очага.


        Когда мне проводили эту процедуру, я ощутила приятное тепло в области сердца.
            Тепло разлилось по всему моему телу. Выжигание патологического очага в тканях сердца повторили еще два
            раза. И каждый раз я испытывала приятное чувство тепла. Я бы хотела навсегда удержать это чудесное
            чувство. Через пять с половиной часов процедура была окончена, и кардиолог сообщил мне хорошую новость:
            кардиостимулятор мне не понадобится.


        А как быть с грехом в моем сердце? Доктора не помогут мне с ним справиться.
            Сотворить во мне новое сердце может только Иисус. Как только вы пригласите Его в свою жизнь, она сразу
            кардинально изменится. Его любовь согреет ваше сердце. И это тепло останется навсегда.


        Элизабет Стерндейл


        Боже, сотвори во мне новое сердце,

        чтобы почувствовать исцеляющее присутствие

            Твоего Духа! Пусть любовь Иисуса наполняет

        мою душу каждый день.


        Способ 30Распределение обязанностей


        «…Для чего ты сидишь один, а весь народ стоит пред тобою с утра
            до вечера? ...Не хорошо это ты делаешь. Ты измучишь и себя и народ сей, который с тобою, ибо слишком
            тяжело для тебя это дело… Ты же усмотри из всего народа людей способных… и поставь их над ним…» (Исх.
            18:14–21).


        В то время как Моисей по повелению Господа выводил сынов Израилевых из Египта, его жена и двое сыновей
            оставались с Иофором, его тестем. Когда Иофор услышал, что израильтяне проходят близ того места, где он
            жил, он привел Сепфору и мальчиков обратно к Моисею.


        Но вскоре Иофор увидел, что существует одна проблема: Моисей был настолько
            загружен, что у него не находилось времени ни для семьи, ни для себя. Хотя Моисей и был назначен Богом
            вождем Израиля, это не означало, что он должен был делать все в одиночку. Эту историю вы можете
            прочитать в Исх. 18.


        До сорокалетнего возраста Моисей обучался при дворе Египетском, изучая
            различные дисциплины, поэтому у него были прекрасные способности в управлении людьми. Теперь у него было
            также Божественное поручение обучать и воспитывать народ Божий в верности своему Создателю. Будучи
            добросовестным человеком, Моисей чувствовал огромную ответственность за тех, кто находился на его
            попечении.


        Иофор понимал, что Моисей с большой прилежностью делал все от него зависящее,
            чтобы наилучшим образом выполнить данное Богом поручение. Но он также видел, что силы Моисея были на
            исходе. Руководитель Израиля не щадил себя, совершая очень достойное дело, однако дальше так
            продолжаться не могло.


        Иофор сказал Моисею: «Послушай слов моих; я дам тебе совет, и будет Бог с
            тобою…» (Исх. 18:19). Затем он обрисовал административную структуру, при которой Моисей продолжал бы
            оставаться представителем народа перед Богом и представителем Бога перед народом, но часть своей
            ответственности делегировал бы мудрым помощникам, которые управляли бы группами людей из тысяч, сотен,
            пятидесяти и десяти человек. «…И будет тебе легче, и они понесут с тобою бремя» (Исх. 18:22).


        Затем Иофор сказал: «Если ты сделаешь это, и Бог повелит тебе, то ты можешь
            устоять, и весь народ сей будет отходить в свое место с миром» (Исх. 18:23). При этом Моисей имел бы
            возможность уделять время для общения со своей женой и детьми, которые нуждались в его внимании и
            заботе.


        Гарольд Шриок


        Пытаетесь ли вы сделать больше,

        чем в ваших силах? Просите у Бога помощи, чтобы

            научиться правильно распределять обязанности.


        Способ 31Ценить каждый день жизни


        «Мир оставляю вам, мир Мой даю вам; не так, как мир дает, Я даю
            вам. Да не смущается сердце ваше и да не устрашается» (Ин. 14:27).


        Я была напугана. «Неужели я умру? Неужели мои мальчики останутся без матери? А если придется прибегнуть к
            ампутации молочной железы, вдруг мой муж станет любить меня меньше?»


        Мне только что сообщили о наличии уплотнения в левой груди. Была двадцать
            первая годовщина нашей свадьбы. Во время праздничного ужина за столом повисла напряженная тишина… Позже,
            когда я осталась наедине, я с огорчением размышляла о том, каким может быть будущее.


        В пятницу в моей голове постоянно звучал один и тот же вопрос: «А что если?..»
            Тягостные мысли угнетали меня. Я постоянно молилась, заставляла себя петь и старалась выглядеть
            радостной. Но на следующий день мысли о возможной смерти и безнадежность завладели мной настолько, что я
            пришла в отчаяние. В голове помимо моей воли всплывали данные статистики: после рака легких рак молочной
            железы является наиболее распространенной причиной смерти среди женщин в США.


        В воскресенье мы вместе с мужем пошли к хирургу. Он нас ободрил, сообщив, что,
            возможно, это фиброзно-кистозная мастопатия. Прописав мне строгую диету и физические нагрузки, он
            сказал, чтобы я пришла через 2 месяца.


        Согласно результатам исследований, 8 кг лишнего веса увеличивают риск развития
            рака груди на 37 %, а 10 кг – на 52 %. Это означает, что сброшенные 5 кг могут сыграть значительную роль
            в снижении риска возникновения рака.


        Проходили недели, масса моего тела уменьшилась на 6 кг. Алан пошел на прием к
            доктору вместе со мной. Посмотрев результаты ультразвукового исследования молочной железы и маммографии,
            врач сообщил: «Уплотнения не выявлено». Мы радостно вознесли на небеса благодарственную молитву. Мы были
            счастливы!


        Этот опыт показал нам, что наше здоровье драгоценно и любые проблемы, связанные
            с ним, могут внезапно изменить наши жизненные приоритеты. С тех пор я стремлюсь ценить каждый день
            жизни, который Господь дает мне, и встречаю его с радостью.


        Джилл Кеннеди


        Умеете ли вы ценить


        каждый новый день своей жизни?


        Способ 32Возможно все


        «Иисус сказал ему: если сколько-нибудь можешь веровать, все возможно верующему» (Мк. 9:23).


        Лесли Лемки обладает способностью воспроизводить на фортепиано все, что бы он ни услышал. Это кажется
            невероятным по той причине, что Лесли страдает не только потерей зрения, но также церебральным параличом и
            умственной отсталостью. Вот его история.


        Лесли родился недоношенным, и родители отказались от него, поскольку он имел
            серьезные проблемы со здоровьем. Он уже потерял зрение, когда Мэй Лемки, 52-летняя медсестра, решила
            оставить свою работу и воспитывать несчастного 6-месячного ребенка, которого все считали безнадежным.
            Все, кроме Мэй.


        Проходили дни и годы, а признаков улучшения почти не было. Но Мэй не сдавалась.
            Она верила, что Бог наделил Лесли определенными способностями, и молилась, чтобы у нее хватило мудрости
            помочь ему раскрыть их.


        Мэй носила ребенка на руках, пока он не стал слишком тяжелым. Потом она
            пыталась научить его стоять, но он падал. Однако в конце концов он научился и стоять, и даже ходить, но
            по-прежнему не разговаривал.


        Со временем Мэй заметила, что каждый раз, прикасаясь к натянутой струне или
            проводу, мальчик начинал перебирать пальцами. Мэй предположила, что у него могут быть музыкальные
            способности. Поэтому они с мужем купили подержанное пианино и поставили его в спальне мальчика.


        Теперь нужно было научить Лесли играть. Мэй включала ему классическую музыку,
            чтобы он слушал ее в течение часа, а затем ставила его пальцы на клавиши и объясняла, как нужно играть.
            Наконец, после нескольких лет практики, он начал подбирать простые мелодии.


        Лесли исполнилось 16 лет. Однажды рано утром Мэй проснулась от звучания
            концерта для фортепиано № 1 П.И. Чайковского. Она побежала в комнату Лесли и увидела его сидящим за
            пианино. Три года спустя он произнес свое первое слово.


        Невероятная история, не так ли? Но Бог наделяет способностями каждого человека.
            Мы должны только выявить их!


        Кай Кузьма


        Дорогой Господь,


        помоги мне разглядеть данные Тобой


        способности в себе и в других.


        Способ 33Научить послушанию


        «И вы, отцы, не раздражайте детей ваших, но воспитывайте их в учении и наставлении Господнем» (Еф.
            6:4).


       Следующий факт является одновременно и хорошей, и плохой новостью: представление детей о Боге в значительной
            степени складывается на основании того, какими они видят своих родителей. И в наибольшей мере оно будет
            формироваться тогда, когда родители учат детей послушанию.


        К сожалению, мы, родители, не имеем возможности попрактиковаться на каких-либо
            моделях. Как часто мы допускаем ошибки и промахи, проводя «пробные учения» и «лабораторные эксперименты»
            над собственными детьми.


        Вполне вероятно, апостол Павел имел в виду именно это, когда предостерегал
            отцов не раздражать своих детей. Но давайте смотреть правде в глаза: когда отцовский авторитет
            сталкивается с бурной энергией и любознательностью юности, это часто вызывает бурю чувств. Отцу долго
            приходится говорить «нет», прежде чем дети поймут, почему он так поступает. И в такие моменты ребенок не
            всегда контролирует свои эмоции, гнев может вспыхнуть во мгновение ока.


        Нет задачи более важной, чем помочь детям научиться правильно жить в реальном
            мире со всеми его благами и проблемами. Но когда родители думают, что они могут сделать это собственными
            силами, заставляя детей быть послушными посредством психологического или физического воздействия, они
            раздражают и травмируют их.


        Бог не применяет силу для того, чтобы завоевать преданность и любовь Своего
            творения. Наоборот, Он помогает нам понять те преимущества, которые мы будем иметь, если будем соблюдать
            Божественные принципы. Родители! Будем учиться у Бога Его методам, будем просить у Него мудрости
            применить их в воспитании своих детей.


        Ричард Уинн


        Как вы относитесь к своим детям?

        Могут ли они увидеть в вашем характере черты,

            присущие Богу?


        Способ 34Преимущества щедрости


        «Чтобы они благодетельствовали, богатели добрыми делами, были щедры и общительны, собирая себе сокровище,
            доброе основание для будущего, чтобы достигнуть вечной жизни» (1 Тим. 6:18, 19).


        Когда Джону Д. Рокфеллеру, самому богатому человеку в Соединенных Штатах, было за пятьдесят, у него
            возникли серьезные проблемы со здоровьем. Накопление материальных благ было главным занятием его жизни,
            и он использовал любую возможность, чтобы зарабатывать деньги и превзойти своих конкурентов. Однако,
            осознав близость смерти, он понял, что алчность была его пороком, и устрашился встречи с Богом. «Может
            быть, — подумал он, — если бы я тратил свои деньги на нужды других людей, Бог простил бы меня за то,
            каким образом я приобрел это богатство?»


        Он решил стать щедрым и великодушным и начал жертвовать свои миллионы. Его
            здоровье значительно улучшилось. Он чувствовал себя гораздо счастливее, когда расставался с деньгами,
            чем тогда, когда накапливал их. Умер Рокфеллер в возрасте 97 лет.


        Однако еще задолго до этого в Библии были проиллюстрированы преимущества
            щедрости. В Лк. 12:16–21 описана история одного богатого человека, у которого урожай был настолько
            большим, что житницы не вмещали его. И он решил построить житницы побольше, а сам начал думать о том,
            как хорошо он обеспечил свое будущее и что он может ни о чем не беспокоиться, есть, пить и веселиться.
            Иисус назвал его глупцом, потому что той же ночью этот человек умер, и его богатство досталось
            другим.


        В отличие от этого немудрого богача, Вооз разрешал бедным подбирать колосья на
            его полях. Он был особенно щедр с вдовой-чужестранкой Руфь и позже женился на ней. Он стал праотцом царя
            Давида и предком Самого Спасителя (Руфь 2–4).


        Когда у вас появляется искушение накапливать вещи только для себя, вспоминайте
            библейский принцип: «Блаженнее давать, нежели принимать» (Деян. 20:35).


        Джефри К. Уилсон


        Подумайте: является ли щедрость


        одним из принципов вашей жизни?


        Способ 35Работа в саду


        «И насадил Господь Бог рай в Едеме на востоке, и поместил там человека, которого создал. И произрастил
            Господь Бог из земли всякое дерево, приятное на вид и хорошее для пищи…» (Быт. 2:8, 9).


        Ухаживать за садом полезно для здоровья. Вы можете воспринимать подобные занятия просто как работу, но,
            подрезав несколько деревьев и посадив что-либо на свежем воздухе, вы снизите уровень стресса, освободите
            свой разум от забот, обеспечите себе физическую нагрузку, и ваше самочувствие заметно улучшится. Фактически
            даже созерцание прекрасных пейзажей способно нормализовать уровень артериального давления, частоту сердечных
            сокращений и снять мышечное напряжение.


        Джоэль Флаглер из Университета Рутджерса говорит, что все больше людей
            предпочитают садоводство любым другим способам проведения досуга, потому что «это чудесный способ
            нейтрализовать стресс, восстановить свои силы и стать более энергичным».


        Результаты исследований, проведенных среди заключенных и пациентов
            психиатрических клиник, показали, что работа с растениями способствует психическому восстановлению и
            помогает почувствовать себя полезными. «Происходит смена ролей, когда пациенты, требующие постоянной
            заботы, сами начинают заботиться о чем-либо, – говорит Флаглер. – Они начинают чувствовать себя
            лучше».


        Но работа в саду обеспечивает намного больше преимуществ для здоровья, чем
            просто снятие стресса. Если вы употребляете в пищу фрукты и овощи, выращенные без использования
            пестицидов, вы имеете возможность получать необходимые вам витамины и минералы, недостаток которых может
            влиять на ваше самочувствие.


        Например, низкий уровень микроэлементов в организме, которые мы получаем
            главным образом из пищи, может привести к возникновению аллергии, сахарного диабета, гипертонии,
            артрита. При сравнении продуктов, выращенных промышленным способом и в домашних условиях, в последних
            было обнаружено на 240 % больше железа, на 120 % больше марганца и на 100 % больше цинка.


        Все вышеперечисленное побуждает меня к тому, чтобы я продолжал заниматься
            садоводством. И когда я смотрю на выращенные в своем саду абрикосы, румяные яблоки и невероятно сладкие
            и сочные персики, у меня не возникает никаких сомнений, что мои труды вознаграждены сполна.


        Недаром Бог насадил сад для Адама и Евы. Возможно, настало время последовать
            примеру нашего Творца.


        Ян У. Кузьма


        Подумайте, что вы могли бы


        посадить в этом сезоне, чтобы насладиться


        работой в своем саду.


        Способ 36Новое начало


        «И сказал Сидящий на престоле: се, творю все новое. И говорит мне: напиши; ибо слова сии истинны и верны»
            (Откр. 21:5).


        В возрасте 66 лет Боб Андерсен ушел на пенсию с должности строительного подрядчика из-за прогрессирующего
            артроза нижней части спины. «Я едва мог дойти до почтового ящика, – рассказывал Боб, – поэтому я садился
            в свою старую машину, чтобы проехать 60 м и забрать почту. У меня совсем не было сил. Я имел 30 кг
            избыточного веса, выкуривал три пачки сигарет в день, страдал постоянной одышкой».


        Здоровье его жены было не намного лучше. Тереза страдала избыточной массой
            тела, высоким артериальным давлением, диабетом, глубокой депрессией.


        Затем в их город Крестон, Британская Колумбия, приехал доктор Ганс Дил, который
            провел семинар «Живите всем сердцем». Его весть была проста: «Наша пища убивает нас. Употребление
            продуктов животного происхождения, особенно мяса, употребление сахара и соли необходимо свести к
            минимуму, а от алкоголя и табака – вовсе отказаться, иначе мы будем есть и пить себе на погибель».


        Результаты обследования четы Андерсонов были неутешительными. Уровень
            артериального давления, холестерина и сахара в крови был слишком высоким. Нужно было срочно что-то
            предпринимать. Когда Боб и Тереза осознали, что их питание и малоподвижный образ жизни способствовали
            развитию сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, гипертонии и остеоартроза, они избавились от
            алкогольных напитков, нездоровой пищи, сожгли сигареты Боба (он курил в течение 35 лет) и начали
            заниматься ходьбой. Сначала один квартал, потом – два, три, пять и более.


        В Писании сказано: «…Кривизны выпрямятся и неровные пути сделаются гладкими»
            (Лук. 3:5). Именно это и произошло с Бобом. К шестому месяцу боль в спине исчезла, он мог стоять прямо и
            ходить не хромая. Уровень артериального давления, холестерина и сахара в крови вернулся к нормальным
            показателям. И Боб, и Тереза занялись ездой на велосипеде, и каждый из них избавился от лишних 25 кг. А
            три года спустя, в возрасте 69 лет Боб проехал на велосипеде около 5 000 км из Крестона в Оттаву,
            Онтарио, за 60 дней.


        Тереза говорит: «Теперь мы не просто терпим свой пенсионный возраст. Мы живем
            полноценной жизнью! Мы оба имеем велосипеды и любим жизнь в дороге. По мере улучшения нашего физического
            здоровья мы возрастаем духовно. Мы родились заново и принимаем активное участие в жизни нашей церкви.
            Теперь у нас есть цель и направление в жизни».


        Айлин Лудингтон


        Возможно, теперь самое время


        изменить что-либо в вашей жизни.


        Просите помощи у Бога, чтобы совершить


        необходимые перемены.


        Способ 37Наполните смехом ваши уста


        «Он еще наполнит смехом уста твои и губы твои радостным восклицанием» (Иов 8:21).


        Смех действительно может стать самым лучшим лекарством. В книге «Анатомия болезни», опубликованной в 1979
            г., Норман Казинс рассказывает о том, как 10 минут искреннего громкого смеха обеспечивали ему два часа
            безболезненного сна. Смех стимулирует работу сердца, кровообращение и дыхание. Он снимает напряжение,
            тем самым вызывая глубокое расслабление.


        Даже просто сделав радостное выражение лица, вы можете быть немедленно
            вознаграждены. Проработав несколько лет в заведении для пожилых людей, я сделал, как мне тогда казалось,
            важное открытие: когда я улыбался, даже через силу, мое самочувствие улучшалось. Я знал, что не могу
            идти к этим людям с угрюмым выражением лица, поэтому я «натягивал» улыбку и вскоре уже улыбался
            по-настоящему.


        В статье, опубликованной в издании «Страж», Рональд С. Миллер утверждает, что
            «если мы просто делаем счастливое выражение лица, мы повышаем приток крови к мозгу и стимулируем выброс
            нейротрансмиттеров». Итак, когда я улыбаюсь, я улучшаю настроение другим и самому себе!


        Много лет назад я работал с родителями, потерявшими детей. Несомненно, главной
            книгой, рекомендованной в такой ситуации, является Библия. Но, рискуя быть неправильно понятым, я
            попросил этих людей включить в ежедневное прочтение книги, содержание которых улучшает настроение. Я
            объяснил, что могут наступить дни, когда им понадобится хорошая порция положительных эмоций, которые
            хотя бы на несколько мгновений помогут отвлечься от невероятной тяжести боли. Моим личным выбором стал
            рассказ Линн Джонсон «К лучшему или к худшему». Пусть Бог благословит ее за это болеутоляющее средство
            для семейной жизни.


        Еще один совет: остерегайтесь влияния негативно настроенных людей. Один
            писатель назвал их пожирателями энергии. Бог хочет, чтобы мы наслаждались полным спектром положительных
            эмоций, которые Он даровал нам. Давайте славить нашего Небесного Отца за чудесный дар радости и
            смеха.


        Пэт Нордман


        Подумайте о том, какую пользу


        смех может принести вашему здоровью.


        Способ 38Солнце правды


        «А для вас, благоговеющие пред именем Моим, взойдет солнце правды и исцеление в лучах его, и вы выйдете и
            взыграете, как тельцы упитанные…» (Мал. 4:2).


        Корабль прибыл в Антарктику 24 декабря 1928 г. Ричард Берд и его экипаж из 41 человека разгрузили запасы для
            лагеря «Малая Америка», в котором они проведут следующие 14 месяцев. Когда они прибыли, солнце светило 24
            часа в сутки. Работая, люди узнавали время только по часам.


        Затем продолжительность дней начала сокращаться, и в апреле солнце исчезло.
            Люди жили в помещениях, соединенных подземными туннелями, пять месяцев. В течение этого времени
            моральное состояние команды значительно ухудшилось. 20 августа 1929 г. солнце появилось вновь. Норман
            Вагн в своей автобиографии «С Бердом на краю света» пишет: «Как выразить ту радость, которую мы
            испытали, снова увидев солнце? Мы чувствовали себя, как заключенные, получившие смягчение наказания.
            Наши лица сияли. Мы ходили быстрее и стали более энергичными».


        Солнечный свет обладает невероятными целебными свойствами: уничтожает микробы,
            способствует выработке в организме витамина D, улучшает функцию гипофиза, гипоталамуса, шишковидной
            железы и т. д. Без солнца жизнь на земле невозможна. Но мы также не можем жить без Солнца правды.


        Я могу представить себе ликующую команду адмирала Берда, выходящую из своих
            подземных домов навстречу солнечному свету. Такую же радость вы можете испытывать каждое утро,
            приветствуя новый Божий день и приглашая Солнце правды в свою жизнь. Испытайте реальность обетования,
            записанного в книге пророка Малахии: «А для вас, благоговеющие пред именем Моим, взойдет Солнце правды и
            исцеление в лучах его, и вы выйдете и взыграете, как тельцы упитанные».


        Свет – это начало жизни. Возможно, именно поэтому библейское повествование о
            творении начинается следующими словами: «В начале… сказал Бог: да будет свет. И стал свет. И увидел Бог
            свет, что он хорош…» (Быт. 1:1–4).


        Ян У. Кузьма и Сесиль Мэрфи


        Поразмышляйте о значении


        Солнца правды в вашей жизни.


        Способ 39Чем наполнен наш разум?


        «Наконец, братия мои, что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что
            достославно, что только добродетель и похвала, о том помышляйте» (Флп. 4:8).


        Работая в армии врачом, я заметил, что к концу года многие из жен военнослужащих, особенно сверхсрочников,
            приходили в диспансер за успокоительными таблетками. Однако одна женщина, медсестра, отличалась жизнелюбием,
            и на ее лице всегда сияла улыбка. Поскольку это было достаточно необычным, я спросил у нее, как ей удается
            поддерживать такое жизнерадостное настроение, тогда как все вокруг нервные и подавленные.


        Ее ответ был таким: «Люди часто распространяют сплетни и другую негативную
            информацию о том, что происходит на базе. Когда кто-то приходит ко мне в гости, я приглашаю их присесть,
            а сама продолжаю работать и слушаю их. Но если они начинают рассказывать о чем-то нехорошем, я
            останавливаю их и предлагаю поговорить о чем-либо приятном. Таким образом я стараюсь поддерживать
            положительный настрой.


        Также я стараюсь постоянно совершенствовать свой ум. Когда я сталкиваюсь в
            газете или журнале с чем-то непонятным, я иду в библиотеку и ищу книги на эту тему. Таким образом, мой
            ум всегда наполнен новой информацией. Вот поэтому мне не нужны лекарства, чтобы оставаться
            счастливой».


        Итак, два аспекта, которые помогут вам поддерживать положительное расположение
            духа:

        
            	Избегайте негативного влияния кого бы то ни было.

            	Постоянно совершенствуйте свой ум.

        

        В вышеприведенном тексте Павел сказал то же самое. Секрет успешной христианской
            жизни заключается не столько в том, что мы делаем, сколько в том, о чем думаем, т. е. чем наполнен наш
            разум. Добрые, благочестивые мысли помогают нам быть похожими на Иисуса Христа.


        Ричард Нейл


        Чем вы наполните


        свой разум сегодня?


        Способ 40Граница леса


        «Перед падением возносится сердце человека, а смирение предшествует славе» (Притч. 18:12).


        За годы тренировок я понял, что в моем теле происходит конфликт между силой и гибкостью, двумя факторами,
            которые кажутся почти противоположными друг другу. Я хочу быть сильным, поэтому часто концентрируюсь на
            силовых упражнениях (подъем веса, бег, отжимание на руках и т. д.), которые делают мои мышцы твердыми и
            упругими. Но я также знаю, что мне необходимо оставаться гибким. Если я пренебрегаю упражнениями на
            растягивание, я могу легко потянуть мышцу в самое неподходящее время. И поскольку я поднимаюсь на
            величественные пики Сьерра-Невады, я помню о важности гибкости.


        По мере увеличения высоты гор лес начинает редеть, пока на высоте около 3 000
            м не исчезает совсем. Этот переход называют границей леса. Здесь вы часто можете увидеть деформированные
            деревья, искривленные безжалостными ветрами. Выше границы леса в условиях суровых ветров и бедной почвы
            не могут выжить даже могучие дубы. На большой высоте бесплодная и каменистая местность кажется почти
            лишенной жизни. Почти…


        Посмотрите вниз — и вы увидите нежную и податливую иву, прильнувшую к камням,
            вырастающую не выше шести дюймов. В то время как сильные ветры раскалывают и ломают крепкие дубы на
            скалистых вершинах, скромные ивы наклоняются, и ветры обходят их стороной.


        Бог дал нам наглядный пример того, что вершины человеческого бытия – не место
            для гордых и надменных. Здесь выживут только скромные и смиренные. Это не означает, что мы должны
            оставаться на «низинных местах», Бог ни в коем случае не противится человеческим устремлениям к высотам.
            Он Сам возвел Иосифа и Даниила на вершину современной им цивилизации. Но отметьте, пожалуйста, каким
            смирением обладали оба эти Божьи герои веры!


        Поэтому во время своих тренировок я стремлюсь быть сильным, как дуб, но при
            этом гибким, как ива. Я учусь твердо защищать свои принципы перед яростными ветрами искушений, но также
            в кротости смиряться перед волей моего Небесного Отца.


        Ларри Ричардсон


        Господи, помоги мне твердо

        отстаивать свои принципы и оставаться

        скромным и смиренным, поднимаясь на вершины

            возможностей по воле Твоей.


        Способ 41Оставаться бдительным


        «Смотрите, бодрствуйте, молитесь, ибо не знаете, когда наступит это время. …А что вам говорю, говорю
            всем: бодрствуйте» (Мк. 13:33, 37).


        Вы когда-нибудь задумывались о том, почему Илия впал в такое уныние после удивительной победы, дарованной ему
            Господом на горе Кармил (3 Цар. 18, 19)? В конце концов, это был тот же самый человек, которого чудесным
            образом кормили вороны в пустыне! Однако в состоянии усталости его вера и доверие Богу ослабли. Испугавшись
            угроз Иезавели, он побежал, спасая свою жизнь.


        Мы, подобно Илии, находимся в эпицентре противостояния добра и зла. Это борьба
            такая же ожесточенная, как и на горе Кармил, только разыгрывается она в наши дни.


        Давайте рассмотрим воздействие усталости на современных солдат, которые служат
            в центре управления артиллерийским огнем. Часть их работы заключается в том, чтобы наносить на план
            расположение объектов и постоянно обновлять карты.


        Результаты исследований свидетельствуют, что после отдыха команда показывает
            очень хорошие результаты. Однако по мере накопления усталости солдаты перестают сверяться с картой, в
            результате чего теряют свое местонахождение как по отношению к своим, так и вражеским подразделениям и
            часто даже не знают, в каком направлении нужно вести огонь!


        Мы похожи на этих солдат. Когда мы чувствуем усталость, наша бдительность и
            способность устанавливать приоритеты и фокусировать внимание на актуальных задачах ослабевает, хотя мы
            можем и не подозревать этого. Наша христианская жизнь страдает подобным же образом. Усталость снижает
            нашу духовную бдительность, и как раз в эти моменты враг предпринимает активные маневры. В таком
            состоянии мы легко теряем его из виду, а также совершенно не замечаем предпринимаемых против нас
            действий.


        Считаете ли вы усталость нормой своей жизни? Помните, усталость оказывает
            серьезное воздействие на вашу эффективность дома, на работе, в служении Господу. Уверенность Илии в Боге
            вернулась к нему, когда он отдохнул.


        Фред Хардинг


        Господи, помоги мне находить


        достаточно времени для отдыха,


        чтобы я мог оставаться бдительным.


        Способ 42Знать друг друга


        «Адам познал Еву, жену свою; и она зачала, и родила Каина…» (Быт. 4:1).


        Хотя некоторые современные переводы Библии могут быть более точными, версия короля Иакова описывает брачный
            союз Адама и Евы наиболее чувственно и поэтично, подчеркивая его целостность.


        Когда мы говорим, что знаем кого-то, мы имеем в виду, что этот человек больше
            чем просто знакомый. Между нами существуют взаимоотношения, подразумевающие уважение, понимание, добрые
            чувства и интерес к занятиям или мнению друг друга. Чтобы хорошо узнать кого-то, требуются время и
            заинтересованность.


        Когда переводчики короля Иакова использовали слово «знать» в контексте
            сексуального опыта первой пары, они говорили о чем-то чрезвычайно глубинном. Для того чтобы сексуальные
            отношения скрепляли брак, согласно замыслу Бога, супругам действительно необходимо «знать» друг друга
            гораздо лучше, не только на физическом уровне. Они должны пытаться понять эмоциональные потребности друг
            друга и стремиться удовлетворить их. Супруги должны интересоваться ценностями, целями и взглядами друг
            друга и разделять духовное видение. Только тогда они смогут «узнать» друг друга в достаточной мере. И
            поскольку с годами их чувства, взгляды и интересы меняются, такое познание должно быть постоянным
            процессом.


        Возрастающая способность участвовать в такого рода познании может привести к
            более высокой степени близости. Пара, имеющая только физическую близость тел без других составляющих
            единения, не может считаться по-настоящему целостной. Близость подразумевает единение всех аспектов
            человеческого естества.


        Такой опыт отражает значение слова «внутри». Когда возлюбленные супруги
            пребывают «внутри» жизненного пространства друг друга, они находятся на наивысшем уровне супружеских
            взаимоотношений, закрытом для всех остальных.


        Когда Бог становится центром нашей жизни, когда мы находимся с Ним в отношениях
            уникальной близости, Он учит нас, как достигать подобных отношений и с нашим супругом. Посредством
            Божьей неизменной любви мы получаем силу любить друг друга так, как Он возлюбил нас.


        Альберта Мазат


        Дорогой Отец, даруй нам силу


        Твоей любви, чтобы мы могли любить наших


        близких и наши семьи были счастливы.


        Способ 43Поддерживайте позитивный настрой


        «Помышления плотские суть смерть, а помышления духовные – жизнь и мир» (Рим. 8:6).


        Знаете ли вы, что…

        
            	Социально активные люди, состоящие в браке, обычно живут
                дольше, чем менее активные разведенные или одинокие. Женщины, которые счастливы в браке, обладают
                более сильной иммунной системой.

            	Мужчины, участвующие в социальных мероприятиях как минимум
                раз в неделю, живут дольше, чем те, кто ведет замкнутый образ жизни.

            	Доверие другому человеку может привести к значительному
                улучшению функционирования иммунной системы.

            	Те мужчины, которые были слишком пессимистичны в возрасте
                25 лет, страдают от более серьезных заболеваний в 40-, 50- и 60-летнем возрасте.

            	Существует взаимосвязь между психологическими факторами и
                восприимчивостью к простудным заболеваниям, то есть пессимисты более подвержены простудам.

            	Даже мысли о любви могут поднять уровень слюнного
                иммуноглобулина А у некоторых людей.

            	Когда пациентов обучали концентрироваться на положительных
                аспектах послеоперационного пребывания в больнице, они принимали в два раза меньше болеутоляющих
                средств и находились в лечебном учреждении в среднем на два дня меньше.

        

        Мозг и иммунная система тесно взаимосвязаны. Например, Дональд Робинсон
            рассказывает о долгосрочном исследовании, описанном в престижном британском медицинском журнале
            «Ланцет». В исследовании принимали участие 57 женщин, страдавших заболеванием рак груди, которым была
            проведена мастэктомия. 70 % женщин, которые поддерживали бодрость духа, были живы и через 10 лет, а
            среди тех, кто чувствовал себя безнадежным, выжили только 20 %. Три четверти женщин, которые просто
            смирились со своим диагнозом, также умерли.


        В 1987 г. Кэндис Перт из Национального института психического здоровья
            предложил молекулярный эквивалент взаимосвязи мозга и иммунной системы, посредством которой лейкоциты
            получают приказ из мозга бороться с болезнетворными организмами.


        Какую весть посылает иммунной системе ваш мозг? Бог вдохновил апостола Павла
            передать нам следующее: думать о том, что истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно,
            что достославно, что только добродетель и похвала (см. Флп. 4:8).


        Ян У. и Кай Кузьма


        Дорогой Господь, помоги мне


        иметь положительный настрой для


        поддержания хорошего здоровья.


        Способ 44Очищающая сила


        «Если исповедуем грехи наши, то Он, будучи верен и праведен, простит нам грехи наши и очистит нас от
            всякой неправды» (1 Ин. 1:9).


        Летняя жара уже усиливалась, когда я закончила свой труд. Даже в 9 часов утра июльское солнце давало о себе
            знать. Я поняла, что кропотливой работой по обустройству сада необходимо заниматься ранним утром. Вытирая
            пот с лица, я улыбалась полученным результатам: клумба, избавленная от колючего чертополоха, выглядела
            хорошо! Хотя радуга из множества неувядающих цветов, украшающих ландшафт, была не моей заслугой. Это
            предыдущий хозяин нашего нового дома продемонстрировал настоящий талант в обустройстве и планировании клумб.
            А моей задачей было всего лишь избавлять их от сорняков.


        Поставив в гараж садовые принадлежности, я направилась в душ. Пыль и грязь,
            смешанные с потом, были доказательством честного труда, но их все-таки следовало смыть. По мере того как
            теплая вода и мыло смывали грязь, я благодарила Господа за горячую воду и современный водопровод. Теплая
            вода принесла также облегчение моим мышцам, не привыкшим к подобным «подвигам». Как хорошо, что Бог
            создал кожу, покрывающую наше тело, не твердой, как панцирь черепахи, а эластичной, прочной и
            чрезвычайно чувствительной. Неудивительно, что теплый душ так восхитительно освежает!


        Обновленная, я вышла из душа, готовая заниматься другими делами. Псалмопевец
            осознавал возрождающую силу воды, когда сравнивал Божье прощение и очищение от греха с ее действием:
            «Многократно омой меня от беззакония моего, и от греха моего очисти меня… Окропи меня иссопом, и буду
            чист; омой меня, и буду белее снега» (Пс. 50:4, 9).


        Роуз Шафер Фуллер


        Благодарю Тебя, Господи,


        за то, что мне доступна очищающая вода жизни.


        Пожалуйста, омывай меня каждый день.


        Способ 45В моменты неловкости


        «Но Господь сказал мне: “довольно для тебя благодати Моей, ибо
            сила Моя совершается в немощи”. И потому я гораздо охотнее буду хвалиться своими немощами, чтобы обитала
            во мне сила Христова» (2Кор. 12:9).


        «Отец, сегодня я пыталась вытащить у одного моего пациента зубной протез, чтобы промыть его, и обнаружила,
            что на самом деле это не протез… А другому я заказала два лотка с едой, и оба они оказались с пищей, которую
            он не употребляет. Но это еще не все. Я поставила себя в неловкое положение, спросив жену моего пациента,
            приходится ли она ему дочерью. И еще студентка задала мне простой вопрос, а я не знала ответа. Дни, подобные
            этому, заставляют меня чувствовать свою неполноценность. Помоги мне, Отче, не быть излишне критичной по
            отношению к себе. Напоминай мне, что у Твоих учеников тоже случалось подобное. Петр не смог идти по воде, а
            Иона оказался во чреве кита. Помоги мне спокойно воспринимать свои промахи…»
        


        Звучат ли иногда ваши молитвы так, как моя? Кажется ли вам иногда, что все идет
            неправильно? Вы просыпаетесь рано утром и общаетесь с Господом, затем надеваете новый костюм и
            отправляетесь на работу, думая, что день будет отличным. Но в конечном счете покупаете билет, который
            все ваши коллеги получают на работе бесплатно, или в конце дня находите ценник на спинке своего жакета,
            который носили целый день…


        Иногда я выгляжу нелепо, чувствую себя неуклюжей. Мои неловкие движения
            причиняют мне больше проблем, чем я могу вынести. Поэтому мне необходимо проводить время с Господом.
            Каждое утро Он напоминает мне, что находится рядом «с сокрушенными и смиренными духом, чтоб оживлять дух
            смиренных и оживлять сердца сокрушенных» (Ис. 57:15).


        Карла Гобер


        Спасибо, Отче, за то,


        что каждый день Ты находишься рядом со мной


        и поддерживаешь меня в самые неловкие


        моменты моей жизни.


        Способ 46Правильное приготовление пищи


        «Она встает еще ночью и раздает пищу в доме своем… Дайте ей от плода рук ее, и да прославят ее у ворот
            дела ее!» (Притч. 31:15, 31).


        Часто человеку, пытающемуся жить согласно реформе здоровья, старания и усилия не приносят ожидаемых
            благословений по причине неправильного приготовления пищи. Поэтому недостаток знаний о здоровой пище
            необходимо устранять.


        «Хороших поваров немного. Многим матерям необходимо учиться готовить, чтобы они
            могли подавать семьям хорошо приготовленные, красиво сервированные блюда».


        «Прежде чем обучать детей игре на органе или фортепиано, им необходимо
            преподать уроки приготовления пищи. …Музыкальное образование имеет меньшее значение, чем приобретение
            знаний о том, как приготовить полезную и вкусную пищу…»


        «Подавать на стол плохо приготовленную пищу является грехом, потому что питание
            влияет на состояние всего организма. Господь желает, чтобы Его народ готовил пищу таким образом, чтобы
            она не приводила к расстройству желудка и, как следствие, ухудшению настроения. Давайте помнить, что в
            качественном хлебе содержится практическая религия».


        «Давайте не будем считать приготовление пищи чем-то сродни рабству. Что
            случилось бы с нашим миром, если бы все, занятые приготовлением, отказались от своей работы с
            неубедительной отговоркой, что она недостаточно престижна? Стряпание может считаться менее желанным, чем
            некоторые другие направления работы, но на самом деле эта наука превыше всех других наук. Так Бог
            относится к приготовлению здоровой пищи. Он высоко оценивает тех, кто верен в приготовлении полезной,
            вкусной пищи».


        «Тот, кто понимает важность искусства правильного приготовления пищи и
            использует это знание, достоин более высокой похвалы, чем те, кто занимается чем-либо другим. Этот
            талант следует приравнять по значимости к десяти талантам, потому что его правильное использование во
            многом связано с поддержанием здоровья всего человеческого организма. Поскольку он неразрывно связан с
            жизнью и здоровьем, то является наиболее значимым из всех даров».


        «Основой того, что поддерживает людей в добром здравии, является правильно
            приготовленная пища» (Медицинское служение, с. 270, 271).


        Эллен Уайт


        Что вы можете сделать


        для усовершенствования своих навыков


        приготовления пищи?


        Способ 47Поддерживайте форму


        «Я есмь Лоза, а вы — ветви; кто пребывает во Мне, и Я в нем, тот приносит много плода; ибо без Меня не
            можете делать ничего» (Ин. 15:5).


        Наше тело требует постоянной заботы и внимания. Сначала мы молоды, затем мы стареем. После приема пищи мы
            через некоторое время вновь чувствуем голод. Мы утоляем жажду, но позже снова нуждаемся в воде. И
            независимо от того, сколько времени мы посвящаем физическим упражнениям для поддержания формы,
            результаты быстро исчезают, если мы не занимаемся регулярно.


        Эксперты в области физиологии упражнений утверждают, что мышцы начинают терять
            тонус уже через 48 часов отсутствия активности. Это значит, что если вы делаете слишком длительный
            перерыв между занятиями, ваше тело начинает терять форму. Если же вы пренебрегаете физическими
            нагрузками еще дольше, в конце концов вы можете и не увидеть достигнутых результатов.


        Я усвоил этот урок на собственном опыте в тот год, когда из-за травмы колена на
            несколько месяцев прекратил заниматься бегом. До этой травмы я пробегал в среднем по 30 км в неделю.
            После выздоровления я вернулся на беговую дорожку и еле смог пробежать полтора километра без одышки. Это
            была обескураживающая неудача и болезненное напоминание о том, что для продолжительного эффекта
            физические упражнения следует выполнять непрерывно. Невозможно ничего не делать целый год и ожидать, что
            за счет прошлогодних занятий я не потеряю форму.


        Когда речь заходит о моих взаимоотношениях с Богом, правила очень схожи.
            Здоровый христианский опыт требует непрерывной связи с нашим Небесным Отцом, а это означает постоянную
            молитву и регулярное исследование Священного Писания. Подобно физическому телу, наша духовная
            жизнеспособность быстро атрофируется из-за праздности.


        Бог мог бы устроить нас таким образом, чтобы мы питались, просто вдыхая
            необходимые вещества с воздухом. Тогда нам не нужно было бы иметь дело с ежедневной необходимостью
            употреблять пищу. Наша физиология могла бы быть такой, чтобы пробежка в один километр приводила к
            потрясающим результатам, которые сохранялись бы на всю жизнь. Но Господь не сделал этого, и, я думаю, у
            Него были на то причины – Он хотел преподать нам урок.


        Физические и духовные потребности человека схожи. Если пренебрегать
            потребностями тела, результатом будет слабость и истощение; пренебрежение взаимоотношениями с Богом
            приведет к тому, что духовность увянет, словно ветвь, отрезанная от Лозы.


        Итак, приобретайте форму и не забывайте поддерживать ее.


        Ларри Ричардсон


        Пришло время стать более организованным.
        


        Что необходимо привнести в вашу физическую


        и духовную жизнь, чтобы оставаться в форме?


        Способ 48Когда поялвяется тревога


        «Твердого духом Ты хранишь в совершенном мире, ибо на Тебя уповает он» (Ис. 26:3).


        Линдон Б. Джонсон, бывший президент Соединенных Штатов, однажды сказал аудитории в Стоунволе, штат Техас, что
            он всегда чувствовал себя хорошо, потому что следовал совету пожилой женщины, которая однажды сказала ему:
            «Когда я хожу – я хожу медленно. Когда я сижу – я сижу расслабленно. А когда я чувствую, что появляется
            тревога, я просто иду спать». Эта женщина не была психологом, но она дала великолепный совет тем, кто живет
            в высокотехнологичном, напряженном мире, пораженном депрессией, беспокойством и страхом.


        Итак, первое: «Когда я хожу – я хожу медленно». Иными словами, не торопитесь
            жить. Снизьте скорость, чтобы иметь возможность насладиться пейзажем и остановиться вдохнуть аромат
            цветов.


        Второе: «Когда я сижу – я сижу расслабленно». Не будьте слишком обеспокоены
            тем, что вы имеете, кем являетесь или что делаете. Жизнь сложна, и иногда обстоятельства, неподвластные
            вам, могут лишить вас чувства безопасности и привести к переменам. В подобные моменты лучше быть
            гибким.


        И третье: «Когда я чувствую, что появляется тревога, я просто иду спать». Сон –
            это великолепное зарядное устройство. Когда жизнь разваливается на части и вам кажется, что вы не
            справляетесь, лучшее, что вы можете сделать, – это немного поспать. Утром многое видится в другом
            свете.


        У Бога также есть прекрасный совет. Прочтите слова Иисуса, записанные в Мф.
            6:27–34. Зачем вам беспокоиться, если Бог, заботящийся о птицах и цветах, еще в большей мере печется о
            вас? Все, чего Он просит, – это искать Царства Божьего, а остальное – приложится.


        Петр подчеркивает эту же мысль в 1 Пет. 5:7: мы должны отдать все наши заботы
            Богу. Конечно, перестать беспокоиться и позволить Христу позаботиться о вас и разрешить ваши проблемы не
            так-то просто, если вы привыкли делать все сами. Но Бог говорит, что если вы доверитесь Ему, Он даст вам
            совершенный мир. Почему бы не попробовать?


        Каролин Уоткинс


        Отдайте свое беспокойство Господу


        и верьте, что Он ответит на ваши молитвы


        и даст вам совершенный мир.


        Способ 49Прикладывайте усилия


        «Ленивая рука делает бедным, а рука прилежных обогащает»
            (Притч. 10:4).


        После автомобильной аварии в 1972 г. я пропустила первый курс колледжа. Для восстановления здоровья мне
            необходимо было пройти курс физиотерапии. Мне нравились эти процедуры, я прилежно выполняла все
            предписания врача, надеясь быстрее продолжить занятия в колледже. Я знала, что чем усерднее я буду
            заниматься восстановлением сил, тем быстрее вернусь в колледж.


        Мне никто не сказал, что у меня был серьезно поврежден спинной мозг. Но это,
            вероятно, все равно не имело бы значения, потому что я была очень упряма. Помню, я думала, будто
            сломанная шея – это как сломанная рука или нога. Они срастаются, и все возвращается на круги своя.
            Иногда незнание – это благословение.


        На следующий год я вернулась в колледж, но ходить не могла. Чувствительность и
            подвижность моего тела немного восстановились, но только левой стороны. Раньше я была правшой, а теперь
            вынужденно стала левшой. Я могла поставить подпись, отметить «верно» или «неверно», обвести кружком
            правильный ответ в тестах, взять у однокурсников их записи и сдать рефераты устно. Действительно ли мне
            необходимо было учиться писать?


        Мой преподаватель английского языка решил, что это необходимо. Мистер Джоунс
            дал задание нашему классу написать сочинение. Я думала, что преподаватель сделает для меня исключение и
            во время написания сочинения другими студентами мне будут предложены иные занятия: чтение, изучение или
            что-то еще. Но нет. Исключений не было.


        Тогда я сказала, что не могу писать без стола, но мистер Джоунс предложил сесть
            за его стол. Когда я сообщила, что не могу написать целую страницу, он предложил написать три-четыре
            строчки. Поэтому я начала писать, хотя в душе ненавидела это занятие…


        Непрерывная Божья помощь, дисциплина Джоунса и его забота обо мне привели к
            тому, что я начала писать левой рукой. Если бы Бог не позаботился о моих навыках письма, а Джоунс не
            позволил Богу использовать его в качестве Своего орудия, маловероятно, что я сегодня поделилась бы с
            вами этими строками.


        Я знаю, что все мы можем сделать гораздо больше, чем думаем, если не сдаемся и
            даем Богу возможность осуществить Его волю в нашей жизни.


        Тереза Л. Аллен


        Не откладывали ли вы осуществление


        чего-либо только потому, что это трудно?


        Почему бы вам не начать сегодня


        прикладывать дополнительные усилия?


        Позвольте Богу исполнить Его волю


        в вашей жизни.


        Способ 50Урок надежды и исцеления


        «Бог же надежды да исполнит вас всякой радости и мира в вере, дабы вы, силою Духа Святого, обогатились
            надеждою» (Рим. 15:13).


        Дети, страдающие онкозаболеванием, несомненно, имеют веские причины чувствовать разочарование и
            безысходность. Каждый день они испытывают множество болезненных ощущений, а побочные эффекты химиотерапии и
            других видов лечения сказываются на их самооценке и восприятии своего тела. Однако большинство таких детей и
            подростков проходят через эти обстоятельства с положительным настроем, сохраняя жизнерадостность, которая
            изумляет тех, кто работает с ними. Я думаю, секрет заключается в их вере и надежде на будущее.


        Подобным примером является Энн. Диагноз саркомы был поставлен ей в 13 лет,
            затем была проведена радикальная операция, облучение, два года химиотерапии. Она считается долгожителем,
            поскольку рецидивы не наблюдаются уже более 10 лет.


        Что же помогло Энн выжить? Она черпает свои силы в Боге. Во время проведения
            терапии ее вера крепла с каждым днем. В результате пережитого опыта она приняла решение посвятить свою
            жизнь помощи другим. Сейчас она получает образование по медицинской этике и планирует нести служение в
            госпитале.


        Энн считает, что болезнь была важным опытом в ее жизни. Она убеждена, что ей
            помогли выжить вера и надежда. Она говорит об этом следующее: «Я верю, что этот опыт кардинально изменил
            меня. Я стала больше ценить жизнь. Я радуюсь даже самому малому, например, запаху цветка или закату. Я
            думаю, многие люди усложняют свою жизнь. Каждому из нас необходимо наслаждаться каждым днем, данным нам
            Богом».


        Каждый раз, когда я чувствую себя раздавленной стрессами и жизненными
            проблемами, я вспоминаю Энн. Я просто не могу жалеть себя, когда думаю о ее мужестве. Ее жизнь – это
            яркий урок надежды и исцеления.


        С Божьей помощью мы, подобно Энн, можем научиться видеть во всем положительные
            стороны. Если мы позволим Богу, Он может превратить то плохое, что случается в нашей жизни, в
            положительное, укрепляющее нашу веру, углубляющее наше доверие Ему и наполняющее нас радостью и
            надеждой.


        Линда Уилманн Джонсон


        Сделайте слова, записанные

        в Рим. 15:13, вашей личной молитвой:

        «Бог же надежды да исполнит меня (ваше имя)

            всякой радости и мира в вере,

        дабы я, силою Духа Святого,

        обогатился надеждою».


        Способ 51Каковы ваши устремления?


        «Не оставлю вас сиротами; приду к вам. Еще немного, и мир уже не увидит Меня; а вы увидите Меня, ибо Я
            живу, и вы будете жить. В тот день узнаете вы, что Я в Отце Моем, и вы во Мне, и Я в вас» (Ин.
            14:18–20).


        Это казалось необъяснимым. Четыре года он усердно менял привычки своей жизни, превращаясь из человека,
            страдающего избыточной массой тела, гипертонией, алкогольной и табачной зависимостью, в почти здорового
            человека. Он и его жена прошли комплексное обследование, результаты которого были отличными. Его физическая
            форма была наилучшей за долгие годы. И вот восемь недель спустя под натиском финансовых проблем он ударил
            себя ножом в грудную клетку и скончался…


        Я немного знал его лично. После происшедшего мне поручили подготовить данные о
            состоянии его счетов за последние десять лет. И пока я занимался его делами, в моем сознании
            вырисовалась картина ужасно одинокого человека. Этот мужчина упорно трудился, чтобы угодить кому-то,
            возможно, родителям, возможно, себе, возможно, Богу, Которого он не понимал. Должно быть, у него был
            некий недостижимый образ: каким он должен стать, что он должен делать, что он должен приобрести и иметь
            в жизни для того, чтобы быть принятым.


        Большинство из нас по собственному опыту знают, что такое одиночество и желание
            быть принятым. Для некоторых это нечто преходящее, вызванное какими-либо обстоятельствами, например,
            переездом или потерей любимого человека, а для других – основа их существования.


        У Бога есть ответ на подобные чаяния. Вы жаждете отцовской любви? Читайте Иер.
            31:3: «Любовью вечною Я возлюбил тебя и потому простер к тебе благоволение». Вы скучаете по любви
            матери? Читайте Ис. 49:15: «Забудет ли женщина грудное дитя свое, чтобы не пожалеть сына чрева своего?
            но если бы и она забыла, то Я не забуду тебя». Вы тоскуете по любви супруга? Читайте Ис. 54:5: «Ибо твой
            Творец есть супруг твой; Господь Саваоф – имя Его». Примите Божью любовь, она предназначена вам.


        Исследуйте свою жизнь. Является ли то, что вы делаете, попыткой получить
            признание? Или вы делаете это потому, что являетесь детьми Божьими и, следовательно, приняты, любимы и
            открыты для новых возможностей?


        Луис Песс


        Что является


        движущей силой вашей жизни?


        Откройте свои проблемы Иисусу.


        Он с любовью ожидает вас.


        Способ 52Управление чувствами


        «Назидая самих себя псалмами и славословиями и песнопениями духовными, поя и воспевая в сердцах ваших
            Господу, благодаря всегда за все Бога и Отца, во имя Господа нашего Иисуса Христа…» (Еф. 5:19, 20).


        Подобно многим женщинам, я выросла с верой в то, что если я буду хорошей девочкой, буду следовать всем
            правилам и любить Бога, счастье улыбнется мне. Однако какое разочарование – проснуться однажды утром в
            зрелом возрасте и понять, что эта формула не сработала. У меня возникли серьезные проблемы со здоровьем. Во
            мне сочетались разочарование, усталость и кризис среднего возраста.


        В отчаянии я обратилась к более глубокому изучению мозга и иммунной системы. В
            результате я получила некоторые практические знания, изменившие мою жизнь. Например, я узнала, что хотя
            мы часто употребляем слова «эмоции» и «чувства» как взаимозаменяемые, это далеко не так. Эмоции
            возникают в лимбической системе мозга и просто являются маленькими «флажками» для привлечения нашего
            внимания. Информация о физиологических изменениях в организме в результате этих эмоций поступает в
            другую часть головного мозга. Там эти «флажки» обретают определенный вес, и наши интерпретации
            становятся нашими чувствами.


        На практике это означает следующее: в то время как мы не всегда можем полностью
            контролировать наши эмоции, в течение 6–7 секунд после осознания наших мыслей мы можем взять под
            контроль наши чувства.


        Вначале я научилась идентифицировать целый спектр эмоций, которые дал нам
            Господь. Затем я развила способность более точно преобразовывать их в чувства. В конце концов я взяла на
            себя полную ответственность за управление своими эмоциями и чувствами. Часто мы управляем ими, используя
            ложные пути, усвоенные нами еще в начале жизни (я провела исследовательскую работу по выявлению
            некоторых передаваемых из поколения в поколение реакций среди членов моей семьи).


        Если мы хотим изменить свои чувства, нам необходимо изменить наш образ
            мышления. Это наш выбор – больше отдавать, чувствовать иначе, действовать согласно нашим чувствам. Таким
            образом от состояния беспомощности можно перейти к осознанию своих возможностей и ответственности.


        Арлин Тейлор


        Какие действия вы можете


        предпринять для того, чтобы более успешно


        управлять своими эмоциями и чувствами?


        Стараетесь ли вы познавать Бога


        и получать вдохновение


        от Духа Святого?


        Способ 53Из пепла жизни


        «Возвестить сетующим на Сионе, что им вместо пепла дастся
            украшение, вместо плача – елей радости, вместо унылого духа – славная одежда, и назовут их сильными
            правдою, насаждением Господа во славу Его» (Ис. 61:3).


        Сколько раз я выслушивала рассказы отчаявшихся женщин, переживающих развод! Они никогда не думали, что
            это может с ними произойти. И вот теперь это случилось со мной! Разочарование и неверие просто раздавили
            меня. Мой разум лихорадочно работал, пытаясь справиться с этой сильнейшей эмоциональной травмой,
            поскольку на мне еще лежали обязанности матери, дочери, сотрудника, церковного и общественного
            волонтера. Мой отец болел и был уже при смерти. Мать пыталась мужественно держаться после недавней
            ампутации ноги. Оба нуждались в любящей поддержке и заботе. А я чувствовала себя, как Давид, когда он
            скорбно пел: «Я изнемог и сокрушен чрезмерно; кричу от терзания сердца моего» (Пс. 37:9).


        Разбитая навалившимися проблемами, я вышла во двор подышать свежим воздухом,
            забрела в огород и начала яростно выпалывать сорняки на грядке с бобами. Каждый пучок сорняков казался
            мне поверженным врагом. Когда я отошла в сторону и с чувством удовлетворения и облегчения посмотрела на
            прополотую грядку, меня вдруг объял приятный аромат. Заинтересовавшись, что бы это могло издавать такое
            благоухание, я посмотрела себе под ноги и увидела, что вытоптала свой базилик! И вдруг меня поразила
            мысль, что это благоухание стало результатом сокрушения и надломленности!


        Тело Господа Христа было ломимо, грех всего человечества сокрушил Его, но
            результатом этих страданий и смерти стал благоухающий дар спасения. Я вышла из сада с глубокой
            благодарностью в сердце и со словами молитвы, получив наглядный урок, что Бог может взять мою
            сокрушенную и разбитую жизнь и превратить ее в благоухание.


        После развода, в то время как многие мои сверстники выходили на пенсию, я
            поступила в аспирантуру и получила степень магистра в области здравоохранения. В это же время
            молитвенная группа нашей церкви молилась о том, чтобы кто-то начал миссионерское служение в Бостоне.
            Через неделю после получения ученой степени из пепла моей жизни родилось служение, благоухающее ароматом
            любви Божьей!


        Дж. Рита Витал


        Когда вы чувствуете себя разбитым

        и сокрушенным, помните о том, что Бог обещал

            «вместо пепла дать украшение».


        Способ 54Живительная сила воды


        «Ибо Я изолью воды на жаждущее и потоки на иссохшее; излию дух
            Мой на племя твое и благословение Мое на потомков твоих» (Ис. 44:3).


        Это произошло в ту пору, когда команды альпинистов из нескольких стран соревновались, кто первым покорит
            Эверест, высочайшую гору в мире. Образцовая швейцарская команда, которую многие считали самой лучшей,
            сделала первую попытку, но потерпела неудачу.


        Спустя год, в 1953 г., британцы решили повторить попытку. Внимательно изучив
            архивы швейцарской экспедиции, они сделали интересное открытие: члены швейцарской команды выпивали менее
            двух стаканов воды в день. Могло ли это быть причиной их неудачи? Британские альпинисты заказали
            дополнительное оборудование для растапливания снега. Люди выпивали 12 стаканов воды в день. И они
            достигли вершины!


        Большинство людей недооценивают проблему потери воды организмом во время
            активных занятий. Некоторые атлеты теряют до 5 л жидкости. Если вы не восполняете потерю, то не только
            будете чувствовать сильную усталость, но также потеряете необходимые соли. Если у вас появилось чувство
            жажды – ваш организм уже страдает от обезвоживания и истощения.


        Вода – природный источник энергии. Если вы употребляете достаточное количество
            воды, у вас будут силы, чтобы покрасить дом, покосить газон, завершить марафон, покорить горную
            вершину.


        Но вода – это нечто большее, чем только источник силы! Вода – источник жизни.
            Были ли вы когда-нибудь в Палм-Спрингс? На одном участке вы не увидите ничего, кроме песка и пустынной
            растительности, а на другом, совсем рядом, будет расти сочная зеленая трава, пальмы и разнообразные
            цветы. Причина такого различия заключается в наличии воды на том или ином участке.


        Божий Дух в Священном Писании сравнивается с живительной водой. Приходя в
            человеческую жизнь, Он производит разительные перемены. У человека появляется энергия, правильная
            мотивация, проявляются таланты, он обретает силу сказать «нет» вредным привычкам, порабощающим его
            долгие годы, способен преодолеть вершины вины и смятения, казавшиеся непреодолимыми.


        При отсутствии воды сад в течение нескольких дней превращается в пустыню, то же
            самое происходит и с нами. Поэтому давайте просить, чтобы Божий Дух в течение дня обильно наполнял нашу
            жизнь.


        Нэнси Ньюболл


        Возьмите себе за правило


        употреблять восемь стаканов воды


        ежедневно и просите Господа о живительной


        силе Духа Святого.


        Способ 55Изменение образа мышления


        «Испытай меня, Боже, и узнай сердце мое; испытай меня и узнай помышления мои; и зри, не на опасном ли я
            пути, и направь меня на путь вечный» (Пс. 138:23, 24).


        Основополагающий закон психического развития состоит в следующем: мы становимся теми, кем, по нашему мнению,
            являемся. Наши мысли – это невероятные стимуляторы, поскольку наше мышление формирует наше поведение.
            Поэтому жизненно важно охранять свой разум и не позволять сатане вызывать в нас чувство раздражения,
            разочарования, тревоги, а также повергать в депрессию.


        Ниже приведены пять шагов для защиты нашего разума от нападок темных сил.

        
            	Развивайте привычку думать только о чем-либо хорошем и
                интересном: о ваших успехах, достижениях, возможностях служения, нуждающихся людях, которым вы
                можете помочь. Заблаговременно выбирайте темы для духовных размышлений: о Небесной стране, о милости
                Господней, о жизни Иисуса.

            	Старайтесь смотреть на каждую проблему как на ступень к
                победе. Я вспоминаю эпизод из одного мультфильма: мальчик, пытаясь соорудить почтовый ящик, сделал
                надрез на доске не с той стороны. Никогда не забуду подпись: «Даже ошибка показывает, что вы сделали
                попытку!» Воспринимайте каждую ошибку как нечто, из чего вы можете извлечь урок.

            	Тренируйте свой характер, принимаясь за неприятные задачи,
                рутину, «черную» работу. Всегда слушайте голос своей совести.

            	Старайтесь улыбаться людям изнутри. Сделайте это своей
                привычкой. Дарите людям, с которыми вы общаетесь, положительные эмоции.
            

            	Запоминайте ключевые библейские обетования, которые могут
                помочь вам в периоды разочарования или уныния. Вот некоторые из них:
                
                    	«Взывают праведные, и Господь слышит, и от всех
                        скорбей их избавляет их. Близок Господь к сокрушенным сердцем и смиренных духом спасет» (Пс.
                        33:18, 19).

                    	«Блажен человек, который переносит искушение,
                        потому что, быв испытан, он получит венец жизни, который обещал Господь любящим Его» (Иак.
                        1:12).

                    	«Будь тверд и мужествен, не страшись и не
                        ужасайся; ибо с тобою Господь Бог твой, везде, куда ни пойдешь» (Нав. 1:9).

                

            

        

        Элден М. Чалмерс


        Просите у Бога помощи и поддержки,


        чтобы обрести победу над своими унылыми


        и тревожными мыслями.


        Способ 56Верность принципам


        «И Господь Бог помогает Мне: поэтому Я не стыжусь, поэтому Я
            держу лице Мое, как кремень, и знаю, что не останусь в стыде» (Ис. 50:7).


        Томас Мор – великий английский мыслитель, писатель, гуманист, известный верностью своим нравственным
            принципам. Нам с вами также приходится ежедневно принимать определенные нравственные решения и
            отстаивать свою позицию.


        Важным поступком в жизни Томаса Мора была его реакция на развод и повторный
            брак короля Генриха VIII. Разочарованный неспособностью Екатерины Арагонской родить ему наследника,
            Генрих развелся с ней и женился на Анне Болейн. Церковь противилась разводу и откладывала признание
            нового брака. Однако Генрих оказывал давление на Парламент, чтобы был принят «Акт о престолонаследии»,
            который признавал законными всех детей Генриха VIII и Анны Болейн. Члены Парламента по-разному
            относились к данному вопросу, но в конце концов уступили королю и принесли присягу. Все, кроме Томаса
            Мора, который отказался произнести ее, так как она противоречила его убеждениям.


        За верность своим принципам Мор, известный своей честностью, заплатил высокую
            цену. Его отказ принести присягу разгневал правителя. Король приказал бросить Мора в темницу и лишить
            доходов. Семья Томаса Мора оказалась за чертой бедности.


        Рассказывают, что однажды кто-то вошел в грязную камеру и увидел Мора,
            окруженного бродягами, разбойниками, ворами и убийцами. Мор дрожал от холода, был одет в лохмотья,
            сильно истощен. Посетитель принес список парламентских подписей. Он умолял Мора поставить подпись и
            спасти свою жизнь: «Томас, взгляни на эти имена. Ты знаешь этих людей. Неужели ты не можешь сделать так,
            как я, и подписать вместе с нами за компанию?» На это Мор ответил: «А когда мы предстанем пред Богом и
            ты будешь отправлен на Небеса за то, что поступал по совести, а я – в ад за то, что не слушал свою
            совесть, пойдешь ли ты со мной за компанию?»


        М. Джерри Дэвис


        Живете ли вы согласно Божественным


        принципам или идете на компромиссы,


        сталкиваясь с искушениями?


        Способ 57Здоровье тела и души


        «Не знаете ли, что тела ваши суть храм живущего в вас Святого
            Духа, Которого имеете вы от Бога, и вы не свои? Ибо вы куплены дорогою ценою. Посему прославляйте Бога и
            в телах ваших и в душах ваших, которые суть Божии» (1 Кор. 6:19, 20).


        Одной из характерных особенностей современного общества является культ тела. Одна моя подруга настолько
            увлечена фитнесом, что изнуряет себя в фитнес-зале практически каждый вечер. Ее стол загроможден
            витаминами и пищевыми добавками, которые должны помочь ей стать более энергичной и избавиться от лишнего
            веса. Она выписывает журналы по бодибилдингу, демонстрирующие скульптурные тела, которые кажутся почти
            нечеловеческими. Она даже мечтала сама принять участие в подобных соревнованиях.


        На первый взгляд кажется, что она ведет здоровый образ жизни. Несомненно,
            стремление выглядеть и чувствовать себя хорошо похвально. Но здоровье – это больше, чем накачанные мышцы
            и красивые формы.


        Стремясь добиться идеальных пропорций, моя подруга исключила множество других
            факторов, необходимых для полноценной жизни. Ее несколько браков закончились плачевно, а нынешние
            отношения с супругом не внушают оптимизма. Она часто посещает клубы и бары, наводненные ищущей
            удовольствий публикой, большую часть которой составляют люди моложе ее. Она перестала посещать церковь и
            не находит привлекательным духовный аспект жизни.


        Однако основная проблема состоит не столько в том, какие элементы она привнесла
            в свою жизнь, сколько в том, чего она себя лишила. Сбалансированная жизнь – это жизнь, в которой
            физический, социальный, интеллектуальный и духовный аспекты находятся в правильном соотношении. Здоровье
            – это целостность, это жизнь, в которой все составляющие сочетаются гармонично. И если мы ведем
            правильный образ жизни, то прославляем своими здоровыми телами и всем своим естеством не себя, а
            Бога.


        «Не хлебом одним будет жить человек» (Мф. 4:4). Не только физический аспект
            определяет наше здоровье. Старайтесь славить Бога и в телах, и в душах ваших.


        Дэн Дэй


        Помните о том, что «святость –


        это полная преданность Богу, это полное


        подчинение сердца и жизни законам Неба»


        (Э. Уайт. Желание веков, с. 556).


        Способ 58Два вида страха


        «Ибо дал нам Бог духа не боязни, но силы и любви и целомудрия» (2Тим. 1:7).


        Семилетняя Лори, цепляясь за руку матери, смотрела на педиатра, как испуганный кролик. Мать привела ее на
            осмотр к доктору, потому что уже несколько недель у девочки наблюдалась рвота. Это началось на следующий
            день после первого сентября, когда Лори впервые пошла в школу. Врач сразу определила, что девочка оказалась
            в новой обстановке, она испытала страх, что и вызвало рвоту.


        Взрослые также страдают от негативных чувств. Некоторые из них можно выразить
            акронимом СТРАХИ (англ. FEARs): разочарование, зависть, гнев, негодование и печаль. Эти чувства нарушают
            функции различных органов нашего естества. Например, когда мы растерянны, наше лицо и шея краснеют, и
            усиленная циркуляция крови может вызвать головную боль.


        Стресс оказывает воздействие на работу сердца. Подавленная враждебность связана
            с сердечными приступами. Также стресс может повысить уровень гормонов надпочечников: эпинефрина и
            кортикостероидов, которые способствуют повышению артериального давления, а также угнетают иммунную
            систему. Кроме того, стресс оказывает влияние на мышцы, вызывая боли в шее и спине, а также на
            пищеварительную и нервную системы.


        Чтобы преодолеть стресс, нам следует использовать позитивные факторы, которые
            можно выразить тем же акронимом СТРАХИ (англ. FEARs).

        
            	Вера в Бога: нам необходимо доверять Богу, Который знает
                все наши проблемы.

            	Упражнения и физические, и духовные крайне важны.

            	Мы нуждаемся в принятии себя и других. «Будьте братолюбивы
                друг ко другу с нежностью; в почтительности друг друга предупреждайте…» (Рим. 12:10).

            	Отдых – не только физический, но также душевный, который
                желает нам дать Иисус (см. Мф. 11:28).

            	Пение: когда у вас плохое настроение, прогуляйтесь немного
                и спойте ваш любимый псалом.

        

        Мы не должны бояться, ведь у нас есть Иисус!


        Бенджамин Лау


        Какие страхи вас мучают?


        Расскажите о них Иисусу, и Он поможет


        вам их преодолеть.


        Способ 59Свет мира


        «Вы – свет мира. Не может укрыться город, стоящий на верху
            горы. И, зажегши свечу, не ставят ее под сосудом, но на подсвечнике, и светит всем в доме. Так да светит
            свет ваш пред людьми, чтобы они видели ваши добрые дела и прославляли Отца вашего Небесного» (Мф.
            5:14–16).


        Вчера я столкнулся с мистером Суперздоровье. Ему тридцать один год, он ежедневно посвящает один час
            физическим упражнениям, находится в великолепной форме, увлекается альпинизмом. Его рацион состоит из
            свежих фруктов и овощей, ростков люцерны и овсяных отрубей. Он выпивает по 10 стаканов чистой воды в
            день, спит по восемь часов, относится к сладостям с полным презрением и никогда не забывает почистить
            зубы. Кроме того, уровень холестерина у него ниже 130 единиц, он никогда не лежал в больнице, а его врач
            утверждает, что не видел человека более здорового.


        Однако сегодня он ударил ногой собаку, выкрикнул грубости в адрес своей жены и
            ушел из дома, не попрощавшись с детьми. На работе он солгал своему начальнику, обвинив в своей ошибке
            коллегу. Он был злым, нетерпеливым, эгоистичным, безнравственным и духовным банкротом…


        Здоровье подразумевает нечто большее, чем просто правильное питание и
            ежедневные физические упражнения. Здоровье мне напоминает электрическую лампочку: стекло может быть
            чистым и прозрачным, но если нить накала внутри разорвана или разъединена с ядром, света не будет. А без
            света лампочки теряют свое предназначение, поскольку они не имеют ценности сами по себе, а являются
            только средством и полезны лишь тогда, когда освещают все вокруг себя.


        Давайте задумаемся о цели нашего здорового образа жизни. Если он не помогает
            нам стать более любящими и заботливыми людьми, тогда мы так же бесполезны, как и перегоревшая лампочка.
            Мы можем сверкать снаружи, но без внутреннего содержания светить окружающим не сможем. Истинная цель
            здорового образа жизни состоит в том, чтобы наилучшим образом служить Богу и нашим ближним.


        Ганс Дил


        Господи, пусть моя жизнь будет


        наполнена любовью к Тебе и ближним.


        Способ 60Бодрость духа


        «Бодрствуйте и молитесь, чтобы не впасть в искушение: дух бодр,
            плоть же немощна» (Мф. 26:41).


        Одно из самых распространенных новогодних обещаний относится к сфере здоровья: сбросить лишний вес,
            изменить рацион питания, больше времени уделять физическим нагрузкам. Психологически начало нового года
            кажется подходящим моментом для нового старта, поэтому мы все обещаем себе стать лучше.


        Каждый январь клубы здоровья по всей стране наполняются новыми членами. Вы с
            трудом найдете свободный тренажер или велосипед, помещения для аэробики забиты до отказа. Спортивные
            магазины огромными партиями продают тренировочные костюмы, кроссовки и тренажеры для новогодних
            обращенных в «религию здоровья». Январские клиенты осаждают клиники здоровья. А книжные магазины
            пополняют запасы книг о здоровье, питании, диете и фитнесе.


        Первые несколько недель нового года мы держим обещание изменить свою жизнь,
            потому что дух действительно готов и поддерживает нашу решимость. Но вскоре вмешивается реальность, и
            плоть начинает бунтовать. Мы понимаем, что избавиться от привычек старого образа жизни не так просто,
            как дать новогоднее обещание или купить новый тренировочный костюм. Мы начинаем придумывать отговорки:
            «На улице слишком холодно», «Сегодня уже поздно», «Я очень устал», «У меня что-то болит», «Я сделаю это
            завтра», «Мне больше это не нравится» и т. д. К февралю мы почти возвращаемся к своему прежнему образу
            жизни. Клубы здоровья пустеют, а новые кроссовки валяются в гардеробе.


        Иисус Христос описал человеческое состояние в тексте, приведенном в начале
            данного рассказа. Он понимает человека, потому что, будучи на земле, Сам жил в человеческой плоти. Но Он
            также показал нам, что истинный источник нашей силы – не в нашей собственной силе воли, но в единении с
            Божественной силой.


        Поэтому если вы нарушили новогоднее обещание в прошлом, помните: «Все могу в
            укрепляющем меня Иисусе Христе» (Флп. 4:13). Достаньте свои кроссовки для нового здорового начала нового
            года.


        Ларри Ричардсон


        Молитесь следующей молитвой:


        «Господи, дай мне Твою силу придерживаться


        принятых решений, ибо моя плоть слаба,


        но мой дух жаждет перемен».


    Об издательстве «Джерело Життя»

    Украинское христианское издательство, основано в 1993 г.

    Коллектив: 20 штатных сотрудников

    Издает книги различной тематики

    Осуществляет перевод книг с разных языков
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