
«Не хлебом одним будет жить 
человек, но всяким словом, 
исходящим из уст Божиих» (Мф. 4:4).
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Целеустремленность – 
важная черта характе-
ра, которая всегда была 
присуща людям, дости-
гавшим значительных 
результатов.

Ной видел ковчег прежде, 
чем построил его. Моисей  
заранее получил видение от 
Бога, какой должна быть ски-
ния. Апостол Павел говорил 
о себе: «Братия, я не по-
читаю себя достигшим; 
а только, забывая заднее 
и простираясь вперед, 
стремлюсь к цели, к по- 
чести вышнего звания  
Божия во Христе Иисусе» 
(Филп. 3:13, 14).

Конечно, к цели стремились 
люди как знавшие Бога, так 
и неверующие в Него. Цель 
придает смысл нашей жиз-
ни, определяет ее направле-
ние, подталкивает идти впе-
ред. Другое дело, что в конце 
жизни человек может обна-
ружить, что некоторые цели 
были пустыми и тщетными. 
«Какая польза человеку, 
если он приобретет весь 
мир, а душе своей повре-
дит?» (Мф. 16:26). Поэтому, 
определяя, к чему стремить-
ся, лучше всего строить пла-
ны и смотреть в будущее не 
через призму гордости или 
обиды, плотской амбиции 
или тщеславия, а в смирен-
ном желании исполнить волю 
Божью.

Поверьте, это не умалит 
значимости возможных до-
стижений. Наоборот, сми-
ренное желание идти впе-
ред, прославляя Бога в своей 
жизни, семье и труде, помо-
жет смело смотреть вперед. 
С Богом лучше и легче дости-
гать высоты, чем в одиночку, 
без Него.

Чем отличается пустая 
мечта от цели? Цель, в от-
личие от плодов празд-
ной фантазии, постепенно 

которые Бог вложил в ваше 
сердце. Именно поэтому од-
нажды было сказано проро-
ку Аввакуму: «И отвечал 
мне Господь и сказал: за-
пиши видение и начертай 
ясно на скрижалях, что-
бы читающий легко мог 
прочитать, ибо видение 
относится еще к опреде-
ленному времени и гово-
рит о конце и не обманет; 
и хотя бы и замедлило, 
жди его, ибо непременно 
сбудется, не отменится» 
(Авв. 2:2, 3).

Однако записать на бумаге 
свои стремления и реализо-
вать записанное – разные  
вещи. Иногда записанное 
так и остается несбывшейся 
мечтой. Почему? Существует 
одна причина, о которой 
многие забывают: устанав-
ливая цели, всегда следует 
определять и то, чем вы го-
товы пожертвовать ради их 
достижения.

Будем же вер-
ны Господу, с Ним 
все высокие цели 
достижимы!

Денис Подорожный

 

   

ЦЕЛЬ ИЛИ
ЖЕЛАНИЕ

трансформируется в задачи, 
принятие решений, соверше-
ние действий и в конечном 
итоге приводит к результатам.

Как-то я читал о че-
тырех особенностях, 
отличающих цель от 
простого желания. 
Вот они:

Цель должна быть выше 
того, что мы имеем сегодня. 
Не стоит планировать на год 
сохранить то, что имеете. Кто 
не собирает, тот расточает! 
Устремляйтесь к чему-то  
новому и недостигнутому.

Цель должна быть конкрет-
ной. Посмотрите, как отлича-
ются абстрактные и конкрет-
ные желания: 

Желание: «Я хочу больше 
читать в новом году Библию». 

Цель: «Я планирую про-
честь всю Библию за год, чи-
тая по 3–4 главы в день».

Желание: «В этом году я 
намерен учить иностранный 
язык». 

Цель: «Я хочу освоить  
2000 новых слов и сдать 
определенный тест по анг- 
лийскому языку (к примеру, 
TOEFL)».

Цель должна быть высокой, 
но реалистичной. Один про-
поведник говорил: «Не сто-
ит просить у Бога пятиэтаж-
ный торт, если ты не получал 
по вере от Него булочки с 
изюмом».

Цель должна быть записа-
на. Слишком высока веро-
ятность забыть о тех вещах, 

Начинайте 
утро 

с чистоты

Начинайте утро с чистоты!
Господу молитву вознесите,
В ней Творца за все благодарите!
Открывайте перед Ним мечты!

Начинайте утро с доброты!
Улыбнуться ближнему несложно…
Поддержать и взглядом теплым можно.
Избавляйте жизнь от пустоты.

Начинайте утро с красоты!
Подмечайте, как прекрасно небо…
И неповторимый вкус у хлеба…
Как изящно созданы цветы…

Начинайте утро с простоты!
Жизнь чудесна в каждом проявленьи!
Ощути ее прикосновенья!
Очищайте день от суеты.

Начинайте утро с полноты!
С Господом душой соединитесь
И над грешным миром вознеситесь.
Ощутите радость высоты.

Начинайте утро с чистоты…

М. Г.

| 1

| 2

| 3

| 4

«Постоянная молитва – 
это нерушимый союз души 
с Богом, благодаря которо-
му жизнь от Бога вливается 
в нашу жизнь, наполняя ее 
чистотой и святостью».

Э. Уайт
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пожертвовал славой Своего 
Сына, Который был прине-
сен в жертву ради каждого из 
нас. Милосердный Творец не 
мог допустить, чтобы его до-
рогое творение было уничто-
жено навсегда. Велика и не-
постижима Божья любовь!

История вторая 
Мой любимый парень  

как-то рассказал историю  
его мамы. Сейчас ей 65 лет. 
Когда ей было 17, она окон-
чила школу с отличием.  
Отец ее очень любил, она 
тоже любила отца. Он ска- 
зал ей: «Поезжай в Москву  
и поступай в институт  
им. Менделеева». Дочь по-
слушала отца, поехала в 
Москву, начала сдавать всту-
пительные экзамены. И ког-
да сдала третий экзамен, ей 
позвонили и сообщили, что 
отец умер. К сожалению, при 
зачислении в связи с ограни-
ченным количеством мест ее 
не приняли. Вконец расстро-
енная, она, выйдя из инсти-
тута и спустившись в метро, 
решила броситься под элек-
тропоезд. Однако незнако-
мый парень в последний миг 
успел схватить ее и удержать 
от самоубийства. Он провел 
с ней весь тот день, утешая и 
ободряя, и убедил, что жизнь –  
чудесный дар. Она поступи-
ла в другой институт, успеш-
но окончила его и начала в 
нем преподавать. А тот па-
рень, спасший ей жизнь, стал 
ее мужем. У них родились 
дети, и один из них – мой 
любимый.

Человек, в сердце которого 
живет любовь Божья, никогда 
не останется слепым и глухим 
к страданию и боли ближнего. 
Просите Господа наполнять 
вас этой любовью каждый 
день, чтобы видеть нужды 
других и не быть равнодуш-
ным. Поступая так, мы про-
славим святое Божье Имя!

Дитя Мое, Я возлюбил тебя
Любовью вечною до твоего рожденья.
В мечтах Своих увидел Я тебя
Давным-давно, еще до сотворенья.

Во чреве матери тебя Я создавал:
Неповторимо, дивно ты устроен.
Все лучшее ты от Меня вобрал,
И образу ты Моему подобен.

В Книге Своей все дни Я записал,
Что для тебя с любовью предназначил,
Все волосы твои пересчитал,
Пределы бытия тебе назначил.

Я рядом, хоть не видишь ты Меня,
Я говорю, пусть не всегда ты слышишь.
Дела и мысли знаю твои Я,
Ты Мной живешь, и движешься, и дышишь.

Хочу тебе Я делать лишь добро
И показать великое желаю,
Храню тебя, чтоб не коснулось зло,
И от беды тебя оберегаю.

Как пастырь бережет своих ягнят,
Так Я храню тебя у сердца близко.
Прощу тебя, хоть ты и виноват,
Возвышу, даже если пал ты низко.

Сниму с тебя проклятье и болезнь,
Слезу отру и тяжесть с тебя скину.
Ты дорог Мне таким, какой ты есть,
И никогда тебя Я не покину.

Я всегда рядом, чтоб тебя спасать,
Нести в Своей руке освобожденье.
Скажу тебе, ты должен это знать:
Люблю тебя! К тебе благоволенье!

Ничто не сможет отлучить тебя
От той любви, что сердце наполняет.
Я – твой Отец, а ты – Мое дитя,
И нам с тобой друг друга не хватает.

И если будешь ты Меня искать
Всем своим сердцем и своей душою,
Найдешь Меня и сможешь ты понять:
Твой Бог Отец всегда везде с тобою!

Борис Пастернак

История первая 
Однажды поздно вечером 

Роберт и София возвраща-
лись домой. По дороге им 
встретилось несколько отъ-
явленных негодяев. Они на-
чали избивать Роберта, и 
тот, потеряв сознание, упал. 
Разъяренные мерзавцы про-
должали бить лежачего юно-
шу. Тогда София стала рядом 
с ним на колени и обняла его 
голову, защищая от ударов. 
Распоясавшиеся бандиты на-
чали бить девушку и пере-
стали издеваться только тог-
да, когда и София потеряла 
сознание. Удовлетворив свой 
звериный инстинкт, они уда-
лились. В больнице Роберт 
выжил, а София, защищавшая 
собой любимого человека, 
скончалась.

Девушка пожертвовала со-
бой ради любимого, ведь в ее 
сердце жила бескорыстная, 
высокая любовь к Роберту. 
Так и наш любящий Бог 

Т яжелое время… 
Хорошо то, что лю-
бовь и в такое вре-

мя проявляет себя как вели-
чественное, совершенное и 
удивительное Божье свой-
ство. Она не изменяется. Она 
цветет и благоухает и среди 
скверны и зла. Великая, могу-
щественная и прекрасная лю-
бовь! Любовь полна забот не 
о себе, а о благе других даже 
тогда, когда эгоизм стано-
вится основным двигателем 
людей и нормой нравствен-
ности. И в наше время –  
последнее, критическое – 
есть немало людей, которые 
проявляют Божественное са-
моотречение и самопожерт-
вование во имя блага друго-
го. Вот несколько примеров, 
подтверждающих эту истину.

Дитя  Мое

ВО ИМЯ 
БЛАГА ДРУГИХ

«Бог любит нас такими, 
какие мы есть, но Его любовь 
слишком велика, чтобы оста-
вить нас в таком состоянии».

       
Л. Форд

«Наша любовь к Богу  
проверяется тем, ищем ли  
мы Его Самого или же Его 
благословений».

Р. Сокман
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ДВА УРОКА
Когда благодать Божья на-

полняет душу Святым Духом, 
обладающий ею смирит свое 
сердце и будет стремиться к 
общению с теми, чей разго-
вор – о небесном. Тогда Дух 
примет духовные истины у 
Христа, явит их нам и просла-
вит не получателя, а Даятеля. 
Поэтому, если вы имеете  
святой мир Христов в своем 
сердце, ваши уста станут воз-
носить хвалу и благодарность 
Богу.

Молитва, Господи, к Тебе
За всех, кто болен, кто страдает,
Покоя, Господи, не знает.
Пусть он найдет покой в Тебе!
Молитва, Господи, к Тебе
За всех, кто в этот час в тревоге,
А может, он сейчас в дороге.
Ты призови их всех к Себе!
Молитва, Господи, моя
За всех детей, кто бродит где-то
В греховной тьме, не зная Света.
Пусть их хранит рука Твоя!
Молитва, Боже, за того,
Кто на богатство уповает,
В страстях греховных жизнь сжигает.
Спасти лишь можешь Ты его.
Молитва, Господи, за мать,
Что долго ждет вестей от сына,
За дочь, что мать свою забыла.
Ты помоги простить, понять…
Понять, что время быстротечно,
Что мать одна и жизнь не вечна,
Пусть поспешат ее обнять.
Прошу за тех, кто в нищете,
Кто голодает или мерзнет,
Пошли того, кто их накормит
И не оставит их в беде!
Молитва, Господи, за всех,
Кто Твою волю отвергает
И в царство боли попадает.
С Тобой лишь в жизни ждет успех!
Молю, Господь, за весь народ,
Он так нуждается в спасенье!
И пусть Твое благословенье
За покаянием придет!

А. Н.

Который является для нас 
премудростью, освящением и 
искуплением. 

Истинное освящение – 
это не что иное, как любить 
Бога всем сердцем, непороч-
но жить по Его Заповедям и 
уставам. Освящение – это не 
чувство, а рожденный Небом 
принцип, который подчиняет 
все страсти и желания Духу 
Божьему; и эта работа совер-
шается через нашего Господа 
и Спасителя. 

Поддельное освящение не 
прославляет Бога, но побу-
ждает тех, кто притязает на 
него, возвышать и прослав-
лять себя. Что бы ни дове-
лось нам пережить, будь то 
радость или печаль, если пе-
реживаемое нами не отража-
ет Христа и не указывает на 
Него как на Источник, при-
носящий славу, если свое «я» 
при этом не теряется из виду, 
это не является истинным 
христианским опытом. 

Е сли душа стремится 
очиститься, облагоро-
диться, если она хочет 

удостоиться Небесных обите-
лей, ей необходимо усвоить 
два урока: научиться само-
пожертвованию и самообла-
данию. Кто-то усваивает эти 
уроки легче, потому что он 
покорился Господу, Который 
воспитывает его с нежностью 
и любовью. Другой нуждает-
ся в длительном испытании 
страданием, чтобы очища-
ющий огонь мог освободить 
его от гордости и самодоволь- 
ства, от земных страстей  
и самолюбия, чтобы прояви-
лось истинное золото харак-
тера и он смог стать победи-
телем благодатью Христа. 

Любовь Божья укрепит 
душу, и через заслуги кро-
ви Христа мы можем сто-
ять незапятнанными среди 
огня искушений и испыта-
ний. Спасти нас может только 
Христос, наша Праведность, 

Молитва, 
Господи, 
к Тебе

«Люди, которые стремятся 
послужить другим, видят кра-
соту жизни».

М. А. Нуньес

Дает ответ на все мои сомненья,
Поддерживает в жизненном пути,
Погасит в сердце бурю и смятенье
И скажет: «Успокойся и иди».

И я иду… За Ним, как за скалою,
А если сил не хватит, упаду,
Подхватит Своей сильною рукою
И горькую отрет с очей слезу.

Он – Тот, Кто любит, любит бесконечно,
В любви Своей как нежен, так и строг.
Он – Милостивый, Всемогущий, Вечный,
Он – лучший Друг, Советчик, Пастырь… – Бог!
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ПРИЕМНАЯ БОГА
Эллен Уайт

Хотя нас может окружать пороч-
ная и разложившаяся среда, нам 
незачем дышать ее вредными ис-
парениями, ведь мы имеем воз-
можность жить в чистой атмосфе-
ре Неба. Вознося наши сердца в 
искренней молитве к Богу, мы мо-
жем сохранить себя от нечистых и 
худых мыслей. Люди, сердца кото-
рых открыты для влияния Божьего 
и Его благословений, будут жить в 
более святой атмосфере и иметь 
постоянное общение с Небом. 

Открывайте перед Богом свои 
нужды, радости и печали, свои за-
боты и опасения! Вы не утоми-
те и не обремените Его этим. Тот, 
Который способен сосчитать каж-
дый волос на вашей голове, не 
может быть безразличным к ну-
ждам своих детей. «Господь весь-
ма милосерд и сострадате-
лен» (Иак. 5:11). Его любящее 
сердце трогают наши скорби.  
Он переживает вместе с нами, 
когда мы рассказываем Ему о них. 
Приходите к Нему со всем, что 
смущает и беспокоит вас. Никакая 
ноша не будет для Него слиш- 
ком тяжелой: ведь Он держит 
миры и управляет Вселенной.  
Все, что касается нашего внутрен-
него мира, не может быть мало-
важным для Него. Нет ни одной 
главы в истории нашей жизни,  
которая была бы настолько запу-
танной, чтобы Он не мог ее про-
честь… Отношения между Богом 
и каждым человеком настолько 
определенны и полны, как будто 
этот человек является единствен-
ной душой на Земле, о которой 
заботится Небесный Отец и за ко-
торую Он отдал Своего возлюб- 
ленного Сына (Путь ко Христу.  
С. 99, 100). 

Господь побуждает молиться и 
дает нам почувствовать Свою дра-
гоценную любовь. Мы приближа-
емся к Нему и можем поддержи-
вать сладостное общение с Ним. 
Мы получаем отчетливое пред-
ставление о Его нежности и со-
страдании, и размышление о люб-
ви, дарованной нам, сокрушает  
и смягчает наши сердца. 

Мы приходим к Богу по особо-
му приглашению, и Он ждет нас, 
чтобы провести в Свою прием-
ную. Первые ученики, последо-
вавшие за Иисусом, не удовлетво-
рились краткой беседой с Ним на 
дороге, но спросили: «Равви… где 
живешь?.. Они пошли и увидели, 
где Он живет, и пробыли у Него 
день тот» (Ин. 1:38, 39). Так  
и мы можем иметь тесную связь  
и общение с Богом. «Живущий  
под кровом Всевышнего под  
сенью Всемогущего покоится» 
(Пс. 90:1). Пусть все, жаждущие 
благословений Господних, сту- 
чат в дверь милости и ждут  
с твердой уверенностью, прося: 
«Ты, Господи, обещал, что вся- 
кий просящий получает, и ищу-
щий находит, и стучащему отво-
рят» (Нагорная проповедь  
Христа. С. 131). 

 
Обращаться в молитве к Богу 

уместно в любое время и на вся-
ком месте. Ничто не может поме-
шать нам открыть свои сердца в 
искренней молитве. Даже среди 
уличного шума, в толпе или зани-
маясь своим обычным делом, мы 
можем обращаться к Богу, прося 
Его о помощи и руководстве, как 
это делал Неемия в то самое вре-
мя, когда излагал свою просьбу 
царю Артаксерксу. Поддерживать 
тесное общение с Богом можно 
везде. Дверь нашего сердца долж-
на быть постоянно открыта с при-
глашением для Христа, чтобы  
Он мог войти и пребывать  
в нашей душе как желанный 
Небесный Гость. 

Наша жизнь должна быть связа-
на с жизнью Христа; нам нужно по-
стоянно питаться от Него, вкушая от 
Того, Кто есть живой Хлеб, сошед-
ший с Небес, утоляя жажду из источ-
ника всегда свежего, всегда дающего 
свои неисчерпаемые сокровища. 

Место, куда можно устремлять-
ся, всегда открыто. Путь к престолу 
Божьему всегда открыт. Нельзя все 
время стоять на коленях в молит-
ве, но ваши безмолвные прошения 
о силе и руководстве могут всег-
да восходить к Богу. Подвергаясь 
искушениям, вы можете укрыться 
под кровом Всевышнего. Его могу-
чие руки поддержат вас (В небес-
ных обителях. С. 86). 

Молитва – это дыхание души. 
Это тайна духовной силы, и ее не-
возможно заменить чем-либо 
другим. Молитва тесным образом 
соединяет нас с Источником жиз-
ни и ставит нашу духовную жизнь 
на прочные рельсы. Если вы буде-
те пренебрегать молитвой, прибе-
гая к ней лишь от случая к случаю, 
когда вам удобно, тогда вы утра-
тите свое упование на Бога. Ваши 
духовные способности потеряют 
жизненную силу, а религиозные 
опыты будут очень бедными… 

Молитва – это раскрытие свое-
го сердца перед Богом как перед 
Другом. Взором веры молящий-
ся видит Бога, находящегося очень 
близко, и сможет обрести драгоцен-
ные доказательства Божественной 
любви и заботы о нем (Служители 
Евангелия. С. 34, 35). 

Небеса открыты для наших про-
шений, и нас приглашают при-
ступить «с дерзновением к пре-
столу благодати, чтобы 
получить милость и обрести 
благодать для благовременной 
помощи» (Евр. 4:16). 

Две школы есть у детворы,
И обе хороши:
Одна из них – для головы,
Другая – для души.

В одной мы пробуем читать
По азбуке сперва,
В другой – стараемся понять
Библейские слова.

В одной мы учимся считать,
Делить и умножать.
В другой мы учимся Христа   
Любить и уважать.

В одной нас учат клеить, шить,
Когда урок труда,
В другой нас учат свято жить,
Добро творить всегда.

Как хорошо, что с детских лет
В двух школах я учусь.
В одной директор – человек,
В другой – Господь Иисус!

Иван Привалов

Самоправедность –  
серьезная опасность, угро-
жающая нынешнему поко-
лению. Она удаляет душу 
от Христа. Те, кто доверя- 
ет собственной праведно-
сти, не могут понять, каким 
образом совершается спа-
сение через Христа. Они 
называют грех праведно-
стью, а праведность –  
грехом. Они не представ-
ляют всей пагубности без-
закония и не исполняются 
трепетом перед Законом, 
ибо не уважают Божьего 
нравственного мерила.  
В наши дни происходит 
много поддельных обра-
щений по той причине, 
что Закон Божий унижен. 
Вместо Божьего мерила 
праведности люди предла-
гают собственное мерило 
для оценки характера. Вера 
и дела должны идти рука 
об руку, ибо одна только 
вера без дел мертва.

Бог приглашает 
нас в Свою
приемную

Наши молитвы 
никогда не 
обременяют 
и не утомляют 
Бога

Молитва освежает 
духовную жизнь

Тайна
духовной силы

Две школы 
есть 

у детворы

Учение, 
полное 
обмана
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ему очевидным образом 
Свою славу и могущест- 
во. Научился ли чему- 
нибудь Навуходоносор? Нет. 
Он остался таким же гордым, 
высокомерным, страдаю-
щим манией величия и обо-
жествления своего «я». Он не 
придал ни малейшего значе-
ния специально посланному 
Богом предупреждению.  
И Навуходоносор жестоко 
поплатился: из-за психиче-
ского заболевания семь лет 
он жил со зверями и ел траву, 
как вол. Поучительный урок 
всем царям грядущих поколе-
ний на Земле! Неслучайный 
урок! Тысячелетия прошли, 
а вожди народов и стран не 
сделали для себя никаких вы-
водов. Та же гордыня, то же 
самовозвеличивание, то же 
высокомерие!

А ведь Навуходоносор в на-
зидание потомкам урок усво-
ил. Став снова царем после 
семи лет такого существова-
ния, он, усмиренный и укро-
щенный необычным путем, 
торжественно заявил: «Ныне 
я, Навуходоносор, славлю,  
превозношу и величаю 
Царя Небесного, Которого 
все дела истинны и пути 
праведны, и Который  
силен смирить ходящих 
гордо» (Дан. 4:34).

«Смирение», «терпение» и «кротость» –
Немного позабытые слова.
Мы чаще проявляем нрав и гордость
И знаем хорошо свои права.

Но благодать Иисуса нас находит
В молитве, в покаянии, в тиши,
Когда прощение дождем омоет
Все уголки страдающей души.

«Смирение», «терпение» и «кротость» –
Такие нам знакомые слова.
Но между делом и словами – пропасть,
Как будто жертвы не было Христа.

А Он явил любовь и милосердие,
Прощал других. И мы должны прощать.
Со страхом, упованием, усердием
Теперь свое спасенье совершать.
                                                   
Н. А.

 

АРХИВЫ

я появился на Олимпийском 
ристалище». Странное на-
слаждение? Нисколько. Это 
естественное состояние на-
шей греховной природы, ведь 
она полна гордыни, самопро-
славления, бахвальства.

В истории мировых импе-
рий был вавилонский царь 
Навуходоносор – «царь  
царей», «золотая голова» 
(см. Дан. 2:37, 38). Но какой 
это был деспот: тех, кто ослу-
шается повеления поклонять-
ся изваянному им гигантских 
размеров истукану, приказал 
сжигать в раскаленной печи. 
Бог трудился над его душой. 
Он провел его через уди- 
вительные опыты, явив  

Ч то свойственно чело-
веку, который не зна-
ет Господа и не ве-

рует в Него? Все внимание, 
все заботы его будут сосре-
доточены на удовлетворении 
отнюдь не духовных запро-
сов своего «я». А «я» жаждет 
признания, особого внима-
ния, аплодисментов – оно 
хочет выделяться из толпы, 
«изменчивой, мятежной, суе-
верной». Эту истину выразил 
Фемистокл, афинский госу-
дарственный деятель и пол-
ководец. Когда его спросили, 
что доставило ему в жизни 
наибольшее наслаждение, он 
ответил: «Видеть, что зрители 
не сводят с меня глаз, когда 

УСМИРЕНИЕ 
ЗОЛОТОЙ 
ГОЛОВЫ

Смирение, 
терпение 

и кротость

БУДЬТЕ 
ПРОНИЦАТЕЛЬНЫ!
Если вы наблюдаете, 

осмысливаете и посвя-
щаете себя какому-то 
делу, вы взойдете на 
вершину.

«Я убежден, что знание – сила:
чтобы победить прошлое,
чтобы изменить настоящее,
чтобы преодолеть новые препятствия,
чтобы принимать лучшие решения». 

Бен Карсон



7 ВСПОЗИТИВНОЕ ТЕЛЕВИДЕНИЕ

HOPE.UA ТВ–программа на ФЕВРАЛЬ

*Возможны изменения. Актуальная программа на сайте hope.ua. Телеканал оставляет за собой право внесения изменений в телепрограмму.

 

Заказать диски Вы можете
по телефонам гарячей линии

или по адресу: zakaz@hope.ua; а/я 36,
Киев – 71, 04071, Украина

«Ожидающие» 

Документальный фильм 
об адвентистах с информационным 

буклетом *

Их численность по всему миру в более 
чем 200 странах составляет около  

25 млн человек и продолжает стре-
мительно расти с каждым годом. Они 
считают Библию Словом живого Бога, 
ведут активную благотворительную 

деятельность, уделяют большое 
внимание физическому и духовному 
здоровью. Почему же они называют 

себя «Ожидающие»?

30 грн
*Количество экземпляров ограничено

1 DVD// Язык: укр/рус

 

contact-hope

Бесплатно по Украине
0 800 30 20 20

В КАБ. СЕТЯХ

НА МОБ. ПРИЛОЖ.

НА СПУТНИКЕ

SMART TV

ВАШЕГО ГОРОДА

IOS, ANDROID

ASTRA 4A

LG, PHILIPS, SAMSUNG

contact@hope.ua
a/с 36, Київ – 71, 
04071 Україна

bible.ua

Молитвенная поддержка
Беседа со священнослужителем

Семейная консультация
Вопросы, пожелания и предложения

Изучайте Библию
вместе с нами online на сайте

06:30 	 Знайомтесь,
	 дикі тварини
07:00 	 Є проблема
07:30 	 Біблія: чорним по
	 білому
08:30 	 Біблія продовжує
	 говорити
09:00 	 Сложных текстов нет
09:20 	 Детонація
10:00 	 Друге дихання з
	 Сергієм Степанюком
11:00 	 Консультації з
	 Оленою Яковенко
11:30 	 Кулінарна програма
12:00 	 Богослужіння
13:00 	 Так промовляє Біблія
13:30 	 Документальний фільм
14:40 	 Малюваки Family 
15:00 	 2Я – одне життя (сурдо)
15:25 	 Антискептик (сурдо)
15:45 	 На перехресті (сурдо)
16:00 	 Діагноз: здоров’я
16:30 	 Диванчик
16:40 	 Настав час
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 2Я – одне життя
18:10 	 Записки пастора
18:30 	 Помоліться за мене
19:00 	 Богослужіння у Львові
19:40 	 Шляхами апостола
	 Павла
20:10 	 Рожеві окуляри
20:30 	 Вісті надії: тиждень
21:00 	 КоМарко
21:10 	 В контексті
22:00 	 Истории вечной любви
23:15 	 На перехресті
23:30 	 Є любов

06:30 	 Дорогами 
	 християнства
07:00 	 Ранок надії
08:50 	 Guten morgen з 
	 Ганнелє Отчофскі 
09:10 	 В контексті
10:00 	 Ранок надії
12:00 	 Вісті надії: тиждень
12:30 	 На перехресті
12:40 	 Філософський камінь
13:00 	 Рожеві окуляри
13:20 	 Диванчик
13:30 	 Крах сатанинской
	 империи
14:00 	 Діагноз: здоров’я
14:30 	 Детонація 
15:00 	 2Я – одне життя
15:45 	 Сложных текстов нет 	
	 (сурдо)
16:00 	 Сложных текстов нет
16:20 	 Шляхами апостола
	 Павла
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 Истории вечной любви
18:40 	 Є проблема

19:10 	 Удивительные факты
20:10 	 Кулінарна програма
20:40 	 На перехресті
21:00 	 КоМарко
21:10 	 Вісті надії: дайджест
21:15 	 Біблія: чорним по
	 білому
22:15 	 Закон і благодать
22:50 	 Богослужіння у Львові
23:30 	 Знайомтесь, дикі
	 тварини

06:30 	 Є любов
07:00 	 Ранок надії
08:50 	 Guten morgen з
	 Ганнелє Отчофскі
09:00 	 Документальний фільм
10:00 	 Ранок надії
12:00 	 Є проблема
12:30 	 Консультації з
	 Оленою Яковенко
13:00 	 Біблія: чорним
	 по білому
14:00 	 Знайомтесь, 
	 дикі тварини
14:30 	 Дорогами
	 християнства
15:00 	 Детонація
	 (сурдо)
15:30 	 Крах сатанинской
	 империи (сурдо)
16:00 	 Філософський камінь
16:20 	 Так промовляє Біблія
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 Друге дихання з 
	 Сергієм Степанюком
18:20 	 Рожеві окуляри
18:40 	 Настав час
19:00 	 Помоліться за мене
20:00 	 Детонація
20:30 	 Є любов
21:00 	 КоМарко 
21:10 	 Вісті надії: дайджест
21:15 	 Диванчик
21:30 	 Діагноз: здоров’я
22:00 	 Под абажуром
22:20 	 Записки пастора
22:40 	 Крах сатанинской
	 империи
23:10 	 2Я – одне життя

06:50 	 Настав час
07:00 	 Ранок надії
08:50 	 Guten morgen з
	 Ганнелє Отчофскі
09:00 	 Помоліться за мене
10:00 	 Ранок надії
12:00 	 Кулінарна програма
12:30 	 Друге дихання з
	 Сергієм Степанюком
13:30 	 Записки пастора
13:50 	 На перехресті
14:00 	 В контексті
15:00 	 Є проблема (сурдо)

15:30 	 Біблія продовжує
	 говорити (сурдо)
16:00 	 Біблія: чорним по
	 білому
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 Вісті надії: тиждень
17:50 	 Біблія продовжує
	 говорити
18:20 	 Дорогами
	 християнства
18:50 	 Диванчик
19:00 	 Малюваки Family
19:20 	 2Я – одне життя
20:15 	 Консультації з
	 Оленою Яковенко
20:45 	 На перехресті
21:00 	 КоМарко
21:10 	 Вісті надії: дайджест
21:15 	 Філософський камінь
21:40 	 Документальний фільм
22:40 	 Є любов
23:10 	 Сложных текстов нет

06:30 	 Вісті надії: тиждень
07:00 	 Ранок надії
08:50 	 Guten morgen з
	 Ганнелє Отчофскі
09:00 	 2Я – одне життя
10:00 	 Ранок надії
12:00 	 Дорогами
	 християнства
12:30 	 Документальний фільм
13:40 	 Консультації з
	 Оленою Яковенко
14:10 	 Біблія продовжує
	 говорити
14:40 	 Сложных текстов нет
15:00 	 Інша сторона (сурдо)
15:40 	 Рожеві окуляри (сурдо)
16:00 	 Богослужіння
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 Малюваки Family
17:40 	 Кулінарна програма
18:10 	 Діагноз: здоров’я
18:40 	 Запитання лікарю
19:00 	 Помоліться за мене
19:30 	 Так промовляє Біблія
20:00 	 Друге дихання з
	 Сергієм Степанюком
21:00 	 КоМарко
21:10 	 Вісті надії: дайджест
21:20 	 Є проблема
21:45 	 Шляхами апостола
	 Павла
22:15 	 Детонація
22:45 	 Удивительные факты
23:45 	 Настав час

06:10 	 2Я – одне життя
07:00 	 Ранок надії
08:50 	 Guten morgen з
	 Ганнелє Отчофскі
09:00 	 Друге дихання з
	 Сергієм Степанюком

10:00 	 Ранок надії
12:00 	 Помоліться за мене
12:30 	 Діагноз: здоров’я
13:00 	 Знайомтесь, 
	 дикі тварини
13:30 	 Малюваки Family
13:50 	 Настав час
14:00 	 Вісті надії: тиждень
14:30 	 Кулінарна програма
15:00 	 Є любов (сурдо)
15:30 	 Так промовляє Біблія
16:00 	 Є проблема
16:30 	 Записки пастора
17:00 	 Мультфільм
17:20 	 Дорогами хритиянства
17:50 	 Шляхами апостола
	 Павла
18:20 	 На перехресті
18:40 	 Філософський камінь
19:00 	 Счастливой субботы
19:45 	 На перехресті
20:00 	 В контексті
21:00 	 КоМарко
21:10 	 Сложных текстов нет
21:30 	 Біблія продовжує
	 говорити
22:00 	 Богослужіння
23:20 	 Так промовляє Біблія

06:00 	 Истории вечной любви
07:20 	 Консультації з 
	 Оленою Яковенко
07:50 	 Філософський камінь
08:15 	 Счастливой субботы
09:00 	 Так промовляє Біблія
09:30 	 Шляхами апостола
	 Павла
10:00 	 В контексті
11:00 	 Крах сатанинской
	 империи
11:30 	 Богослужіння
12:30 	 Сложных текстов нет
12:50 	 Диванчик
13:00 	 Помоліться за мене
14:00 	 Удивительные факты
15:00 	 Богослужіння (сурдо)
15:45 	 Філософський камінь 	
	 (сурдо)
16:00 	 Друге дихання з
	 Сергієм Степанюком
17:00 	 В гостях у Добрячка
17:20 	 Вопрос доктору
17:40 	 Біблія: чорним по
	 білому
18:40 	 Знайомтесь,
	 дикі тварини
19:10 	 Записки пастора
19:30 	 Біблія продовжує
	 говорити
20:00 	 Документальний фільм
21:00 	 Мультфільм
21:20 	 Дорогами
	 християнства
21:50 	 Рожеві окуляри
22:05 	 Счастливой субботы
22:50 	 Так чи інакше

 

ПОНЕДЕЛЬНИК

ВТОРНИК

СРЕДА

ЧЕТВЕРГ

СУББОТА

ПЯТНИЦА

ВОСКРЕСЕНЬЕ
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М ир Христов –  
не бурный  
и громоглас-

ный. Он не проявляет-
ся в громком голосе…

Мир Христов – это 
разумный мир, и он 
не побуждает владе-
ющего им быть фа-
натичным и экстра-
вагантным. Это не 
случайный порыв – 
мир Христов исходит 
от Бога. 

Когда Спаситель наделяет 
душу Своим миром, она при-
ходит в полную гармонию со 
Словом Божьим, ибо Дух и 
Слово находятся в согласии 
друг с другом. Господь возвы-
шает Свое Слово во взаимо-
отношениях с людьми. Оно 
является Его волей, Его голо-
сом, обращенным к людям. 
Для Своих детей у Бога нет 
другой воли, другой истины 
вне Его Слова. Если вы имее-
те замечательный опыт, но он 
не пребывает в гармонии с 
указаниями, данными в Слове 
Божьем, вам следует усом-
ниться в этом опыте, ибо он 
не от Бога. Мир Христов при-
ходит через познание Иисуса, 
Которого открывает Библия. 

Если счастье черпается из-
вне, а не из Божественного 
источника, оно будет таким 
же непостоянным, как и пе-
ременчивые обстоятель- 
ства, приносящие его, но  
мир Христов – это постоянно 
пребывающий мир. Он 

совершенным послушанием 
возвратил Небеса, утрачен-
ные Адамом в результате не-
послушания. Он согрешил, 
и потомки Адама разделя-
ют вину и последствия это-
го греха. Но Иисус понес на 
Себе вину Адама, и все дети 
Адама, которые прибегнут 
ко Христу, обретут вечную 
жизнь. Иисус вновь обрел 
Небеса для человека, перене-
ся испытание, которое Адам 
не выдержал, ибо Иисус по-
виновался Закону полностью; 
и все, имеющие правильное 
представление о Плане спа-
сения, не могут быть спасены, 
если нарушают Божьи святые 
принципы. Они должны пе-
рестать нарушать Закон и во 
всем положиться на Божьи 
обетования, которые доступ-
ны нам через заслуги Христа. 

НЕ БУРНЫЙ 
И ГРОМОГЛАСНЫЙ

не зависит ни от каких жи-
тейских обстоятельств, ни от 
стоимости земного имуще-
ства, ни от количества друзей. 
Христос является источни-
ком живых вод; счастье и мир, 
исходящие от Него, никог-
да не истощатся, ибо Он есть 
Источник жизни. Те, кто дове-
рится Ему, могут сказать: «Бог 
нам прибежище и сила, ско-
рый помощник в бедах. 
Посему не убоимся, хотя 
бы поколебалась земля,  
и горы двинулись в сердце 
морей. Пусть шумят, воз-
дымаются воды их, тря-
сутся горы от волнения 
их. Речные потоки веселят 
град Божий, святое жилище 
Всевышнего» (Пс. 45:2–5). 

У нас есть причина непре-
станно благодарить Бога  
за то, что Христос Своим 

К огда мы слышим  
слово «революция», 
вспоминаются поте-

ри, разрушения, война…  
Но что, если революция  
касается не политики, а… 
души? Ведь революция – это 
переворот, а переворот мо-
жет происходить не только 
в государстве, но и в челове-
ческом уме. И тогда власть 
меняется не в правительстве, 
а в сердце. Это «революция 
души».

Такая революция производит ре-
альные перемены в жизни. Эти пере-
мены – всегда к лучшему, если «но-
вой властью» становится… Бог.

Человека, который по-настоящему 
пережил то, что называют «встречей 
с Богом», легко узнать. Перед нами 
вроде бы прежняя личность: оста-
ются навыки, ум, чувство юмора или 
другие характерные качества, но кое- 
что становится другим. У деспотич-
ной натуры появляется сочувствие к 
людям, у гордеца – уважение к окру-
жающим. Застенчивый уже смелее 
выступает в защиту правды, а лю-
битель быть в центре внимания все 
чаще отмечает заслуги окружающих. 
Человек начинает признавать свои 
ошибки, становится честным, дума-
ет о других. Перед нами, кажется, тот 
же человек, но с новым сердцем.

Это и есть «революция 
души» – смена власти  
эгоизма на власть Христа. 
Вместо «я» на трон нашего 
сердца садится Бог. А Он –  
любящий Правитель. И все, 
что Он говорит и делает, – 
нам во благо.

«Благотворитель-
ная душа будет на- 
сыщена, и кто напо-
яет других, тот и 
сам напоен будет» 
(Притч. 11:25).

Революция
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О дно из рас-
пространен-
ных зол на 

Земле – нетерпимость 
к мнению другого. 
Люди не просто вре-
мя от времени стра-
дают этим по причине 
их плохого воспита-
ния или из-за неспо-
собности с уважением 
относиться к мнениям, 
отличающимся от их 
собственных, а также 
от неумения вести бе-
седу или диспут в доб- 
рожелательном духе. 

Это присуще нашей испор-
ченной грехом природе, ведь 
поступки и слова являются 
выражением нашего эгоис-
тичного «я». Напыщенность, 

оскорблением: «Ты – самаря-
нин, и в Тебе бес», – а в худ-
шем – хватали камни, что-
бы убить Спасителя. Что же 
это, если не религиозный 
фанатизм? 

 А может, противники 
Христа были настолько уве-
рены в своей правоте и без-
ошибочности, что и Библию 
беззастенчиво подверга-
ли проверке в угоду своим 
взглядам? Разве им не было 
известно, в какой манере 
вели многодневные дискус-
сии Иов и его трое друзей? 
Беседы они вели о самых воз-
вышенных и важных вещах: 
об участии Бога в судьбе че-
ловека, о причинах страдания 
людей, о принципах благоче-
стивого образа жизни… 

Нужно терпеливо отно-
ситься к иной точке зре-
ния. Любви свойственно: не 
превозноситься, не бесчин-
ствовать, не искать своего. 
Агрессивная нетерпимость 
к инакомыслию непозволи-
тельна для христиан! 

«В почтитель-
ности друг дру-
га предупреж-
дайте («других 
почитайте 
выше, чем себя 
самих» – ИПБ)» 
(Рим. 12:10).

НЕТЕРПИМОСТЬ 
К ИНАКОМЫСЛИЮ

гордыня, чванство – это сти-
хия нашего эгоцентризма. 
Наша порочная философия 
базируется на всеобъемлю-
щем принципе: «Я, и никто 
кроме меня» (Ис. 47:10).

Наше «я» насквозь прони-
зано духом самообожествле-
ния. Этот порок передался 
нам со дней Едема, и нет на 
Земле лекарства, которое бы 
исцелило его. Только кровь 
Христа может омыть от это-
го демонического недуга, из-
бавить от его рабства. Крайне 
нетерпимо воспринимали фа-
рисеи, законники, вожди из-
раильского народа все, что 
говорил Господь Иисус. Их 
реакция на Его глубочайшие 
Божественные откровения 
заканчивалась в лучшем  
случае кощунственным 

Как тонко 
к нам подходит 

дьявол

Как тонко к нам подходит дьявол,
Как незаметно он крадет
Все то, что в жизни главным стало.
С каким сочувствием лукавым
Нас к вечной гибели ведет!
Я не пободрствовала малость,
Убрав Писание со стола,
Потом, сославшись на усталость,
С собрания раньше всех ушла.
Не стала вечером молиться,
От Бога отвернув уста,
И не замедлил появиться
Во мне печальный результат.
Я перестала славить Бога,
Мне стало скучно псалмы петь.
Тоска, сомнение, тревога,
Сумели сердцем овладеть.
Пила я лести злой отраву,
Хвалебный шепот нежил слух,
В сетях земной, порочной славы
Изнемогал мой слабый дух.
Но вот однажды на рассвете
Проснулась, словно от толчка,
А сердце, как железной клетью,
Сжимала смертная тоска.
И показалось, с тихим хрустом
За кем-то затворилась дверь,
И голос нежный Иисуса
Сказал во мне: «Прощай теперь!»
Язык от страха лип к гортани,
Я лишь смотрела Ему вслед,
Вдали неясной дымкой таял
Его чуть видный силуэт.
Я вдруг увидела Голгофу
И капли крови на песке,
И окровавленное тело
С рубцом багровым на виске.
Меня пронзила боль разлуки,
Я поняла в тиши ночной,
Что ныне предала я Друга
И обручилась с сатаной.
Нет, не стихом, не псалмом звонким,
А утонув в потоке слез,
Кричала я Ему вдогонку:
«Не покидай меня, Христос!»
Я перед Ним склонилась в скорби,
Раскаявшись в своей вине,
И Он, услышав вопль мой горький,
Вернулся навсегда ко мне!
Я стала с Ним сильней и тверже,
И говорю Ему любя:
«Нет ничего на свете горше,
Чем вновь остаться без Тебя!
Всегда и летом, и зимою,
В жару, в морозы и дожди,
Господь, мой Бог, пребудь со мною
И никуда не уходи!
А если я врагу в угоду
Опять нарушу Твой устав,
Сажай меня на хлеб и воду
Иль в угол на колени ставь!
Исправь огнем мои ошибки,
Чтоб я не оступалась впредь,
Не дай мне, Боже, мухой хлипкой
В паучьих лапах умереть!
Не дай мне ропотом истерик
Тебя, Всевышний, огорчать,
Но все: и скорби, и потери, –
Из рук Твоих благословлять.
Будь милосерд к моим сомненьям,
Узлы земные развяжи,
Мою стезю в мое спасенье
Рукой пронзенной укажи».

«Великое  
приобретение –  
быть благочести-
вым и довольным»  
(1 Тим.6:6).
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что они могут положиться на соб-
ственное суждение или мнение. 
Когда молодые люди выходят из 
родительского дома, окружающие 
своими советами и суждениями 
могут легко увести их не в ту сто-
рону. Характер таких детей непо-
стоянен. Их не приучили пола-
гаться на собственное суждение, 
когда это целесообразно и необ-
ходимо, поэтому ум их не развил-
ся и не окреп должным образом. 
Родители так долго контролирова-
ли детей во всем, что они всецело 
зависят от них, полностью полага-
ясь на их разум и суждения. 

С другой стороны, молодым 
нельзя позволять думать и дей-
ствовать совершенно независимо 
от родителей и учителей. Детей 
надо учить с уважением относить-
ся к суждению опытных людей и 
подчиняться руководству роди-
телей и учителей. Их надо воспи-
тывать таким образом, чтобы они 
мыслили так же, как их родители 
и учителя, и наставлять так, чтобы 
они вполне сознательно прислу-
шивались к совету старших. В этом 
случае, когда дети выйдут из-под 
опеки родителей и учителей, их 
характер не будет подобен трости, 
ветром колеблемой. 

Если не приучать молодых са-
мостоятельно мыслить и действо-
вать настолько, насколько позво-
ляют их дарования и склад ума, 
чтобы таким способом и дальше 
развивать их мышление, чувство 
собственного достоинства и уве-
ренность в своих способностях, то 
даже при самом строгом воспи-
тании они останутся слабыми как 
в умственном, так и в нравствен-
ном отношении. И когда им при-
дется самостоятельно жить и дей-
ствовать в этом мире, они вновь и 
вновь продемонстрируют, что их 
воспитывали скорее как живот-
ных, нежели как людей. Вместо 
того чтобы направлять волю де-
тей, родители и учителя жест-
кими мерами принуждали их к 
подчинению. 

Бог никогда не одобрял того, 
чтобы один человек полностью 

Цель дисциплины – научить ре-
бенка управлять собой, быть са-
мостоятельным и выдержанным. 
Поэтому, как только он сможет  
что-то понимать, его необхо-
димо научить послушанию. 
Обращайтесь с ним так, чтобы  
он понял: послушание разумно  
и правильно. 

Дело родителей – сдерживать, 
направлять и контролировать де-
тей. Нет большего зла, чем позво-
лять им удовлетворять детские ка-
призы и разрешать им следовать 
их влечениям. 

Учите уважению к родите-
лям и Божественному авторите-
ту. Детей… следует обучать, вос-
питывать, дисциплинировать, пока 
они не станут послушными и не 
начнут воздавать уважение ав-
торитету родителей. Таким обра-
зом в сердцах детей будет укоре-
няться уважение к Божественному 
авторитету. 

Во многих семьях детей вро-
де бы неплохо обучают и дисци-
плинируют, но, когда рушится та 
система правил, к которой семьи 
привыкли, дети оказываются не-
способными самостоятельно мыс-
лить, действовать или принимать 
решения. Этих детей очень долго 
держали в рамках железных пра-
вил, им долго не давали самосто-
ятельно мыслить и действовать 
там, где это было бы крайне жела-
тельно, и в итоге у них не разви-
лось никакой уверенности в том, 

Главная цель – 
самообладание

Правильные 
привычки, 
склонности, 
недобрые 
качества

Самообладание 
или абсолютный 
авторитет

Посредством 
умения 
и терпеливого 
усилия

контролировал другого, и кто пы-
тается нивелировать индивиду-
альные особенности своих учени-
ков и быть их разумом, совестью и  
волей, тот берет на себя страшную 
ответственность. Подобные уче-
ники в некоторых случаях выгля-
дят как хорошо вымуштрованные 
солдаты. Но когда они выходят из-
под жесткой опеки, то оказывает-
ся, что они не могут действовать 
самостоятельно на основании за-
ложенных в них принципов. 

Чтобы правильно формировать 
характер молодых людей, требу-
ется умение и терпеливое уси-
лие. Дети, приходящие в этот мир 
с бременем порочной наслед-
ственности, являющейся прямым 
результатом грехов их родителей, 
в особенности нуждаются в са-
мой внимательной заботе ради 
развития и укрепления их нрав-
ственных и умственных способно-
стей. И ответственность родите-
лей действительно очень велика. 
Худые склонности нужно настой-
чиво сдерживать и мягко обли-
чать. Разум детей должен быть на-
правлен по пути добра. В ребенке 
следует поощрять самообладание. 
Все это надо делать благоразум-
но, иначе желаемая цель не будет 
достигнута. 

Между родителя-
ми должно существо-
вать единство. Мужу 
и жене следует тес-
но сотрудничать в вос-
питании детей. Они 
должны быть очень 
мягкими и осторож-
ными в своих словах, 
дабы не открыть дверь 
искушениям, через ко-
торую войдет сатана, 
жаждущий одержи-
вать победу за побе-
дой. Им необходимо 
быть добрыми и веж-
ливыми друг к другу, 
хранить взаимное ува-
жение. Каждый дол-
жен помогать другому 
создавать в доме при-
ятную, благотворную 
атмосферу. Родители 
не должны спорить в 
присутствии детей. Им 
необходимо всегда со-
хранять христианское 
достоинство.

Семейное воспита-
ние формирует харак-
тер. Семья может быть 
школой, в ней дети 
действительно форми-
руют характер, кото-
рый можно сравнить с 
прекрасным дворцом.
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Сделайте свой день 
ярче – включите свет!

Нил Недли

бледно-голубым светом, уровень 
депрессии снизился по меньшей  
мере на 50 %. В этой группе  
у 58 % наблюдался положитель-
ный эффект по сравнению с 34 % 
в контрольной группе.

У пациентов, прошедших свето-
терапию, наблюдался более рез-
кий подъем уровня гормона мела-
тонина по вечерам, а это улучшает 
сон. У них также снизился уровень 
гормона стресса кортизола, кото-
рый в начале исследования был 
повышен. По словам некоторых 
психиатров, это исследование по-
казывает, что светотерапия игра-
ет позитивную роль в лечении 
депрессии.

Терапия ярким светом также  
может помочь восстановить нор-
мальный ритм организма, назы-
ваемый циркадным. Если челове-
ку трудно вставать утром или он 
считает себя «совой», скорее все-
го, это проблема с циркадным 
ритмом.

Чтобы правильно настроить 
свой циркадный ритм, необходи-
мо 30–60 минут яркого света че-
рез 10 минут после пробуждения.  
Например, если вы хотите про-
сыпаться в 6.00 каждый день, вам 
необходим сеанс светотерапии не 
позже 6.10 утра на протяжении 
30–60 минут.

Как получать 
необходимый свет:

● Найдите у себя дома место, 
где ярко светит солнце, и посиди-
те там, читая книгу, завтракая или 
тренируя глубокое дыхание.

● Используйте световой короб. 
Он оказывает такое же влияние на 
настроение, как и яркое солнце  
на голубом небе. Свет на улице  
приблизительно в 15 раз ярче, 
чем нормальное освещение в по-
мещении. Поэтому, если вы не 

Е сли у вас плохое на-
строение и вы мало 
спали, возможно, 

пришло время увидеть 
себя в ином свете – бук-
вально! Свет помогает ре-
гулировать естественные 
ритмы нашего организ-
ма, а недостаточное или 
неправильное освещение 
может повлиять на наше 
здоровье. Поэтому для 
всех, кто страдает депрес-
сией, важно получать до-
статочное количество яр-
кого света.

Исследовали 89 мужчин и жен-
щин, которых методом случайного 
отбора разделили на две группы. 
Одной из них проводили терапию 
бледно-голубым светом, иден-
тичным тому, который рекомен-
дован программой Nedley Health 
Solutions. Этот свет применяли по 
часу в день на протяжении трех 
недель. Другой группе проводили 
терапию тусклым красным светом, 
который не приносит ни вреда, ни 
пользы для организма или мозга.

Через три недели после оконча-
ния исследования у большинства 
из тех, кому проводили терапию 

Настройте часы 
своего организма

можете наслаждаться естествен-
ным светом после пробуждения, 
вам необходимо приобрести све-
товой короб.

Общие рекомендации:

1. Не сосредоточивайте внима-
ние непосредственно на самом 
источнике света – естественном 
или искусственном. Используя 
световой короб, лучше направить 
свет под углом 20 градусов выше 
вашего взгляда.

2. Бессонницу или нежелатель-
ное пробуждение ночью (напри-
мер, в 1.30 или 2.30) можно испра-
вить сеансом светотерапии ярким 
светом на протяжении 30 минут 
ближе к вечеру.

3. Можно сочетать светотера-
пию с физическими упражнени-
ями на свежем воздухе, чтением 
или прослушиванием классиче-
ской музыки. Например, гуляй-
те на свежем воздухе, слушая 
классическую музыку в наушни-
ках, или читайте во время сеанса 
светотерапии.

«Я, свет, пришел в 
мир, чтобы всякий 
верующий в Меня не 
оставался во тьме»  
(Ин. 12:46).

«Независимо от того, 
сколько нам отведе-
но лет жизни, полнота 
ее зависит от того, для 
чего мы живем»   

Д. С. Джордан

«А надеющиеся  
на Господа обновят-
ся в силе, поднимут 
крылья, как орлы, 
потекут – и не 
устанут, пойдут –  
и не утомятся»  
(Ис. 40:31).
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