
«Не самим хлібом житиме 
людина, але  кожним словом, 
що виходить з Божих уст» (Матв. 4:4).
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ПРО НЕЇ?» (ПСАЛ. 8:5).
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Цілеспрямованість –  
важлива риса харак-
теру, притаманна лю-
дям, які досягли знач-
них результатів.

Ной мав чітке бачення ков-
чега, перш ніж побудував 
його. Мойсей заздалегідь от-
римав вказівки від Бога, якою 
має бути скинія. Апостол 
Павло говорив про себе: 
«Брати, я не вважаю себе 
тим, що осягнув. Але забу-
ваючи те, що позаду, і пря-
муючи до того, що попере-
ду, я відчайдушно біжу до 
мети – до нагороди високо-
го Божого покликання в Ісусі 
Христі» (Филп. 3:13, 14).

Звичайно, до мети прагнули 
і люди, які знали Бога, і ті, хто 
не вірив у Нього. Мета надає 
сенсу нашому життю, визна-
чає його напрям, спонукає 
йти вперед. Інша справа, якщо 
наприкінці життя людина ро-
зуміє, що деякі цілі були без-
змістовними й марними. «Бо 
яка користь людині, коли 
вона увесь світ здобуде,  
а свою душу занапастить?»  
(Матв. 16:26). Тому, визнача-
ючи свої прагнення, найкра-
ще будувати плани й дивитися 
в майбутнє не через призму 
гордості чи образи, земних 
амбіцій чи марнославства,  
а в смиренному бажанні ви-
конати Божу волю.

Повірте: це не зменшить 
значущості можливих досяг-
нень. Навпаки, смиренне ба-
жання рухатися вперед, про-
славляючи Бога у своєму 
житті, сім’ї та праці, допомо-
же сміливо дивитися вперед. 
З Богом краще й легше до-
сягати вершин, ніж наодинці, 
без Нього.

Чим відрізняється порож-
ня мрія від мети? Мета, на 
відміну від плодів дозвільної 

у ваше серце. Саме тому про-
рокові Авакуму одного разу 
було сказано: «А Господь 
відповів та й сказав: 
Напиши це видіння і пояс- 
ни на таблицях, щоб чи-
тач його легко читав. Бо 
ще на умовлений час це ви-
діння, і приспішає кінець,  
і не обмане. Якщо б про-
тягнулось, чекай ти його, 
бо воно конче прийде, не 
спізниться» (Авак. 2:2, 3).

Однак записати на папері 
свої прагнення й реалізувати 
записане – різні поняття. Іноді 
записане так і залишається 
нездійсненою мрією. Чому?  
Є одна причина, про яку бага-
то хто забуває: встановлюючи 
мету, завжди слід визначати й 
те, чим ви готові пожертвува-
ти заради її досягнення.

Будьмо ж вір-
ні Господу: з Ним 
будь-яка висока 
мета досяжна!

Денис Подорожний

фантазії, поступово транс-
формується в завдання, рі-
шення, дії й зрештою приво-
дить до результатів.

Є чотири особли-
вості, які відрізня-
ють мету від простого 
бажання:

Мета повинна бути вищою 
за те, чого ви досягли на сьо-
годні. Не слід планувати на 
рік зберегти те, що маєте. 
Хто не збирає, той розкидає 
(див. Матв. 12:30). Прагніть 
до чогось нового, ще не 
досягнутого.

Мета має бути конкрет-
ною. Погляньте, як відрізня-
ються абстрактні й конкретні 
бажання.

Бажання: «У новому році  
я хочу більше читати Біблію». 

Мета: «Я планую прочита-
ти за рік усю Біблію, досліджу- 
ючи по три-чотири розділи 
щодня».

Бажання: «Цього року я 
хочу вчити іноземну мову».

Мета: «Я планую освоїти 
2000 нових слів і скласти тест 
з англійської мови (напри-
клад, TOEFL)».

Мета повинна бути висо-
кою, але реалістичною. Один 
проповідник говорив: «Не 
варто просити в Бога п’яти- 
поверховий торт, якщо ти 
вірою не отримував від Нього 
навіть булочки з родзинками».

Мета має бути записана. 
Занадто висока ймовірність 
забути про те, що Бог вклав  

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.
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«Постійна молитва –  
це непорушний союз душі 
з Богом, завдяки якому 
життя від Бога вливається  
в наше життя, наповнюючи 
його чистотою та святістю».

Е. Уайт

МЕТА ЧИ 
БАЖАННЯ?
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помер заради кожного з нас. 
Милостивий Творець не міг 
допустити, щоб Його дорого-
цінне творіння було знищене 
назавжди. Яка велика та не- 
осяжна Божа любов!

Історія друга 
Мій хлопець якось розповів 

історію його мами. Зараз їй 
65 років. Коли їй було 17, вона 
закінчила школу із золотою 
медаллю. Батько дуже лю-
бив її, і вона його теж. Якось 
він сказав їй: «Їдь до Москви 
і вступай до Інституту імені 
Менделєєва». Дочка послу-
халася батька, поїхала до 
Москви, почала складати 
іспити. Та після третього ек-
замену їй зателефонували й 
повідомили, що батько по-
мер. На жаль, через обмеже-
ну кількість місць до інституту 
її не зарахували. Украй засму-
чена, спустившись у метро, 
вона вирішила кинутися під 
потяг. І незнайомий хлопець 
останньої миті встиг схопити 
й стримати її від самогубства. 
Він провів із нею цілий день, 
утішаючи й підбадьорюючи,  
і переконав, що життя –  
чудовий дар. Дівчина вступила  
до іншого інституту, успішно 
закінчила його й залишила-
ся в ньому викладати. А хло-
пець, який урятував їй життя, 
став її чоловіком. У них наро-
дилися діти, і один з них – мій 
коханий.

Людина, у серці  
якої живе любов 
Божа, ніколи не за-
лишиться сліпою та 
глухою до страждань 
і болю ближнього. 
Просіть Господа на-
повнювати вас цією 
любов’ю щодня, щоб 
помічати потреби ін-
ших і не бути байду-
жими. Живучи так,  
ми прославляємо  
святе Боже Ім’я!

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

Історія перша 
Якось пізно ввечері Роберт 

і Софія поверталися додому. 
Дорогою вони зустріли кіль-
кох негідників. Вони накину-
лися на Роберта зі стусана-
ми, і той, знепритомнівши, 
упав. Розлючені мерзотники 
й далі били лежачого юнака. 
Тоді Софія схилилася над ним 
на колінах і обійняла його го-
лову, захищаючи від ударів. 
Розбуянившись, бандити взя-
лися бити й дівчину. Вони 
припинили знущання тіль-
ки тоді, коли й Софія зомліла. 
Задовольнивши свій звірячий 
інстинкт, зловмисники втек-
ли. У лікарні Роберт вижив,  
а Софія, котра захищала со-
бою коханого, померла.

Дівчина пожертвувала 
своїм життям заради кохано-
го, адже в її серці жила без-
корисна, висока любов до 
Роберта. Так і наш любля-
чий Бог пожертвував сла-
вою Свого Сина, Котрий 

Добре, що любов 
навіть у тяжкі часи 
проявляє себе як ве-
лична, досконала 
й дивовижна Божа 
риса. Вона не змі-
нюється. Вона цвіте 
й пахне навіть серед 
скверни та зла. 

Велика, могутня й пре- 
красна любов! Вона спов- 
нена турбот не про себе,  
а про інших – про добро ін-
ших – навіть тоді, коли егоїзм 
стає основним рушієм і нор-
мою моральності. І в наш 
останній, критичний час є чи-
мало людей, які виявляють 
Божественне самозречення й 
самопожертву заради добра 
інших. Ось кілька прикладів, 
що підтверджують цю істину.

Дитя  Мое

ЗАРАДИ 
ДОБРА ІНШИХ

«Бог любить нас такими, 
якими ми є, але Його любов 
занадто велика, щоб залиши-
ти нас у такому стані».    

Л. Форд

«Наша любов до Бога 
перевіряється тим, чи шукає-
мо ми Його Самого чи Його 
благословень». 

Р. Сокман
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ДВА УРОКИ
й те, що належить Йому, про-
славляючи не одержувача,  
а Подателя. Тому, якщо ви 
маєте священний мир Христа 
в серці, ваші уста наповнять-
ся хвалою й подякою Богові. 
Ваші молитви, ваше виконан-
ня свого обов’язку, ваше лю-
динолюбство, ваше самозре-
чення не будуть темою ваших 
роздумів чи бесід, ви звели-
чуватимете Того, Хто віддав 
Себе за вас, коли ви були ще 
грішниками. 

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.

нас мудрістю, і освяченням,  
і викупленням.  

Істинне освячення – це не 
що інше, як любити Бога всім 
серцем, непорочно жити за 
Його Заповідями та постано-
вами. Освячення – це не емо-
ції, а небесний принцип, який 
підпорядковує всі пристрасті 
й бажання владі Божого Духа. 
І здійснюється воно через на-
шого Господа та Спасителя.

Хибне освячення не про-
славляє Бога, а веде всіх, хто 
вважає себе освяченим, до 
піднесення та самопрослав-
лення. Будь-який наш до-
свід, радісний чи сумний, 
який не відображає Христа 
й не вказує на Нього як на 
Джерело, не є істинним  
християнським досвідом. 

Коли Святий Дух сіє в душі 
Божу благодать, людина на-
повнюється покірливістю й 
починає шукати товариства 
тих, хто говорить про небес-
не. Тоді Дух являє нам Христа 

Я кщо душа бажає очис- 
титися, облагороди-
тися та приготуватися  

до життя в небесних оселях, 
їй слід засвоїти два уроки – 
урок самопожертви та урок 
самовладання. Одним ці уро-
ки даються легше, ніж іншим, 
бо Господь навчає їх простим 
методом, м’яко та з любов’ю. 
Іншим необхідно вчитися 
повільно, через страждання, 
щоб вогонь очищення звіль-
нив їхні серця від гордощів та 
самовпевненості, від земних 
пристрастей та себелюбства, 
щоб виявилося справжнє зо-
лото характеру й через бла-
годать Христову вони стали 
переможцями. 

Божа любов зміцнить душу, 
і завдяки заслугам Христової 
крові ми зможемо залиши- 
тися неушкодженими у вог- 
ні спокус і випробувань. 
Проте ніхто не зможе нам до-
помогти, крім Христа, нашої 
Праведності, Котрий став для 

Молитва, 
Господи, 
к Тебе

Люди, які прагнуть послу-
жити іншим, бачать красу 
життя.

М. А. Нуньєс

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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ВІТАЛЬНЯ БОГА
Еллен Уайт

Хоч нас може оточувати  
розбещене й згубне середовище, 
немає потреби дихати його от-
руйними випарами, адже ми  
маємо змогу жити в чистій ат-
мосфері Небес. Відкриваючи 
свої серця перед Богом у щирій 
молитві, ми можемо вберегти 
себе від нечистих, хтивих думок. 
Люди, серця яких відкриті, щоб 
сприймати допомогу та Божі бла-
гословення, житимуть у святій  
атмосфері й постійному єднанні  
з Небом.

Розповідайте Богові про  
свої потреби, радощі, печалі,  
турботи та побоювання! Це не 
обтяжить Його. Той, Хто перелі-
чив волосся на вашій голові, не 
залишиться байдужим до потреб 
Своїх дітей. «Господь дуже  
милосердний та щедрий» 
(Якова 5:11). Людські печалі 
зворушують Його любляче сер-
це. Він переживає разом із нами, 
коли ми розповідаємо Йому про 
свої жалі. Розкажіть Йому про 
все, що вас бентежить. Жодний 
тягар не буде для Нього занад-
то тяжким, бо Він утримує світи 
й керує Всесвітом. Він не може 
бути байдужим до всього, що 
стосується нашого внутрішнього 
світу. Немає жодного розділу  
в книзі життя, який був би на-
стільки незрозумілим, щоб 
Господь не міг його прочитати... 
Взаємини між Богом і кожною 
людиною є настільки визначени-
ми, ніби ця людина є єдиною ду-
шею на Землі, що потребує Його 
опіки й за котру Він віддав Свого 
улюбленого Сина.

Господь спонукає нас  
молитися й дає нам відчу-
ти Свою дорогоцінну лю-
бов. Ми наближаємося до 
Нього й можемо перебува-
ти в солодкому спілкуван-
ні з Ним. Ми отримуємо 
чітке уявлення про Його 
ніжність і співчуття, а роз-
думи про любов, подаро-
вану нам Богом, змінюють 
і пом’якшують наші серця.

Ми приходимо до Бога за особ- 
ливим запрошенням, і Він че-
кає, щоб зустріти нас у Своїй 
вітальні. Перші учні, що пішли за 
Ісусом, не задовольнилися корот-
кою розмовою з Ним у дорозі, 
але запитали: «Учителю, де Ти 
живеш?.. Вони прийшли й по-
бачили, де Він перебував, і за-
лишилися в Нього того дня» 
(Івана 1:38, 39). Так і ми може-
мо мати тісний зв’язок і спілку-
вання з Богом. «Хто живе під 
покровом Всевишнього, хто в 
тіні Всемогутнього мешкає» 
(Псал. 91:1). Нехай усі, хто прагне 
благословень Божих, стукають у 
двері милості й чекають із твер-
дою впевненістю, кажучи: «Ти, 
Господи, обіцяв, що кожний, хто 
просить, – отримує, а той, хто шу-
кає, – знаходить, і тому, хто сту-
кає, – відчинять».

Звертатися в молитві до  
Господа доречно в будь-який  
час і на будь-якому місці.  
Ніщо не може перешкодити  
нам відкрити свої серця в щирій 
молитві. Навіть серед вуличного 
натовпу, під час напруженої  
роботи ми можемо звертатися  
до Бога, прохаючи в Нього  
допомоги та керівництва, як 
це робив Неємія, коли викла-
дав свою справу перед царем 
Ахашверошем. Підтримувати тіс-
не спілкування з Богом можна 
всюди. Нехай двері вашого сер-
ця будуть постійно відчинени-
ми. Запрошуйте Ісуса увійти й пе-
ребувати у вашій душі бажаним 
Небесним Гостем.

Наше життя має бути пов’яза-
не із життям Христа. Нам потріб-
но постійно живитися від Нього, 
приймаючи їжу від Того, Хто є Хліб 
живий, що зійшов із неба, і таму-
ючи спрагу із джерела, завжди 
свіжого й багатого на невичерп-
ні скарби.

Місце прихистку завжди від-
крите. Шлях до Божого престо-
лу завжди відкритий. Неможливо 
весь час стояти на колінах у мо-
литві, однак ваші беззвучні про-
хання про силу й керівництво мо-
жуть постійно линути до Бога. 
Зіткнувшись зі спокусами, ви мо-
жете сховатися під покровом 
Всемогутнього. Його могутні руки 
підтримають вас.

Молитва – дихання душі. Це 
таємниця духовної сили, її не-
можливо замінити нічим іншим, 
без неї неможливо зберегти здо-
ров’я душі. Молитва дає змогу сер-
цю відчути безпосередній дотик 
до Джерела життя. Вона зміцнює 
жили та м’язи релігійного досвіду. 
Знехтувавши молитвою або мо-
лячись нерегулярно, час від часу, 
коли це видається вам зручним, 
ви втратите зв’язок із Богом.  
Ваші духовні здібності ослаб-
нуть, а досвіди віри будуть надто 
бідними.

Молитва – це розкриття сво-
го серця перед Богом як перед 
Другом. Поглядом віри ми бачи-
мо Господа, Котрий перебуває так 
близько, і можемо зауважити до-
рогоцінні докази Божественної 
любові та турботи про нас.

Небеса відкриті для наших про-
хань, «тому приступаймо смі-
ливо до престолу благодаті, 
щоб одержати милість і знай-
ти благодать для своєчасної 
допомоги» (Євр. 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

Самоправедність –  
серйозна небезпека,  
яка загрожує нинішньо- 
му поколінню. Вона від- 
даляє душу від Христа. 
Люди, які довіряють влас-
ній праведності, не мо-
жуть зрозуміти, як відбу- 
вається спасіння через  
Ісуса. Називаючи гріх 
праведністю, а правед-
ність – гріхом, вони не 
усвідомлюють всієї згуб-
ності беззаконня й не ма-
ють благоговіння перед 
Законом, бо не поважа- 
ють це небесне мораль- 
не мірило. У наші дні  
лунає багато фальшивих 
промов з тієї причини, що 
Закон Божий принижений. 
Замість Господнього міри-
ла праведності люди про-
понують власне мірило 
для оцінювання характе-
ру. Віра і діла повинні йти 
обіруч, бо сама тільки віра 
без діл мертва.

Бог запрошує
нас до Своєї 
вітальні

Наші молитви 
ніколи не 
обтяжують 
і не втомлюють 
Бога

Молитва відсвіжує 
духовне життя

Таємниця 
духовної сили

Две школы 
есть 

у детворы

Оманливе 
вчення
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«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.

 

Анітрохи. Це природний стан 
нашої гріховної натури, адже 
вона сповнена гордості, само- 
прославлення, вихваляння.

Одним із найбільших  
монархів у світовій історії  
був вавилонський цар 
Навуходоносор, який у Біблії 
названий «цар над царями… 
голова, що з золота»  
(див. Дан. 2:37, 38). Однак 
це був деспот: тільки за те,  
що мудреці, чаклуни й астро-
логи не могли відгадати його 
сон, він умить наказав зни-
щити всіх цих придворних 
ошуканців і нероб. А тих, хто 
не послухається повеління 
поклонятися встановлено-
му ним гігантському ідолові, 

Я к живе людина, котра 
не знає Господа й не 
вірить у Нього? Уся 

увага, усі її турботи будуть 
зосереджені на задоволен-
ні зовсім не духовних запитів 
власного «я». А «я» прагне 
визнання, особливої уваги, 
оплесків – словом, хоче ви-
ділятися з натовпу, мінливого, 
бунтівного, забобонного. Цю 
істину висловив Темістокл –  
афінський державний діяч і 
полководець. Коли його за-
питали, що принесло йому в 
житті найбільшу насолоду, він 
відповів: «Бачити, що глядачі 
не зводять з мене очей, коли 
я з’являюся на Олімпійських 
іграх». Дивна насолода? 

УПОКОРЕННЯ 
ЗОЛОТОЇ 
ГОЛОВИ 

Смирение, 
терпение 

и кротость

БУДЬТЕ 
ПРОНИКЛИВІ!
Якщо ви спостерігаєте, 

обмірковуєте та віддаєте 
себе якійсь справі, ви 
досягнете вершини.

«Я переконаний, що знання – сила:
щоб перемогти минуле,
щоб змінити теперішнє,
щоб подолати нові перепони,
щоб ухвалювати найкращі рішення».  

Бен Карсон

наказав спалювати в розжа-
реній печі.

Бог працював над душею 
цього могутнього царя. Він 
провів його через дивовиж-
ні досвіди, явивши йому оче-
видним чином Свою славу й 
могутність. Чи навчився чо-
гось Навуходоносор? Ні. Він 
залишився таким самим гор-
дим, зарозумілим, з манією 
величі й обожнюванням 
власного «я». Він не надав 
жодного значення спеціально 
даному Богом попереджен-
ню. І Навуходоносор жорсто-
ко поплатився: сім років він 
жив зі звірами та їв траву, як 
віл. Повчальний урок для всіх 
царів прийдешніх поколінь на 
Землі! Невипадковий урок! 

Тисячоліття минули, а во-
жді народів і країн жод-
них висновків так і не зро-
били. Та сама гординя, те 
саме самозвеличення, та 
сама зарозумілість! Однак 
Навуходоносор урок усе ж 
таки засвоїв, подавши при-
клад нащадкам. Ставши  
знову царем після семи  
років такого існування, він, 
уже впокорений і приборка-
ний, урочисто заявив:  
«Тепер я, Навуходоносор, 
хвалю й звеличую та слав-
лю Небесного Царя, що всі 
чини Його – правда, а до- 
рога Його – правосуддя,  
а тих, хто ходить у гордо-
щах, Він може понизити» 
(Дан. 4:34).
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HOPE.UA ТВ–програма на ЛЮТИЙ 

ПОНЕДІЛОК

 

ВІВТОРОК

СЕРЕДА

ЧЕТВЕР

СУБОТА

П’ЯТНИЦЯ

НЕДІЛЯ

*Можливі зміни. Актуальна програма на сайті hope.ua. Телеканал залишає за собою право внесення змін до телепрограми.

 

 

contact-hope

Замовити диски ви можете
за телефонами гарячої лінії

або за адресою: zakaz@hope.ua; а/с 36,
Київ – 71, 04071, Україна

Безплатно по Україні
0 800 30 20 20

У КАБ. МЕРЕЖАХ

НА МОБ. ДОДАТКАХ

НА СУПУТНИКУ

SMART TV

ВАШОГО МІСТА

IOS, ANDROID

ASTRA 4A

LG, PHILIPS, SAMSUNG

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

Молитовна підтримка
Розмова зі священнослужителем

Сімейна консультація
Запитання, побажання та пропозиції

Вивчайте Біблію
разом із нами online на сайті

BIBLE.UA

«Ті, хто очікує» 
Документальний фільм 

про адвентистів з інформаційним 
буклетом*

Їхня кількість по всьому світу 
в понад 200 країнах становить 

близько 25 млн людей та продовжує 
з кожним роком стрімко зростати. 
Вони вважають, що Біблія – це Сло-
во живого Бога, займаються актив-
ною благодійною діяльністю, при-
діляють багато уваги фізичному та 
духовному здоров’ю. Чому ж вони 

називають себе «Ті, хто очікує»?

30 грн
*Кількість примірників обмежена

1 DVD// Мова: укр/рос.

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
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Мир Христа – це  
не неприборкане  
шаленство, яке про-
являється в гучному 
голосі...

Мир Христа – це 
розумний мир, він не 
залишає на людині 
відбитку фанатизму 
чи легковажності.  
Це не випадковий 
порив, він походить 
від Бога.

Коли Спаситель наділяє 
душу Своїм миром, серце пе-
ребуває в досконалій гармонії 
з Божим Словом, бо між 
Духом і Словом немає супе-
речностей. Господь прослав-
ляє Своє Слово у всіх Своїх 
діяннях щодо людства. Це – 
Його воля, Його голос, звер-
нені до людей. І якоїсь іншої 
волі, іншої істини, окрім від-
критої нам у Його Слові,  
у Господа немає. Якщо вас  
переповнюють чудові почут-
тя, але вони не узгоджуються 
із чіткими вказівками Святого 
Письма, вам слід поставити 
свій досвід під сумнів, бо він 
не від Бога. Мир Христа при-
ходить через пізнання Ісуса, 
Котрого відкриває нам Біблія. 

Якщо ви черпаєте щастя з 
якихось зовнішніх джерел, 
а не з Божественного, воно 
буде мінливим залежно від 
різних обставин, тоді як мир 
Христа – це постійний, не- 
похитний мир. Він не зале-
жить від обставин життя, 

які навернулися до Христа – 
другого Адама, знайдуть віч-
не життя. Ісус знову відкрив 
для нас Небеса, здолавши ви-
пробування, якого не витри-
мав Адам, бо Він був у всьо-
му слухняний Закону. І всі, хто 
має правильне уявлення про 
План викуплення, побачать, 
що вони не можуть бути спа-
сенними, залишаючись по-
рушниками Господніх святих 
принципів. Вони повинні при-
пинити порушувати Закон і 
в усьому покластися за Божі 
обітниці, які належать нам 
завдяки заслугам Христа. 

У своїй вірі ми повинні по-
кладатися не на свої люд-
ські здібності, а на Божу 
силу. Христос повинен ста-
ти нашою силою й нашим 
захистом. Чиста, жива віра 
виявляє себе в послухові 
кожному слову, яке виходить 
з Божих уст.

НЕ БУРХЛИВИЙ 
І ГУЧНИЙ

від величини земного ба-
гатства чи кількості друзів. 
Христос – джерело живої 
води. Щастя та мир, які похо-
дять від Нього, ніколи не ми-
нуть, оскільки Він є джерелом 
життя. Усі, хто покладається 
на Господа, можуть упев- 
нено сказати: «Бог для нас – 
охорона та сила, допомога 
в недолях, що часто трап- 
ляються» (Псал. 46:2). 

У нас є причини невпин-
но дякувати Богові за те, 
що Христос Своїм доскона-
лим послухом повернув нам 
Небеса, утрачені Адамом че-
рез його непослух. Адам згрі-
шив, і його нащадки досі 
відчувають на собі цю про-
вину й наслідки його вчинку. 
Однак Ісус узяв на Себе про-
вину Адама, і всі його діти, 

«Душа, яка благо-
словляє, насичена 
буде, а хто поїть 
інших, напоєний буде 
і він» (Прип. 11:25).

Революція душі

К оли ми чуємо слово 
«революція», згаду-
ються втрати, руйну-

вання, війни... А якщо це сто-
сується не політики, а... душі? 
Адже революція – це пере-
ворот, а він може відбува- 
тися не тільки в державі,  
а й у людському розумі.  
І тоді влада змінюється не  
в уряді, а в серці. 

Така революція звершує реальні 
зміни в житті. І вони завжди на кра-
ще, якщо «новою владою» стає... Бог.

Людину, яка по-справжньому пе-
режила досвід «зустрічі з Богом», 
легко впізнати. Перед нами начеб-
то колишня особистість: залиша-
ються навички, уміння, почуття гу-
мору та інші характерні риси, але 
дещо змінюється. У деспотичної на-
тури з’являється співчуття до лю-
дей, у зверхньої – повага до інших. 
Сором’язливий уже сміливіше стає 
на захист правди, а любитель бути в 
центрі уваги дедалі частіше відзна-
чає заслуги довколишніх. Людина 
вчиться визнавати свої помилки, стає 
чесною, дбає про інших. Здається, 
та сама особистість, але з новим 
серцем.

Це і є «революція душі» – 
зміна влади егоїзму на  
владу Христа. Замість «я» 
трон нашого серця посідає  
Бог. А Він – люблячий  
Правитель. І все, що 
Господь говорить і робить, 
сприяє нам на добро.
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О днією з по-
ширених бід 
на Землі є не-

терпимість до думки 
інших. Люди не про-
сто час від часу про-
являють цю рису че-
рез погане виховання, 
нездатність із повагою 
ставитися до поглядів, 
які відрізняються від 
власних, невміння вес- 
ти бесіду чи дискуту-
вати в доброзичливо-
му дусі. 

Це притаманне нашій зіпсо-
ваній гріхом природі. Наші 
вчинки й слова є відображен-
ням нашого егоїстичного «я».

образою: «Ти – самарянин,  
і в Тобі біс», у гіршому –  
хапали каміння, щоб уби-
ти Спасителя. Що ж це, якщо 
не релігійний фанатизм? Хіба 
Біблія цього навчає? Невже 
супротивники Христа були 
настільки впевнені у своїй 
правоті й безпомилковості, 
що й Біблію безсоромно під-
давали ревізії на догоду своїм 
поглядам? Хіба їм не було ві-
домо, як дискутували Йов і 
його троє друзів багато днів? 
Вони порушували піднесені й 
важливі теми: говорили про 
участь Бога в долі людини, 
про причини страждання лю-
дей, про принципи побожно-
го способу життя...

Нам слід виховувати в собі 
терпимість до інших поглядів. 
Неприпустимо демонстратив-
но критикувати думку спів-
розмовника. Любові це не 
властиво: вона не величаєть-
ся, не поводиться нечемно, 
не шукає свого. Нетерпимість 
до інакомислення не дозво-
лена християнам!

«Любіть один 
одного по-бра-
терськи; поша-
ною один одного 
випереджайте» 
(Римл. 12:10). 

НЕТЕРПИМІСТЬ ДО 
ІНАКОМИСЛЕННЯ 

Пихатість, гординя, чван-
ство – це стихія нашого его-
центризму. Наша гріховна 
філософія ґрунтується на  
всеосяжному принципі:  
«Я, ‒ і більше ніхто!»  
(Ісаї 47:10). Наше «я» на-
скрізь пронизане духом само- 
любства. Ця проклята хворо-
ба передалася нам від днів 
Едену, і немає на Землі ліків, 
які б від неї зцілили. Тільки 
кров Христа може омити нас 
від цієї демонічної недуги та 
звільнити з її рабства.

Фарисеї, законники, вожді 
ізраїльського народу вкрай 
вороже сприймали все, що 
говорив Ісус. Їхня реакція на 
Його найглибші Божественні 
одкровення закінчувалася в 
кращому разі блюзнірською 

Как тонко 
к нам подходит 

дьявол

«Великий же  
зиск то благочес- 
тя із задоволен-
ням» (1 Тим. 6:6).

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».
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сумлінням та волею, той бере на 
себе відповідальність, результа-
том якої може бути тільки зло. Такі 
діти, відчуваючи над собою владу, 
у деяких випадках можуть здава-
тися добре вимуштруваними сол-
датами. Та коли вони вийдуть з-під 
жорсткої опіки й контроль припи-
ниться, то виявиться, що вони не 
можуть діяти самостійно на під-
ставі закладених у них принципів, 
бо їхньому характерові бракує 
сили та стійкості.

Щоб правильно формувати ха-
рактер дітей, потрібні вміння й 
терплячі зусилля. Діти, які при- 
ходять у цей світ із тягарем грі- 
ховної спадковості, що є прямим 
результатом переступів їхніх бать-
ків, особливо потребують уваж-
ної турботи заради розвитку та 
зміцнення їхніх моральних і ро- 
зумових здібностей. І відповідаль-
ність батьків справді надто велика. 
Згубні схильності потрібно напо-
легливо стримувати й м’яко викри-
вати. Розум дітей має бути спря-
мований на шлях добра. У дитині 
слід заохочувати самовладання. 
І все це необхідно робити роз-
судливо, інакше бажаної мети не 
досягнути.

СІМЕЙНЕ ВОГНИЩЕ

ПРО ДИСЦИПЛІНУ

порадами можуть легко відве-
сти їх не в той бік. Характер таких 
дітей непостійний. Їх не привчи-
ли покладатися на власне суджен-
ня, коли це доцільно й необхідно, 
тому їхній розум не розвинувся й 
не зміцнів як слід. Батьки так дов-
го в усьому контролювали дітей, 
що вони цілком залежать від них, 
повністю покладаючись на їхню 
думку.

З іншого боку, молоді не мож- 
на дозволяти думати й діяти аб- 
солютно незалежно від батьків  
і вчителів. Дітей потрібно вчити  
з повагою ставитися до суджень  
досвідчених людей і підкоряти-
ся керівництву батька та матері. 
Їх необхідно виховувати так, щоб 
вони мислили, як їхні батьки, і ціл-
ком свідомо прислухалися до по-
рад старших. У такому разі, коли 
діти вийдуть з-під батьківської 
опіки, їхній характер не буде схо-
жий до гілки, погойдуваної вітром.

Якщо не привчати мо-
лодь самостійно мисли-
ти й діяти відповідно до 
їхніх обдарувань і складу 
розуму, щоб у такий спо-
сіб і далі розвивати їхнє 
мислення, почуття влас-
ної гідності та впевненість 
у своїх здібностях, то на-
віть за найсуворішого ви-
ховання вони залишаться 
слабкими як у розумо-
вому, так і в моральному 
плані. 

І коли їм доведеться самостій-
но жити в цьому світі, вони знову 
й знову засвідчать, що їх вихову-
вали радше як тварин, аніж лю-
дей. Замість того щоб скеровувати 
волю дітей, батьки та вчителі жор-
сткими заходами примушували їх 
до підпорядкування.

Бог ніколи не схвалював того, 
щоб одна людина повністю конт- 
ролювала іншу, і хто намагаєть-
ся нівелювати індивідуальні особ-
ливості дітей і бути їхнім розумом, 

Мета дисципліни – навчити ди-
тину управляти собою, бути впев-
неною, самостійною та стрима-
ною. Тому, щойно вона починає 
щось розуміти, її свідомість не-
обхідно схиляти до послуху. Усім 
своїм поводженням з дитиною по-
кажіть їй, що послух – справедли-
ва й розумна вимога.

Справа батьків – стримувати, 
скеровувати й контролювати ді-
тей. Немає більшого зла для сімей, 
ніж дозволяти дітям робити все, 
що їм заманеться, потураючи їх-
нім примхам і задовольняючи 
будь-яке бажання.

Навчайте дітей повазі до батьків 
і Божественного авторитету. Дітей 
слід навчати, виховувати, дисци-
плінувати, доки вони не стануть 
слухняними й не почнуть поважа-
ти авторитет батьків. Так у серцях 
дітей укорінюватиметься повага  
й до Божественного авторитету.

У багатьох сім’ях дітей начебто 
непогано навчають і дисципліну-
ють, але коли руйнується та систе-
ма правил, до якої звикли в сім’ї, 
діти виявляються нездатними са-
мостійно мислити, діяти або при- 
ймати рішення. Їх надто довго три-
мали в лещатах залізних правил, 
не даючи самостійно мислити й 
діяти там, де це було вкрай бажа-
но. Зрештою в них не сформува-
лася впевненість у тому, що вони 
можуть покластися на власне су- 
дження. Коли молодь полишає 
рідну домівку, навколишні своїми 

Головна мета – 
самовладання

Правильні 
звички, 
схильності, 
недобрі 
якості

Самовладання 
чи абсолютний 
авторитет? 

За допомогою 
вмінь і терплячих 
зусиль

Між батьками по-
винна бути єдність. 
Чоловіку та дружині 
варто тісно співпра-
цювати у вихован-
ні дітей. Вони повин-
ні бути дуже м’якими 
та обережними у своїх 
словах, щоб не відчи-
нити двері спокусам, 
через які увійде сата-
на, котрий має жагу 
до перемоги. Їм не-
обхідно бути добри-
ми та ввічливими одне 
до одного, зберігати 
взаємоповагу. Кожен 
має допомагати іншо-
му створювати у домі 
приємну, благотвор-
ну атмосферу. Батьки 
не повинні сперечати-
ся у присутності дітей. 
Їм необхідно завжди  
зберігати християнську 
гідність.

Сімейне виховання 
формує характер.  
Сім’я може бути шко-
лою, у ній діти справді  
формують характер, 
котрий можна порів-
няти з прекрасним 
палацом.
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Зробіть свій день 
яскравішим – 
увімкніть світло!

блідо-блакитним світлом, рівень 
депресії знизився щонайменше на 
50 %. У цій групі в 58 % учасників 
простежувався позитивний ефект 
порівняно з 34 % в контрольній 
групі.

У пацієнтів, які пройшли курс 
світлотерапії, спостерігалося більш 
стрімке зростання рівня гормону 
мелатоніну увечері, а це поліпшує 
сон. У них також знизився рівень 
гормону стресу кортизолу, який на 
початку дослідження був підви-
щений. За словами деяких психіат-
рів, це дослідження свідчить, що 
світлотерапія дієва в лікуванні 
депресії.

Терапія яскравим світлом також 
може допомогти нормалізувати 
циркадний ритм організму. Якщо 
людині важко вставати вранці або 
вона вважає себе «совою», най-
імовірніше, це проблема із цир-
кадним ритмом.

Щоб правильно налаштувати 
циркадний ритм, потрібно через 
10 хвилин після пробудження  
перебувати на яскравому світлі  
30–60 хвилин. Наприклад, якщо ви 
хочете прокидатися о 6:00 щодня, 
вам необхідний сеанс світлотерапії 
протягом 30–60 хвилин не пізніше 
ніж о 6:10 ранку.

Як отримувати 
необхідне світло?

● Знайдіть у себе вдома місце,  
де яскраво світить сонце, і поси-
дьте там, читаючи книгу, снідаючи 
або тренуючи глибоке дихання.

● Використовуйте світловий ко-
роб. Він впливає на настрій так 
само, як і яскраве сонце. Світло на 
вулиці приблизно в 15 разів яс-
кравіше, ніж звичайне освітлен-
ня в приміщенні. Тому, якщо ви 

Я кщо у вас поганий 
настрій і ви мало 
спали, можливо, 

настав час побачити себе 
в іншому світлі – букваль-
но! Світло допомагає ре-
гулювати природні ритми 
нашого організму, а не-
достатнє або неправиль-
не освітлення може нега-
тивно впливати на наше 
здоров’я. Тому всім, хто 
страждає від депресії,  
особливо важливо отри-
мувати достатньо яскраво-
го світла.

Науковці провели досліджен- 
ня. Для цього 89 чоловіків і жі- 
нок методом випадкового відбо- 
ру розділили на дві групи. Одній  
з них проводили терапію блідо- 
блакитним світлом, як рекомен-
довано програмою Nedley Health 
Solutions. Сеанси тривали по го-
дині на день упродовж трьох тиж-
нів. Іншій групі проводили тера-
пію тьмяно-червоним світлом, 
яке ні шкодливе, ні корисне для 
організму.

Через три тижні після завер-
шення дослідження в більшості 
з тих, кому проводили терапію 

Налаштуйте 
годинник свого 
організму

не можете насолоджуватися при-
родним світлом після пробуджен-
ня, необхідно придбати світловий 
короб.

Загальні рекомендації

1. Не зосереджуйте увагу без-
посередньо на самому джерелі 
світла – природному чи штучно-
му. Використовуючи світловий 
короб, краще спрямувати світло 
під кутом 20 градусів над вашим 
поглядом.

2. Безсонню або небажаному 
пробудженню вночі (наприклад, 
о 1:30 чи 2:30) можна запобігти, 
влаштувавши ближче до вечо-
ра сеанс терапії яскравим світлом 
протягом 30 хвилин.

3. Можна поєднувати світло-
терапію з фізичними вправами 
просто неба, читанням або про-
слуховуванням класичної музи-
ки. Наприклад, гуляйте на свіжому 
повітрі, слухаючи класичну музику 
в навушниках, або читайте під час 
сеансу світлотерапії.

Ніл Недлі

«Я, Світло, на світ 
прийшов, щоб кожен, 
хто вірує в Мене,  
у темряві не зостав-
ся» (Івана 12:46).

«Незалежно від того, 
скільки нам відведено 
років життя, повнота 
його залежить від того, 
для чого ми живемо».

   Д. С. Джордан

«А ті, хто надію 
складає на Господа, 
силу відновлять, 
крила підіймуть, не-
мов ті орли, будуть 
бігати і не потом-
ляться, будуть хо-
дити і не помучать-
ся!» (Ісаї 40:31).
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