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Есть категории людей, которыми многие брезгуют: избегают 
разговоров с ними, обходят стороной. Любви же Иисуса хватало на 
всех. Даже на тех, с кем ни один правоверный еврей не вступил бы в 
диалог.

«И, придя, благовествовал мир вам, дальним и близким, 
потому что через Него и те и другие имеем доступ к Отцу, 

в одном Духе» (Ефесянам 2:17,18).
ХРИСТОС — НАШ СПАСИТЕЛЬ

Читайте больше на sokrsokr.net — рубрика «Иисус Христос — наш Спаситель»

Однажды в знойный полдень, 
проходя через Самарию, Ии-

сус присел отдохнуть у колодца, а 
Его ученики пошли купить еды.

Иудеи и самаряне издавна враж-
довали между собой и всеми силами 
избегали всякого общения.

Когда Иисус, мучимый жаждою, 
ждал, пока кто-нибудь придёт и за-
черпнёт для Него воды, к колодцу 
подошла женщина-самарянка и, де-
лая вид, что не замечает Его, напол-
нила свой кувшин водой. Когда она 
уже собиралась уходить, Иисус по-
просил у неё напиться.

Женщина видела, что перед нею 
иудей. От неожиданности она забыла 
выполнить Его просьбу, но попыта-
лась выяснить, почему Он заговорил 
с нею. «Как Ты, будучи Иудей, — сказа-
ла она, — просишь пить у меня, Сама-
рянки?» Иисус ответил ей: «Если бы ты 
знала дар Божий и Кто говорит тебе: 
"дай Мне пить", то ты сама просила 
бы у Него, и Он дал бы тебе воду жи-
вую» (Евангелие от Иоанна 4:9, 10).

Женщина не поняла слов Христа, 
но почувствовала, что происходит 
нечто очень важное. Лицо её стало 
серьёзным, она силилась понять уди-
вительного собеседника. Иисус убе-
дительно и проникновенно сказал: 
«Всякий, пьющий воду сию, возжаж-
дет опять, а кто будет пить воду, 
которую Я дам ему, тот не будет 
жаждать вовек; но вода, которую Я 
дам ему, сделается в нём источни-
ком воды, текущей в жизнь вечную» 
(Евангелие от Иоанна 4:13, 14).

Тот, кто стремится утолить 
свою жажду в источниках этого 
мира, возжаждет вновь. Мил-
лионы людей томятся в неведе-
нии. Человеческие души готовы 
прильнуть хоть к какому-ни-
будь источнику, дабы найти 
смысл своего существования. 
Но эту жажду может утолить 
только Христос. Божествен-
ная благодать, которую может 
даровать только Он, — вот та 
живая вода, которая очищает, 
освежает и наполняет душу но-
выми силами.

Спаситель, Который помогает че-
ловеку осознать его нужду, всегда 
готов удовлетворить духовную жаж-
ду, сердечный голод. Человеческие 
силы истощатся, земные опоры по-
шатнутся, чаши опустеют, водоёмы 
высохнут, но наш Искупитель — не-
исчерпаемый Источник. Тот, в ком 
обитает Христос, имеет в себе бла-
гословенный «источник воды, теку-
щей в жизнь вечную».

Когда Иисус говорил о живой 
воде, женщина смотрела на 

Него с изумлением. В ней пробуди-
лись интерес и желание получить 
дар, о котором Он говорил. «Госпо-
дин! — сказала она тогда, — дай мне 
этой воды, чтобы мне не иметь 
жажды и не приходить сюда чер-
пать» (Евангелие от Иоанна 4:15).

Неожиданно Иисус переменил 
тему разговора. Прежде чем эта 
душа получит дар, который Он хо-
тел предложить, ей необходимо 
понять свой грех и свою нужду 
в Спасителе. Иисус попросил её: 
«Пойди, позови мужа твоего и при-
ди сюда». Она же ответила: «У меня 
нет мужа». Ей явно хотелось из-
бежать вопросов на эту тему. Но 
Спаситель продолжал: «Правду ты 
сказала, что у тебя нет мужа, ибо 
у тебя было пять мужей, и тот, ко-
торого ныне имеешь, не муж тебе; 
это справедливо ты сказала» 
(Евангелие от Иоанна 4:16–18).

У женщины перехватило дыха-
ние. Странный путник перелисты-
вал страницы её жизни и узнавал то, 
что, казалось ей, надёжно сокрыто 
от посторонних глаз. Кто же Он, спо-
собный читать тайны её жизни? Её 
совесть пробудилась.

Она не могла ничего отрицать, 
но вновь попыталась уклониться 
от обсуждения неприятной темы. 
С глубочайшим почтением женщи-
на произнесла: «Господи! вижу, что 
Ты пророк» (Евангелие от Иоанна 
4:19). И затем, надеясь заглушить 
голос совести, перевела разговор 
на религиозную тему. Если Он дей-
ствительно пророк, тогда, вне вся-
кого сомнения, сможет разъяснить 
ей давно наболевшие вопросы.

Иисус терпеливо позволил 
ей вести беседу, как она хотела. 
«Отцы наши, — сказала она, — 
поклонялись на этой горе, а вы 
говорите, что место, где долж-
но поклоняться, находится в Ие-
русалиме» (Евангелие от Иоанна 
4:20). Вопрос о месте поклонения 
был предметом раздора между 
иудеями и самарянами. Иисус хо-
тел, чтобы женщина увидела в 
религии нечто большее, чем фор-
мальную обрядность, и перестала 
смущаться спорными вопросами. 
«Настанет время, — сказал Он, —
и настало уже, когда истинные 
поклонники будут поклоняться 
Отцу в духе и истине, ибо таких 
поклонников Отец ищет Себе. 
Бог есть Дух, и поклоняющиеся 
Ему должны поклоняться в духе 
и истине» (Евангелие от Иоанна 
4:23, 24).

Ни поиски святой горы, ни 
паломничество в далёкий храм 
не приводят людей к близости 
с Небом. Нельзя сводить рели-
гию к внешним формам и об-
рядам. Истинное поклонение 
заключается в готовности пови-
новаться всем Божьим требова-
ниям. Каждая искренняя молит-
ва произносится под влиянием 
Святого Духа, и такая молитва 
угодна Господу. Всякое устрем-
ление души к Богу является сви-
детельством работы Святого 
Духа, и Бог откроется этой душе.

Слова Иисуса произвели на са-
марянку огромное впечатление. 
Мысленно перелистав свою про-
шлую жизнь, она вдруг испытала не-
ведомое ей доселе чувство. Душа 
томилась жаждой, которую не могли 
утолить воды колодца. Она увидела в 
Иисусе Друга, исполненного любви и 
милосердия. И хотя Его чистота осуж-
дала её грех, Он не произнёс ни еди-
ного слова осуждения. Самарянка по-
няла, что перед ней стоит не обычный 
человек. «Не долгожданный ли это 
Мессия?» — подумала она и сказала 
Ему: «Знаю, что придёт Мессия, то 
есть Христос; когда Он придёт, то 
возвестит нам всё». Иисус ответил 
ей: «Это Я, Который говорю с тобою» 
(Евангелие от Иоанна 4:25, 26).

Когда женщина услышала эти 
слова, свет веры озарил её 

душу. Она побежала в селение, что-
бы и другим рассказать о Спасителе.

Наш Спаситель бесконечно 
стремится, чтобы люди приш-
ли к Нему и обрели жизнь. 
Подобно тому, как мать ждёт 
первой улыбки ребёнка, свиде-
тельствующей о пробуждении 
разума, так и Христос ожидает 
взаимной любви, рождение ко-
торой означает, что в душе на-
чинается новая жизнь.

Иисус пробил брешь в стене, 
разделявшей доселе иудеев и 
язычников, и начал проповедо-
вать миру о спасении. Вопреки 
сложившимся предрассудкам, Он 
пользовался гостеприимством от-
верженного народа. Иисус спал 
под кровом самарян, ел с ними за 
одним столом, учил на улицах и об-
ращался с ними с величайшей до-
бротой и сочувствием.

Сперва апостолы не спешили 
следовать примеру Христа. Слиш-
ком трудно давался им урок, что 
презрение и ненависть должны 
смениться жалостью и сочувстви-
ем. Но после вознесения Господа 
Его наставления ожили в их памя-
ти и наполнились новым содер-
жанием. Когда впоследствии Пётр 
отправился проповедовать в Са-
марию, он трудился с той же любо-
вью и доброжелательностью. Когда 
Иоанн был призван работать для 
Господа в Ефесе и Смирне, он 
вспомнил эпизод у колодца, и 
сердце его наполнилось благодар-
ностью к Божественному Учителю, 
Который, предвидя предстоящие 
ученикам трудности, помог им Сво-
им примером.

Среди называющих себя после-
дователями Иисуса, к сожалению, 
находятся такие, кто презирает и 
избегает отверженных; но ни про-
исхождение, ни национальность, 
ни общественное положение не 
могут повлиять на безграничную и 
самоотверженную любовь Иисуса к 
людям.

Евангельскую весть нельзя 
считать чем-то таким, что следу-
ет предлагать только избранным, 
которые, по нашему мнению, ока-
жут нам честь, если примут её. 
Эта весть должна прозвучать для 
всех. И всякое сердце, распахну-
тое для истины, Христос готов на-
ставлять.

Эллен Уайт,
«Желание веков»
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«От одной крови Он произвёл весь род человеческий…, 
дабы они искали Бога, не ощутят ли Его и не найдут ли — хотя Он 

и недалеко от каждого из нас» (Деяния 17:26, 27).
НОВОСТИ РЕЛИГИИ

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Христианские новости»

В ЭРИТРЕЕ 30 ХРИСТИАН 
БЫЛИ АРЕСТОВАНЫ 
ВО ВРЕМЯ СВАДЬБЫ

«Мало кто слышал о небольшой 
стране под названием Эритрея, но 
она имеет особое значение для хри-
стиан. С мая 2002 года правитель-
ство этого государства стало одним 
из самых яростных преследова-
телей христиан во всём мире, —
объясняет представитель "Голос 
мучеников-Корея" Хён Сук Фоли. — 
Её часто называют "Африканской 
Северной Кореей", поскольку её 
президент, как известно, неравно-
душен к северокорейской модели 

поклонения вождям и желает реа-
лизовать её в собственной стране».

Свадьбы и похороны являются 
особенно опасными для эритрей-
ских подпольных христиан. «Это 
единственные публичные собра-
ния, которые проводят подполь-
ные эритрейские христиане, по-
скольку регулярные церковные 
служения им приходится прово-
дить тайно, — говорит представи-
тель Фоли. — Эритрейские власти 
знают об этом, поэтому вниматель-
но следят за каждой свадьбой, ко-
торая проводится в стране, чтобы 
выявить христиан. Когда подполь-
ным христианам необходимо про-
вести свадебный или похоронный 
обряды, они обычно обращаются 
за помощью к пасторам немногих 
легальных церквей».

Летом 2020 года правительство 
Эритреи арестовало 30 человек, 
которые присутствовали на свадеб-
ной церемонии, проходившей в сто-
лице страны Асмэре.

По словам представителя Фоли, 
только четыре религии являются 

законными в Эритрее, и все они 
находятся под жёстким контролем 
и подвергаются различным огра-
ничениям. Среди протестантских 
конфессий разрешены только лю-
теранские церкви. Многие нелю-
теранские пасторы Эритреи уже 
более десяти лет отбывают тюрем-
ное заключение или подвергаются 
пыткам. В Эритрее тюрьмы распо-
ложены в жаркой пустыне, а заклю-
чённые содержатся в металличе-
ских грузовых контейнерах. Из-за 
сильных преследований христиан 
многие верующие бегут в соседнюю 
Эфиопию, где живут в лагерях для 
беженцев.

НОВЫЕ ГОНЕНИЯ В КИТАЕ: 
ВЛАСТИ УГРОЖАЮТ ОТПРАВИТЬ 

ДЕТЕЙ ХРИСТИАН В 
«ЛАГЕРЯ ПЕРЕВОСПИТАНИЯ»
Китайские власти продолжают 

наращивать гонения в отношении 
христиан. Если раньше они отправ-
ляли в тюрьмы пасторов и сноси-
ли кресты с церковных зданий, то 
теперь они начали принудительно 

изымать детей из христианских се-
мей, угрожая отправить их в «лагеря 
перевоспитания».

Член китайской церкви Ляо Цян 
сказал, что его семья была вынуж-
дена покинуть Китай и бежать в 
Тайвань, «потому что коммунисти-
ческая партия Китая безгранична в 
своём преследовании».

«Они не только угрожали нам, 
членам церкви, но и угрожали нашим 
детям, — подчеркнул Ляо Цян. —
Некоторые из членов церкви усы-
новили детей, и власти изъяли их 
из семей. Это главная причина, по 
которой мы бежали из Китая: мы 
не можем гарантировать, что наш 
приёмный ребёнок также не будет 
отнят у нас».

Ранее уже поступали сообщения 
о принудительном изъятии детей 
у христиан. Чиновники КПК заяви-
ли, что документы на усыновление 
больше не действительны, потому 
что их дети «оказались в ловушке 
злой религии».

Источник новостей: invictory.org

УРОКИ ИСТОРИИ

Как хорошо, когда народ может сплотиться и встать как один 
в борьбе за правое дело. Но насколько было бы лучше, если бы все 
народы жили в мире и согласии — как братья и сёстры, дети одного 
Отца.

В мире, созданном любящим 
Богом, был один народ, один 

язык, одни прародители, от которых 
начинался человеческий род. Земля 
постоянно наполнялась людьми, ко-
торые знали свои корни, и все родо-
словные сводились к Адаму и Еве. 
В этих первых людях были заложе-
ны и мы с вами. Если проследить 
наш род, то мы все дружно придём 
к Ною, а потом и к Адаму, а между 
ними встретим всех наших праот-
цов, чьи имена записаны в Библии. 
Хотим мы того или нет, но все мы, 
люди, являемся братьями и сёстра-
ми, ибо имеем одного Отца.

По причине беззакония весь мир 
был уничтожен потопом, но Ной и 
его семья спаслись от гибели и ста-
ли прародителями всех, ныне живу-
щих на Земле. И была одна нация и 
один язык.

Бог дал обещание, что не будет 
больше наводить потоп на Землю. 
Но люди усомнились в Его словах и 

решили построить себе убежище —
высокую башню. «И сказали они: по-
строим себе город и башню, высо-
тою до небес, и сделаем себе имя, 
прежде нежели рассеемся по лицу 
всей земли» (Библия, книга Бытие 
11:4). Но Бог вмешался в дела чело-
веческие и произвёл разделение: 
«Сойдём же и смешаем там язык их, 
так чтобы один не понимал речи 
другого» (Библия, книга Бытие 11:7).

С этого момента всё человече-
ство было разделено на языки. Враг 
Бога и людей понял, что при таком 
раскладе вещей ему не удастся 
вновь объединить землян для обще-
го восстания против Творца, и тогда 
он стал внушать людям их особую 
национальную исключительность и 
понимание того, что их народ луч-
ше, чем другие. А раз мы лучше, то 
все остальные должны нас особо 
почитать и служить нам или быть на-
шими рабами. И дух гордости, зави-
сти и сребролюбия толкал людей на 

междоусобные конфликты и войны.
Этот дух оттачивался веками и до-
шёл до нас. Он призывает нас счи-
тать себя особенными, превосхо-
дящими других. В пример нам он 
ставит достижения и успехи наших 
предков, уникальность нашей ре-
лигии. Были и те, кто придумал расу 
господ. Их уже нет в живых, а соз-
данные ими идеи до сих пор смуща-
ют многие умы.

К чему может привести меня 
осознание национальной или расо-
вой исключительности? Считая себя 
лучше других, я могу, даже молча, 
одобрить уничтожение тех, кто не 
такой, как я. Из истории мы знаем 
много примеров, когда целые на-
ции уничтожались только потому, 
что кто-то начинал превозноситься 
и учить этому своих соотечествен-
ников.

Однажды Бог избрал Аврама, 
чтобы от него произвести 

великий народ и открыть миру кра-
соту Божьего закона и характера. 
Из этого народа миру был подарен 
Спаситель, в Котором все люди мо-
гут вновь стать братьями и сёстра-

ми. Верующие в Иисуса Христа 
стали одной интернациональной 
семьёй, имея Отцом Бога, но сохра-
няя при этом свои национальные и 
расовые особенности. Этих людей 
объединяет Любовь.

Любовь не гордится, не превоз-
носится, не бесчинствует. В её лек-
сиконе нет оскорбительных слов. 
Любовь уважает каждого человека 
независимо от его языка, народа 
или цвета кожи. Бог создал нас та-
кими, дал нам эти различия и спа-
сает каждого из нас на его родном 
языке. Бог понимает молитвы на 
всех языках и умеет на всех них раз-
говаривать. Ангелы тоже владеют 
всеми языками мира и могут на них 
общаться. Любовь может встретить 
трудности в выражении себя сло-
вами, но в её запасе есть дух и дела 
любви, которые понятны на любом 
языке. Любовь дружелюбна ко всем 
людям и готова служить каждому, 
кто попадает в поле её влияния. 
Любовь интернациональна, она 
не строит барьеров в отношениях. 
Везде, куда она приходит, устанав-
ливается Божье Царство — Царство 
Небесное. В нём живёт особый на-
род, который не делит никого на 
лучших и худших.

Любовь постоянно ищет новых 
друзей, чтобы сделать их частью 
Своего народа и радовать их на 
протяжении всей Вечности. Где лю-
бовь, там радость, счастье и дружба. 
Где Бог, там жизнь и любовь, ибо Он 
есть Любовь. А где национализм и 
расизм, там смерть. Я выбираю лю-
бовь.

Андрей Карпекин
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УДИВИТЕЛЬНЫЕ ОТВЕТЫ 
НА МОЛИТВУ

«Ибо [только] Я знаю намерения, какие имею о вас, говорит Господь, 
намерения во благо, а не на зло, чтобы дать вам будущность 

и надежду» (Иеремии 29:11).

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Опыты и свидетельства»

Бывают в жизни такие периоды, когда ничего не можешь 
сделать сам. К примеру, этот карантин…

Сегодня своими стихотворени-
ями с нами делятся юные христи-
анки — Элла и Алина. Как отрад-
но, когда Бог становится центром 
жизни и песней молодых сердец!

ТЫ ПОМНИШЬ?
Ты помнишь, каждое утро
К Твоим я бежала ногам
И руку сжимала, как будто
Тебя никому не отдам?
Ты помнишь, по узкой тропинке
Тебя я звала за собой
И имя Твоё на пылинках
Писала своею рукой?
Ты помнишь, я гимн напевала
Славы, хвалы и любви?
Все строки, что я сочиняла,
Тебе были посвящены!
Ты помнишь, мы были друзьями,
И все мои тайны тогда
Холодными вечерами
Ты слушал, не ведая сна?
Ты помнишь и, верю, мечтаешь,
Чтоб наша воскресла любовь…
Скучаю, Ты тоже скучаешь…
Прошу: будь со мною Ты вновь!

НЕБОЖИТЕЛЬ
Отче мой, на небесах живущий,
Как давно я не была с Тобой!
Как давно в ночную тень несущий
Я в молчанье начинаю сон.
Отче мой, на небесах живущий,
Ты прости, что перестала я
Слышать тихий голос Твой, зовущий
Из истоков вечных бытия.
Отче мой, на небесах живущий,
Знаешь Ты, что вместо Твоих рук
Ухватилась за порок, несущий
В пропасть неизведанных нам мук.
Мой Отец, Творец мой и Спаситель,
Я была настолько далека,
Но теперь, Господь мой, Небожитель,
В моём сердце Ты живи всегда!

Элла Данилюк

ДЛЯ ТЕБЯ…
Для тебя сегодня светят звёзды, 
Для тебя с небес горят огни!
Осушить Бог хочет твои слёзы:
Ты глаза лишь к небу подними!
Посмотри вокруг: как много света!
Всюду краски Божией любви!
Для тебя украшена планета:
Ты глаза лишь к небу подними!
Иисус сказал: «Ты драгоценна
Предо Мной, словам Моим внемли;
Жизнь твоя в очах Моих бесценна!
Ты глаза лишь к небу подними!»
Для тебя сегодня Царь Небесный
Приготовил все дары земли,
Дар спасенья, вечный край чудесный!
Ты глаза лишь к небу подними!

Алина Гиндуллина

В нашей семье и муж, и я оста-
лись без работы. Мы просто 

ждали, молились и верили, что Бог 
усмотрит решение нашей проблемы.

Получилось так, что за пару дней 
до нашего возвращения из Москвы в 
родной город у брата освободилось 
жильё: съехали квартиранты. И он 
предложил нам там пожить. Это было 
актуально, поскольку мы приехали 
из столицы и боялись (вдруг мы пе-
реносчики) за родителей, у которых 
должны были остановиться.

Брат выставил квартиру на про-
дажу, но с апреля по конец мая по 
объявлению никто не позвонил. Зато 
потом первый же позвонивший, ос-
мотрев квартиру, решил её купить. 
Брат договорился, чтобы мы могли 
там пожить ещё две недели, пока 
оформляется сделка. Мы с мужем 
очень обрадовались.

В понедельник, 8 июня, мы не-
спешно освободили квартиру. В этот 
же день после обеда мне звонит 

директор и просит выйти на 
работу в ближайшие дни. А 
мужу пишут по объявлению 
и приглашают на постоянную 
работу, о которой он мечтал 
больше года.

На следующий день мне 
звонит подруга и предлагает 
пожить бесплатно в её кварти-
ре три недели, потому что они 
выезжают, а месяц оплачен.

Мы просто не могли пове-
рить, насколько быстро могут 
измениться обстоятельства. 
Бог заранее всё решил для 
нас. И это никак не похоже на 
совпадения.

Этот опыт научил нас до-
верять Богу, уметь ждать. Ведь 
Господь готовит для нас толь-
ко лучшее. Когда мы учимся 
доверять Небесному Отцу и терпели-
во ожидать ответа на молитву, наша 
вера крепнет. Не зря в Священном Пи-
сании сказано: «Все заботы ваши воз-

ложите на Него, ибо Он печётся о вас» 
(1 послание Петра 5:7).

Анастасия Александрова,
г. Москва

Каждый год мы с мужем ездим 
в село Старый Тукшум, на мою 

малую родину. Собираясь в очеред-
ную поездку, мы узнали, что плоти-
на через Волжскую ГЭС закрыта для 
транспорта всех регионов, кроме 
Самарского. Мы опечалились. Как 
ехать? Стали молиться, спрашивать 
совета у Господа. 

Дня через два муж поехал по де-
лам к знакомому, а тот залил ему 
полный бак бензина, да ещё две ка-
нистры с собою дал. Отказы не при-
нимались.

Мы решили, что это от Бога, и ста-
ли собираться в путь. С нами поехал 
внук 12 лет. Дорогой мы с ним мо-
лились, благодарили Господа за все 
милости. Никто нас не остановил до 
Тольятти. Возле Тольятти сотрудник 

ГИБДД спросил, куда мы едем. Полу-
чив ответ, он посоветовал вернуться 
назад или ехать другой дорогой. Но 
мы знали только один путь, а потому 
с молитвой поехали дальше. 

Не доезжая плотины, видим много 
машин, народу полно. Транспорт с но-
мерами других регионов не пускают, 
загоняют на обочину. К нам подбежал 
старший с рупором, объяснил, что, 
если срочно надо ехать, нужно взять 
справку в городской администрации. 
А времени уже 17 часов… 

Много машин ГИБДД, ОМОН, все 
с автоматами. Сидим, молимся, успо-
каиваемся, оглядываемся. Многие 
владельцы авто что-то доказывают, 
пытаются подкупить сотрудников 
ГИБДД. Я вышла из машины: вокруг 
крики, ругань, плач… Жара невы-

носимая. Ищу глазами сотрудника 
ГИБДД с рупором. Он где-то далеко, 
с кем-то разбирается. Вдруг он по-
ворачивает голову в мою сторону и 
машет рупором. Сажусь в машину, 
говорю мужу: «Заводи, поехали. Нам 
разрешили». Муж съехал с обочины, 
машины расступились, дали въехать 
в поток. Я оглянулась: машины, ко-
торые за нами тронулись, отсекли. 
До самого Шигонского поворота мы 
летели, как на крыльях, никто нас не 
остановил.

На обратном пути, помолившись, 
мы решили ехать через с. Усолье, 
где паромы причаливают. Ещё с при-
горка мы увидели идущий паром. 
Решили, что на следующий обяза-
тельно попадём. Транспорта много, 
мы самые последние в очереди, но 
довольны. Было прохладное утро, 
так хорошо, радостно. Благодарим 
Господа. Паром разгрузился, стал за-
гружаться. Мы ходим по берегу, лю-
буемся Волгой, на воде тишь и гладь. 
Паром заполнился. Мы оказались 
первыми на следующий рейс. Трапы 
убрали, борт закрыли, но паром сто-
ит. Смотрим, на палубе что-то пере-
ставляют, толкотня какая-то. Кричат 
нам, не поймём, чего хотят. Поняли, 
наконец: это нашей машине место 
готовили! Такое было счастье, душа 
пела! Мы плыли по Волге, любова-
лись Жигулёвскими горами. А муж-
то как был рад: эти часы не за рулём! 
Отдохнули мы, приплыли к Тольятти, 
первыми съехали с парома и помча-
лись в Оренбург.

Супруги Мельниковы,
г. Оренбург

Господь, если Ему угодно, открывает пути и посылает навстре-
чу добрых людей. Вот рассказ о путешествии семьи Мельниковых, в 
котором им явно сопутствовал Бог.



5

 11(283)/2020

«Итак, мы погреблись с Ним крещением в смерть, 
дабы, как Христос воскрес из мёртвых славою Отца, 

так и нам ходить в обновлённой жизни» (Римлянам 6:4).
ДУХОВНОЕ ВОЗРОЖДЕНИЕ

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Духовное возрождение»

Сегодня мы поговорим о крещении. Что это за обряд? Имеет ли 
крещение какое-нибудь отношение к спасению человека? Каким об-
разом оно должно совершаться? И, вообще, есть ли какое-либо упо-
минание о крещении в Библии?

В Евангелии от Марка Христос 
обращается к Своим ученикам 

со словами: «Кто будет веровать 
и креститься, спасён будет; а кто 
не будет веровать, осуждён будет» 
(Марка 16:16). Эти слова Иисус сказал 
перед Своим вознесением.

Вот ещё один текст о крещении: 
«Итак, идите, научите все народы, кре-
стя их во имя Отца и Сына и Святого 
Духа» (Евангелие от Матфея 28:19). Это 
повеление Христа ученикам.

Когда Христос беседовал с Нико-
димом, одним из представителей свя-
щенства того времени, Он подчеркнул 
важность рождения от воды и Духа: 
«Иисус отвечал: истинно, истинно 
говорю тебе, если кто не родится от 
воды и Духа, не может войти в Цар-
ствие Божие» (Евангелие от Иоанна 
3:5). Под рождением от Духа подра-
зумевается изменение мышления — 
процесс весьма долгий и непростой. 
В христианстве этот процесс назван 
«рождением свыше», освящением. 
Порой нужна целая жизнь, чтобы из-
менить устоявшийся образ мыслей и 
сформировать богоугодный характер. 
Здесь также упоминается о рождении 
от воды, то есть о крещении. Возника-
ет вопрос: что подразумевал Христос, 
говоря о крещении. Как оно должно 
совершаться?

В Библии не так уж много говорит-
ся о деталях этого священнодействия. 
Однако можно выделить некоторые 
важные аспекты, которые помогают 
воссоздать библейскую модель кре-
щения.

КАК КРЕСТИЛСЯ ИИСУС?
В Библии записан пример креще-

ния Самого Христа: «Тогда приходит 
Иисус из Галилеи на Иордан к Иоанну 
креститься от него… И, крестив-
шись, Иисус тотчас вышел из воды…» 
(Евангелие от Матфея 3:13, 16). В обо-
их текстах в словах «креститься», «кре-
стившись» используется греческое 
слово baptidzo, которое переводится 
как «погружать в воду», или «окунать».

Таким образом, подразумевается 
крещение посредством погружения 
в воду, а не просто кропление или об-
ливание водой.

В КАКОМ ВОЗРАСТЕ 
КРЕСТИЛСЯ ИИСУС?
На примере Христа мы также мо-

жем определить возрастной кри-
терий крещаемого. Написано, что 
«Иисус, начиная Своё [служение], был 
лет тридцати» (Евангелие от Луки 
3:23). Тогда же Он и крестился. То есть 
Христос был в зрелом возрасте, ког-
да совершал крещение, и это вполне 

объяснимо, потому что крещение — 
это обещание Богу жить по совести. 
Апостол Пётр написал: «…крещение, 
не плотской нечистоты омытие, но 
обещание Богу доброй совести» 
(Библия, 1 послание Петра 
3:21).

Другими словами, пе-
ред тем как креститься, че-
ловек, по крайней мере, 
должен понимать, что 
есть хорошо, а что пло-
хо. Иначе как он может 
обещать жить по совести, 
не будучи ещё сам научен 
определять, что есть добро 
и зло? Этот библейский текст 
исключает крещение младенцев. 
В Библии нет ни одного упоминания 
о крещении детей. Не практиковали 
крещение младенцев и апостолы.

КРЕЩЕНИЕ МЛАДЕНЦЕВ
Тертуллиан, выдающийся ранне-

христианский писатель и богослов, 
живший в III веке, выступал против 
крещения младенцев. Согласно Тер-
туллиану, люди не должны креститься 
до тех пор, пока они не вырастут и не 
поймут, почему они приходят к Хри-
сту. Оппозиция Тертуллиана креще-
нию маленьких детей предполагает, 
что крещение младенцев было неким 
нововведением в начале третьего 
столетия.

Только в 418 году (спустя почти 
4 столетия после Рождества Христо-
ва) церковный совет в Карфагене 
утвердил крещение младенцев, пре-
давая анафеме тех, кто этому про-
тивится. Именно в этот период язы-
ческие традиции и культы начинают 
проникать в христианство.

КРЕЩЕНИЕ 
ДЛЯ ПРОЩЕНИЯ ГРЕХОВ
В Библии написано, что все люди 

грешны: «Нет праведного ни одного» 
(Послание римлянам 3:10).

Когда человек признаёт суще-
ствование Бога, тогда он вынужден 
признать Его законы и заповеди, 
управляющие Вселенной. Есть зако-
ны, которые регулируют взаимоот-
ношения между человеком и Богом, а 
также между людьми. Помните Десять 
заповедей? Не сотвори себе кумира и 
никакого изображения; не убивай, не 
прелюбодействуй, не кради, почитай 
отца и мать и др. Взрослея, человек 
осознаёт, что его жизнь не всегда соот-
ветствовала тем критериям, которые 
записаны в Законе Божьем. Он начи-
нает понимать, что кому-то, возмож-
но, причинил боль своими поступка-
ми. Возникает чувство вины, которое 

п р и -
в о д и т 

либо к 
сожалению 

о грехе, или 
раскаянию, либо к 

ожесточению.
Если человек, сравнивая свою 

жизнь с библейскими критериями, 
раскаивается в совершённых им не-
правильных поступках, тогда сле-
дующий шаг — крещение: «Итак, 
покайтесь и обратитесь, чтобы за-
гладились грехи ваши» (Библия, книга 
Деяния Апостолов 3:19). С этими сло-
вами апостол Пётр выступил перед 
иудеями, которые поощряли распя-
тие Христа. В другой раз он обратится 
к ним с тем же призывом: «Пётр же 
сказал им: покайтесь, и да крестится 
каждый из вас во имя Иисуса Христа 
для прощения грехов» (Библия, книга 
Деяния Апостолов 2:38).

Таким образом, покаяние пред-
шествует крещению, а крещение, в 
свою очередь, снимает чувство вины 
и даёт прощение грехов, как написа-
но в Библии.

ОДНО КРЕЩЕНИЕ?
Покаяние — это осознание вины, 

которое невозможно без глубокого 
анализа своего поступка. В связи с 
этим возникает вопрос: следует ли 
человеку креститься в сознательном 
возрасте, если он уже был крещён в 
младенчестве?

Написано: «Один Господь, одна 
вера, одно крещение» (Библия, По-
слание ефесянам 4:5). В этом тексте 
акцент делается не на количестве 
крещений, а на качестве крещения. 
Другими словами, настоящее креще-
ние, которое соответствует библей-
скому критерию и, соответственно, 
принимается Небом, — одно. И оно 
должно совершаться по тем канонам, 
которые записаны в Библии.

В Библии описан случай повтор-
ного крещения в христианской церк-
ви: «Павел, пройдя верхние страны, 
прибыл в Ефес и, найдя [там] неко-
торых учеников, сказал им: приняли 

ли вы Святого Духа, уверовав? Они 
же сказали ему: мы даже и не слыхали, 
есть ли Дух Святой. Он сказал им: во 
что же вы крестились? Они отвеча-
ли: во Иоанново крещение. Павел ска-
зал: Иоанн крестил крещением покая-
ния, говоря людям, чтобы веровали в 
Грядущего по нём, то есть во Христа 
Иисуса. Услышав это, они крестились 
во имя Господа Иисуса» (книга Деяния 
Апостолов 19:1–5). Другими словами, 
в городе Ефес были ученики, которые 
не до конца понимали некоторые 
пункты христианского учения. Апо-
столу Павлу пришлось дополнить эти 
пробелы в доктринальных вопросах, 
и после этого люди крестились по-
вторно.

Суммируя сказанное выше, мы 
можем сделать следующие 

выводы:
1. Крещение имеет библейское 

обоснование: «Кто будет веровать 
и креститься, спасён будет; а кто 
не будет веровать, осуждён будет» 
(Евангелие от Марка 16:16).

2. Иисус крестился в сознатель-
ном возрасте через полное погруже-
ние в воду.

3. Крещение, которое принимает-
ся Небом, — одно.

Люди могут устанавливать свои 
правила относительно крещения, 
спасения, а также других вопросов, 
касающихся взаимоотношений че-
ловека с Богом. Но если эти правила 
противоречат Слову Божьему и Де-
сяти заповедям, то нет в них истины. 
И искренние искатели Бога задают 
правомерный вопрос, некогда задан-
ный Иисусом учителям того времени: 
«Хорошо ли, [что] вы отменяете за-
поведь Божию, чтобы соблюсти своё 
предание?» (Евангелие от Марка 7:9).

Алексей Пахоменков
Материал этой статьи досту-

пен в видеоформа-
те. Для просмотра 
сканируйте QR-код 
или введите в поис-
ковой строке YouTube 
«Pilgrim Sola Scriptuta».
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«Я приклонил сердце моё к исполнению уставов Твоих навек, до конца. 
Вымыслы [человеческие] ненавижу, а закон Твой люблю» 

(Псалом 118:112, 113).

ТАЙНЫ БИБЛЕЙСКИХ 
ПРОРОЧЕСТВ

Ноябрь месяц, друзья. Статья эта пишется в июле. На сегод-
няшний день множество голосов утверждают, что ноябрь будет 
очень проблематичным для США и мира в целом. Многие пророчат 
митинги, стычки, чуть ли не революцию в Америке, крушение фи-
нансовой системы. Вы уже в ноябре, вам виднее, что происходит. 
Мы же посмотрим, что сказано о США в библейском пророчестве.

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Тайны библейских пророчеств»

Соединённые Штаты долгое 
время ассоциировались со 

свободой и демократией. Однако 
библейская книга Откровение, ос-
вещая последние дни земной исто-
рии, сообщает о серьёзной угрозе, 
нависшей над свободой не только 
США, но и всего мира.

В 13 главе книги Откровение 
(стих 11) Иоанн пишет о появлении 
зверя — папской власти, описывает 
историю её становления и указывает 
на то, какую роль она сыграет в конце 
времени.

Затем на арене появляется дру-
гой зверь. О нём-то мы и поговорим 
сегодня.

«И увидел я другого зверя, выходя-
щего из земли; он имел два рога, подоб-
ные агнчим» (Откровение 13:11).

Можем ли мы установить, кто этот 
зверь, похожий на агнца (ягнёнка)? В 
Даниила 7:17 сказано, что звери сим-
волизируют собой царей или царства. 
Итак, второй зверь из 13 главы книги 
Откровение — это царство, нация. 

МЕСТО ПОЯВЛЕНИЯ
Обратим внимание на то, откуда 

появляется зверь. Из земли. Все пре-
дыдущие звери, упомянутые в про-
рочествах, выходили из моря. А в От-
кровении 17:15 говорится, что море 
представляет народы, племена. Мож-
но предположить, что земля в таком 
случае — это незаселённая террито-
рия. Значит, интересующий нас зверь 
вышел из незаселённой, необжитой, 
пустынной земли.

Один европейский журнал напи-
сал в 1850 году о США как о государ-
стве, которое «возникло среди молча-
ния земли, ежедневно набирая силу и 
гордость».

ВРЕМЯ ПОЯВЛЕНИЯ
В Откровении 13:10 говорится, что 

первый зверь (напомним, что речь 
идёт о папстве) пойдёт в плен. Следу-
ющий же текст свидетельствует о по-
явлении второго зверя — того самого, 
который вышел из земли. 

В 1798 году французский генерал 
Бертье по поручению Наполеона за-
хватил папу в плен. Враги церкви про-
возгласили тогда, что это было прав-
ление последнего папы. Но если бы 
они обратились к Писанию, то обнару-
жили бы, что папской системе не был 
положен конец, она была просто «ра-
нена». В Откровении 13:3 говорится: 
«Но эта смертельная рана исцелела. 
И дивилась вся земля, следя за зверем». 

В наше время популярность пап-
ства стремительно растёт. Смер-

тельная рана исцеляется на наших 
глазах… Папа римский сегодня — 
всемирно почитаемый лидер.  

Но вернёмся ко второму зверю, 
появившемуся тогда, когда первый 
зверь был «ранен». Можно считать 
временем его выхода на арену конец 
XVIII века. Соответствуют ли Соеди-
нённые Штаты данной характеристи-
ке? К 1798 году эта новая страна стала 
нацией, с которой приходилось счи-
таться. 

Изучая историю, мы обнаружива-
ем, что только одна мировая держава 
вышла на арену около 1798 года — 
это Соединённые Штаты Америки. 

ВНЕШНИЙ ВИД
Как же выглядит этот зверь, вы-

шедший из земли? Он имел два рога, 
подобные агнчим. Агнец представляет 
молодость. Это не старое животное, 
но недавно появившийся на свет ягнё-
нок. Рога — символ власти. У первого 
зверя (папства) на рогах были диаде-
мы, указывающие на монархическую 
форму правления. У второго же зверя 
была иная власть. Вероятно, это намёк 
на демократическую форму правле-
ния, на терпимость. Но этот подобный 
агнцу зверь оказывает влияние на 
весь мир, заставляя всех поклониться 
«первому зверю» (Откровение 13:12). 

Итак, второй зверь из 13-й главы 
Откровения:

1. Появился около 1798 года в не-
заселённой земле.

2. Это молодая нация.
3. Она не станет монархией, хотя 

возвысится до положения влиятель-
ной державы.

Мы видим, что Иоанн Богослов 
указал на возникновение США; эта 
страна точно соответствует пророче-
ству.

РОЛЬ США В ПОСЛЕДНЕЕ ВРЕМЯ
А дальше начинается самое инте-

ресное. Наш зверь с агнчими рога-
ми начинает говорить «как дракон» 
(Откровение 13:11). Очевидно, с этой 
нацией что-то происходит. Каким 
образом страны могут говорить? 
Посредством законодательных ор-
ганов. Официально избранные лица 
страны говорят за народ, когда изда-
ют законы. В 13-й главе Откровения 
отмечено изменение: вначале нация 
говорила как агнец, то есть издавала 
законы в защиту свободы, а затем за-
говорила как дракон, то есть издала 
принудительные законы.

Но картина становится ещё 
мрачнее: «Он действует перед ним 

со всею властью первого зверя и за-
ставляет всю землю и живущих на 
ней поклоняться первому зверю, у 
которого смертельная рана исце-
лела» (Откровение 13:12). Выходит, 
что США заставят людей всего мира 
поклониться папству. Церковь и го-
сударство, которые долгое время 
были разделены, объединятся, что-
бы навязать религиозные правила. 
Протестантская Америка протянет 
через океан руку папству, чтобы 
заключить союз церкви с государ-
ством.

Что является символом папской 
власти? Поклонение Богу в вос-
кресенье. Это их установление. Это 
день, который Римско-католическая 
церковь провозгласила святым. Биб-
лия же нигде не отрекается от свято-
сти субботнего дня, установленного 
Самим Творцом навеки. Авторитет 
Бога и авторитет церкви вступают в 
конфликт.

Но это ещё не всё. Упоминая о 
звере с агнчими рогами, Иоанн го-
ворит: «И творит великие знамения, 
так что и огонь низводит с неба на 
землю перед людьми. И чудесами, ко-
торые дано было ему творить пе-
ред зверем, он обольщает живущих 
на земле» (Откровение 13:13,14).

Что заставляет людей поверить 
лжи? Многие считают, что любое 
чудо свершается Богом. Знайте: са-
тана тоже может творить чудеса. Го-
воря о последних днях, Иисус пред-
упреждал, что восстанут лжехристы 
и лжепророки, которые «дадут вели-
кие знамения и чудеса, чтобы прель-
стить, если возможно, и избранных» 
(Евангелие от Матфея 24:24).

Люди, которые увлекаются сверхъ-
естественными явлениями и не изу-
чают Слово Божье, впадут в заблуж-
дение. Они будут обмануты тёмными 
силами. 

Сатана — великий обманщик, 
творящий чудеса, — обольстит ца-
рей, политиков, государственных 
деятелей. 

Представьте себе, что на фоне 
хаоса, царящего в обществе, 

людей призовут объединиться во-
круг того, что кажется последним 
шансом спасения от нравственной 
гибели. Будет объявлено, что все 
беспорядки вызваны отступлением 
от Бога. Произойдёт невиданное ду-
ховное пробуждение, люди захотят 
учредить то, что сможет объединить 
всех. Вот прекрасная мысль: покло-
няться Богу в воскресный день в 
едином духе братства. Это предло-
жение кажется вам странным? Тем 
не менее, движение за соблюдение 
воскресного дня и за введение вос-
кресных законов продолжает наби-
рать обороты. Америка способна и 
будет навязывать соблюдение вос-
кресенья.

Если нация растерзана престу-
плениями, если вокруг изобилуют 
насилие, бесстыдство и злоупотре-
бления, если в школах подростки 
убивают друг друга, естественной 
реакцией будут слова: «Должен 
быть закон!» Американцы, действуя 
из лучших побуждений, сплотятся, 
чтобы принять законы для спасения 
нации. Они будут думать, что смогут 
спасти страну, навязывая мораль. 
«Мы должны вновь сделать нашу на-
цию христианской», — говорят они. 
Хороший мотив, но плохие методы. 
Вы уже догадались, на принятие ка-
кого закона я намекаю? Да, закона 
о соблюдении воскресного дня — 
того самого дня, который являет-
ся символом поклонения папской 
власти. Когда воскресный закон 
будет принят в США, то и другие го-
сударства введут подобные законы. 
Появится общий враг — те, кто про-
должают настаивать на авторитете 
Священного Писания. Но об этом в 
другой раз.

А пока мы наблюдаем, как неког-
да агнец всё больше и больше начи-
нает походить на дракона.  

Подготовил Михаил Руканов
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БЕСЕДЫ О 10 ЗАПОВЕДЯХ «Царю же веков нетленному, невидимому, единому премудрому Богу 
честь и слава во веки веков. Аминь» (1 Тимофею 1:17).

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Десять заповедей»

«Господь един есть» (Библия, книга Второзаконие 6:4). Бог живой, 
невидимый — таким Он открывается в Священном Писании, таким 
Он желает оставаться для верующих в Него. А если кто-то или что-
то занимает место Бога, Он ревнует. Не так, как ревнуем мы, люди, 
но всё же…

ООО Издательство «Источник жизни», 301000, Тульская обл., п. Заокский,  ул. Восточная, 9. ОГРН 1027103674454
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Вторая из заповедей Закона Бо-
жьего, данного людям и состоя-

щего из десяти правил, или заповедей, 
гласит: «Не сотвори себе кумира — ни-
каких изображений того, что на небе, 
вверху, и что на земле, внизу, и что в 
воде, ниже земли. Не поклоняйся им и 
не служи им, ибо Я — Господь, Бог твой, 
Бог, Который ожидает безраздельной 
преданности Себе, Который и с детей 
взыскивает за грехи, что родители 
им передают до третьего и даже чет-
вёртого [поколения], продолжающих 
отвергать Меня. Но тем, кто любит 
Меня и соблюдает заповеди Мои, Я ми-
лость творю и в тысячном поколении» 
(Библия, книга Исход 20:4–6, современ-
ный перевод под ред. М. П. Кулакова).

Вторая заповедь запрещает по-
клоняться не только иным богам, но 
и истинному живому Богу, используя 
иконы или иные изображения. В язы-
ческой практике поклонения кумир 
представлял собой статую языческо-
го божества, которому приносились 
жертвы и курения. В древнем Нижнем 
Египте, например, почитались быки 
(или коровы) как земное воплощение 
божества, и их изображения и статуи 
были помещены в храмы, где совер-
шались церемонии почитания этих 
животных как богов: «Воззови к тельцу, 
отцу растений и людей», — призывали 
жрецы собравшихся на поклонение.

Человек устроен так, что для него 
поклоняться изображённому предме-
ту всегда легче, чем следовать за Тем, 
Кого не видишь.

Можно ли молиться иконе, если 
на ней изображён Божий лик? 

Попытка изобразить Вечного посред-
ством материальных предметов сни-
жает представление человека о Боге. 
Разум, отвлечённый от совершенства 
Творца, будет больше прикован к тво-
рению, нежели к Создателю. И посколь-
ку понятия о Боге будут занижены, то и 
сам человек начнёт деградировать.

Общеизвестен факт, что в христи-
анской литературе первых трёх сто-
летий не встречается практически ни 
одного текста, который утверждал бы 
почитание икон. Историк Г. Флоров-
ский пишет: «Почитание икон уста-
новилось в церкви не сразу. Даже у 
писателей IV века мы находим только 
редкие случайные упоминания о свя-
щенных изображениях». Епифаний 
(315 – 403 гг.), епископ Кипрский, при-
равнивает изображения к языческо-
му идолопоклонству.

Ни в Ветхом, ни в Новом Завете (в 
двух частях Библии) практически не-
возможно обнаружить какие-либо 
обоснования иконопочитания. Ново-
заветные авторы совершенно игно-
рируют «аспект» внешности Спасите-
ля, не упоминая каких-либо деталей 
Его лика. Нет даже малейшего намёка 
последующим поколениям верующих 
на необходимость поклонения Его 
изображению. И это свидетельство 
того, что вторая заповедь Закона оста-
ётся неизменной и в эпоху Нового За-
вета, так что практику иконопочита-
ния Библия отвергает полностью.

«Я Господь, Бог твой, Бог ревни-
тель» (Исход 20:5, Синодаль-

ный перевод). Близкая и священная 
связь Бога с Его народом символиче-

ски представлена брачными узами. 
Так как идолослужение является ду-
ховным прелюбодеянием, то и неудо-
вольствие Господа по этому поводу 
названо ревностью.

«Бог, Который ожидает безраз-
дельной преданности Себе, Который 
и с детей взыскивает за грехи, что 
родители им передают до третьего 
и даже четвёртого [поколения], про-
должающих отвергать Меня». Неиз-
бежно дети страдают от последствий 
греха своих родителей, но с них не 
взыскивают за вину предшествующих 
поколений. Представьте себе, сколь-
ко всего пришлось бы нам пожать, 
если бы Господь спрашивал с нас 
за беззакония наших родствен-
ников! Но, к сожалению, дети 
обычно идут по стопам родите-
лей: по причине наследственности 
и по примеру своих отцов, дедов и 
прадедов (те самые 3 – 4 рода, кото-
рые пересекаются при жизни) они 
становятся участниками грехов стар-
ших поколений. Скверные привычки 
и извращённые вкусы, а также без-
нравственность, физические недуги 
и вырождение передаются по наслед-
ству от отца к сыну из рода в род. Но 
эта страшная правда должна помочь 
людям порвать с греховным образом 
жизни. Порочный круг можно разо-
рвать только с помощью послушания 
Божьим заповедям.

«Но тем, кто любит Меня и соблю-
дает заповеди Мои, Я милость творю 
и в тысячном поколении». Вторая за-
поведь запрещает поклоняться лже-
богам и подразумевает поклонение 
истинному Богу. Наказание тем, кто 
ненавидит Его, обещано только до 
третьего и четвёртого рода, а милость 
тем, Кто верен в служении Ему, — до 
тысячи родов.

Вторая заповедь — это великое 
предложение Бога людям, в ос-

нове которого — любовь.
Эта заповедь предупреждает, что 

наше поведение и образ жизни ска-
зываются не только на нас, но и на 
наших детях и внуках. Выбирая путь 
следования Божьим повелениям, мы 
закладываем правильный фундамент, 
который сослужит добрую службу 
всей нашей семье.

«Не сотвори себе кумира».

Подготовила Наталья Скороход

Статья подготовлена по материалам книг 
издательства «Источник жизни»

«ПАТРИАРХИ И ПРОРОКИ» Эллен Уайт
«ВЕРОУЧЕНИЕ СВЯЩЕННОГО ПИСАНИЯ» 

Ханс и Даниэль Хайнц

Как купить книги 
издательства «Источник жизни»:

Тел. 8-800-100-54-12 (звонить с понедельника 
по четверг с 8.20 до 13.00 и с 14.00 до 17.00, 
в пятницу с 8.00 до 12.00). 

Интернет-магазин: 7knig.org            E-mail: inmarket@lifesource.ru
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«Вот наследие от Господа: дети; награда от Него — плод чрева» 
(Псалом 126:3). НАШЕ ИНТЕРВЬЮ

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Христианство на практике»

Вопреки бытующему мнению, многодетная мама — это не 
всегда усталая женщина с немытыми волосами и потухшим взгля-
дом. Алёна Горничар — яркий тому пример. Сейчас у Алёны шесть 
детей, старшему из которых двадцать, а младшей доченьке все-
го два годика. При этом Алёна улыбчива, бодра и прекрасна.

— Алёна, первый вопрос не я 
придумала, его задают все. Как вы 
до этого дошли?

— Я всегда мечтала, чтобы у меня 
было трое детей, но Господь меня бла-
гословил сверх ожиданий — ровно 
вдвое больше. Сначала один за дру-
гим родились три мальчика. Нам хо-
телось и девочку. Появилась на свет 
Алина, а позднее — Матвейка. Была 
семья, как в песенке: «Четыре сыноч-
ка и лапочка-дочка». Наконец, Бог дал 
нам ещё одну доченьку — Дарину.

— А сколько лет тебе было, ког-
да ты впервые стала мамой?

— Девятнадцать.

— Тебе не кажется сейчас, что 
рановато? Не смотрела ли ты с за-
вистью на подруг, не обременён-
ных семейными хлопотами?

— У меня никогда не было стрем-
ления погулять. Когда моя сестра 
узнала, что я жду ребёнка, то пере-
живала и сетовала, что мы с Иваном 
ещё для себя пожить не успели. Иван, 
конечно, хотел встать на ноги сначала, 
освоиться в роли мужа. А я сразу хоте-
ла ребёночка.

Были у нас и спланированные си-
туации, были и «подарочки». Но все 
дети были желанными, мы принима-
ли их как дар от Бога. Время прохо-
дит, и мы не мыслим жизни хоть без 
кого-то из наших деток, не можем 
даже представить, что кого-то из них 
не было бы.

— Как ты выживаешь? Столько 
дел, столько пар носков, готовка, 
уборка, уроки, малышка…

— Нагрузка прибавляется посте-
пенно, по мере сил. Если бы мне сразу 
сказали, что у меня будет шесть детей, 

я бы испугалась. Но Бог даёт своевре-
менную помощь.

— Помню, когда мы с тобой 
только познакомились, и я была 
у вас дома, то стала свидетелем 
того, как трое детей одновремен-
но настойчиво просили твоего 
внимания. Я примерила ситуацию 
на себя и поняла, что утратила бы 
душевное равновесие. Я внима-
тельно наблюдала и ждала, как ты 
себя поведёшь. До сих пор помню, 
как ты устремила взор куда-то в 
пространство, как бы абстрагиру-
ясь от реальности. Что это было?

— Когда совсем не знаешь, как 
разрешить ситуацию, приходит опи-
санное тобой состояние. Отключа-
ешься как будто от происходящего. 
Я не делаю это осознанно, нарочно. 
Видимо, инстинкт самосохранения 
включается. Я называю это состояние 
«коробочкой». Дети и муж жалуются 
порой, что я перестаю слышать и от-
страняюсь от чрезмерной нагрузки. 
Иногда им это не нравится, они счи-
тают, что я их не слышу. Но это лучше, 
чем психовать. Возможно, эту «коро-
бочку» для меня Сам Бог предусмо-
трел.

— Представь, если сможешь, 
что ты была бы человеком неве-
рующим. Есть ли какие-то преиму-
щества у матери-христианки?

— Бывает в конце дня накал стра-
стей. Опускаешься на колени, отдаёшь 
все переживания Богу. Утром встаёшь 
с обновлёнными силами. Утреннее 
время очень ценно. Если засуетишься 
в начале дня (быстрее в школу, напри-
мер), в молитве с Богом не проведёшь 
время, непременно чувствуется поте-
ря. Без Бога мне не справиться.

— Насколько сложно с большой 
семьёй в материальном плане?

— Разные были ситуации. Иногда 
переживали, потянем ли ещё одного 
ребёнка. Но Господь в нужный момент 
посылал помощь. Где-то родственни-
ки помогали, где-то мы учились эко-
номить. Я такой человек, что если у 
меня последние сто рублей лежат в 
кармане, я не чувствую себя бедной, 
не паникую. Я понимаю, что я дитя 
Божье, что всё необходимое у меня 
будет. Доверие Богу — большое дело. 
Конечно, нужно разумно подходить к 
расширению семьи, но и переживать 
обо всём не стоит.

— Какая у тебя профессия? 
Пригодилась ли она тебе?

— Я училась в художественном ли-
цее анимационной кинематографии в 
Москве и получила специальность ху-
дожника-прорисовщика. Выйдя замуж 
за служителя церкви, я всё бросила и 
уехала с мужем в незнакомое место. 
Наверное, так поступить можно только 
в 18 лет (смеётся.) Меня, как перспек-
тивного художника, очень не хотели 
отпускать, но поняли, что уговоры бес-
полезны. Дальше в этой профессии я 
развиваться не могла, но стала осваи-
вать новую — жена служителя. С появ-
лением деток творческие способности 
всегда выручали. Мы рисовали, делали 
всевозможные поделки, наглядные 
развивающие пособия и т. д. В 2004 
году мне пришла идея создать христи-
анскую азбуку-раскраску. И задумка эта 
осуществилась. Потом я подрабатыва-
ла оформителем христианских книг и 
недолго — дизайнером христианских 
сувениров и подарков. Слава чело-
веческая и успех — дело скользкое, 
поэтому у меня какое-то внутреннее 
удовлетворение от того пути, по кото-
рому повёл меня Бог. Я думаю, семья и 
дети, их доброе воспитание — это глав-
ное предназначение женщины. И даже 
мои однокурсницы, с которыми я под-
держиваю добрые отношения, бывая у 
меня в гостях, радуются за меня. Вот что 
написала мне в письме одна из них:

«Хоть и трудно поднимать такую 
большую семью, зато у ваших детей 
лица какие хорошие. Добрых умеете 
растить людей. Это важнее, чем любые 
мульты и художества. Искусство —
это только отражение жизни. А глав-
ное всегда — это сама жизнь. И какие 
люди в ней. Суть ведь не в том, ЧТО 
мы рисуем. А в том, ЧТО мы видим, 
ЧТО проживаем… Когда солнце си-
яет и у ребёнка личико светится, он 
что-то делает, у него какие-то мысли 
и чувства, — лучше этого ничего не 
нарисуешь».

— Как тебе удаётся находить 
время ухаживать за собой и хоро-
шо выглядеть?

— Спасибо за комплимент, ко-
нечно. Очень приятно. Я благодарна 
моей маме и старшей сестре, которые 

старались всегда хорошо выглядеть 
и являются примером для меня в чи-
стоте, аккуратности и вкусе. Думаю, 
во всём должна быть гармония между 
внутренним и внешним. Самое глав-
ное — правильно расставить приори-
теты. Если для человека что-то дей-
ствительно важно, он всегда найдёт 
для этого время и возможность.

Важно оставаться самим собой и 
во всём (кроме любви, конечно) знать 
меру, а не гнаться за тем, что вклады-
вает сегодня мир в понятие «ухожен-
ная женщина». Самое главное, мама 
и женщина должна быть счастливой 
и здоровой. И, конечно, любая из 
нас красивая. Чтобы поддержать эту 
природную красоту, нужно немного 
времени и любви к себе как к Божьей 
доченьке. И любви к ближним, чтобы 
радовать их своим видом. Думаю, де-
тям приятно, когда их родители ухо-
женные, счастливые, красивые (есте-
ственно, плюсом ко всем внутренним 
качествам, вызывающим уважение). 
Я как многодетная мама часто нахо-
жусь на виду и окружена присталь-
ным вниманием, поэтому, когда люди 
вздыхают: «Ох, бедная, как же ей труд-
но! К чему столько детей?», пусть моя 
улыбка и приятный вид будут всем вы-
зовом. Я хочу, чтобы даже моя внеш-
ность свидетельствовала о том, что 
есть счастье и «на том берегу жизни», 
что богат и благословен человек, ум-
ноживший свой род по Божьей воле.

— Как ты понимаешь слова 
апостола Павла о том, что женщи-
на «спасётся через чадородие»? 
(1 послание Тимофею 2:15).

— Я об этом думала не раз. На-
верное, когда женщина исполняет 
замысел Бога о себе, Господь что-то 
особенное творит в её жизни, в деле 
её спасения. Рождение и воспитание 
детей зачастую кардинально меняют 
характер женщины, её стремления… 
Она становится доброй, заботливой, 
менее эгоистичной. Бог оттачивает её 
как Свой сосуд.

Беседовала 
Александра Третьякова

Как оставаться жен-
ственной и счастливой 
мамой в круговороте дел 
и забот о семье? Как об-
рести новый прилив сил и 

оптимизм для семейной жизни? Что при-
готовить особенное для своей семьи? Всё 
это можно узнать в женском ток-шоу 
«Семеро с ложкой» в эфире телеканала 
«Три Ангела», а также на официальном 
сайте телеканала 3angels.ru
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ГОТОВИМ ВМЕСТЕ «И если какой человек ест и пьёт, и видит доброе 
во всяком труде своём, то это — дар Божий» (Екклесиаста 3:13).

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Готовим вместе»

КАК МОЖНО ПОЖЕРТВОВАТЬ
По QR-коду:

Откройте при-
ложение Сбербанк 
Онлайн (или другого 
вашего банка) и вы-
берите «Оплата по 
QR или штрих-коду»; 
отсканируйте QR-
код; введите сумму и 
подтвердите оплату. 

Перевод онлайн
sokrsokr.net/help
(через банковскую карту, 
Яндекс-деньги или WebMoney).

Банковский перевод
Получатель: Религиозная организация 
Поместная церковь Христиан Адвентистов 
Седьмого Дня «Ожидающая» г.  Йошкар-
Олы, Республики Марий Эл
ИНН 1215064285
КПП 121501001
БИК 048860630
р/с 40703810037180101328
Отделение № 8614 Сбербанка России 
г. Йошкар-Ола Республики Марий Эл
к/с 30101810300000000630
Назначение платежа: пожертвование
Для перевода через приложение Сбер-
банк Онлайн достаточно указать только 
ИНН 1215064285 
В ГЛАВНОМ ОКНЕ ПОИСКА

ДОРОГИЕ ДРУЗЬЯ!
Большая часть тиража га-

зеты «Сокрытое Сокровище» 
распространяется бесплатно и из-

даётся на пожертвования людей, 
которые хотят помочь другим найти 

радость, поддержку и утешение в Боге. 
Пожертвуйте хотя бы небольшую сум-

му для бесплатной рассылки наших газет 
подписчикам и для поддержки работы на-
ших сайтов, и она станет достойным вкла-
дом в благое дело! Заранее благодарим!

ДЕТСКАЯ СТРАНИЧКА6+

«СОКРЫТОЕ СОКРОВИЩЕ»

Подписывайтесь 
iTunes  

аудиоверсия избранных статей

sokrsokr.net/podcasts

В контакте

 Google Podcasts

Яндекс Музыка

Ты знаешь, кто изображён на картин-
ке? Если да, то скорее ищи 10 отличий. 
Если нет, то прочитай историю о мальчи-
ке Самуиле.

Читай больше интересных 
рассказов на сайте 

chudostranichki.ru

Человеку необходим белок. Многие думают, что получить 
его можно только из продуктов животного происхождения. 
Но так ли это? Бобовые — прекрасный источник раститель-
ного белка. А сочетание зерновые + бобовые обеспечит орга-
низм всеми незаменимыми аминокислотами. Вот пара ярких 
идей блюд из бобовых.

НУТОВЫЕ ЛЕПЁШКИ
Ингредиенты:
 1 стакан нутовой муки
 1 – 1,5 стакана воды
 овощи на ваш вкус (горошек/ 

кукуруза/ измельчённый болгар-
ский перец/измельчённая спарже-
вая фасоль), зелень для начинки

 соль
 0,5 ч. ложки куркумы

Приготовление:
Соединить все сухие ингредиен-

ты и, помешивая, аккуратно доба-
вить воду. Дать постоять 1,5 – 2 часа. 
Затем добавить овощи и зелень, пе-

ремешать. Выпекать на разогретой 
сковороде. Сразу подавать к столу с 
томатным соусом или самодельным 
кетчупом. Приятного аппетита!

ОЛАДУШКИ ИЗ 
КРАСНОЙ ЧЕЧЕВИЦЫ

Ингредиенты:
 500 г красной чечевицы
 500 – 600 мл воды
 1 луковица
 2 средних морковки
 3 небольших помидора (можно 

использовать красный болгарский 
перец)

 соль

  приправы 
  зелень

Приготовление:
Чечевицу промыть, замочить 

на ночь. Добавить воду и пробить 
блендером до консистенции жид-
кой сметаны. Лук порезать кубика-
ми, морковь натереть на тёрке, по-
тушить. Помидоры мелко нарезать. 
Соединить овощи и чечевицу. До-
бавить измельчённую зелень, соль 
и приправы по вкусу.

Можно выпекать на разогретой 
сковороде без масла. Оладушки не 
пристают и легко переворачиваются. 
Можно слегка смазывать сковороду 
маслом, тогда оладушки получаются 
яркие и аппетитные. Подавать горя-
чими. И не забывайте про сочетание 
зерновые + бобовые. Оладушки со-
четаются с рисом, булгуром, цельно-
зерновыми макаронами.

Подготовила Оксана Соловьёва

Давным-давно жила добрая женщина по 
имени Анна. У неё не было детей, и она 

очень печалилась. Однажды она молилась, что-
бы Бог дал ей ребёночка. Эту молитву услышал 
священник Илий. Он сказал, что Бог исполнит 
прошение женщины. Анна очень обрадовалась 
и обещала посвятить ребёнка Богу.

Через некоторое время у Анны родился 
малыш Самуил. Она очень любила его, но не 
забыла о своём обещании Богу. Когда Саму-
ил немного подрос, мама отвела его в храм, 
чтобы мальчик помогал священнику Илию. 
Анна навещала сыночка каждый год и всегда 
молилась о нём. Самуил рос добрым и любя-
щим Бога мальчиком. Господь разговаривал 
с Самуилом и открывал Ему будущее. Самуил 
стал пророком.

На картинке ты видишь, как Анна привела 
Самуила в храм.

Пересказала Елизавета Черникова
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«Бог мой да восполнит всякую нужду вашу, по богатству Своему в славе, 
Христом Иисусом» (Филиппийцам 4:19). МИР В СЕМЬЕ

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Мир в семье»

КРОССВОРД

Здоровье матери — особая забота главы семьи. Ведь не секрет, 
что на плечи мамы, кроме основной работы, ложится большая часть 
домашних забот, и часто на отдых не остаётся времени.

Разгадайте кроссворд и составьте кодовую фразу. Пришлите её в редакцию до 15 ДЕКАБРЯ, 
и вы станете участником розыгрыша призов. 10 победителей получат в подарок книги на ду-
ховные темы.

После родов я слышала эти сло-
ва каждый день.

Возвращаясь домой с работы, он 
первым делом шёл мыть руки и к ре-
бёнку. Тогда я во второй раз влюби-
лась в своего мужа.

«Маме нужно отдохнуть», — улы-
бался он, брал на руки Филиппа и не 
отпускал, мурлыча колыбельную, пока 
сын не уснёт.

«Маме нужно отдохнуть», — сонно 
бормотал он, вставая ночью, меняя пе-
лёнку и подкладывая мне наше сокро-
вище. Он терпеливо ждал, пока сын 
насытится, и бережно перекладывал 
Филиппа в кроватку.

«Маме нужно отдохнуть», — зака-
тывал он рукава и кормил маленького 
привереду с ложечки.

«Маме нужно отдохнуть», — соби-
рал он годовалого Филиппа на вечер-
нюю прогулку, давая мне возможность 
провести время в тишине.

«Маме нужно отдохнуть», — шеп-
тал он лукаво улыбающемуся сыну, 
требующему книжку, и шёл рассказы-
вать придуманные им сказки.

«Маме нужно отдохнуть», — он 
проверял уроки, на пальцах объясняя 
непонятные Филиппу вещи.

«Маме нужно отдохнуть», — шик-
нул он на Филиппа, вернувшегося с 
выпускного.

Стоило прозвучать этим словам, 
как душу наполняла необъяснимая 
нежность, волнами согревая и укуты-
вая от бытовых неурядиц и усталости. 
На глаза наворачивались слёзы сча-
стья, которым хотелось поделиться со 
всем миром.

Был и третий раз, когда любовь к 
мужу накрыла меня с новой си-

лой. Когда слово «мама» было замене-
но на «бабушку».

«Бабушке нуж-
но отдохнуть!», — 
он погрозил паль-
цем нашему внуку, 
раскапризничав-
шемуся во время 
первой разлуки с 
мамой и папой, и 
стал тихонько на-
певать ему колы-
бельную.

«Бабушке нуж-
но отдохнуть», — 
он подмигнул вну-
ку и стал собирать 
удочки, чтобы пой-
ти на пруд с пер-
венцем Филиппа.

«Бабушке нуж-
но отдохнуть», —
с лёгкой укоризной в голосе, он про-
тянул внуку наушники, чтобы его 
планшет не кричал на весь дом.

До рождения внучки он не до-
жил совсем чуть-чуть. Дети за-

брали меня к себе, отказались остав-
лять одну в опустевшем доме.

Впервые взяв на руки внучку, я 
расплакалась. Мне показалось, что 
вот-вот и я услышу такой родной 
голос: «Бабушке нужно отдохнуть!» 
Даже оглянулась с какой-то глупой 
надеждой на разыгравшееся вообра-
жение.

Вечером, уже на грани сна, я уло-
вила шёпот Филиппа из гостиной: 
«Спи, хорошая, спи. Маме нужно от-
дохнуть!» Я встала и тихонько отвори-
ла дверь: Филипп качал дочку на ру-
ках, тихонько напевая колыбельную. 
Ту самую. Папину.

Его с нами уже нет, но слова «маме 
нужно отдохнуть» живы.

Источник: 4istorii.ru

«Как утешает ко-
го-либо мать его, так 
утешу Я вас» (книга 
пророка Исаии 66:13).

Когда вам кажется, 
что вы — единствен-
ная, кто заботится об 
эмоциональных по-
требностях вашей се-
мьи, помните, что Сам 
Бог утешит вас. Он спо-
собен удовлетворить 
ваши самые важные 
потребности.

«Наставь юношу 
при начале пути его: он 
не уклонится от него, 
когда и состарится» 
(книга Притчей 22:6).

Это очень обнадёживает мам, чьи 
дети оказались в плохой ситуации. 
Мы можем быть уверены, что если мы 
растим своих детей, уча их жить по за-
поведям Божьим, то Бог поможет им 
найти правильный путь в жизни, даже 
если они свернут с пути.

«Так и вы теперь имеете печаль; 
но Я увижу вас опять, и возрадуется 
сердце ваше, и радости вашей никто 
не отнимет у вас» (Евангелие от Ио-
анна 16:22).

Каждая мама переживает печаль-
ные периоды, и многие сталкиваются 
с горем. Божья воля в том, чтобы эта 
печаль не длилась вечно. Она может 
длиться какое-то время, но потом сно-
ва вернётся радость. Верьте в это обе-
тование во время скорби и получите 
утешение от Бога.

«Ибо Я Господь, Бог твой; держу 
тебя за правую руку твою, говорю 
тебе: "не бойся, Я помогаю тебе"» 

(книга пророка Исаии 41:13).
Бывают моменты, когда матерям 

приходится сражаться со страхами 
и беспокойством. Не поддавайтесь 
страхам. Бог поможет вам и направит.

«Близок Господь к сокрушённым 
сердцем и смиренных духом спасёт» 
(книга Псалтирь 33:19).

У каждого из нас болит сердце, когда 
дело касается наших детей, вне зависи-
мости от того, обидели ли они нас или 
мы переживаем из-за того, что с ними 
случилось. Нам не нужно справляться с 
этой печалью самостоятельно. Бог бли-
зок к нам в такие моменты, и мы можем 
доверить себя и детей в Его руки. Не не-
сите бремя в одиночку. Позволь своему 
Небесному Отцу быть рядом.

«Не заботьтесь ни о чём, но всегда 
в молитве и прошении с благодарени-
ем открывайте свои желания пред Бо-
гом, и мир Божий, который превыше 
всякого ума, соблюдёт сердца ваши и 
помышления ваши во Христе Иисусе» 
(Послание филиппийцам 4:6, 7).

Молитва — наилучший друг мамы. 
Ведите битвы на коленях, а не с кула-
ками или грубостью. В любой ситуа-
ции отложите беспокойство и ищите 
Господа. И к вам придёт мир, который 
вы не можете получить другим путём.

«Делая добро, да не унываем, ибо в 
своё время пожнём, если не ослабеем» 
(Послание галатам 6:9).

Мамочки, не сдавайтесь! Когда вы 
устали и ваши попытки кажутся бес-
плодными, помните, что урожай впе-
реди. Просите Господа обновить ваши 
силы, двигайтесь дальше, и вы сами 
удивитесь, что у Господа припасено 
для вас.

По материалам сайта invictory.org

Дорогие мамы, помните, что, как бы вы ни устали, Бог — наш Не-
бесный Отец, Который может понять вас и восполнить утраченные 
силы. Вот несколько обещаний Божьих для мам, записанных в Библии.

МАМЫ БИБЛИИ
1. Мама, которая спасла своего сына, положив трёхмесячного малыша в 
корзину и оставив его в тростнике на берегу реки (Исход 2:1–3).
2. Праматерь всех людей на Земле (Бытие 4:1, 2).
3. Женщина, чьи сыновья умерли в молодом возрасте, а невестка заменила 
ей дочь (Руфь 1:2).
4. Мама, которая вместе с сыном заблудилась в пустыне (Бытие 21:14–19).
5. Мама Иисуса Христа (Луки 1:26–35).
6. Мама, вымолившая сына у Бога (1 Царств 1 гл.).
7. Мама сына, отец которого не мог говорить, пока не дал ему имя (Луки 
1:57–64).
8. Мама близнецов, от которых произошли два народа (Бытие 25:21–23).
9. Мама, родившая в 90 лет после долгих лет бесплодия в супружестве (Бы-
тие 21:2).
10. Жена Иакова, родившая ему шесть сыновей (Бытие 35:23).

1
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4

5

6

7

8

9

10

Условия 
розыгрыша и ответы  на 
предыдущие кроссворды 
на сайте sokrsokr.net
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КЛЮЧИ К ЗДОРОВЬЮ «Сладок сон трудящегося, мало ли, много ли он съест; 
но пресыщение богатого не даёт ему уснуть» (Екклесиаста 5:11).

Читайте другие статьи на sokrsokr.net — рубрика «Ключи к здоровью»

С возрастом меняется модель сна, поэтому бессонные ночи по-
являются всё чаще. Что делать, чтобы улучшить качество сна?

Профессор Гарвардского ме-
дицинского университета и 

руководитель Ассоциации женского 
здоровья при Массачусетском общем 
госпитале Карен Карлсон считает: 
«С возрастом появляется тенденция 
к уменьшению продолжительности 
сна. Также возникают некоторые из-
менения в регулировании циркадных 
биоритмов организма».

Циркадный (суточный) ритм — это 
«биологические часы» нашего орга-
низма, которые помогают менять его 
активность в ответ на смену светлого 
и тёмного времени суток. С возрас-
том нам тяжелее заснуть. Даже если 
мы засыпаем, то сон поверхностный 
или краткосрочный. В результате бес-
сонницы в организме происходят се-
рьёзные изменения, которые могут 
привести к развитию ожирения, сер-
дечно-сосудистых заболеваний и са-
харного диабета второго типа.

Большинство людей, страдающих 
бессонницей, принимают снотворные 
препараты, но они имеют ряд таких 
побочных эффектов, как изменение 
аппетита, дискомфорт в животе, су-
хость во рту, головные боли, стран-
ные сновидения и др. Поэтому, пре-
жде чем потянуться за таблеткой при 
первых признаках нарушения сна, 
попробуйте применить следующие 
рекомендации.

1. УПРАЖНЕНИЯ
Каждый день ходите быстрым 

шагом в течение 30 – 40 минут. Это 
не только взбодрит вас с утра, но и 

поможет лучше спать ночью. Упраж-
нения усиливают действие гормо-
на сна — мелатонина. По данным 
исследования, опубликованного в 
журнале «Sleep» («Сон»), женщины, 
которые в период постменопаузы 
выполняли упражнения в течение 
3,5 часов в неделю, засыпали легче 
по сравнению с теми, кто был ме-
нее активен. Однако не стоит быть 
слишком активным в конце дня, так 
как это оказывает возбуждающий 
эффект и может нарушать сон.

Упражнения на свежем воздухе 
рано утром помогут отладить ваши 
биологические часы и перенастро-
ить их на правильный режим ра-
боты. Солнечный свет регулирует 
выработку мелатонина (гормон сна 
и хорошего настроения) и способ-
ствует выработке серотонина (гор-
мон счастья), а также витамина D. 
Солнечные лучи, попадая в глаза, 
приостанавливают выработку ме-
латонина до наступления ночи. А в 
тёмное время суток под воздействи-
ем дневной порции света выработка 
мелатонина возрастает.

2. КРОВАТЬ
Не используйте кровать в качестве 

офиса. Не смотрите телевизор в посте-
ли. Оставьте кровать только для сна.

3. КОМФОРТНАЯ СПАЛЬНЯ
Сделайте спальную комнату мак-

симально комфортной для сна. Она 
должна быть тихой, тёмной, прохлад-
ной и хорошо проветриваемой.

4. РИТУАЛ ПЕРЕД СНОМ
Определённые действия перед 

сном сигнализируют мозгу, что при-
шло время спать. Вы можете раз-
работать свой ритуал. Например, 
примите тёплую ванну, послушайте 
приятную расслабляющую музыку, 
прочтите что-то приятное и успокаи-
вающее и т. д.

5. ЛЁГКИЙ УЖИН
Переполненный желудок будет 

поддерживать ваше бодрствование. 
Старайтесь закончить приём пищи за 
2 – 3 часа до сна. Ужин должен быть 
достаточно лёгким.

6. «НЕТ!» АЛКОГОЛЮ, 
ШОКОЛАДУ, КОФЕ И ЧАЮ
Кофеин, содержащийся в шокола-

де, кофе и чае, является стимулятором 
нервной системы. Алкоголь имеет та-
кой же эффект. И хотя людям кажется, 
что алкоголь расслабляет, на протя-
жении ночи он будет мешать полно-
ценно высыпаться.

Кислые и острые продукты стиму-
лируют выработку соляной кислоты, 
а в положении лёжа жидкое содержи-
мое желудка имеет больше шансов за-
текать в пищевод и вызывать изжогу.

7. СТРЕСС
Стресс является стимулятором 

гормонов адреналина и норадрена-
лина, которые не способствуют сну. 
Перед тем как ложиться спать, по-
пробуйте успокоиться, прийти в себя. 
Можно делать дыхательные упражне-
ния: глубоко и медленно вдыхайте и 
выдыхайте.

8. КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА
Синдром беспокойных ног, перио-

дические остановки дыхания на фоне 
храпа и изжоги (признак гастроэзо-
фагеальной рефлюксной болезни) — 
основные жалобы пациентов с рас-
стройствами сна. Если у вас есть эти 
проявления, обратитесь к врачу.

По материалам публикации 
Гарвардского университета

Если вы хотите избавиться от зависти или вам нужна помощь в ре-
шении психологических проблем, вы можете задать свой вопрос на сай-
те angel7d.ru и получить совет и бесплатную помощь квалифицирован-
ных психологов. Здесь же вы можете оставить молитвенную просьбу.

WhatsApp, Viber +7 996 336 09 91
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АДРЕС ВАШЕГО РАСПРОСТРАНИТЕЛЯ  Эта газета содержит  
очень важные духов-
ные истины, Закон 

Божий и другие тексты из Свя-
щенного Писания. Пожалуй-
ста, не выбрасывайте её, не 
используйте в хозяйственных 
целях, а, прочитав, сохраните 
у себя или передайте другому!

Окончившему успешно этот курс — книга в подарок!

БЕСПЛАТНО И ДОСТУПНО ДЛЯ КАЖДОГО
КУРС УРОКОВ 
ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

Уроки этого курса помогут вам самостоятель-
но изучить пророческую книгу Даниила. В ней вы 
найдёте ответы на вопросы, касающиеся будущего 
нашей планеты, которые были освещены задолго 
до нашей эры пророком Даниилом. Он связывает 
воедино прошлое, настоящее и будущее, освещая 
мрачный путь человеческой истории ярким лу-
чом Божественного откровения.

ТАЙНЫ ПРОРОЧЕСТВ ДАНИИЛА

Звоните или пишите в WhatsApp             и Viber        

Пришлите sms 
 с буквой С и своим полным адресом, индексом и ФИО для получения 

печатной газеты
 с буквой С и своим e-mail для получения газеты в электронном виде

Заполните этот купон-заказ на газету «Сокрытое Сокровище» 
печатными буквами, вырежьте его и вышлите в редакцию.
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