Yac 3 borom: BOXA PAOICTb 3 HAMU

3 YouVersion
OEHb NMEPLUMNA

3aCMOKOEHHS: MOKNACTU OCHOBY MUpPY

HocnigxeHHa nokasyoTb, WO HannepLUO 03HAKOK eMOLIMHOT CTabiNbHOCTI € 34aTHICTb 3aCnoKoITH
cammux cebe B po3bypxaHux emouisx. IcHye GaraTo MemiB i MocTepiB, B SAKMX FOBOPUTLCS:
«36epiranTte cnokin i pobiTb Wocb Tam». OgHak Hacnpaegi 4ns Toro, wob 3acnokoiTucs, Marno
NPOCTO BUPILUNTK HE Hakpy4dyBaTh cebe.

€Bpeiicbke CMOBO «LIAMOM» 03Ha4yae «Mup». Mloro cyTb y TOMy, L0 Y MeHe Bce obpe Tomy, Lo
Bor Bce KoHTpontoe. A mato Mup, TOMy LLIO NOPYY 3i MHOK Ton, XTo He 60iTbCA | 3gaTHMI BnopaTmcs
3 yCiM, 3 UMM 1 cTukarocs. Ak Haw baTbko, bor nogibHun oo 6aTbka, SkuMn gonomarae Ham 36epiratu
cnokin nig yac Oypi, ToMy Wo BiH HagiMHWIA, CNOKINHWIA | MOXXe AOMOMOITM HaM YCMiXaTUCsl HaBiTb
nocepen rpomiB i GrnckaBok.

3 nornagy Hayku npo MO30K, 3aCrOKOEHHSI CTOCYETbCS BramMyBaHHsS HaLLOro Tina, konu emouii
NepenoBHIOTb NOr0 eHeprieto abo BUCMOKTYHOTb 3 Hac XUTTS. OgHMM 3 OCHOBHUX MPaKTUK AN
3aCMNOKOEHHA Tina € AuxaHHd. BoHO BaxnmBe 3 Ti€l MNPUYMHK, LLO KOHTPOSb Hag OMXaHHAM
Aonomarae BaM KOHTPOMoBaTM CBOE Tino. [uxaHHs Mo kBagpaTy — Le MowMpeHa npaktuka y
30ponHNX cmnax, Wwob JonoMOorTy congaram nogoraTty TPUBOXHICTL | 36epirat Chokin.

MNMpakTu4yHa BnpaBa:

3acnoKoEHHS1 YTUXOMUPIOE HaLi Tina Big MPUKPUX eMOoLin, i rmmboke OuMxaHHA — ue OOoBeOeHUN
MeTo4 BramyBaTW Tino. 3HamaitTb 3pydHy Nosy i NONpakTUKynTeca amxatu no keagpary. [nuboko
BOUXaWTE i paxynTe 0O YOTUPLOX, 3aTpUMaNTe OUXaHHS | paxynte OO 4YOTUPbOX. BuamxanTte i
paxynte Ao 4oTupbOX, 3pobiTb Nay3y i nopaxynte 4o YOTUPbOX. [MOBTOPIHOMTE TaKy MOCIiAOBHICTb
NPOTAroM TPbOX XBUIMMH. 3BEPHITb yBary, K NO4yBaeTbCA BaLle Tifo nicns Bnpasu.

Mcanom 103:1-3: «bnarocnosu, gywe mos, NOCIMOMOA i Bce moe ectBo, — cBaTe IM'q Woro!

Bnarocnosu, aywe mos, FTOCIMNOMA i He 3abyBan ycix Woro 6narogiicTs. BiH NPOLLAE BCi NPOBUHK
TBOI, 3Uins€ BCi TBOi XBOPOOM».
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OEHb OPYIUNA

BAOsiyHiCTb: 3aKnacTu OCHOBY pafocCTi

MpakTukyBaTN BOAYHICTb — L€ A5 BAWOro MO3Ky HaWMWBMALLMI CNocid 3pocTutn pagicte. Hayka
npo Mo3ok nigTeepauna ue, ane bibnis TucavoniTTAMK 3aknukae Hac HabyBaTu 3BMYKY OyTu
BaAYHUMK. My Bxoaumo B Voro 6pamu 3 nogskoto, y Moro asopu — 3 nicketo xsanu! (Mcanom 100:4).
Y TMocnaHHi anoctona lMNasna o duvnun'aH, sike BiH HaNMcaB y B'A3HULI, BiH 3a0X0Yy€E 4MTadiB
NPaKkTUKyBaTW NOASKY, SKY BiH MPAKTUKYE, KONW PO3AYMYE i MOMNTBLCA NPO ftogen 3 pagicTio.

[ocnigpKeHHA nokasyoTb, WO MO30K Y CTaHi BASMHOCTI NPOTAroM N'ATW XBWUIWH MO OBa-TPU pasu
LwoaHsa Moxe 3pobutn HabaraTto GinbLue Angd NnepeTBOpPeHHs AOMY CTpaxiB Y 4iM pagocTi, Hix 6yab-
WO iHwe. [lexTo nnyTae NOHATTS NPOCTO cKa3aTu «AsKYo» i Big4yBaTu BOAYHICTb. 1 MOXY NpoCTO
noasikysaTn 3 06oB's3Ky abo 3 nocnyxy, ane ue 30BCiM He Te, L0 CMOBHWUTU CBil PO3yM i TiNo
BOSIYHICTIO, YBIWTK BCiM CBOIM €CTBOM Y CTaH BOSYHOCTI. [Nepexia Big NpoCTo ckasaTth «AsKyo» 40
NPaKTUKK pagiTh ManeHbkKUM peyam Moxe 3MIHUTU yce XUTTS.

Habytn XuTTa pagocTi MM MOXEMO, MOoYaBLUM AymaTW MPO pagiCHi MOMEHTU Y MWUHYNOMY,
TenepiwHbOMY i HaBiTb ManbyTHbOMy. Lle o3Hayae, Wwo My po3gymyemo Mpo pedi, niogen ta
B3aEMOZAIl0, Ha AKi MW O4iKyeMO 3 papgicTio. Mu nNpoBoOMMO 4ac, akTMBHO PO3MIPKOBYHUM Hag
NO3UTMBHUMUM AyMKaMM MNpPO pPagiCTb MPOTAroM KiflbKOX XBUAWH. MU po3gymyemo npo pagicHi
crnoragw, i ue BMKIMKae ycmiwky. Konv Myu noBepTaemMo 40 XUTTA Ui cnoragn, Mnm MOXemo Le pas
aKTMBYBaTW Te X Big4yTTa pagocCTi, ke BigdyBanu cnoyatky. [1pocTo noTpibHO Tpoxu 4vacy, wwob
30006yTH L0 HABUYKY.

MNMpakTu4yHa BnpaBa:

3ragyBaHHS pafgiCHUX MOMEHTIB MUHYFIOrO akTMBYE peakuilo pagocTi y Hawomy podymi i Tini. Le
3anantoe Hac o GinbLioi pagocTi B TenepilwHboMy. MMpoTAroM KinbKOX XBWAWH MOMIPKYMTE Mpo
ocobnuBi pagicHi, TPUEMHI MOMEHTM, AKi By MUHYNOro TWXKHA. MoAINITECA CBOEKD padiCcTio 3 iHLOK
NANHOK Y OpMi PO3NOoBIdi, NOBIAOMIIEHHS, MantoHka/poTo abo TeneoHHOro A3BiHKa.

Ounun’an 1:3-6: «[pun KOXHIM 3ragui Npo Bac A AAKY0 MOeMy Borosi; 3aBXxau, y KOXHin

MOI MOSIMTBI 3a BCiX Bac, 3 pafiCTio MOSIOCS 3a Bally ydacTb Yy MOLWMPEHHI €BaHrenii —
Bil MepLLOro AHSA i ax gortenep».
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OEHb TPETIN

Po3noBigb: 3rapatn, KUM BU €

B Bibnii noBHO icTopin. IcTopii 4O3BONATL HAM YBINTU B NEPEXMUTE IHLLOK MOANHOK | YSBUTW i
emMouii. Mn Moxemo ysiBUTK, WO BigvyBaB fkKiB, KONM NPOKMHYBCA i nobaume Gina cebe Jlito. Mu
TaKoX MOXEMO ySBUTH, LWO BigvyBana Jlia, 3Hatoum, wo ii He nobnatb Tak, SK il cecTpy.

HaBunTtucsa posnosigaTu icTopii Npo BriacHi emoLlii — Lie BaXiMBa HaBM4Ka, Wob 3acnokoiTucA Big
CBOIX MpUMKpOLLiB. |CTOpII TakoX HaragylTb HaM, SIK MM YMHUMO Y Baxkki Yacu. Konu emouii 6epyTb
BEpX Hag Hamu, rierko 3abyTu, XTO MU €, i NEPETBOPUTUCS HA KOroch iHworo. OgHnMm i3 Kputepiis
3PINocTi € 30aTHICTb 3anuwaTNUCa «CrpaBXHIM» COBOKD, KON MU NEPEXMBAEMO TPYAHOLL.

Y GaraTbOXx KI4YOBMX MOMeHTax [MucaHHa niogam noTpibHo Gyno Haragatu, XTo BOHW. [leTpo
HaragyBaB CBOIM YMTadam, WO BOHU YYXKMHLI i MaHOPIBHUKA Y LUbOMY CBITi i MalOTb XXUTKU CBATUM
XUTTAM §K Ti, wo 6ynun oceaveHi (1 MeTtpa 2:11). Axkwo By 6auunu gicHeiBcbkunin dinbm «Koponb
neB», BU, MabyTb, nam'ataeTe cueHy, konu 6aTteko CimOun y BUGiIHHI ckasaB nomy, Lo BiH 3a0yB, KUM
BiH € Hacnpaegi, i nepeTBoOpuBCA Y TOro, kuM He maB G6yTu. CrioBa: «3ragan, XTo TU» BiaNyHIOOTb
BHOYI, KONu BUAiHHA Wwe3ae. BoHn Haraganu Cimoi, Wwo BiH 6yB HApomKeHWN, Wob 6yTn koponew, i
HacTaB Yac OiATW sk KOPoIb, AyMaTu Npo TUX, XTO NoTpebyBaB 10ro NpoBoay.

Ham noTpibHO npakTukyBaTtMcsa po3mnoBigaty iCTOpii Mpo 4Yacu, KoM MW nam'atanm, XT0 Mwu,
He3BaXkalouM Ha ripki emouii. Taki icTopii HaragyloTb Ham, WO BenNuKi emoulii He MalTb OyTu
BMpILLANBbHUMW Y TOMY, K MW MaeMO XUTU. Mn MoxxeMo 3anuaTtnca coboto i YAHUTK BiANOBIAHO,
HaBITb KOMW XUTTS BaXKe.

MNMpakTuyHa BnpaBa:

Po3gymn npo MOMEHTU pafoCTi HaByaloTb Hac BigvyyBaTu pafiCTb Yy TenepiwHbOMY 1 OdikyBaTu
pagicTb y ManbyTHboMy. Po3kaxiTb iCTOPIit0 Npo CBOK yno6neHy noi3aky Yn npo vac, NpoBeaeHun
B ynobneHomy Micui (Ha o3epi, BAOMa 4YM B KiMHaTi rypToxXuTKy). lMoginitbca CBOEK iCTOpIEtD i
AyMKamu 3 Jpyrom.

Mcanom 107:1-9: «Mpocnaensinte TOCMNOMOA, Tomy Lo Bin 4obpuii, i Moro municTb TpuBae BiYHO!
Xawn Tak roBopstb BukynneHi FTOCIMOOOM, koTpux BiH BM3BONMB 3 pyK Bopora v 3ibpas i3 pisHUX
KpaiH: 3i cxofy i 3axony, 3 niBHOMI i NiBAHA. BoHn 6rniykanun 6esnogHumMKM goporamu nycrteni, He
3Haxo4s4M MmicTa, B skomy mornm 6 ocenutuce. lNMepeHocunu cnpary i ronog, ymnisaioum gywamm
cBoiMn. Y cBoin Hegoni BoHu 3asonanu go OCIMOMOA, i BiH Bu3BonuB iX Big cTpaxaaHb,
nonpoBafuBLLUM iX NPSIMOKO AOpOrot, abu AiMwnu A0 MicTa, Ae Manu ocenuTuck. Tox Hexau
npocnasnsatoTb TOCMOJA 3a Moro munocepas i 3a Vloro anBoBMxXHI Aina ans moacbkux aiten!
Apxe BiH HanoiB cnparHeHy gyuwly i aronogHinoro o6gapysas 406pom».

Buainitb yac i npountanTte Becb lNcanom (43 Bipwi). BiH Bac ninbaaboputh!
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OEHb YETBEPTUN

ATaKa TOKCUYHUX OYMOK: BUrpaTtn 6UTBY y CBOEMY pPO3yMi

[dyxoBHa 6GuTBa 3aBXau (PoKycyeTbCA Ha OuTBI y Hawomy posymi. [uaBon HenpaBAOMOBELb i
MucnueeLlpb. BiH NobuTb CTaBUTM HaM NACTKW, HALWINTYOYM OYMKK, SIKi 30al0TbCA HaM NpaBaMBUMMU,
ane BefyTb HAC CTEXKOK [0 3HULLEHHS. AK Mu ymTaemo y Mpunosictax 14:12: «€ goporu, SKi
BMOAOTLCA MIOAUHI NpSAMUMK, ane iX KiHelb — CTeXKka OO0 cMepTi». Icyc Tex rosopus npo ue B
MarTgis 7, konn ckasas CBoOiM y4HAM: «BxoabTe By3bkMMUM BOPiTbMM, OO LIMPOKI Ti BOPOTa M LUMPOKA
Ta gopora, Wo BegyTb A0 3armbeni, — i 6arato € Tux, ki HUIMKM BXOOATb, arne By3bKi Ti BopoTa W
TicHa Ta gopora, Wo BeayTb 40 XUTTS, — i Marno € TUX, XTO ixX 3HaxoauTby (13—14).

[eski emouii, NpUMIpOM TPUBOXKHICTb, LLINKOBMTO MatoTh CBill KOPiHb Y HalWMX AyMKax. TpUBOXHICTb
3'ABMSETHCH, KONU MU YABNAEMO NoraHi pedi, aki MoXyTb ctatuca. Came Tomy NaBno ckasaB Ham
GopoTnca 3 TPUBOXHICTIO, Aymatoum npo Te, wo fobpe, cnpaseanuee, nobe i rigHe noxsanu
(Punun'an 4:8). BiH po3yMiB, LLIO TOKCUYHI OYMKM LLKOOATb 340POBOMY XUTTHO.

Konu Bn 6opeTtecsa 3 TPMBOXHICTIO, COPOMOM, BiAYAEM YK 3 SIKOKHOCb iHLLOK HEraTMBHOK E€MOLIELD,
KNo4Yem 4o NepemMoru € CTBOPEHHSA cTpaTerii GUTBK, KON BM 3aMiHIOETE TOKCUYHI OYMKU OyMKamMu
Big [yxa, oyMkamu, ski rpyHTytoTbCcs Ha MucaHHi. 3anuTanTe cebe: «AKi TOKCMYHI AYMKU perynspHo
HaMOBHIOKOTb Mil PO3YM, KOJM S Big4yBato HiB (YK SIKYCb iHLLY THiTIOMy eMouito)?» NoTim 3anuTtanTte:
«LWo 6 HaTomicTb Icyc xoTiB 6u, wWob 8 aymas/na?» Mano uboro, Wwob Noknacty Kpam TOKCUYHUM
AyMKaMm, MM MAeEMO 3aMiHUTK X XOPOLUUMMU.

I'IpaKTvaa BripaBa.

36inbLUeHHs pagoCTi CTUMYITHOE HaLL MO30K LLUYKaTK LLLOCb XOPOLLUE Y XXUTTi i B CTOCyHKax. [MBnaymch
Ha nose i 30cepe;Kytoum yBary Ha KBiTax, MM MOXXEeMO pagiTh, a He gymaTun nNpo 64xin, ki MOXyTb
BXanutu. Tak camMoO MM BUMMOCH MOMIYaTU pagiCTb, KONMM BOHA TpannseTbes. 3HangiTb 3pydHe
Micue, Ae BM MOXeTe NocuaiTh i noanBMTUCA Ha WOCb npekpacHe. Lle moxe 6yTn npupoaa (3axia
COHUSA, AepeBo 4M Boaa). Lle moxe 6yTu wock npamo 6insa Bac (LWocb 3 MebniB Yn AKUACH OEKOP).
Cdokycynteca Ha ToOmy, LLO NPUHOCUTBL BaM pPagicTb Yy Liern MOMeHT. lNoainitbca cBoiMm gymkamu 3
OPYroM 4m YfieHOM Cim'i.

dunun’an 4:4-9: «PaginTe 3aexan B ocnogi; i we pa3s kaxy: paginte! Hexanm Bawa narigHicTb
CcTaHe Bigomoto BCiM nogam. ocnogb 6nm3sbko! Hiumm He XypiTbCs, ane B yCbOMY MOMUTBOK Ta
GnaraHHsSMK 3 NOOAKO0 BUCMOBIONTE Balli NpoxaHHa Borosi. | Mmup Boxuin, Skni nepesuLLye BCSKe
pO3yMiHHS, Hexan bepexe Bawi cepusa i Bawi gymkm B XpucTi Icyci. HaoctaHky, 6patu: Te, wo
iCTUHHE, WO YecHe, WO crpaBeanuee, WO YMcTe, Wwo nobe, LWo rigHe XBanu, — KOnu gka YyecHoTa
abo konu dka noxeana, — Npo ue pos3gymynte. Yoro HaBuMnuCS i WO NPUAHANK, LLO NOYynn i
no6aunnu B MeHi, — oue 1 pobitb. | Bor mupy 6yae 3 Bamn».
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OEHb M'ATUA

3anp03ap,>|<eH|-|;| XOopowunx 3aBu40K: BHUTUCH BAOBOJIEHOCTI.

Buntnca spollyBatn pagicTe 03Ha4yae 3HaxXxoguTW BAOBOMEHHA. MU yHUKAEMO MOLUYKIB TOro, LUO
3anuwae B Hac NopoxHedy. Mun akTMBHO LLUYKAEMO TOro, WO AIMCHO Mae 3HadeHHs. [eski pedi, Taki
SIK MOCTiHA rOHUTBA 3a SKOKCb AISANBHICTIO, YCNIXOM, OOCATHEHHSMW, MOLENAMU MNOBELIHKN Ta
IHLWMMW peYamu, siKi, Ha Hawy AyMKY, OONMOMOXYTb Ham nodyBaTuca gobpe, Hacnpaeai kpagyTb Y
Hac pagictb i Mnp. [TOLWYKN «4Orocb Kpalwloro» 3anuwarTb NOPOXHEYY i HEBLOOBOSEHICTb. [[apHa
HOBWMHA Nonsirae y ToMy, WO MU MoxeMo 6yTu noaibHi go MNaena y dunun’'aH 4, oe Myu MOXeMo
HaBuNTUCA BYTK 3a40BONEHNMI 3a Byab-aKMX o6cTaBuH. Todi My BiNbHi HaconompkyBaTuca Boxmmm
Japamu i 3HaxoauMo Hagito Ta Mup.

Khura myapocti B bibnii 6arato roBoputb Nnpo BaoBoneHicte. ABTop Eknesiacta 5 rosoputb: «CoH
CONoaKuUN y TpyAdiBHMKA, — HE3anexHo Big Toro, 3'iCTb BiH Mano, 4n 6arato, — ane NepecuydeHicTb
Garaya He pae nMomy 3acHytu» (Bipw 11). Boxi nioan MOXyTb HaBuMTUCA OyTWM pagicHUMMK i
3HaxoOuTW BAOBOSMEHHA Y XUTTI i B CTOCYHKax. Mu BYMMOCS BOOBOJSIEHHIO, KOMW MPaKTUKYEMO
hOKyCyBaHHSA Ha Marnux i NPOCTUX peyax y XuTTi. Mu BigBOOMMO Yac Ans po3aymiB Npo 3HaAYUMI
MOMEHTW NpoTsaroM AHA. My nepernsgaemo CBivi AeHb i BignosigHe cninkyBaHHS, Wo6 3HanTu, LWo
6yno Baxnuee. ig yac ign MM MOXeMO nomidaTi i UiHyBaTW CRiNKyBaHHA, SK i iXy. Y CBOEMY
LWiNbHOMY pO3Knagi My 3Hax0AMMO Yac 3ynMUMHUTUCS | noaskyeaTu Bory 3a Moro municts y Hawwomy
XuTTi. Mn 3anutyemo: «LLo nam'atHe Bigbynocst npotsirom aHA? AKi BUPI3HAOTLCS MUPHI | pagicHi
MOMeHTN? Yum g cborogHi HaconompkyeaBca? LLlo meHe cborogHi 3agmeyBano?» Mu 3aBepLlyemo
CBin oeHb nogsikoto bory 3a Te, wo BiH 6yB 3 Hamu. oBiTps y Hawunx nereHax. Ogar Ha Hawunx
Tinax. bka y Hawmx wnyHkax. Mu BYUMMOCS akTMBHO po3dyMyBaTu, 6a, HaBiTb OiNMTMCA OOBPOM 3
iHLLMMW NOAbMU.

UuTatoum KHury Eknesiacta, My 3Haxoammo we 6Ginblie MyApocCTi Npo pagicTb Big XWTTA i3
BAOBONEHHAM. Mu yntaemo: «OaHe, Wo s BU3HaB 3a Aobpe Ta npuemHe, — ue ictu, nutu i Oytn
3a0BOJIEHNM YCSIKOK CBOEIO NMpaLEto, SKy NiogMHa 3BepLUYE Mig COHLEM MPOTAroM CBOro KOPOTKOIo
XntTa, sike aaB in bor, 60 Taka ii gona» (Bipw 17). Hawa vacTtka i gona — BTiwaTtuca gobpumm
pedamu, siki Ham gapyeaB bor. My MmoxemMo 3HaxoanTh Wock Aobpe, HaBiTb KONM NPOXOANUMO BaKi
yacu. boxi niogn npusHayeHi 6yt TakMMn NOAbMU, AKi OSKYOTb CBOEMY TBOpLO 3a Xutta. Mu
NPaKTUKYEMO BOAYHICTb Ha perynsapHin ocHosi. M1 nam'aTaemMo LiHHIi MOMEHTH i innmocs icTopismm
NpPo HWUX 3i CBOEID POAUHOLO | rpoMagoto. Po3noBigb CcTae 3anpoLlUeHHSaM ANs iHWKX Nogen BigyuyTn
pagicTb.

MNMpakTu4yHa BnpaBa:

Posgymu npo pagicHi MOMEHTUM HaBYalOTb Halw MO3OK BigyyBaTW BOOBOMEHHS i Mup. BusHaute
NPUEMHY 3YCTPiY Y CTOCYHKaXxX 3a MUHYITMI PiK, NOTIM NOAINITECA CBOIMW AyMKamMK 3 L€ MIOANHOK
(41 KMMOCB HWKNM) | pO3KaXiTb, YOMY LSt 3yCTpiy/CninkyBaHHS Byno BaxxnvMeum 4518 Bac.

Mcanom 34:1-10: «Benuuyatumy FTOCIMOOA koxHOro yacy, xsana Mlomy nocTiiiHo Ha Moix ycTax.
rOCNOOOM 6byae xBanutuca Mosa gywa. Hexanm ue 4ytoTb narigHi 1 BecenaTtbcd. Bennuante
FOCMO[A 3i MHoo; AaBaiTe pasom npocnaemmo Moro Im'si! LLlykas s FTOCMOMA, i Bin Biaissascs.
Big ycix moix Hebesnek BiH Bu3Bonue meHe. MNMoameiTbca Ha Hboro 1 3acsiete, i Bawi obnuyysa He
ocopomnsaTbes. Llen 6igonaxa (Qasug ) 3asonas, i FTOCMOOb novys, BpATyBaBLWN MOro Bif YCiX
itoro Hanactei. TOCMOMOHIN aHren oTaboploeTbcst HAaBKOMO TWX, KOTpi 6oaTbea Moro, i Bu3Bonse
ix. Ckywtynte n nobauute, Axun gobpun MOCMNOLOb. bnaxeHHa noavHa, 9Kka NOKNagaeTbes Ha
Hboro. Bintecs TOCMOJA, caaTi Moro, amke TuM, koTpi 6osaTbest Moro, Hivoro He Gpakye. HaBiTb
Mofogi neBuykn GyBaloTb HELACHUMW Ta ronogHumu, ane Ti, gki wykatote TOCIMOOA, He byayTb
no3daBneHi XogHux bnary.

Buainitb 4yac i npountante Becb lNcanom (23 Bipwi). BiH Bac ninbaaboputb!
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