День 7. Развивайте свои мускулы и характер
 Вы когда-нибудь мечтали об участие в важном событии? И, представьте, когда оно наступило, вы оказались не готовы к нему!  
На школьном соревновании по легкой атлетике в эстафете 4х400 метров среди девочек не хватило одного бегуна. Тренер не знал, что делать. Поэтому он обратился к группе студентов-болельщиков и попросил найти волонтера. Неожиданно одна девушка храбро выступила вперед и сказала, что хотела бы участвовать в забеге. Она никогда раньше не готовилась к забегам, но всегда мечтала поучаствовать в настоящих спортивных соревнованиях. Поскольку другого выхода не было, тренер позволил ей присоединиться к команде.
Она быстро стартовала, полная энергии, уверенно пробежав первые несколько метров. Но вскоре она выдохлась, и обессиленная упала. Она не смогла закончить свою часть дистанции. Она не тренировалась, и ее тело было не готово. Давайте посмотрим, как Давид готовился за пределами поля боя — как он укреплял свою силу и характер задолго до того, как настал его звездный час. Из опыта Давида мы можем узнать, что подготовка происходит незаметно. Без тренировок мы можем упустить тот духовный прорыв, который приготовил для нас Бог. Хотели бы вы попробовать? 
Возрастать в силе
Когда вы представляете себе Давида, сражающегося с Голиафом, какой образ приходит вам на ум? Видите ли, вы его слабым и хрупким мальчиком, в страхе стоящим перед великаном? Нет. Это неправильно! Да, Давид был молод, но он развил в себе огромную физическую силу и выносливость. В 1 Царств 17:17, 18 мы читаем: “И сказал Иессей Давиду, сыну своему: «Возьми для братьев своих ефу сушеных зерен и десять этих хлебов и отнеси поскорее в стан к твоим братьям; а эти десять сыров отнеси тысяченачальнику, и наведайся о здоровье братьев, и узнай о нуждах их». Это была простая задача, но не из легких. То, что Давиду пришлось нести - поджаренные зерна, буханки хлеба и сыр, — весило примерно 13-18 кг.  Многие, включая подростков, могут поднять и больше, но Давиду пришлось преодолеть с таким весом более 24 километров. Это не малая дистанция. И его отец, Иессей, велел ему поторапливаться в пути. Иессей знал, что у его сына хватит сил и выносливости для выполнения этой задачи. Позже, когда Голиаф направился к нему, Давид “… поспешно побежал к строю навстречу филистимлянину” (1 Царств 17:48). Он был быстр! Благодаря стремительным движениям и проворству Давида, Голиафу было трудно уклониться от летящего в него камня из пращи. Давид был в отличной физической форме. Такая физическая подготовка не приходит за одну ночь или в день битвы. Давиду потребовалось время, последовательность и дисциплина — тяжелая работа, физические упражнения, здоровый образ жизни и отказ от всего, что могло ослабить его организм.
Нам нужны наши тела, чтобы выполнять как большие, так и маленькие задачи. Мы не обязательно должны быть великанами, но наше физическое состояние действительно помогает нам многое сделать для Бога. Эллен Уайт, вестница Божья, напоминает нам: “Сила – это талант, и ее следует использовать для прославления Бога. Наши тела принадлежат Ему. Он заплатил цену искупления как за тело, так и за душу. . .. Мы можем лучше служить Богу, будучи здоровыми, чем парализованными болезнью; поэтому мы должны сотрудничать с Богом в заботе о нашем теле” (Советы по управлению ресурсами, стр. 115). Богу небезразлично, как мы относимся к своему телу. От этого во многом зависит, как мы выполняем Божью миссию. Какие полезные привычки вы можете развить уже сегодня, а от каких вам нужно отказаться, чтобы оставаться сильными?
Укрепляясь в вере 
Давид не только укрепил свои мускулы, но и укрепил свой характер и веру. Прежде чем сразиться с Голиафом, он уже прошел через другие испытания. Давид сказал царю Саулу: “Твой слуга пас овец своего отца. Когда приходил лев или медведь и уносил овцу из стада, я шел за ним, бил его и спасал овцу из его пасти. Когда он бросился на меня, я схватил его за волосы, ударил и убил”.           (1 Царств 17:34, 35). Выполняя свою работу пастуха, Давид развил в себе ответственность и храбрость. Он не убегал от опасности и был готов рисковать своей жизнью, чтобы защитить своих овец. Эти же качества помогли ему выстоять, когда позже ему пришлось встретиться лицом к лицу с Голиафом. Его опыт можно описать словами: “Благодаря верности в малом, он обрел силу быть верным в более важных делах”.
Самое главное, Давид научился доверять Богу. “Господь, Который избавлял меня от льва и медведя, избавит меня и от руки этого филистимлянина” (1 Царств 17:37). Каждый раз, когда Давиду приходилось защищать своих овец, он взывал к Богу. И каждый раз, когда Бог вмешивался, его вера в Него становилась все больше. Поэтому, когда он прибыл на поле битвы, он уже был уверен, что с Богом сможет справиться с чем угодно. Вера подобна мышце – чем больше вы тренируете ее в повседневных ситуациях, тем сильнее она становится. 
Забытое измерение
В современном обществе все чаще упускается из виду физический аспект жизни. До наступления эры механизации большинство работ в значительной степени зависело от мышечной силы. Механизация, несомненно, изменила производственный процесс, значительно снизив нашу зависимость от физической силы. Говорить о физически слабом лесорубе больше не является глупостью! В настоящее время мы полностью погрузились в цифровую эпоху, как на рабочем месте, так и в сфере досуга. Эти поразительные изобретения могут создать впечатление, что единственная физическая способность, необходимая для успеха и приятного времяпрепровождения – это умение быстро двигать пальцами по клавиатуре или экрану смартфона. Но даже это становится устаревшим, поскольку популярность технологий распознавания голоса продолжает расти! В этом контексте не возникает ли у нас соблазн пренебречь поддержанием своего физического здоровья?
Эллен Уайт дала важный совет в письме Эдит Эндрюс, дочери миссионера Джона Невина Эндрюса. Она говорит о важности физических упражнений, особенно для тех, кто в основном ведет сидячий образ жизни: «Нельзя допускать, чтобы живой организм застаивался и покрывался ржавчиной от бездействия. Невозможно дать всем органам тела равную нагрузку без должного воздержания. …  
Физические упражнения абсолютно необходимы для поддержания всех органов тела в здоровом состоянии. Если мы упражняем одну группу мышц и пренебрегаем другой, то не даем своему организму разумной нагрузки. … Нервная система укрепляется или расшатывается в зависимости от того, как мы к себе относимся. В случае длительных и серьезных нагрузок нервная система ослабевает и расшатывается. Если бережно относиться к ней, она будет укрепляться.
Чтобы быть здоровым, необходимо поддерживать равновесие в жизни. Нужно разумно подходить к этому, иначе человек не осознает полученных благословений. Если физические упражнения кажутся вам нудными, то разум безразличен к тренировке. Но человек должен быть заинтересован в том, чтобы упражнять свои мышцы» (Письма и рукописи, том 4, Письмо 6, 1885). 
Ее советы остаются чрезвычайно актуальными и сегодня. В мире, где физическая активность зачастую необязательна, мы должны целенаправленно заботиться о теле, которое дал нам Бог, – не только для нашего здоровья, но и для ясности ума и полноценной жизни.
Начните сегодня! 
Многие люди ждут “важного момента”, чтобы произвести фурор. Но Давид не стал ждать, он подготовился, выполняя небольшие ежедневные задания и усердно тренируясь. Именно это подготовило его к более серьезным задачам и достижениям. Как верующие, мы разделяем общую миссию: распространять благую весть о скором возвращении Иисуса в мир. Христиане могут внести свой вклад, помогая другим, проповедуя и жертвуя свои средства. Однако многие ждут особого призвания или большой возможности. Тем временем, не впадаем ли мы в состояние “подожди и расслабься” и не засыпаем ли?
Вестница Божия Эллен Уайт предупреждает об опасности такого пассивного подхода: “Многие ожидают, когда им будет поручена великая работа. Ежедневно они теряют благоприятные возможности проявить свою верность Богу, ежедневно они упускают случай сделать маленькие добрые дела, которые им кажутся неинтересными. Итак, в ожидании великого дела, в котором они могут применить свои, якобы, выдающиеся дарования, проходит их жизнь.” (Вести для молодежи, стр. 148). Не ждите идеального момента – действуйте сегодня!
Совершенствуйте себя духовно, ментально и физически. Придерживайтесь этого обещания: “Благодаря верности в малом, они обретают силу быть верными в более важных делах”. Помните слова апостола Павла: “Есть определенная польза в физических упражнениях” (1 Тим. 4:8, НРП). Если вы стремитесь к чему-то великому в жизни и в служении Богу, начните сейчас с того, что будьте верны в мелочах. А для некоторых из нас это может означать, что они достают из глубины шкафа ту пару кроссовок, которой давно не пользовались!
Вопросы для обсуждения 
1. Как простые повседневные решения подготавливают нас к важным моментам в жизни? 
2. Какую полезную привычку вы хотели бы приобрести или усовершенствовать на этой неделе? 
3. Давид не только окреп физически, но и укрепился в вере. Какими способами мы можем укрепить нашу веру сегодня? 
Моё решение
 По милости Божьей я решил выработать следующую новую здоровую привычку, чтобы лучше служить Господу и другим людям: _____________________________



