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Когда тяжело на душе

 
 

Православные молитвы и слова поддержки
Людмила Сорокина
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Вступление

 
Наверное, у каждого человека бывают дни, когда становится особенно тяжело на душе.
Когда внутри тревога, усталость или чувство пустоты. Когда привычные вещи перестают

радовать, мысли не дают покоя, а сердце словно теряет опору.
Иногда это приходит неожиданно. Вроде бы всё как обычно: работа, дом, люди вокруг,

привычные дела. Но внутри появляется тихая тяжесть, которую сложно объяснить словами.
А иногда трудные периоды приходят после переживаний, болезней, потерь, разочарова-

ний, тревоги за близких или страха перед будущим.
В такие моменты человеку особенно нужна поддержка.
Не всегда рядом находится кто-то, кто сможет понять и успокоить. Не всегда хочется

рассказывать о своих переживаниях даже самым близким людям. Иногда душа просто ищет
тишины, тепла и нескольких добрых слов.

Именно поэтому молитва так важна.
Молитва — это не только церковный текст или правило. Это тихий разговор

человека с Богом. Разговор, в котором можно быть искренним. Без красивых фраз,
без страха, без необходимости казаться сильным.

Можно просто сказать: «Господи, мне тяжело.» И быть услышанным.
Иногда человеку кажется, будто он остался один со своими переживаниями. Но даже в

самые темные периоды жизни Господь не оставляет человека без помощи.
Порой помощь приходит не сразу и не так, как мы ожидаем. Но вместе с молитвой посте-

пенно появляется внутренний свет, спокойствие и силы идти дальше.
Эта книга создана именно для таких моментов.
Для дней, когда тревожно. Когда страшно за будущее. Когда не хватает сил. Когда хочется

хоть ненадолго остановиться, выдохнуть и почувствовать, что ты не один.
Здесь собраны простые православные молитвы, слова поддержки и размышления, кото-

рые можно читать дома, перед сном, утром нового дня или в любую трудную минуту.
Эта книга не требует спешки.
Иногда достаточно открыть одну страницу, прочитать несколько строк и немного побыть

в тишине.
Пусть эти слова помогут душе обрести мир, а сердцу — надежду.
И пусть Господь хранит тебя на каждом жизненном пути.
Иногда человеку кажется, будто тревога никогда не закончится.
Мысли сменяют друг друга, сердце беспокоится, а душа устает от постоянного внутрен-

него напряжения.
Именно поэтому так важно научиться хотя бы ненадолго останавливаться, успокаивать

своё сердце и обращаться к Богу с молитвой.
Путь к душевному миру начинается с тишины внутри себя.
«Господи, даруй мир моему сердцу.»
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Когда тревожно

 

Наверное, почти каждому человеку знакомо чувство тревоги.
Иногда она появляется внезапно, без видимой причины. Снаружи всё может быть спо-

койно, но внутри словно нет мира. Мысли начинают идти по кругу, сердце беспокоится о буду-
щем, а душа устает от постоянного напряжения.

Особенно часто тревога приходит вечером или ночью, когда становится тихо и человек
остается наедине со своими мыслями.

Мы начинаем переживать: о близких, о здоровье, о деньгах, о завтрашнем дне, о том, что
еще даже не произошло.

Порой тревога настолько захватывает человека, что становится трудно отдыхать, радо-
ваться простым вещам и чувствовать внутреннее спокойствие.

Но очень важно помнить: тревога не должна управлять нашей жизнью.
Даже в самые беспокойные периоды Господь остается рядом с человеком.
Иногда нам хочется заранее узнать ответы на все вопросы, понять, что будет дальше,

убедиться, что впереди нет боли и трудностей. Но человек не может полностью контролировать
свою жизнь.

Именно поэтому так важно учиться доверять Богу.
Не значит перестать действовать или стать равнодушным. А значит — перестать жить

постоянным страхом.
Иногда душе нужно просто остановиться. Сделать глубокий вдох. Выключить бесконеч-

ный поток мыслей. И хотя бы ненадолго побыть в тишине.
Даже короткая искренняя молитва способна постепенно вернуть сердцу мир.
Не обязательно искать особенные слова. Господь слышит даже самую тихую молитву

человека.
Можно просто сказать: «Господи, помоги мне справиться с тревогой.»
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И этого уже достаточно, чтобы начать путь к внутреннему спокойствию.
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Молитва в тревоге

 
Господи, даруй мне мир в душе и тишину в сердце.
Помоги мне не жить постоянными страхами и беспокойством о будущем. Укрепи меня

в минуты тревоги и душевной слабости.
Научи доверять Тебе даже тогда, когда многое непонятно и страшно.
Сохрани моих близких, защити мой дом и направь мои мысли к добру и свету.
Пусть тревога не лишает меня надежды, а сердце не теряет веры.
Даруй мне спокойствие, терпение и внутренний мир.
Аминь.
«Не всё в жизни находится в наших руках. Но всё находится в руках Божьих.»
Иногда после молитвы проблемы не исчезают мгновенно.
Но постепенно человек начинает чувствовать: дышать становится легче, мысли успока-

иваются, а внутри появляется тихая надежда.
И именно с этой надежды начинается путь к душевному миру.
Тревога постепенно забирает у человека силы.
Сначала появляется внутреннее напряжение. Потом бессонные мысли. Потом усталость,

которую уже не получается восполнить обычным отдыхом.
Иногда человек настолько долго живет в переживаниях и тревоге, что однажды замечает:

сил почти не осталось.
Даже простые дела начинают казаться тяжелыми, а душа словно теряет опору.
Именно в такие периоды особенно важно бережно относиться к себе, не оставаться

наедине со своей болью и помнить, что Господь рядом даже тогда, когда человек чувствует
полное бессилие.

«Господи, укрепи меня, когда я устаю душой.»
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Когда нет сил

 
Иногда человек устает настолько, что даже самые обычные вещи начинают казаться тяже-

лыми.
Трудно просыпаться по утрам. Трудно разговаривать с людьми. Трудно радоваться тому,

что раньше приносило счастье.
Появляется ощущение внутренней пустоты, будто душа выгорела от переживаний, тре-

воги и бесконечных забот.
Особенно тяжело бывает тем, кто долго старается быть сильным.
Кто поддерживает других, терпит, справляется, молчит о своих переживаниях и продол-

жает идти вперед, даже когда внутри почти не осталось сил.
Но человек не может всё выдерживать бесконечно.
Иногда душе тоже нужен отдых.
Нужна тишина. Нужна молитва. Нужно позволить себе остановиться хотя бы ненадолго.
Очень часто мы начинаем винить себя за слабость: за усталость, за слезы, за желание всё

бросить.
Но Господь не требует от человека быть железным.
Даже самые сильные люди устают.
Иногда лучший шаг — не бороться из последних сил, а спокойно сказать: «Господи,

помоги мне. Я больше не справляюсь один.»
И в этой простой молитве уже появляется надежда.
Потому что человеку не обязательно проходить всё в одиночку.
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Молитва, когда нет сил

 
Господи, я устал душой и сердцем.
Ты видишь мои переживания, тревоги и внутреннюю тяжесть. Укрепи меня в минуты

слабости и помоги не потерять надежду.
Когда опускаются руки — поддержи меня. Когда становится страшно — успокой моё

сердце. Когда я не вижу выхода — направь меня к свету.
Даруй мне терпение пережить трудный период, душевный мир и силы для нового дня.
Помоги мне не ожесточиться, не впасть в уныние и сохранить веру даже тогда, когда

тяжело.
Господи, будь рядом со мной.
Аминь.
«Иногда человеку нужно не решение всех проблем, а немного света внутри.»
После тяжелых периодов душа постепенно учится снова чувствовать тепло, спокойствие

и благодарность за простые вещи.
Важно только не терять надежду и помнить: даже самая сильная усталость однажды про-

ходит.
Иногда усталость приходит не только от дел и забот.
Очень часто человека изматывает неизвестность.
Мы начинаем думать о будущем, переживать о том, что будет дальше, бояться перемен,

болезней, одиночества, финансовых трудностей или потерь.
И чем больше человек пытается всё предусмотреть и удержать под контролем, тем силь-

нее становится внутреннее напряжение.
Но будущее невозможно узнать заранее.
Именно поэтому так важно учиться доверять Богу даже тогда, когда впереди много неиз-

вестного.
«Не бойся завтрашнего дня — Господь уже там.»
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Когда страшно за будущее

 
Наверное, каждому человеку хотя бы раз становилось страшно перед будущим.
Иногда этот страх появляется после трудных событий. Иногда — из-за постоянной тре-

воги и неопределенности. А иногда человек просто устает жить в ожидании плохого.
Мы начинаем задавать себе бесконечные вопросы:
Что будет дальше? Справлюсь ли я? Будут ли здоровы мои близкие? Получится ли пере-

жить трудности? Не станет ли всё еще хуже?
Такие мысли постепенно лишают человека покоя.
Вместо того чтобы жить сегодняшним днем, душа всё время находится в напряжении,

ожидая новых переживаний.
Но человек не может полностью управлять своей жизнью и знать всё наперед.
И в этом нет нашей слабости.
Иногда нужно просто принять, что многое находится не в человеческих руках, а в руках

Божьих.
Это не значит перестать заботиться о будущем или ничего не делать. Это значит — пере-

стать жить постоянным страхом.
Господь видит путь человека даже тогда, когда сам человек не понимает, куда идти

дальше.
Очень часто мы боимся того, что никогда не произойдет. А тяжелые мысли забирают

силы, которые нужны нам для жизни сегодня.
Поэтому так важно иногда остановиться и напомнить себе:
Я не один. Господь рядом. И даже трудный путь можно пройти с верой и надеждой.
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Молитва о будущем

 
Господи, в Твои руки предаю свою жизнь, своих близких и своё будущее.
Ты знаешь мои страхи, переживания и тревоги. Помоги мне не жить постоянным беспо-

койством и не терять надежду.
Научи меня доверять Тебе даже тогда, когда многое непонятно.
Даруй мне спокойствие сердца, мудрость в решениях и силы пройти всё, что приготовит

жизнь.
Сохрани мой дом, моих родных и всех, кто мне дорог.
Пусть страх не управляет моей душой, а вера помогает идти вперед.
Аминь.
Иногда будущее кажется пугающим только потому, что человек смотрит на него без

надежды.
Но вместе с молитвой постепенно приходит внутреннее спокойствие и понимание: даже

в неизвестности человек не остается один.
Страх перед будущим часто рождает чувство одиночества.
Человеку начинает казаться, будто никто до конца не понимает его переживаний, тревог

и внутренней боли.
Даже рядом с близкими людьми иногда можно чувствовать пустоту и отдаление от всего

мира.
Особенно тяжело становится тогда, когда душа устает молчать, но одновременно боится

открыться кому-то полностью.
В такие минуты человеку особенно важно помнить: Господь никогда не оставляет чело-

века одного.
Даже если кажется, что вокруг темно и тихо.
«Иногда именно в тишине человек начинает особенно чувствовать Божью поддержку.»
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Когда чувствуешь одиночество

 
Одиночество бывает разным.
Иногда человек действительно остается один. А иногда рядом есть люди, семья, работа,

разговоры — но внутри всё равно живет ощущение пустоты.
Такое состояние может появляться после переживаний, потерь, разочарований или дол-

гой внутренней усталости.
Человек начинает чувствовать, будто его никто по-настоящему не понимает.
В такие моменты особенно тяжело по вечерам, когда становится тихо и мысли снова

возвращаются к тревогам и переживаниям.
Иногда хочется просто услышать добрые слова, почувствовать тепло и понять, что ты не

один в своей боли.
Но даже в самые тяжелые минуты Господь остается рядом с человеком.
Молитва помогает душе постепенно выходить из внутренней темноты.
Не обязательно искать длинные или сложные слова. Иногда достаточно совсем простой

просьбы о помощи.
Господь слышит даже тихую молитву человека, сказанную сквозь слезы и усталость.
И даже если сейчас кажется, что впереди нет света, важно помнить: самые трудные пери-

оды жизни не бывают вечными.
После долгой ночи всегда приходит рассвет.
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Молитва в одиночестве

 
Господи, не оставь меня в минуты одиночества и душевной пустоты.
Ты видишь моё сердце, мои переживания и боль, о которой я не всегда могу рассказать

другим людям.
Согрей мою душу Своей любовью и помоги мне не потерять надежду.
Даруй мне внутренний мир, спокойствие и силы пережить этот трудный период.
Помоги мне чувствовать, что я не один, и направь ко мне добрых людей, поддержку и

свет.
Пусть в моем сердце останется вера, даже когда вокруг становится темно.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто одиночество никогда не закончится.
Но постепенно, шаг за шагом, вместе с молитвой душа снова учится чувствовать тепло,

благодарность и надежду.
Одиночество и тревога часто делают человека особенно уязвимым.
Внутри накапливается усталость, становится трудно справляться с эмоциями, а любая

мелочь начинает причинять боль или раздражение.
Иногда человек сам не узнает себя: то, что раньше казалось неважным, внезапно вызы-

вает слезы, обиду или внутреннее напряжение.
Чаще всего это происходит не из-за плохого характера, а из-за усталости души.
Когда человек долго живет в переживаниях, сердце постепенно теряет внутренний покой.
Именно поэтому так важно иногда останавливаться, успокаивать свои мысли и просить

у Бога мира для души.
«Душевный мир начинается с тишины в сердце.»
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Когда всё раздражает

 
Бывают дни, когда раздражает почти всё вокруг.
Шум, разговоры, чужие слова, мелкие проблемы, бытовые дела — всё начинает вызывать

внутреннее напряжение.
Иногда человек сам понимает, что стал слишком остро реагировать на обычные вещи,

но ничего не может с этим сделать.
Чаще всего за раздражением скрывается не злость, а глубокая усталость.
Усталость от тревоги. От постоянных переживаний. От внутреннего напряжения, кото-

рое долго не отпускает душу.
Когда сердце долго живет без покоя, человеку становится трудно сохранять терпение и

тепло по отношению к другим людям.
Но очень важно не винить себя слишком сильно в такие периоды.
Каждый человек иногда устает.
Главное — не позволять раздражению полностью завладеть сердцем.
Иногда душе нужно просто немного тишины, отдыха и молитвы.
Нужно замедлиться, выдохнуть и хотя бы ненадолго отпустить тяжелые мысли.
Даже короткая молитва помогает постепенно вернуть внутреннее спокойствие.
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Молитва о душевном мире

 
Господи, успокой моё сердце и помоги мне обрести внутренний мир.
Не дай раздражению, обидам и тревоге управлять моей душой.
Даруй мне терпение, доброту и спокойствие в словах и поступках.
Помоги мне не причинять боль близким людям из-за собственной усталости и пережи-

ваний.
Научи меня сохранять мир в сердце даже в трудные дни.
Пусть в моей душе будет больше света, любви и тишины.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто внутреннее напряжение никогда не закончится.
Но постепенно, вместе с молитвой, отдыхом и тишиной, душа снова начинает чувство-

вать покой.
И даже самый тяжелый период однажды становится легче.
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Когда болеют близкие

 
Нет ничего тяжелее тревоги за дорогого человека.
Особенно когда близкие болеют, страдают или переживают трудный период жизни.
В такие моменты человеку хочется сделать всё возможное, чтобы помочь. Но иногда мы

сталкиваемся с бессилием и понимаем, что не можем полностью убрать чужую боль.
Именно тогда особенно важно не терять надежду.
Даже если сейчас страшно и тревожно, Господь не оставляет человека без помощи.
Очень часто в периоды болезни или тяжелых испытаний человек начинает особенно

остро чувствовать ценность любви, заботы и поддержки.
Иногда даже простые слова, присутствие рядом и искренняя молитва способны согреть

душу человека сильнее, чем многое другое.
Когда болеют близкие, важно не забывать и о собственном душевном состоянии.
Постоянная тревога постепенно истощает человека, лишает внутреннего мира и сил.
Поэтому так важно хотя бы ненадолго останавливаться, успокаивать своё сердце и дове-

рять всё Богу.
Не всё зависит только от нас.
Иногда человеку нужно просто молиться и продолжать надеяться.
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Молитва о близких

 
Господи, сохрани и укрепи моих родных и близких людей.
Ты видишь их боль, переживания и всё, через что они сейчас проходят.
Даруй им здоровье, силы, терпение и Твою помощь.
Поддержи тех, кто болеет, страдает или чувствует страх и отчаяние.
Успокой моё сердце и помоги мне не терять надежду даже в трудные дни.
Научи меня быть рядом с любовью, заботой и добрыми словами.
Пусть Твоя милость и свет не оставляют наш дом.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто тревога за близких никогда не отпустит сердце.
Но вместе с молитвой постепенно приходит внутреннее спокойствие и понимание: даже

в самых трудных обстоятельствах человек не остается один.
И рядом всегда есть Божья помощь, любовь и надежда.
Когда человек долго переживает за близких, внутри постепенно накапливается страх.
Страх перед плохими новостями. Перед неизвестностью. Перед тем, что жизнь может

измениться в любую минуту.
Особенно тяжело становится тогда, когда человек начинает бояться будущего и посто-

янно ждать чего-то плохого.
Такие мысли незаметно лишают душу покоя и не дают сердцу отдыхать.
Именно поэтому так важно иногда останавливаться и напоминать себе: не всё в жизни

находится только в человеческих руках.
«Даже в неизвестности человек не остается без Божьей помощи.»
Постоянные переживания о будущем постепенно лишают человека внутреннего покоя.
Мысли начинают идти по кругу, тревога не отпускает даже ночью, а сердце устает от

бесконечного напряжения.
Иногда человек настолько привыкает жить в беспокойстве, что уже почти не помнит, что

такое настоящая тишина внутри.
Именно в такие периоды душе особенно важно научиться останавливаться и отпускать

тяжелые мысли.
«Иногда душе нужен не ответ на все вопросы, а немного тишины и Божьего мира.»
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Когда не можешь успокоиться

 
Наверное, каждому знакомо состояние, когда мысли не дают покоя.
Человек снова и снова прокручивает в голове разговоры, переживания, страхи и возмож-

ные проблемы.
Даже когда вокруг становится тихо, внутри продолжается тревога.
Особенно тяжело бывает вечером и ночью.
Кажется, будто невозможно расслабиться и просто отдохнуть.
Сердце беспокоится о будущем, душа устает от постоянного напряжения, а мысли стано-

вятся всё тяжелее.
Иногда человеку начинает казаться, что он больше никогда не сможет почувствовать

внутренний мир.
Но важно помнить: душа не создана для постоянного страха и тревоги.
Человеку нужен покой.
Нужна тишина. Нужна молитва. Нужно хотя бы ненадолго перестать держать всё под

контролем.
Очень часто мы пытаемся справиться со всем самостоятельно и забываем, что не обязаны

нести весь груз жизни в одиночку.
Даже короткая искренняя молитва помогает постепенно успокоить сердце.
Не обязательно искать особенные слова.
Иногда достаточно тихо сказать: «Господи, помоги мне обрести мир в душе.»
И в этот момент внутри постепенно становится светлее.



Л.  Сорокина.  «Когда тяжело на душе. Православные молитвы и слова поддержки»

22

 
Молитва о душевном спокойствии

 
Господи, успокой моё сердце и помоги мне обрести внутренний мир.
Останови тревожные мысли, страхи и беспокойство, которые не дают моей душе покоя.
Научи меня доверять Тебе и не жить постоянным напряжением.
Даруй мне тишину в душе, спокойствие в сердце и силы отпустить всё, что я не могу

изменить.
Сохрани моих близких и помоги мне прожить этот день с верой, терпением и надеждой.
Пусть в моём сердце будет больше света и меньше страха.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто тревожные мысли никогда не исчезнут.
Но постепенно, вместе с молитвой и внутренней тишиной, душа снова начинает чувство-

вать покой.
И именно с этого покоя начинается возвращение к свету и надежде.
Когда человек долго живет в тревоге и внутреннем напряжении, постепенно приходит

эмоциональная усталость.
Душа становится особенно чувствительной.
Иногда даже небольшая боль или неприятность начинают ощущаться намного сильнее,

чем раньше.
Именно поэтому в трудные периоды люди чаще плачут, переживают и чувствуют внут-

реннюю хрупкость.
Но слезы — это не слабость.
Очень часто через слезы душа пытается освободиться от накопившейся боли.
«Господь видит даже те слезы, о которых никто не знает.»
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Когда хочется плакать

 
Иногда человеку становится настолько тяжело внутри, что невозможно сдержать слезы.
Причины могут быть разными.
Усталость. Страх. Одиночество. Разочарование. Переживания за близких. Или просто

чувство, что душа больше не справляется с накопившейся болью.
В такие моменты человеку часто становится стыдно за свои слезы.
Кажется, будто нужно быть сильнее, терпеливее и спокойнее.
Но Господь знает человеческое сердце.
Он видит не только внешнюю жизнь человека, но и всё, что происходит глубоко внутри

души.
Иногда человеку действительно нужно выплакать свою боль.
Не держать всё внутри. Не делать вид, что ничего не происходит. Не заставлять себя

постоянно быть сильным.
Даже в самые тяжелые минуты Господь остается рядом.
И очень часто именно после слез человеку становится немного легче.
Потому что вместе со слезами душа постепенно освобождается от внутренней тяжести.
В такие минуты особенно важно не оставаться без молитвы.
Даже короткое обращение к Богу способно принести сердцу утешение и тихий внутрен-

ний свет.
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Молитва в минуты душевной боли

 
Господи, Ты видишь моё сердце, мои переживания и мои слезы.
Ты знаешь всё, что сейчас происходит в моей душе.
Утешь меня в минуты боли и внутренней усталости.
Помоги мне не потерять надежду и не остаться в отчаянии.
Даруй моей душе мир, а сердцу — спокойствие и тепло.
Поддержи меня, когда становится особенно тяжело.
Пусть Твоя любовь поможет мне пережить этот трудный период и снова почувствовать

свет внутри.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто боль никогда не закончится.
Но постепенно, вместе с молитвой и временем, душа снова начинает дышать свободнее.
И даже после самых тяжелых дней однажды приходит тишина, свет и надежда.
После долгих переживаний, слез и внутренней усталости человеку особенно хочется

почувствовать хоть немного покоя.
Иногда душа настолько утомляется от тревоги и тяжелых мыслей, что перестает слышать

тишину внутри себя.
Именно поэтому вечернее время так важно для человека.
Это момент, когда можно остановиться, отпустить прожитый день и хотя бы ненадолго

успокоить своё сердце.
«Иногда самый важный шаг — позволить душе отдохнуть.»
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Перед сном

 
Вечером человек особенно остро чувствует всё, что накопилось внутри за день.
Днем заботы, дела и разговоры отвлекают нас от собственных переживаний. Но когда

вокруг становится тихо, мысли снова возвращаются к тревогам, страхам и внутренней устало-
сти.

Иногда вечером становится особенно одиноко.
Человеку трудно успокоиться, отпустить тяжелые мысли и просто уснуть с миром в душе.
В такие минуты очень важно не оставаться наедине со своей тревогой.
Даже короткая молитва перед сном помогает сердцу постепенно обрести покой.
Молитва напоминает человеку, что прожитый день можно доверить Богу.
Не обязательно быть сильным каждую минуту.
Иногда душе нужен отдых так же, как и телу.
Очень важно хотя бы вечером отпустить внутреннее напряжение, перестать мысленно

возвращаться к проблемам и позволить себе немного тишины.
Даже если день был тяжелым, впереди всегда остается надежда на новый светлый день.
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Вечерняя молитва

 
Господи, благодарю Тебя за прожитый день.
Прости всё плохое, что было сегодня в моих мыслях, словах и поступках.
Успокой моё сердце и помоги отпустить тревоги и тяжелые переживания.
Даруй моей душе мир, а телу — отдых и спокойный сон.
Сохрани моих близких, мой дом и всех, кто сейчас нуждается в помощи и поддержке.
Пусть эта ночь принесет душе тишину, а утро — новые силы и надежду.
Господи, будь рядом со мной.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто тревога не отпустит даже ночью.
Но постепенно, вместе с молитвой и тишиной, душа начинает успокаиваться.
И именно в такие тихие минуты человек особенно начинает чувствовать Божий мир и

тепло.
После спокойной молитвы и тихого вечера человеку становится немного легче дышать.
Даже если проблемы не исчезают сразу, внутри постепенно появляется ощущение, что

жизнь продолжается и впереди ещё может быть свет.
Именно поэтому утро так важно для души.
Каждый новый день — это возможность начать заново.
«С каждым новым утром Господь дает человеку новые силы.»
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Утром нового дня

 
Иногда утром человеку особенно трудно вставать.
Если на душе тревожно или тяжело, кажется, будто впереди снова ждут переживания,

усталость и бесконечные заботы.
Но каждый новый день — это не только новые трудности.
Это ещё и новая возможность.
Возможность начать сначала. Спокойнее дышать. Меньше бояться. Больше замечать свет

и доброту вокруг.
Очень часто человек просыпается уже уставшим не телом, а душой.
Мысли снова возвращаются к проблемам, тревогам и страхам о будущем.
Но именно утром особенно важно не позволять тревоге сразу заполнить сердце.
Иногда душе нужно всего несколько минут тишины и молитвы, чтобы день начался

иначе.
Даже короткое обращение к Богу помогает человеку почувствовать внутреннюю опору

и спокойствие.
Не обязательно знать длинные молитвы.
Можно просто попросить у Господа помощи на сегодняшний день.
И этого уже достаточно, чтобы сердце стало немного спокойнее.
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Утренняя молитва

 
Господи, благодарю Тебя за новый день.
Даруй мне силы, терпение и спокойствие пройти всё, что сегодня встретится на моем

пути.
Благослови мои мысли, слова и дела.
Помоги мне не жить тревогой и страхом, а сохранить мир в душе и доброе сердце.
Сохрани моих близких, мой дом и всех, кто нуждается в помощи и поддержке.
Пусть сегодняшний день принесет моей душе свет, надежду и внутренний покой.
Господи, будь рядом со мной.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто впереди слишком много трудностей.
Но вместе с молитвой и надеждой даже самый тяжелый день становится немного светлее.
И очень часто именно с тихого спокойного утра начинается путь к душевному миру.
Даже после самых трудных периодов человеку важно не потерять способность замечать

свет в своей жизни.
Иногда именно благодарность помогает душе постепенно выходить из тревоги, усталости

и внутренней темноты.
Не потому, что проблем больше нет.
А потому, что сердце начинает видеть не только боль, но и всё доброе, что всё ещё оста-

ется рядом.
«Благодарность помогает душе снова почувствовать свет.»



Л.  Сорокина.  «Когда тяжело на душе. Православные молитвы и слова поддержки»

29

 
Благодарность даже в трудные дни

 
Благодарить Бога легко тогда, когда в жизни всё спокойно и хорошо.
Но совсем иначе человек чувствует себя в трудные периоды.
Когда внутри тревога. Когда душа устала. Когда страшно за будущее. Когда кажется,

будто сил больше нет.
В такие моменты благодарность кажется почти невозможной.
Человеку хочется только одного — чтобы боль и переживания наконец закончились.
Но именно в тяжелые периоды благодарность особенно важна для души.
Она не отменяет трудности и не делает человека равнодушным к своим переживаниям.
Но благодарность постепенно помогает сердцу увидеть, что даже среди боли в жизни всё

ещё остается свет.
Новый день. Добрые люди. Поддержка близких. Тихий вечер. Возможность молиться.

Надежда.
Иногда человеку кажется, будто в его жизни совсем не осталось ничего хорошего.
Но даже маленький луч света способен постепенно согреть душу.
Благодарность помогает человеку не погружаться полностью в отчаяние и внутреннюю

темноту.
Даже простые слова: «Слава Тебе, Господи, за всё» могут принести сердцу удивительное

спокойствие.
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Благодарственная молитва

 
Слава Тебе, Господи, за всё.
За радость и испытания. За светлые дни и трудные периоды жизни. За людей, которые

были рядом в минуты боли и усталости.
Благодарю Тебя за каждый новый день, за надежду и за возможность снова подниматься

после трудностей.
Помоги мне не ожесточиться сердцем и не потерять веру даже тогда, когда тяжело.
Научи меня замечать добро, хранить мир в душе и доверять Тебе свою жизнь.
Пусть в моем сердце будет больше света, любви и благодарности.
Аминь.
Иногда человеку кажется, будто после трудных периодов невозможно снова почувство-

вать радость и внутренний покой.
Но постепенно, вместе с молитвой и благодарностью, душа начинает оживать.
И именно тогда человек особенно начинает чувствовать, что даже после самой долгой

ночи всегда приходит свет.
После долгих тревог, переживаний и внутренней усталости человеку особенно важно

понять одну простую вещь:
Он не обязан проходить всё в одиночку.
Даже в самые тяжелые периоды рядом остается Господь.
Иногда человек не чувствует этого сразу. Иногда кажется, будто молитвы остаются без

ответа. Но Божья помощь часто приходит тихо и незаметно — через внутренний мир, через
поддержку людей, через силы пережить ещё один трудный день.

Именно поэтому так важно не терять надежду.
«Даже маленькая надежда способна привести душу к свету.»
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Вместо заключения

 
Если сейчас тебе тяжело — постарайся помнить: этот период не будет длиться вечно.
Иногда человеку кажется, будто тревога, усталость и боль никогда не закончатся.
Но жизнь постоянно меняется.
После бессонных ночей приходит спокойствие. После слез — облегчение. После самых

тяжелых дней — свет.
Очень важно не оставаться наедине со своей душевной болью.
Иногда даже короткая молитва способна поддержать человека сильнее, чем долгие раз-

говоры.
Не обязательно всегда быть сильным.
Не обязательно скрывать усталость и делать вид, что всё хорошо.
Господь видит человеческое сердце таким, какое оно есть на самом деле.
Со страхами. С переживаниями. Со слезами. С надеждой.
И даже когда человеку кажется, что сил больше нет, внутри всё равно остается светлая

возможность начать заново.
Шаг за шагом.
День за днем.
С молитвой, тишиной и надеждой душа постепенно снова учится чувствовать мир, тепло

и благодарность за жизнь.
Пусть эта книга станет для тебя маленьким напоминанием о том, что даже в трудные

минуты человек не остается один.
И пусть Господь хранит тебя, укрепляет и помогает пройти всё, что сейчас кажется слиш-

ком тяжелым.
Короткая молитва на каждый день
Господи, помоги мне сохранить мир в душе, надежду в сердце и веру даже в трудные дни.
Даруй мне силы пережить всё, что встречается на моем пути.
Сохрани моих близких и наполни мою жизнь Твоим светом.
Аминь.
«После самой долгой ночи всегда приходит рассвет.»

Короткие молитвы для трудных минут
Иногда человеку сложно читать длинные молитвы.
Особенно в минуты сильной тревоги, усталости или душевной боли.
Бывает, что внутри не остается сил даже на долгие слова.
И тогда особенно важной становится самая простая искренняя молитва.
Несколько тихих слов, сказанных от сердца, способны поддержать душу в трудный

момент и помочь человеку почувствовать, что он не один.
«Господь слышит даже самую тихую молитву.»
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Когда тревожно

 
Господи, успокой моё сердце и помоги мне не бояться.
Когда тяжело на душе
Господи, поддержи меня и не дай потерять надежду.
Когда страшно за близких
Господи, сохрани моих родных и защити их.
Господи, укрепи меня и помоги пережить этот день.
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Когда хочется плакать

 
Господи, утешь мою душу и согрей моё сердце.
Когда не можешь уснуть
Господи, даруй мне мирную ночь и спокойствие внутри.
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Когда чувствуешь одиночество

 
Господи, будь рядом со мной в минуты тишины и грусти.
Перед важным днем
Господи, помоги мне пройти всё с миром, терпением и верой.
Господи, научи меня доверять Тебе и не жить страхом.
Когда нужна надежда
Господи, не дай моему сердцу погрузиться в отчаяние.
Когда хочется поблагодарить
Слава Тебе, Господи, за всё.
Иногда даже одна короткая молитва способна изменить внутреннее состояние человека.
Не потому, что проблемы сразу исчезают, а потому, что вместе с молитвой в душе посте-

пенно появляется свет, тишина и надежда.
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