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Психологическое давление сверстников может 
причинить ребенку и его родителям немало бед. 
Но те дети, которым в семье заложили прочный 
фундамент моральных ценностей и определенные 
навыки сопротивления натиску сверстников, 
имеют все шансы его выдержать.

Большая часть людей воспринимает сон как 
повседневный факт нашей жизни, но учеными до 
сих пор ведутся исследования в этой области. 
Не обошли стороной ученые и изучение 
человеческой реакции на резкое пробуждения от 
сна будильником.
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РАСПРОСТРАНЕНИЕ ГУСИТСКОГО ДВИЖЕНИЯ В УКРАИНЕ 

БЛАГОДАРЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ИДЕОЛОГА ЧЕШСКОЙ  

РЕФОРМАЦИИ ЯНА ГУСА И ЕГО ПОСЛЕДОВАТЕЛЕЙ ОКАЗАЛО 

ОГРОМНОЕ ВЛИЯНИЕ НА РЕЛИГИОЗНУЮ ЖИЗНЬ, РАЗВИТИЕ 

КУЛЬТУРЫ, ОБРАЗОВАНИЯ, ЛИТЕРАТУРЫ И ЯЗЫКА В УКРАИНЕ.

ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ È 
ÂËÈßÍÈÅ ÃÓÑÈÒÑÊÎÃÎ 
ÄÂÈÆÅÍÈß Â ÓÊÐÀÈÍÅ
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ÈÍÒÅÐÅÑÍÛÅ ÔÀÊÒÛ Î 
ÑÍÎÂÈÄÅÍÈßÕ È ÁÓÄÈËÜÍÈÊÀÕ
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ÊÀÊ ÑÏÐÀÂÈÒÜÑß Ñ ÃÍÅÂÎÌ?
Каждый человек имеет право на выражение 
эмоций, как положительных, так и отрицательных. 
Но часто мир эмоций человека не поддается 
контролю. Причина такой закономерности – это 
бесконтрольность в процессе мышления…

ñ.12
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Что такое чувство 
собственного 
достоинства?

Понятие «достоинство» вы-
текает из качественного при-
лагательного «достойный», 
которое означает: заслужи-
вающий чего-либо (похвалы, 
положения, вознаграждения, 
признания и т. д.). Таким обра-
зом, «достоинство» – это опре-
деленное право на что-либо, 
благодаря каким-то заслугам: 
то ли внутренним, то ли внеш-
ним качествам, или же вместе 
взятым. Исходя из всего этого, 
чувство собственного достоин-
ства – это чувство ощущения 
себя самого: чего и какого от-
ношения я к себе заслуживаю. 
Это чувство может зависеть 
от множества факторов – вос-
питания, способностей, дости-
жений, мировосприятия, при-
надлежности к социальной 
группе и т.д. Например, если 
человек родился и живет в сре-
де низшего сословия, тогда по-
пав в среду высшего сословия, 
он может чувствовать себя не-
ловко и неуверенно. Мы назы-
ваем это «побывать не в своей 
тарелке». Другими словами, в 
силу своей принадлежности 
к иной социальной группе та-
кой человек может ощущать 
себя недостойным входить в 
высший свет. Он может остро 
ощущать это социальное не-
равенство и понимать, что для 
того, чтобы чувствовать себя 
уверенно, ему, как минимум, 
нужна престижная работа с со-
лидным жалованием.

Чувство собственного 
достоинства

 и самооценка
Самооценка и чувство соб-

ственного достоинства – это не 
одно и тоже. Чувство собствен-
ного достоинства напрямую 
зависит от самооценки. Само-
оценка – это то, как человек 
сам себя оценивает по опреде-
ленным объективным и субъ-
ективным меркам. А чувство 
собственного достоинства, от-
талкиваясь от самооценки, пы-
тается определить, что же я на 
самом деле заслуживаю.

Подлинное 
формирование 

самооценки
Самооценка, а следователь-

но, и чувство собственного 
достоинства, формируются 
благодаря неимоверному мно-
жеству жизненных факторов. 
Несмотря на это, я более чем 
уверен, что единственно под-
линную, последовательную и 
сбалансированную мотивацию 
в формировании ощущений о 
себе предоставляет Библия, а 
точнее, Бог. Только тот человек, 
который увидел себя в свете 
Евангелия, может иметь самое 
объективное представление о 
самом себе.

Объективная оценка 
человеческой 

сущности
«Человек! Это – велико-

лепно! Это звучит... гордо!» 
– острит безработный обита-
тель ночлежки Сатин – герой 
пьесы Максима Горького «На 
дне». Как только человек себя 
не оценивает. В собиратель-
ном образе он называл себя: 
царь природы, властелин мира, 
покоритель морей и т. д. По-
смотрев на окружающий мир, 
сразу начинаешь видеть аб-
сурдность всех этих утверж-
дений. Самая объективная 
оценка человеческих достиже-
ний, его качеств и заслуг может 
быть только со стороны того, 
кто способен видеть гораздо 
большее, чем сам человек, а 
точнее, видеть абсолютно все, 
не только внешнее, но и вну-
треннее. Таким всеобъемлю-
щим взором обладает лишь 
Всевышний.

Как Он – Всевышний – оце-
нивает человеческие достиже-
ния и его внутренние качества, 
а также то, что человек заслу-
живает? А вот как: «Лукаво 
сердце человеческое более все-
го и крайне испорчено...» (Би-
блия. Иеремия 17:9). А вот о том, 
что человек заслуживает: «Ибо 
возмездие за грех – смерть...» 
(Библия. К Римлянам 6:23). Та-
ким образом, оценка челове-
ческих достижений, его состо-
яния и заслуг по любой шкале 
равна, минимум, нулю.

Парадокс, или досто-
инство недостойных

Если это так и если я дол-
жен быть солидарен с такой 
оценкой Всевышнего, тогда я 
вообще ничего не стою и ни-
чего не заслуживаю? Это было 
бы верным, если бы мы люди, 
отступившие когда-то от ис-
тины, павшие в грехе в лице 
наших прародителей, были бы 
предоставлены самим себе. На 
самом деле, в вопросе оценки 
человека и его достоинства с 
точки зрения Бога и Библии 
происходит потрясающий па-
радокс – несмотря на то, что 
человечество по своей сущ-
ности достойно только про-
клятия, Господь оценил его 
превыше всего: «Ибо так воз-
любил Бог мир, что отдал Сына 
Своего Единородного, дабы 
всякий верующий в Него, не 
погиб, но имел жизнь вечную» 
(Библия. От Иоанна 3:16). Это 
можно объяснить только од-
ной причиной: Он наш Творец 
(Отец, Родитель...), а мы Его 
драгоценное творение (дети), 
пусть даже павшее, к которым 
Он испытывает необъяснимую 
для нас «превосходящую раз-
умение любовь» – «...любовью 
вечною Я возлюбил тебя и по-
тому простер к тебе благоволе-
ние» (Библия. К Ефесянам 3:19; 
Иеремия 31:3).

Подлинное чувство 
собственного 

достоинства
Сформировать в нас под-

линное чувство собственно-
го достоинства может только 
Голгофа Иисуса Христа. Такое 
чувство основано не на само-
оценке, а на Его отношении 
ко мне. Он – Царь Царей, По-
велитель Вселенной, Могуще-
ственный Создатель – нас, гре-
ховных и недостойных жить, 
оценил превыше Своей жизни. 
Он проклятие предназначен-
ное нам, добровольно возло-
жил на Себя, претерпев позор-
нейшую казнь, чтобы мы были 
достойны лучшей жизни. Он 
сделал нас достойными самой 
лучшей жизни не потому, что 
мы это заслужили, а потому, 
что Он нас любит как Свое по-

раженное грехом творение.
Таким образом, подлинное 

чувство собственного достоин-
ства формируется лишь в свете 
Голгофы. Я – Его творение, Он 
за меня уплатил наивысшую из 
существующих плату. В этом 
случае, если кто-либо меня 
оскорбит, то это уже не ранит 
меня, как якобы заслуживше-
го лучшего к себе отношения. 
Печальным лишь будет то, что 
позволяющий себе оскорблять 
ближнего не имеет внутрен-
него осознания того, что Сын 
Божий, несмотря на наши не-
достатки, оценил нас, недо-
стойных, превыше Своей жиз-
ни.

Поэтому оскорбляющий че-
ловека унижает не то его досто-
инство, которое он заслужил, а 
то достоинство, которым на-
делил его Господь. Это значит, 
что тот, кто унижает ближнего, 
унижает его как Божье творе-
ние, которое Спаситель оценил 
весьма высоко, а значит, уни-
жает и Самого Спасителя и Его 
жертву. 

Завышенное чувство 
собственного 

достоинства есть 
гордыня

Погибели предшествует 
гордость, и падению – над-

менность.
Библия. Притчи 16:18

Если человек пытается себя 
оценить не с божественной, а 
с другой точки зрения, у него 
обязательно рождается ложная 
самооценка – то ли завышен-
ная, то ли заниженная, а сле-
довательно, и ложное чувство 
собственного достоинства.

Впервые ложное чувство 
собственного достоинства воз-

никло в сердце Люцифера, ко-
торого впоследствии начали 
называть дьяволом и сатаной. 
Он, как красивейший ангел-хе-
рувим, имевший высочайшее 
превосходство, вдруг посчи-
тал, что этого ему мало, и оце-
нил себя даже превыше Своего 
Создателя: «Как упал ты с неба, 
денница, сын зари! разбился о 
землю, попиравший народы. А 
говорил в сердце своем: «взой-
ду на небо, выше звезд Божиих 
вознесу престол мой… взойду 
на высоты облачные, буду по-
добен Всевышнему» (Библия. 
Исаия 14:12-15). Чувство соб-
ственного достоинства этот 
могущественный ангел осно-
вал на завышенной самооценке, 
а не на реальности, которую он 
представлял, а это, в свою оче-
редь, породило целую цепочку 
неадекватных действий Лю-
цифера, приведших его к вос-
станию против Бога и Его тво-
рения: «Ты был помазанным 
херувимом, чтобы осенять… 
Ты совершен был в путях тво-
их со дня сотворения твоего, 
доколе не нашлось в тебе без-
закония… и ты согрешил; и Я 
низвергнул тебя, как нечисто-
го, с горы Божией, изгнал тебя, 
херувим осеняющий, из среды 
огнистых камней. От красо-
ты твоей возгордилось сердце 
твое, от тщеславия твоего ты 
погубил мудрость твою…» (Би-
блия. Иезекииль 28:14-17).

Вся история грехопадения, 
которую можно сравнить с 
тотальным помешательством, 
возникла на завышенной само-
оценке и ложном чувстве соб-
ственного достоинства. Так за-
родилось губительное качество 
характера – гордыня.

Виктор ВЕРЕЩАК
г. Симферополь

«АКЦЕНТ»

ÎÁËÀÄÀÅÒÅ ËÈ ÂÛ 
ÏÎÄËÈÍÍÛÌ ×ÓÂÑÒÂÎÌ 
ÑÎÁÑÒÂÅÍÍÎÃÎ 
ÄÎÑÒÎÈÍÑÒÂÀ?

ЧУВСТВО СОБСТВЕННОГО ДОСТОИНСТВА, ОСНОВАННОЕ НА 
САМООЦЕНКЕ, ВСЕГДА ОТНОСИТЕЛЬНО И НЕ МОЖЕТ БЫТЬ 
ОБЪЕКТИВНЫМ ДО ТЕХ ПОР, ПОКА НАМ НЕ ОТКРОЕТСЯ ТО, ЧТО МЫ 
ПО-НАСТОЯЩЕМУ ИЗ СЕБЯ ПРЕДСТАВЛЯЕМ И КЕМ ПО-НАСТОЯЩЕМУ 
ЯВЛЯЕМСЯ.
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Ñëåïàÿ ëþáîâü
Однажды ко мне за кон-

сультацией обратилась Галина 
Григорьевна, 56 лет, жена алко-
голика. Она рассказала о сво-
ем муже, Василии Петровиче 

– большом любителе выпить. О 
том, что он пьет с самой моло-
дости и по сегодняшний день. 
О том, как она его любит и, как 
добропорядочная жена, с лю-
бовью покрывает все его не-
достатки. Например, когда его 
за пьянку семь раз увольняли 
с работы, она дополнительно 
подрабатывала в ночные де-
журства, лишь бы только их 
семье с двумя малыми детьми 
хватало денег. «А мужу и так 
тяжело. Мир вокруг жестокий, 
никто не хочет сострадать»,– 
говорила Галина Григорьевна. 
Сейчас дети выросли, у них 
свои семьи, живут они отдель-
но, уже и внуки есть. Но к беде 
с мужем прибавилась еще одна: 
сын стал крепко выпивать…

- Муж сейчас работает? – 
спрашиваю я.

- Нет, ему 58 лет, кто его на 
работу в таком возрасте возь-
мет? Ждет вот пенсии по воз-
расту.

- А на какие деньги он живет? 
– продолжаю расспрос.

- Перебивается случайными 
заработками.

- И много приносит в дом?
- Да нет, сущие копейки… Да 

и пиво пьет каждый день. А я 
вот на рынок сходила, купила 
молочка парного, свежей ку-
рятинки домашней. Сварю ему 
кашку рисовую на молоке, он 
любит, да котлеток из курочки 
накручу, пусть ест.

- Но он же деньги в дом не 
приносит? Себе-то вы хоть 
что-то покупаете?

Красноречивое молчание и 
вздох в ответ.

Галина Григорьевна – ти-
пичная созависимая жена му-
жа-алкоголика. Все ее поведе-
ние неосознанно направлено 
на то, чтобы способствовать 
его пьянству. В дальнейшей бе-
седе она рассказала все, что де-
лает для своего супруга, объяс-
няя это своей любовью к нему: 
сама платит за квартиру и ком-
мунальные услуги; переживает 
о том, как ее муж одет (купила 
ему свитер и зимние ботинки); 

несмотря на то, что муж на дач-
ном участке никогда и пальцем 
не пошевелит, приносит ему 
свежие фрукты; стирает его 
грязную одежду; никогда не 
просит его помочь сделать что-
нибудь по дому, ведь раньше 
он на такие просьбы отвечал, 
что это не мужское дело – по 
дому помогать, при этом он 
всегда уставший и отдыхает, 
причем на регулярную работу 
не ходит; сняла с него все ма-
териальные заботы, связанные 
с детьми и внуками; регулярно 
устраивает ему Дни рождения, 
хотя он этого и не любит; по-
купает на его Дни рождения 
подарки и просит детей от их 
имени ему дарить, а им этого 
делать не хочется; заботится о 
том, чтобы у него сохранялись 
хорошие отношения с другими 
родственниками, подсказыва-
ет, как ему себя с ними вести; 
из-за того, что от него постоян-
но исходит запах алкогольного 
перегара, и находиться с ним 
рядом тяжело, «переселила» 
его в отдельную комнату, са-
мую лучшую в квартире. При 
этом всем Галина Григорьевна 
поссорилась с братом мужа, за-
явив ему, что он плохо к нему 
относится и ничего для него не 
делает.

Пока жена Василия Петро-
вича так себя ведет, без всяких 
сомнений, пить он не бросит 
никогда. Галина Григорьевна 
обеспечила своему супругу 
сверхкомфортную жизнь, по-
ощряя такой образ существо-
вания. Зачем ему бросать пить? 
Крыша над головой есть, пла-
тить за нее не надо. Постель, 
еда, одежда также имеются. Не 
жизнь, а малина! Пей себе и 
дальше и ни за что не отвечай!

Как же вырваться из подоб-
ного капкана созависимости?

Îáúåêòèâíûé âçãëÿä íà 
ïðîáëåìó

Принятие на себя ответ-
ственности за поступки друго-
го человека способствует тому, 
что он так и останется в преж-
нем состоянии, а значит, при-
нимая на себя ответственность, 
созависимые члены семьи спо-
собствуют развитию его болез-
ни. А ведь алкоголизм – это не 

только болезнь тела, это также 
болезнь чувств и души.

Ключевым мотивом в стрем-
лении изменить свою жизнь 
является объективное понима-
ние и острое ощущение насту-
пившего кризиса. Разрешите 
своему алкоголику или нарко-
ману (члену семьи) страдать и 
нести полную ответственность 
за все последствия его пьян-
ства (наркомании)! Чтобы на 
это решиться, придется осоз-
нать и признать свое мягкое, 
снисходительное, позволяю-
щее отношение к его проступ-
кам и собственное в них соуча-
стие. Такое осознание – дело 
совсем не простое. 

Вы наверняка будете сопро-
тивляться тому, что придется 
посмотреть на все происходя-
щее в истинном свете, как и 
тому, что вам не обойтись без 
посторонней помощи, без со-
юзников, которые должны вам 
помочь вырваться из «заколдо-
ванного» круга соучастия. Вы, 
скорее, будете убеждены, что 
лучше всего все сделаете сами. 

Взвесьте, насколько обман-
чива такая уверенность. Ведь 
ваш алкоголик или наркоман 
тоже считает или, по крайней 
мере, когда-то считал, что он 
справится с проблемой само-
стоятельно. Однако подобные 
мысли с вашей стороны – все-
го лишь проявление вашего 
соучастия в алкогольной или 
наркотической зависимости.

Ïåðå÷åíü ïîëåçíûõ 
ðåêîìåíäàöèé

Подумайте, может быть, для 
вас в том положении, в кото-
ром вы оказались, окажутся 
полезными следующие реко-
мендации:

• Вы не должны закрывать 
глаза на то, что алкоголизм или 
наркомания – это болезнь. По-
пробуйте анализировать свя-
занные с алкоголизмом (нарко-
манией) факты.

• Не нужно больше искать, 
кто виноват в сложившейся си-
туации. Начните обдумывать 
собственные действия и на 
данную минуту, и на будущее.

• Не нужно пытаться про-
контролировать алкоголика в 
его стремлении выпить. Узнай-

те, каковы возможности лече-
ния, открыто уговаривайте его 
пройти курс.

• Не надо больше «помогать» 
алкоголику. Не решайте вместо 
него его проблемы. Пусть он 
страдает и несет ответствен-
ность за все последствия свое-
го пьянства.

• Не спрашивайте больше, 
почему он сегодня снова вы-
пил. Постарайтесь вернуться 
к нормальному образу жизни. 
Уделяйте должное время себе 
и детям.

• Не нужно больше его пу-
гать (угрожать ему). Начните 
говорить то, что думаете, и 
делать то, что говорите. Если 
что-то пообещали – обязатель-
но выполняйте.

• Не верьте его обещаниям. 
Перестаньте рассчитывать на 
них в вашей реальной жизни.

• Не нужно скрывать от него, 
что вам обоим нужна посто-
ронняя помощь в выздоров-
лении от зависимости и соза-
висимости, открыто скажите 
алкоголику об этом.

• Не нужно больше отча-
иваться, не стоит читать ему 
нотации. Это бесполезно. Нач-
ните по-деловому ставить его в 
известность о каждом его про-
ступке.

• Не нужно молча сносить 
его грубости, когда он обру-
шивается на вас и детей. По-
ищите для себя возможности 
отвлечься, приятно и с пользой 
провести время. Подумайте, 
кто бы мог вам в этом помочь.

• Перестаньте быть марио-
неткой в его руках. Начните 
существовать отдельно от него, 
не взваливая на себя ответ-
ственность за его жизнь.

Ëþáÿùàÿ òâåðäîñòü, 
èëè îòñòðàíåíèå ñ 

ëþáîâüþ
Возможно, все написанное 

выше кажется вам жестоко-
стью по отношению к вашему 
зависимому члену семьи. Но 
такое поведение в терапии за-
висимостей называется ЛЮ-
БЯЩАЯ ТВЕРДОСТЬ, или ОТ-
СТРАНЕНИЕ С ЛЮБОВЬЮ. 
Именно оно подталкивает 

алкоголика или наркомана к 
тому, чтобы начать исцеляться 
от своей проблемы.

Вы продолжаете любить 
своего родственника, но с его 
неправильным поведением 
больше не согласны и будете 
делать все возможное, чтобы 
такое поведение прекратить.

Ãðóïïû Àë-Àíîí
Как показывает мировая 

практика, лучше всего от соза-
висимости освобождаться на 
группах Ал-Анон. Сегодня они 
существуют почти в каждом 
городе Украины. Например, в 
Симферополе заседания груп-
пы анонимных алкоголиков 
проходят каждую пятницу в 
17.00 по адресу: пр. Кирова, 1, 
каб. 500 (здание ДОСААФ). В 
этом же здании по вторникам, 
четвергам в 18.00, воскресе-
ньям в 14.00 проходят собра-
ния групп анонимных нарко-
манов. 

В понедельник в 17.30, в суб-
боту в 14.00 в здании ДОСААФ 
собирается группа «Ал-Анон», 
объединяющая родственни-
ков алко- и наркозависимых. 
Заседания группы «Ал-Анон» 
также проходят по четвергам в 
17.30 на базе Крымского респу-
бликанского центра социаль-
ных служб для семьи, детей и 
молодежи (ул. Дыбенко, 60).

В 150 странах мира суще-
ствует более 200 тыс. групп и 
около 3 млн. членов общества 
анонимных алкоголиков.

ÑÏÐÀÂÊÀ
В Украине официально на-

считывается 800 тыс. алкоза-
висимых. В Крыму официаль-
но зарегистрированы 18 тыс. 
алко- и 9 тыс. наркозависимых. 
Несмотря на официальные 
цифры, Всемирная органи-
зация здравоохранения при-
меняет для нашей страны по-
правочный коэффициент 10, 
следовательно, реальное число 
алкоголиков в 10 раз выше, чем 
по статистике.

Алла КАПАЦЫНА
Сертифицированный

консультант по зависимостям
г. Киев, «АКЦЕНТ»

ÅÑËÈ Â ÑÅÌÜÅ 

ÀËÊÎÃÎËÈÊ 
ÈËÈ ÍÀÐÊÎÌÀÍ

В ПОМОЩЬ СЕМЬЯМ, В КОТОРЫХ ЕСТЬ АЛКОГОЛИК ИЛИ НАРКОМАН, ДАЕТ РЕКОМЕНДАЦИИ СЕРТИФИЦИРОВАННЫЙ 
КОНСУЛЬТАНТ ПО ЗАВИСИМОСТЯМ.
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ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ 
ÃÓÑÈÇÌÀ 

ÏÎÑÐÅÄÑÒÂÎÌ 
ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈß

Польско-Литовское госу-
дарство (XIV-XVI в.), в состав 
которого входили белорусы и 
украинцы с их землями, было 
связано теснейшими культур-
ными и экономическими от-
ношениями с Чехией. Поэтому, 
когда в начале XV века стали 
распространяться реформа-
торские религиозные идеи 
гусизма в Европе, они быстро 
дошли и до украинских земель. 
Это совершалось различными 
путями, один из которых ле-
жал через обучение украинцев 
в чешских учебных заведениях. 
Многие украинцы имели род-
ственные связи с чехами и от-
правляли своих детей на учебу 
в их учреждения. Так, в Праж-
ском университете XIV в. об-
учалось много украинцев, ко-
торые становились учениками 
профессора Яна Гуса и по воз-
вращении домой привозили с 
собой гуситские религиозные 
взгляды [1]. Чехи имели хоро-
шую репутацию и в большом 
количестве расселялись, осо-
бенно на территории Западной 
Украины, среди мещанства. 

ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ 
ÃÓÑÈÇÌÀ ×ÅÐÅÇ 
ÝÌÈÃÐÀÍÒÎÂ È 

ÁÅÆÅÍÖÅÂ
Поскольку в XV–XVI вв. 

среди европейских государств 
Польско-Литовское объ-
единенное государство было 
наиболее терпимо к другим 
верованиям, то различные ре-
лигиозные эмигранты тут не 
только находили себе убежище, 
но еще и свободно распростра-
няли свои учения. Белорусский 
писатель академик Е. Карский 
отмечает: «Учение гуситов в 
Литву проникло рано, еще при 
Витовте. Друг и сотрудник 
Гуса Иероним Пражский был в 
Литве и Западной Руси... здесь 
он произвел сильное впечат-

ление на русских, особенно на 
знать. Сношения с гуситами 
продолжались и после, и бла-
годаря этому учение гуситов 
быстро распространилось в 
Западной Руси. Под влиянием 
гуситов усилилось обращение 
в Литовской Руси чешских 
книг и знакомство с чешским 
языком. Пример чехов, имев-
ших книги Священного Писа-
ния на народном языке, есте-
ственно побуждал и радетелей 
просвещения в Западной Руси 
обратиться к переводам на 
народный язык» [3]. Это при-
вело чешских реформаторов 
к сближению с христианским 
Востоком, где, по их мнению, 
на тот момент все еще преобла-
дала христианская жизнь в ее 
первичном виде. В 1452 г. чехи 
начали переговоры об унии 
с Константинопольской цер-
ковью. Оттуда в письме «свя-
щенникам и князьям Богемии» 
также выражалась надежда 
на унию с чехами, но падение 
Константинополя в 1453 г. по-
ложило конец переговорам.

После битвы под Липанами 
(1434 г.) католические войска 
почти уничтожили войско 
гуситов. В Чехии начались 
тотальные преследования гу-
ситов, которые, лишившись 
военной поддержки, вынуж-
дены были спасаться бегством. 
В результате они массово эми-
грировали в украинские зем-
ли, поскольку эта ближайшая 
территория имела не только 
интенсивные связи с Чехией, 
но и была единственно не ка-
толической и дружественно 
настроенной. Именно поэто-
му гуситское движение нашло 
свое место в украинских зем-
лях, где деятельность чешских 
общин, называемых «чешски-
ми братьями», из-за схожести 
взглядов влияла на украин-
скую религиозную мысль.

Несмотря на то, что движе-
ние гуситов в общем потерпело 
поражение, оно привело к об-
разованию общин «чешских 
братьев» – одного из рефор-
мационных движений на тер-
ритории значительной части 
Польско-Литовского государ-
ства. В основу их вероучения 
были положены взгляды не 
только Яна Гуса, но и Петра 
Хельчицкого (1390—1430). По-
следний в своем трактате «О 
духовной борьбе» пропаганди-
ровал идею несопротивления 
всем видам насилия, отбрасы-
вал сословное разделение об-
щества и призывал перестро-
ить мир на основе братской 
любви. Он один из первых в ев-
ропейской религиозной мысли 
начал развивать идею религи-
озной терпимости и невмеша-
тельства государства в рели-
гиозные вопросы. Согласно с 
главной идеей, высказанной в 

его произведениях, только пер-
вые христиане правильно по-
нимали предписания Христа, 
изложенные в Евангелиях. Все, 
что было добавлено к учению 
и образу жизни Церкви поз-
же, есть выдумка антихриста. 
Поэтому настоящий христи-
анин должен верно следовать 
Божьим заповедям из Библии, 
стараясь возродить Церковь 
апостольских времен.

Ячейки «чешских братьев» 
находились в украинских зем-
лях, преимущественно в за-
падных регионах – Галичине, 
Закарпатье, на Волыни. В Гали-
чине жил один из выдающих-
ся деятелей «чешских братьев» 
Ян Фикар – подвижник Я. Ко-
менского. В Дублянах, что под 
Львовом, проживал один из 
лидеров этого движения – П. 
Крокочинский. Общины «чеш-
ских братьев» существовали в 
Венгрове, Влодаве, Берестечке 
и других местах Галичины и 
Волыни [5].

ÏÎÄÄÅÐÆÊÀ ÃÓÑÈÒÑÒÂÀ 
ÍÀ ÒÅÐÐÈÒÎÐÈÈ 

ÓÊÐÀÈÍÛ
В XV—XVI вв. гуситов на 

территории Украины, особен-
но в Галичине, было весьма 
много. О том, что идеи и под-
держка гусизма действитель-
но широко распространялись 
среди украинского народа, 
красноречиво свидетельствует 
письмо короля Ягайла в 1423 
г. к львовской шляхте и всему 
Русскому воеводству (Галичи-
не). «В письме этом Ягайло жа-
ловался, что когда нужно было 
идти на помощь гуситам, то га-
личане охотно пошли (с Кори-
бутовичем), даже не надеясь на 
плату; когда же теперь он звал 
их против гуситов на помощь 
королю и папе, никто не пошел, 
хотя король предлагал плату, 
а папа дал отпущение грехов. 
И это особенно прибавляется 
к нашей печали, – добавляет 
он, – что некоторые из нашего 
королевства и особенно шлях-
тичи Русской земли, на призыв 
князя Жигимонта против на-
шего ведома и желания в по-
мощь гуситам пошли – хотя им 

ничего не обещано за утраты и 
опасности. А теперь на призыв 
наш, отказались идти против 
гуситов» [4].

ÂËÈßÍÈÅ ÃÓÑÈÇÌÀ ÍÀ 
ÊÓËÜÒÓÐÓ ÓÊÐÀÈÍÖÅÂ
Распространению рефор-

маторских гуситских идей на 
просторах украинских земель 
способствовала также геогра-
фическая близость, общность 
языка, Кирило-Мефодиевская 
традиция и давнишнее куль-
турное влияние чехов на по-

ляков и украинцев. Чешские 
книги стали литературным 
образцом и источником вдох-
новения для украинских лите-
раторов. Они были не только 
понятными в отличие от ла-
тинских произведений, но бла-
годаря родственности чешской 
культуры, весьма близкими по 
духу. 

Доказательствами влияния 
гуситских идей на украинцев 
служит, во-первых, обращение 
последних к народному языку 
(от церковнославянского). Во-
вторых, развитие свободного 
общественного мнения, кото-
рое зародило в Польско-литов-
ском государстве демократи-
ческие основы. Ведь это было 
первое в Европе государство, 
в котором парламент избирал 
короля и канцлера. В-третьих, 
стремление участия граждан 
в церковном управлении на 
основе соборности. Главным 
аккумулятором этих идей на 
территории Украины было 
православное братское дви-
жение, в которое входили на 
равной основе как миряне, так 
и священнослужители. Благо-

даря этому движению в рели-
гиозной жизни начали активно 
участвовать миряне, что явля-
ется прямым доказательством 
влияния гуситских лозунгов о 
возвращении к первоапостоль-
скому христианству, в котором 
не было разделения верующих 
на мирян и духовенство, так 
как согласно Библии все ис-
кренние христиане являются 
«царственным священством». 

Православные братства, как 
и гуситские общины, сами тол-
ковали Священное Писание, 
избирали и смещали священ-
ников и решали церковные во-
просы.

ÂËÈßÍÈÅ ÃÓÑÈÇÌÀ 
ÍÀ ÎÁÐÀÇÎÂÀÍÈÅ 

ÓÊÐÀÈÍÖÅÂ
В вопросах языка и чеш-

ские (гуситские), и украинские 
братства в первую очередь со-
вершали реформы правопи-
сания, что сделало книги по-
нятными для простого народа. 
Организовывали не латинские, 
а славянские школы, издавали 
грамматики (буквари) и лекси-
коны (словари). 

ÂËÈßÍÈÅ ÃÓÑÈÇÌÀ ÍÀ 
ÖÅÐÊÎÂÍÓÞ ÆÈÇÍÜ 

ÓÊÐÀÈÍÖÅÂ
Под влиянием гуситских 

идей в церквях на территории 
Украины стали проводить бо-
гослужения и говорить про-
поведи на понятном народном 
языке, протестуя против на-
саждения непонятной латыни.

Так же, как и реформато-

Âåõè èñòîðèè

ÐÀÑÏÐÎÑÒÐÀÍÅÍÈÅ È ÂËÈßÍÈÅ 
ÃÓÑÈÒÑÊÎÃÎ ÄÂÈÆÅÍÈß Â ÓÊÐÀÈÍÅ

РАСПРОСТРАНЕНИЕ ГУСИТСКОГО ДВИЖЕНИЯ В УКРАИНЕ 
БЛАГОДАРЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ИДЕОЛОГА ЧЕШСКОЙ РЕФОРМА-
ЦИИ ЯНА ГУСА И ЕГО ПОСЛЕДОВАТЕЛЕЙ ОКАЗАЛО ОГРОМ-
НОЕ ВЛИЯНИЕ НА РЕЛИГИОЗНУЮ ЖИЗНЬ, РАЗВИТИЕ КУЛЬ-
ТУРЫ, ОБРАЗОВАНИЯ, ЛИТЕРАТУРЫ И ЯЗЫКА В УКРАИНЕ.

События прошлого, рассматриваемые как часть борьбы меж-
ду силами света и тьмы, должны приобрести в наших глазах 

новое значение, ибо они проливают свет на будущее, освещая 
путь тем, кто, подобно реформаторам прошлых веков, будет 

призван, пренебрегая земными благами, нести людям Слово 
Божье и свидетельство Иисуса Христа.

Е. Г. Уайт. Великая борьба
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ÊÀÊ ÑÏÐÀÂÈÒÜÑß 
Ñ ÃÍÅÂÎÌ?

Ìîçã – âñåìó ãîëîâà
Что касается гнева, то ис-

точником его проявления 
является наш головной мозг. 
Мозг создает наш внутренний 
мир и определяет поведение. 
Он воспринимает и чувству-
ет. То, как он работает, видно 
по качеству нашей жизни: на-
сколько мы счастливы, как мы 
общаемся с окружающими, 
насколько успешны в работе, 
насколько мы духовны – близ-
ки или, наоборот, далеки от 
Бога. Если наш мозг работа-
ет правильно, то, как прави-
ло, нам удается добиваться 
чего-то хорошего. Когда же 
поведение становится ненор-
мальным, то причина чаще 
скрывается в каком-то сбое в 
работе головного мозга.

Ìîçã íóæäàåòñÿ 
â îõðàíå

В жизни встречаются такие 
непредвиденные ситуации, 
когда человек обнаруживает, 
что не умеет владеть собой. 
Чаще это происходит в ситуа-
циях проявления отрицатель-
ных эмоций: раздражения, 
гнева, ярости, возбуждения, 
ненависти. Эмоция проявила 
себя во всей «красе», а вот как 
можно было это предотвра-
тить и поступить иначе, чело-
век не знает, и его самооценка 
занижается.

Чтобы научиться справ-
ляться с гневом, нужно пре-
жде всего понять, что наш 
мозг нуждается в постоянной 
охране и контроле в отноше-
нии того, что в него помеща-
ется на протяжении жизни. 
Этому также учит и мудрый 
Соломон – бережному отно-
шению к самому важному ор-
гану человеческого организ-
ма: «Больше всего хранимого 
храни сердце твое, потому что 
из него источники жизни» 
(Библия. Притчи 4:23). Ко-
нечно же, Соломон не имеет в 
виду сердечную мышцу. Серд-
це – это всего лишь метафора, 
под которой подразумевает-
ся наш мозг, как средоточие, 
источник наших мыслей и 
эмоций. Охраняя наш мозг, с 
Божьей помощью, мы способ-
ны изменить даже очень уко-
рененные привычки, которые 

неправильно выражают наши 
эмоции.

Êàê óñòðîåíà 
ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà 
÷åëîâå÷åñêîé æèçíè?
За эмоциональную на-

стройку организма отвечает 
глубокая лимбическая систе-
ма, расположенная у самого 
центра головного мозга. Когда 
активность этой системы по-
нижена, мы пребываем в по-
зитивном, оптимистическом 
расположении духа. Если же 
эта область «перегрета» или 
гиперактивна, эмоциональное 
состояние человека ухудшает-
ся. Воспаление в этой системе 
приводит к проявлению бо-
лезненной эмоциональности. 
Глубокая лимбическая систе-
ма, или ГЛС, отвечает за спо-
собность человека общаться, 
испытывать привязанность, 
мотивировать свои поступки. 
Исследования подтверждают, 
что размеры ГЛС у женщин 
больше, чем у мужчин. Поэто-
му женщины в большей сте-
пени руководствуются эмо-
циями и выражают их ярче, 
эмоциональная память у жен-
щин гораздо глубже.

Напряжение в области ГЛС 
отражается на поведении че-
ловека, в частности на выра-
жении эмоций. Мы говорим 
о гневе, когда необходимо 
вовремя успокоиться, поду-
мать о том, что услышали или 
увидели. Эта система похожа 
на фильтр, через который мы 
пропускаем все свои мысли 
и эмоции. От состояния ГЛС 
зависят наши реакции, мыс-
ли и слова. Поэтому мудрый 
Соломон дал совет: «Больше 
всего хранимого храни сердце 
твое!»

Êàê õðàíèòü ñâîé 
ýìîöèîíàëüíûé 

öåíòð?
К сожалению, нет такого 

ВУЗа, где обучают науке, как 
правильно думать, анализи-
руя мысли, которые приходят 
нам в голову. Большинство 
людей не осознают, какую 
важную роль играют наши 
мысли, и не обращают вни-

мания на то, какие привычки 
мышления у них формиру-
ются. Такого рода учебником 
может быть Библия, которая 
многократно предупрежда-
ет человека о том, как важно 
контролировать мысли. Ведь 
они реальны, они действуют. 
Каждый раз, когда в голо-
ву нам приходит злая, недо-
брая, грустная или капризная 
мысль, мозг высвобождает хи-
мические соединения, от ко-
торых наш организм начинает 
чувствовать себя плохо. Когда 
наш мозг обременен большим 
количеством негативных мыс-
лей, это плохо сказывается на 
состоянии ГЛС и приводит к 
соответствующим нарушени-
ям, которые проявляются в 
наших отрицательных эмоци-
ях: раздражительности по лю-
бому поводу, в гневе, плохом 
настроении, депрессии. Необ-
ходимо контролировать свои 
мысли! А это возможно? Ко-
нечно! Еще в 1-м веке н. э. апо-
стол Павел в своем послании 
к Филиппийцам писал: «На-
конец, братья мои, что толь-
ко истинно, что честно, что 
справедливо, что чисто, что 
любезно, что достославно, что 
только добродетель и похвала, 
о том помышляйте» (Библия. 
Филиппийцам 4:8). Значит, 
контролировать качество на-
ших мыслей возможно! Вся-
кий раз, когда вас посещает 
радостная мысль, добрая, 
приятная, мысль, внушающая 
надежду, ваш мозг выделя-
ет химические вещества, от 
которых организм начинает 
чувствовать себя хорошо. Ког-
да человек счастлив, он споко-
ен, доброжелателен, мышцы 
расслабляются, ладони су-
хие, дыхание ровное, на лице 
улыбка. Мы все очень нужда-
емся в постоянном ощущении 
облагораживающей силы чи-
стых, добрых мыслей. Наша 
эмоциональная безопасность 
состоит в том, чтобы верно и 
чисто мыслить. Библия под-
тверждает этот вывод: «Како-
вы мысли в душе его, таков и 
он» (Библия. Притчи 23:7).

Êàê ýòî âûãëÿäèò 
íà ïðàêòèêå?

Начинаются отрицатель-
ные эмоции с плохих мыслей, 

которые мы не контролиро-
вали. Но как утверждалось 
выше, эти мысли нужно кон-
тролировать и изгонять, за-
ставлять поменять свой 
«маршрут движения». Запи-
шите свою негативную мысль, 
которая пришла к вам, напри-
мер, о вашем муже: «Он меня 
совершенно не слушает!» или 
«Он никогда не уделяет мне 
достаточно внимания!» Про-
чтите ее и попробуйте отве-
тить, найти объяснение пове-
дению мужа. Первый вариант: 
«Муж не слушает меня сейчас, 
потому что у него нет време-
ни. Он может быть очень обе-
спокоен своими проблемами. 
Он плохо себя чувствует. Он 
очень устал. Иногда он очень 
охотно меня слушает!» Запи-
сывая негативные мысли и 
отвечая на них, вы лишаете их 
силы, а свое самочувствие зна-
чительно улучшаете. У вас не 
будет выражения отрицатель-
ной эмоции на мужа, который 
в этот момент действительно 
вас не слушал. Вы начали сами 
думать по-другому и ушли от 
взаимных обвинений и про-
явления гнева. Попробуйте 
сами написать второй вариант 
претензий и объяснить его.

Сначала, возможно, это по-
кажется трудным, но скоро 
это станет привычкой, кото-
рая позволит вам не накапли-
вать свой гнев и постоянно 
содержать «ваше сердце» или 
ваш мозг и ГЛС в нормальном 
состоянии. Можно приучить 
свое мышление работать по-
зитивно и поддерживать ваш 
оптимистический настрой, 
или же позволить ему оста-
ваться негативным и расстра-
ивать вас и ваших близких. 
Это ваш выбор. Один из спо-
собов изменить мышление 

– ловить себя на том, что вы 
опять начали думать негатив-
но и отвечать таким мыслям. 
Когда вы удаляете, исправляе-
те или останавливаете мысли 
о плохом, вы лишаете их вла-
сти над собой! Успехов вам в 
этом благородном труде!

Лидия НЕЙКУРС
Семейный консультант

г. Киев, «АКЦЕНТ»

ры-гуситы, православные 
братства выступали против 
превращения духовенства в 
отдельный привилегирован-
ный класс. Они добивались 
упрощения религиозных 
обрядов, которые со времен 
апостольских времен утра-
тили свою былую простоту, 
причащения мирян под дву-
мя видами (не только одним 
хлебом, но и вином), отказа 
духовенства от несметных 
привилегий, поскольку свя-
щенник должен содержаться 
за счет платы, которую ему 
выделяет община, достаточ-
ной, чтобы удовлетворить 
свои основные жизненные 
потребности. При этом 
православные братства на-
чали совершать управление 
церковью на условии про-
ведения соборов (съездов с 
делегатами от всех общин) 
и избрания священников и 
епископов при широком уча-
стии местных общин. Они 
отвергали папское иерархи-
ческое управление и цели-
бат, выступая против платы 
за участие в таинствах и об-
рядах (крещение, венчание, 
похороны…), а также против 
продажи церковных долж-
ностей и духовных санов за 
деньги. К тому же их стрем-
ления были направлены 
на возрождение истинного 
благочестия в церкви, осно-
ванного на соблюдении, всех 
без исключения, Божьих за-
поведей и борьбу с церков-
ной коррупцией на всех ее 
уровнях. Они старались за-
ботиться о больных и беспо-
мощных людях.

В целом, реформационное 
гуситское движение, заро-
дившееся в Чехии в XV веке, 
оказало сильнейшее влия-
ние на культуру и развитие 
образования в украинских 
землях. 

Что касается церковной 
жизни в Украине, то под-
хваченные на ее территории 
гуситские реформационные 
идеи, цель которых была 
вернуться к первоапостоль-
скому христианству, доми-
нировали здесь на протяже-
нии около 150 лет. Затем они 
были подавлены иезуитской 
контрреформацией, которая 
не только свела на нет ре-
формирование религиозной 
жизни в Украине, но и на-
полнила ее идеями, чужды-
ми Библии.

1Полонська-Василенко Н. 
Історія України: У 2 т. Т.1 До 
середини ХVІІ століття. К.: 
Либідь, 1992. 483 с.– С. 384.

2Грушевський М. С. Історія 
української літератури: В 6 
т. 9 кн. Т. 5. Кн. 1. / Упоряд. 
та приміт. C. K. Росовецько-
го. - К.: Либідь, 1995.  С. 82

3Соколов И. Отношение про-
тестантизма к России в XVI 
и XVII веках. - М., 1880. 562 
с.– С. 247

4Огієнко І. Українська церква. 
Нариси з історії Української 
Православної церкви. Київ, 
1993. С.107

5Історія релігії в Україні: В 
10 т. – К., 1997. – Т.5. Про-
тестантизм в Україні // За 
ред. П. Яроцького. – 2002.- 424 
с.– С. 18

Виталий НЕРОБА
Магистр философии 

(религиоведения)
г. Нежин, «АКЦЕНТ»

КАЖДЫЙ ЧЕЛОВЕК ИМЕЕТ ПРАВО НА ВЫРАЖЕНИЕ ЭМОЦИЙ, КАК 
ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ, ТАК И ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ. НО ЧАСТО МИР ЭМОЦИЙ ЧЕЛОВЕКА 
НЕ ПОДДАЕТСЯ КОНТРОЛЮ. ПРИЧИНА ТАКОЙ ЗАКОНОМЕРНОСТИ – ЭТО 
БЕСКОНТРОЛЬНОСТЬ В ПРОЦЕССЕ МЫШЛЕНИЯ. КОНТРОЛИРУЯ СВОИ МЫСЛИ, 
МЫ ПРЕДУПРЕЖДАЕМ БЕСКОНТРОЛЬНОСТЬ В ПРОЯВЛЕНИИ СВОИХ ЭМОЦИЙ.
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Дети подвержены влиянию 
сверстников в большей или мень-
шей степени на протяжении всего 
своего периода развития и станов-
ления как личности. Начинает-
ся оно еще в дошкольный период 
и увеличивается на протяжении 
детства, отрочества и юности.

Насколько ваш ребенок подвер-
жен усиливающемуся негативному 
влиянию и давлению со стороны 
сверстников и как ему помочь с 
ними справиться? Здесь многое 
зависит от различных факторов, 
включая индивидуальные особен-
ности вашего ребенка. Некото-
рым детям крайне необходимо 
одобрение со стороны сверстников, 
другие же менее нуждаются в этом. 
Кроме того, огромный недостаток 
общения родителей с детьми дела-
ет их предоставленными самим 
себе и своим сверстникам. Это 
одна из основных причин, которая 
позволяет детям подпадать чуть 
ли не полностью под любое влия-
ние посторонних.

Если ваш ребенок еще мал и по-
сещает детский сад, даже тут 
проблема влияния сверстников 
не обойдет вас стороной. Ведь 
большую часть своего времени он 
проводит в детском коллективе 
и именно в нем он будет искать 
одобрения своим действиям. Такие 
детки более подвержены давлению 
сверстников, чем те, которые 
большую часть времени проводят 
со взрослыми. Также под эту угрозу 
попадают дети из неблагополуч-
ных семей. Их достаточно легко 
уговорить присоединиться к со-
мнительным компаниям, посколь-
ку они не находят поддержки у 
себя дома. Такие дети стремятся 
обрести «чувство причастности», 
а компания дает им это чувство. 

Что же мы можем сделать для 
наших детей?

ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÅ 
ÄÅÉÑÒÂÈß Â ÑÅÌÜÅ

1. Усиливать влияние 
в семье

Давайте вспомним, как было 
раньше. Молодые семьи селились 
рядом со своими родственниками. 
Тетушки, дядюшки, бабушки, де-
душки, двоюродные сестры и бра-
тья – все оказывали влияние на 
детей. В таком окружении детям 
было намного труднее совершить 
что-либо запретное. Сегодня по-
добное положительное влияние 
сведено к минимуму. И если у вас 
есть на сегодняшний день воз-
можность усилить это влияние, 
тогда используйте его.

Как быть, если ребенок вынуж-
ден посещать детский садик? Не 
упускайте утреннего и вечернего 
времени общения с ним. Снизой-
дите до его уровня, проникнитесь 
его проблемами. Общаясь, смо-
трите прямо в глаза. Покажите с 
малых лет ему свою глубокую за-
интересованность в его жизни и 
его проблемах. Вспомните себя 
в этом возрасте и постарайтесь 
удовлетворить все его внутрен-
ние потребности. В таком случае 
с каждым днем ваш авторитет для 
ребенка будет расти, как на дрож-
жах. В его глазах вы будете геро-
ем, и ему не понадобится обретать 
чувство причастности на стороне. 
Ребенок будет причастен к своей 
семье, где его любят и понимают. 
Такому ребенку потом нечего бу-

дет делать в скверных компаниях. 
Его просто не будет туда тянуть. 
Ему будет приятно совсем другое 
общество.

2. Учите быть независи-
мыми от выбора других

По мере взросления ребенка 
всегда ему объясняйте, что иногда 
не следует делать то, что делают 
другие. Человек как думающее и 
разумное существо обязан пони-
мать, что несет ответственность 
только лишь за свои собственные 
поступки и свой личный выбор. 
Поэтому внушайте своим детям, 
что в их жизни будет много си-
туаций, когда они должны бу-
дут выбрать не то, что выбирают 
окружающие, и это совершенно не 
должно их тревожить.

Научите ребенка иметь свое 
мнение и твердо придерживать-
ся своих принципов. Объясните 
ему, что именно таких людей в 
обществе ценят и уважают. Та-
кие дети пользуются уважением 
и в детском коллективе с ранних 
лет, хотя это уважение не всегда 
очевидно по внешним факторам. 
Пользуясь уважением, ребенок 
не теряет чувство причастности 
к коллективу, даже если не делает 
того, чего хочет от него «толпа».

На примере жизни других лю-
дей постарайтесь объяснить, к 
чему приводят либо положитель-
ные, либо отрицательные поступ-
ки. Постоянно побуждайте детей 
думать и анализировать, чтобы 
они четко отдавали себе отчет, 
к чему приводят добрые или же 
злые поступки. Всегда общайтесь 
и обговаривайте поучительные 
ситуации при любом удобном слу-
чае, и не забывайте в этот момент 
нежно смотреть своему ребенку 
прямо в глаза.

3. Начинайте свои настав-
ления как можно раньше

Начните говорить с ребенком 
о поведении подростков намного 
раньше, чем наступит этот пери-
од. Объясните ему, какого поведе-
ния вы ожидаете от него, прежде 
чем начнутся сложности. Расска-
зывайте о том, как на него будет 
оказываться давление его свер-
стников. Беседуйте обо всем: об 
одежде, подругах, друзьях, авто-
мобилях и свиданиях задолго до 
того, как гормоны начнут делать 
свою работу. Задолго до кризиса 
подросткового возраста установи-
те критерии отбора развлечений. 
Словом, научите ребенка плавать 
прежде, чем он попадет в бурную 
реку.

4. Приобщайте к хорошим 
и полезным увлечениям

Пока ребенок учится в школе, 
постарайтесь выявить его силь-
ные стороны и определить его 
таланты. Нет ничего лучше кон-
структивной деятельности. Поощ-
ряйте внеклассную деятельность, 
посещение кружков. Приобщайте 
к посильной деятельности после 
школы: присмотр за младшими 
членами семьи с вашим контро-
лем, уход за домашними любим-
цами, возможно, за определенное 
денежное вознаграждение по-
сильная помощь в вашей профес-
сиональной деятельности. Словом, 
создайте ребенку такие условия, 
чтобы у него как можно меньше 
времени оставалось для «ничего-
неделанья». Все вышеперечислен-
ное с раннего детства приучает 

детей к труду, ответственности, 
повышает их уровень самооценки.

5. Учите опрятности и 
личной гигиене

Прежде, чем наступит слож-
ный подростковый возраст и уси-
лится на ваших детей влияние 
их сверстников, научите также 
их выбирать одежду, которая им 
подходит. Объясните им основ-
ные принципы в выборе одежды: 
качество, удобство, сезонность, 
приличность, уместность, прак-
тичность и т.д.

Элементарные правила гигие-
ны также должны быть усвоены до 
наступления подросткового пери-
ода. Приучайте детей ежедневно 
следить за личной гигиеной: мыть 
руки после улицы и перед едой, 
чистить зубы после приема пищи, 
умываться по утрам, застилать 
постель и не садится на нее в верх-
ней одежде, если она не застлана, 
принимать душ перед сном и т. д.

6. Установите четкие пра-
вила поведения в семье и не-
укоснительно их контроли-
руйте

В вашей семье должны быть 
четкие и конкретные правила. За-
дача обоих родителей следить за 
тем, чтобы эти правила соблюда-
лись. Например, нельзя идти на 
прогулку, пока не будут сделаны 
все уроки на завтра. Или, прихо-
дить с прогулки нужно не позже 
восьми часов вечера; отбой в де-
вять часов вечера... Дайте четко 
понять детям, что вы не допусти-
те пререканий или отмены этих 
правил. Более того, сами придер-
живайтесь семейных правил, ко-
торые касаются всех членов семьи 

– если ужин в шесть часов вечера, 
тогда садитесь ужинать в шесть 
всей семьей. Всегда с любовью ста-
райтесь объяснять детям объек-
тивные причины всех запретов и 
правил. К примеру, поясните, что 
принимать пищу на ночь нельзя, 
так как поздний ужин противо-
показан из-за того, что это вредно 
для здоровья и мешает полноцен-
ному отдыху.

Помните, что разумные пра-
вила в семье будут иметь силу, 
авторитет и влияние только тог-
да, когда родители сами будут в 
этих правилах последовательны-
ми и не будут их то отменять, то 
вновь устанавливать при каждом 
выгодном для них случае. Также 
чрезвычайно важно, чтобы оба 
родителя имели между собой в 
этом вопросе единство и согласие.

7. Позаботьтесь о форми-
ровании нравственных цен-
ностей

В мире существуют нравствен-
ные ценности – любовь к ближ-
нему, уважение, добродетель, со-
чувствие, бескорыстие, забота о 
своем здоровье, прощение, вера… 
Раннее привитие нравственных 
ценностей детям формирует у них 
хорошие твердые принципы, а 
принципы, в свою очередь, помо-
гают сопротивляться злу. Всегда 
важно помнить, что подрастаю-
щих детей все сложнее и сложнее 
будет оградить родительскими 
рамками от зла, которое всех нас 
окружает, а придет время, когда 
это будет практически невозмож-
но. Поэтому самое главное в вос-
питании – не так оградить детей 
от всего недоброго, как научить их 
сопротивляться всему недоброму 

и избегать его. Это станет возмож-
ным тогда, когда ребенок не толь-
ко будет иметь четкие представ-
ления о последствиях, которые 
влекут за собой неверный выбор 
и скверные поступки, но и будет 
обладать положительными каче-
ствами своего характера с глубоко 
привитыми добрыми принципа-
ми. Чтобы этого добиться, необхо-
димо постоянно напоминать ре-
бенку о причинно-следственных 
связях в любом их выборе, а также 
самим быть примером нравствен-
ности и принципиальности. Но 
если, к примеру, вы курите, не на-
дейтесь на то, что вам хватит сил 
предостеречь ваше чадо от этой 
же участи в будущем. Дурной при-
мер со стороны родителей всегда 
заразителен.

ÎÁÓ×ÅÍÈÅ ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÌ 
ÍÀÂÛÊÀÌ

Чтобы научить детей практи-
ческим навыкам сопротивляться 
давлению их сверстников, а осо-
бенно со стороны ближайших 
друзей или подруг, нужно помочь 
им выработать у себя автоматиче-
скую реакцию. Для этого необхо-
димо тренироваться заранее.

Шаг 1. Учите предугады-
вать желания своих свер-
стников

При достижении возраста ше-
сти–семи лет ребенка нужно на-
учить понимать, каким образом 
другие дети могут пытаться за-
ставить его делать что-то плохое. 
Нужно обратить его внимание на 
то, что дети в своем психологиче-
ском давлении друг на друга очень 
часто используют ультимативное 
заявление: «…иначе мы с тобой 
больше не дружим!» или же под-
нимают своего товарища на смех. 
Те, в чей адрес звучит подобное, 
часто переживают такую ситуа-
цию очень болезненно. 

Поэтому вместе с вашим ре-
бенком постарайтесь перечислить 
те фразы, которые дети чаще всего 
используют в психологическом 
давлении, пытаясь опозорить или 
припугнуть своего приятеля. Это 
заставит его задуматься. К по-
добным провоцирующим фразам 
относятся такие: «Ты что, мямля, 
не можешь этого сделать?!», «Да 
ты просто струсил!», «Маменькин 
сынок» и т. д. Составьте вместе 
с ребенком перечень подобных 
выражений и слов. Имитируйте 
дома провоцирующие ситуации, 
не обижая ребенка, но объясняя, 
что это тренировки. Говорите о 
таких способах давления, пока 
ребенок не научится быстро рас-
познавать их. Тон голоса и движе-
ние тела тоже могут о многом со-
общать. В таких случаях воровато 
озираются, отходят подальше от 
взрослых, изменяют тон голоса. 
У старших подростков подобные 
ситуации сопровождаются более 
обидными фразами и также по-
дальше от присутствия взрослых. 
Объясните подростку, что если 
его взрослые сверстники зовут его 
отойти на заброшенную стройку,  
пустырь или в другое пустынное 
место, то это не сулит ему ничего 
хорошего. Намного разумнее сра-
зу отказаться от этой идеи. Потом 
отступать будет намного сложнее. 
Чем чаще дети и подростки на-
ходятся в людных местах, таких 

как спортивные площадки, ста-
дионы, тем меньше вероятность 
провоцирующих ситуаций. И как 
только ребенок распознал опас-
ную ситуацию, научите его сразу 
думать о последствиях. Могут ли 
быть у него потом проблемы с за-
коном или с кем-либо? Нарушит 
ли он какое-либо правило или за-
прет? Научите его быстро анали-
зировать ситуацию и прийти к за-
ключению: это хорошо или плохо; 
хочу ли я это делать?

Шаг 2. Учите разным спо-
собам реагирования на давле-
ние

Пусть ребенок помнит, что у 
него есть всего 30 секунд, чтобы 
достойно выйти из ситуации, или 
же он скорее всего уступит дав-
лению. Главное, чтобы все было 
отрепетировано, и ребенок умел 
отвечать не задумываясь. Одним 
детям будет легче разрешить по-
добную ситуацию шуткой, другим 
же это будет не под силу. Есть, по 
крайней мере, три варианта мгно-
венной реакции: сказать твердо 
и четко «нет», пошутить или сме-
нить тему разговора. 

Кратко рассмотрим эти вари-
анты ответов. Существует множе-
ство способов сказать «нет». Ребе-
нок может произнести: «нет-нет», 
«не сейчас», «не могу», «забудь об 
этом» и т. д. Он также может бы-
стро и без объяснений просто 
уйти. Уйти с оскорбленным ви-
дом. Могут быть и такие репли-
ки: «Мой отец не позволяет…», «У 
меня другие планы», «Мне пора 
домой. Пока».

Также можно весело отшу-
титься. Правда, это потребует 
определенных навыков. Дети пре-
восходно реагируют на юмор. На-
пряжение исчезает, и остальные 
понимают, что ваш ребенок не со-
бирается делать то, что они пред-
ложили.

Можно резко изменить тему 
разговора: «Эй, а давайте пойдем 
ко мне и пообедаем». Также допу-
стимы методы давления для само-
защиты: «Если хочешь остаться 
моим другом – лучше не проси». 
Любой тип ответа подойдет. Глав-
ное, чтобы при этом ребенок чув-
ствовал себя уверенно. Всегда на-
поминайте, у него всего 30 секунд! 
Удостоверьтесь, что у него всегда 
есть возможность связаться с 
вами. «Приезжай, забери меня!» – 
следует воспринимать без вопро-
сов и немедленно отправляться на 
помощь.

Никакое крупное и фундамен-
тальное строение не возводится 
в одночасье. Лишь раз в жизни 
родителям предоставляется уни-
кальная возможность воспитания 
конкретного ребенка. Время, ко-
торое взрослые и дети проводят 
вместе, имеет принципиальное 
значение для воспитания в ребен-
ке моральных ценностей и твер-
дых устоев. Сделайте дом самым 
привлекательным местом в мире, 
и вашим детям будут не страшны 
многие жизненные неурядицы.

Воспитание – это самая непро-
стая работа в мире, но она того 
стоит!

Олеся ВЕРЕЩАК
Психолог, педагог

г. Симферополь
«АКЦЕНТ»

ÊÀÊ ÍÀÓ×ÈÒÜ ÑÂÎÈÕ ÄÅÒÅÉ 
ÑÎÏÐÎÒÈÂËßÒÜÑß ÍÅÃÀÒÈÂÍÎÌÓ 
ÂËÈßÍÈÞ È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÌÓ 
ÄÀÂËÅÍÈÞ ÈÕ ÑÂÅÐÑÒÍÈÊÎÂ
ПОДОБНО СТИХИЙНОМУ БЕДСТВИЮ, ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ДАВЛЕНИЕ 
СВЕРСТНИКОВ МОЖЕТ ПРИЧИНИТЬ РЕБЕНКУ И ЕГО РОДИТЕЛЯМ НЕМАЛО 
БЕД. НО ТЕ ДЕТИ, КОТОРЫМ В СЕМЬЕ ЗАЛОЖИЛИ ПРОЧНЫЙ ФУНДАМЕНТ 
МОРАЛЬНЫХ ЦЕННОСТЕЙ И ОПРЕДЕЛЕННЫЕ НАВЫКИ СОПРОТИВЛЕНИЯ 
НАТИСКУ СВЕРСТНИКОВ, ИМЕЮТ ВСЕ ШАНСЫ ЕГО ВЫДЕРЖАТЬ.
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В повседневной жизни мы 
привыкли к таким расхожим 
фразам как «имей совесть», 
«бессовестный человек» или «со-
всем совесть потерял». Во вре-
мена атеистического советского 
строя в общественном город-
ском транспорте можно было 
прочитать табличку с крупной 
надписью: «Лучший контро-
лер – СОВЕСТЬ!» У кого-то эти 
слова даже могли невольно вы-
зывать смутное чувство вины и 
трепет перед неведомой силой, 
контролирующей не только ви-
димый мир, но и глубоко скры-
тое в сердце. И, конечно, многие 
люди, не задумывающиеся ни 
о чем, связанном с религией и 
духовностью, воспринимали 
подобное выражение как не-
что туманное и неопределенное.

×òî òàêîå ñîâåñòü?
Согласно философской эн-

циклопедии, «совесть — спо-
собность человека, критиче-
ски оценивая свои поступки, 
мысли, желания, осознавать 
и переживать свое несоответ-
ствие должному как собствен-
ное несовершенство». Эта же 
энциклопедия сообщает, что 
совесть в христианском по-
нимании «как «Божия сила» и 

глубочайшая сущность челове-
ка раскрывается в полной мере 
благодаря откровению Христа. 
В христианстве совесть трак-
туется как показатель нрав-
ственной обязанности, в пер-
вую очередь перед Богом. В 
христианскую эпоху совесть 
осмысляется как внутренний 
нравственный закон, «глас Бо-
жий». 

Даже при беглом прочтении 
этих двух определений ста-
новится очевидной разница 
между ними. Первое – размы-
тое и нечеткое, второе – ясное 
и определенное на основании 
совершенного абсолюта, по ко-
торому должны сверяться все 
мысли и действия человека.

Именно такое понятие сове-
сти содержится и в Священном 
Писании, Библии: «…дело за-
кона у них написано в сердцах, 
о чем свидетельствует совесть 
их и мысли их, то обвиняющие, 
то оправдывающие одна дру-
гую» (Библия. Римлянам 2:15).

Проще говоря, совесть – это 
средство, которое позволяет 
слышать голос Божий, обра-
щенный к человеческой душе. 
А неподкупным мерилом со-
вести является неизменный 
Закон, автором которого явля-
ется Сам Господь. Этот вечный 

свод правил был явлен чело-
вечеству в виде 10 заповедей. 
Они отражают саму суть Бо-
жьей природы и характер Его 
правления во Вселенной.

Óãðûçåíèÿ ñîâåñòè
Нарушение хотя бы одной 

из заповедей Божьих являет-
ся грехом. В Первом послании 
апостола Иоанна говорится, 
что «Всякий, делающий грех, 
делает и беззаконие; и грех 
есть беззаконие» (Библия. 1-е 
Иоанна 3:4). Когда человек со-
вершает грех, совесть, в сердце, 
реагирует очень болезненно. 
Эту боль мы называем «угры-
зением совести» или «муками 
совести». Когда человек созна-
тельно нарушает нравственные 
нормы, установленные в За-
коне Божьем, его внутренний 
моральный индикатор правед-
ности не дает покоя. Сердечная 
боль порочной совести может 
быть настолько сильной, что 
по сравнению с ней даже зуб-
ная боль кажется слабее. Она 
в буквальном смысле «грызет» 
человек изнутри, заставляя не-
милосердно страдать. Феномен 
этой боли не может объяснить 
светская наука. Это и неудиви-
тельно, так как душевную боль 

способно вызывать нарушение 
Божьего Закона, что, согласно 
Библии, называется грехом.

Ñæèãàíèå ñîâåñòè
Если совершённый грех че-

ловек продолжает вынашивать 
в сердце, оправдывает, не же-
лая раскаиваться, это открыва-
ет путь к разрушению в разуме 
нравственных ориентиров и 
глухоте к Божественному вли-
янию извне. Постепенно без-
законие омрачает сознание и 
ожесточает сердце, пока нако-
нец привычка совершать злые 
поступки не укоренится окон-
чательно, и тогда грех пере-
стает быть для такого человека 

грехом и совесть окончательно 
замолкает. Совесть, которая 
больше не тревожит и не об-
личает человека, называется в 
Библии «сожженной» (Библия. 
1-е Тимофею 4:2). А в простона-
родье такой человек называет-
ся «потерявшим совесть» или 
«бессовестным».

Ãèòëåð, Ñòàëèí 
è ñîâåñòü

Становится понятным, по-
чему жестокие тираны люто 
ненавидели даже намек на 
душевные терзания, порож-
денные совестью. Гитлер, на-

ÑÎÂÅÑÒÜ – 
ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÉ 
ÊÎÍÒÐÎËÅÐ

ЧИСТАЯ СОВЕСТЬ – ЭТО ВНУТРЕННИЙ ГОЛОС, КОТОРЫЙ 
ОБЕРЕГАЕТ ЧЕЛОВЕКА ОТ НЕСЧАСТИЯ

О, как ты неподкупна и строга!
Как часто усыпить тебя хочу я!

Во мне малейший грех мгновенно чуя,
Ты подаешь встревоженно сигнал.

Что только я не делаю с тобой,
Спешу вперед из страха оглянуться.

Незрячей притворяясь пред собой,

Но ты – во мне, и бесполезен бег:
Напрасен труд – сбежать я не сумею,
В конце концов прислушавшись к тебе.
И о прощении я тогда молю
Того, от Чьих очей нигде не скроюсь,
Благодаря Его, что через совесть
Он проверяет праведность мою.
 

Любовь Бледных
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пример, высказывался, что «10 
заповедей потеряли сегодня 
свой смысл. Совесть – это ев-
рейское изобретение. Я осво-
бождаю человека от унизи-
тельных и грязных бичеваний 
совести. Вместо учения о Боже-
ственном Искупителе я пред-
лагаю учение о Фюрере, из-
бавляющем верующих от груза 
свободного выбора». Известны 
попытки Гитлера переделать 
Библию и, в частности, 10 запо-
ведей, заменив их 12 заповедя-
ми фюрера. 

Таким образом, лишенные 
совести, фашисты слепо вы-
полняли приказы своего во-
ждя со страстью фанатиков. 
По последним данным, толь-
ко евреев во время Холокоста 
было истреблено около 2 млн. 
Практически вся Европа в 30-х 
годах прошлого столетия была 
усеяна концлагерями, в ко-
торых происходило массовое 
насильственное уничтожение 
людей.

Например, по словам оче-
видца, комендант Янивского 
лагеря (территория Львова) 
оберштурмфюрер СС Вильга-
уз «ради развлечения стрелял 
в заключенных из автомата 
с балкона своей канцелярии. 
Потом передавал автомат 
жене, и она также стреляла. 
Иногда, чтобы доставить удо-
вольствие дочери, Вильгауз за-
ставлял подбрасывать в воздух 
2—4-летних детей и давал оче-
редь по ним».

Иосиф Сталин в 1952 г. сфор-
мулировал свою точку зрения 
так: «Маркс говорил, что ре-
лигия – это опиум для народа. 
Таким образом Маркс отнял у 
людей совесть. Человек без со-
вести не знает ответственно-
сти перед Богом. Я, ваш вождь 
Сталин, хорошо разбираюсь в 
религии, ведь я, как вы знаете, 
учился в грузинской семина-
рии. Но с помощью Маркса и 
Ленина я освободил себя от со-
вести». 

Ïàðòèÿ – ñîâåñòü 
íàðîäíàÿ

Голосом совести в установ-
ленном советском режиме 
играла партия – «ум, честь и 
совесть эпохи». Десять запове-
дей были заменены Кодексом 
строителя коммунизма, а вме-
сто Бога люди стали поклонят-
ся идолу – советской власти. А 
идолу понадобились людские 
жертвы. Поэтому его «жрецы» 
придумывали бесчеловеч-
ные лозунги: «Прочь любовь 
к ближнему! Нам в первую 
очередь нужна ненависть». А 
чтобы устранить всякие угры-
зения совести, уничтожение 
неугодных людей преподно-
силось как необходимое усло-
вием в строительстве светлого 
будущего. По подсчетам Крас-
ного Креста, только в СССР так 
называемый «марксистский 
гуманизм» стоил жизни 49 млн. 
людей (не считая жертв войны).

Ñìåðòü 
çàïóòàâøåãîñÿ 

êëåâåòíèêà
Грозные обличения сове-

сти не в силах заглушить ни 
безудержное веселье в хмель-
ных парах алкоголя, ни легко-
мысленные удовольствия, ни 
изнуряющее самобичевание. 
Библия учит, что каждый че-
ловек, живущий когда-либо 

на планете Земля, предстанет 
перед великим Судией живых 
и мертвых с порочной или чи-
стой совестью. Если в течение 
жизни человек вел легкомыс-
ленный образ жизни, всячески 
оправдывая свои грехи и тем 
самым заглушая голос совести, 
его судьбой станет вечная по-
гибель.

К несчастью, душевные тер-
зания нарушителя Божьего 
Закона могут привести даже к 
суициду, так и не найдя истин-
ного покоя. К примеру, генерал 
армии Александр Васильевич 
Горбатов, в конце 1930-х про-
шедший сталинские лагеря на 
Колыме, описывает такой слу-
чай:

«Моим соседом по нарам 
был в колымском лагере один 
крупный когда-то работник 
железнодорожного транспор-
та, даже хвалившийся тем, что 
оклеветал (что фактически оз-
начало: обрек на нечеловече-
ские муки или смерть – прим. 
авт.) около трехсот человек… 
Хотя я не скрывал крайнего не-
расположения к этому теоре-
тизирующему клеветнику, тот 
почему-то всегда старался за-
вести со мной разговор. Меня 
это сначала злило; потом я стал 
думать, что он ищет в разгово-
рах успокоения своей совести. 
Но однажды, будучи выведен-
ным из терпения, сказал ему:

— Ты и тебе подобные так 
сильно запутали клубок, что 
распутать его будет трудно. 
Однако распутают! Если бы 
я оказался на твоем месте, то 
давно бы повесился…

На следующее утро его наш-
ли повесившимся. Несмотря 
на мою большую к нему не-
приязнь, я долго и болезненно 
переживал эту смерть».

Âûõîä åñòü
Но любящий Господь не хо-

чет, чтобы кто-то из Его заблуд-
ших детей погиб. Он сделал все 
для спасения заблудших. Сын 
Божий, Иисус Христос, стра-
дал и мучился на Голгофском 
кресте, чтобы взять на Себя 
грехи КАЮЩИХСЯ грешни-
ков и очистить их «от пороч-
ной совести» (Библия. Евреям 
10:22). 

Поэтому единственный 
путь освободиться от упреков 
виновной совести – признать 
себя грешником, нуждающим-
ся в Спасителе, Иисусе Христе. 
С искренним сердцем, смирив-
шись перед Богом, раскаяться 
в нарушении Божьего закона, 
получить прощение и таким 
образом, освободив свою душу 
от тяжести греха, с помощью 
Божьей искоренить и сам грех. 
Для этого не нужно совершать 
утомительные паломничества 

по святым местам или му-
чать себя сознанием грядущей 
расплаты. Достаточно уеди-
ниться, склониться на колени 
перед Всемогущим и излить 
Ему свою душу, попросив про-
щения за каждый соделанный 
грех: «Ты же, когда молишься, 
войди в комнату твою и, за-
творив дверь твою, помолись 
Отцу твоему, Который втайне; 
и Отец твой, видящий тайное, 
воздаст тебе явно» (Библия 
Евангелие от Матфея 6:6). 

Путь избавления от душев-
ных мучений, вызванных об-
личением совести, также рас-
крыт в библейском псалме 31: 
«Блажен, кому отпущены без-
закония, и чьи грехи покры-
ты! Блажен человек, которому 
Господь не вменит греха, и в 
чьем духе нет лукавства! Когда 
я молчал, обветшали кости мои 
от вседневного стенания моего, 
ибо день и ночь тяготела надо 
мною рука Твоя; свежесть моя 
исчезла, как в летнюю засуху. 
Но я открыл Тебе грех мой и 
не скрыл беззакония моего; 
я сказал: «исповедаю Господу 
преступления мои», и Ты снял 
с меня вину греха моего» (Би-
блия. Псалом 31:1–6).

Çàïóòàâøèéñÿ öàðü
Библейский 31-й псалом на-

писал знаменитый царь Давид, 
известный всему миру как хра-
брый воин, талантливый певец 
и музыкант. Господь возвели-
чил Давида из простого пасту-
ха до великого царя над Изра-
илем, одним из самых мощных 
государств в Древнем мире. 

Всю свою жизнь Давид был 
скромен и покорен воле Бо-
жьей. Смиренный и велико-
душный, он бесстрашно сра-
жался за честь Господа и Его 
народа. Подобно стрелке ком-
паса, Давид был верен в соблю-
дении Божьих заповедей, имея 
чистую совесть перед Господом 
и перед людьми. Сколько гим-
нов псалмопевец написал, воз-
величивая Закон Божий! 

Но когда Давид достиг цар-
ственного величия и после 
долгих лет скитаний поселил-
ся в великолепном Иерусалим-
ском дворце, окруженный пло-
дами своих побед и почестями 
мудрого правления, он рас-
слабился и утратил бдитель-
ность. Именно в этот период 
его жизни произошло событие, 
изменившее всю дальнейшую 
жизнь царя Израиля.

Прогуливаясь по кровле 
своего дома и вдыхая пьяня-
щую свежесть ночи, Давид 
увидел в соседнем доме купаю-
щуюся молодую женщину, чья 
ослепительная красота прон-
зила его сердце. Вирсавия, так 
звали красавицу, была женой 
Урии Хеттеянина, одного из са-
мых смелых и преданных вои-
нов царя. Тут же царь приказал 
привести эту женщину к нему 
и «спал с нею» (См. Библия. 2 
Царств 11:4). По сути, он украл 
жену у своего верного воина и, 
пока этот человек находился 
на войне, защищая царя и его 
царство, Давид наслаждался 
близостью с его женой. Вирса-
вия забеременела, а так как это 
произошло в отсутствие мужа, 
скрыть преступление не пред-
ставлялось возможным. Никто 
не мог предвидеть, каковы бу-
дут последствия. Оскорблен-
ный воин мог отомстить, 
лишив Давида жизни, но ожи-
давшее его бесчестие было гор-
ше смерти. Давиду казалось, 

что есть только один выход из-
бежать огласки, и в отчаянии 
он поспешил прибавить к пре-
любодеянию убийство. Рукой 
врагов он убил на войне своего 
верного слугу Урию, приказав 
поставить его в самую опас-
ную точку сражения. А когда 
узнал о смерти храброго воина, 
женился на Вирсавии, чтобы 
скрыть свое преступление и 
уже беспрепятственно обла-
дать ею.

Какое глубочайшее падение! 
Именно так поступает дьявол 
с человеческой душой. Снача-
ла он живописует людям цели, 
которых они достигнут, пре-
ступив закон Божий. Он ри-
сует привлекательность путей 
беззакония, но Библия учит, 
что «конец их — путь к смерти» 
(Притчи 14:12). Когда, совер-
шив грех, человек сворачивает 
с пути добродетели, следую-
щий шаг к падению ему сделать 
еще легче, пока душа не погру-
жается в бездну греховного ада. 

Ñîêðóøåííûé öàðü
Но Господь в самый труд-

ный час не оставляет ни одно 
Свое павшее дитя. Через со-
весть Он стучит в сердце че-
ловека, не дав ему окончатель-
но ступить на путь вечной 
погибели. Так произошло и в 
жизни Давида. Бог направил 
к нему Своего пророка. Про-
рок рассказал царю наглядную 
притчу, чтобы живописать ему 
всю глубину пропасти, в кото-
рую царь упал. А затем, устре-
мив на царя проницательный 
взгляд, торжественно и грозно 
произнес: «Зачем же ты прене-
брег слово Господа, сделав зло 
пред очами Его?» (Библия. 2-я 
Царств 12:9).

Слова пророка глубоко тро-
нули сердце Давида. Совесть 
его пробудилась, и стала оче-
видной вся чудовищность со-
вершенного им преступления. 
Ребенок, родившийся от Вир-
савии, заболел неизлечимой 
болезнью, от которой тяжко 
страдал. 

Смертельно страдал с ним 
и Давид, постясь и глубоко 
сокрушаясь о содеянном. Он 
снял с себя царскую одежду, 
венец, день и ночь лежал на 
земле, в страшной тоске умо-
ляя о душе, невинно страдаю-
щей за его собственное престу-
пление. «И молился Давид Богу 
о младенце, и постился Давид, 
и, уединившись провел ночь, 
лежа на земле. И вошли к нему 
старейшины дома его, чтобы 
поднять его с земли; но он не 
хотел, и не ел с ними хлеба» 
(См. Библия. 2 Царств 12:16, 17).

Каким величайшим было 
падение Давида, таким же ве-
ликим было и его раскаяние. 
Два трогательных библейских 
псалма, 50 и 31, которые Давид 
написал в этот мрачный пери-
од своей жизни, навеки запе-
чатлены в Святой летописи как 
священные гимны покаянной 
души. 

В жалобном стоне сокру-
шенного сердца не было ни 
единой попытки хоть как-то 
оправдать свое злодеяние или 
нечестие. К молитве царя по-
буждало не желание избежать 
грозившего ему наказания. Он 
видел только чудовищность 
своего греха против Бога, ни-
зость своей души и всеми си-
лами ненавидел грех. 

Дрожащими устами Давид 
умолял: «Помилуй меня, Боже, 
по великой милости Твоей, и 

по множеству щедрот Твоих 
изгладь беззакония мои. Мно-
гократно омой меня от безза-
кония моего, и от греха моего 
очисти меня, ибо беззакония 
мои я сознаю, и грех мой всегда 
предо мною... Окропи меня ис-
сопом, и буду чист; омой меня, 
и буду белее снега. Сердце чи-
стое сотвори во мне, Боже, и 
дух правый обнови внутри 
меня» (Библия. Псалом 50:2–12).

Эти драгоценные строки на 
все века стали источником обо-
дрения для тех, кто согрешил и 
изнемогает под бременем своей 
вины. Тысячи людей, которые 
согрешили и впали в отчаяние, 
вспоминая о том, как искрен-
нее раскаяние и исповедание 
Давида были приняты Богом, 
обретали бодрость, раскаива-
лись и стремились вновь идти 
путем заповедей Божьих.

Íå îñòàâëåííûé öàðü
Милость Божья к Его за-

блуждающимся, но кающимся 
детям просто непостижима. 
Нет такой вины, которая была 
бы слишком велика и Бог не 
мог бы ее простить, нет такого 
греха, которого Господь Иисус 
не покрыл бы Своей святой 
кровью, если человек раскаи-
вается в нем. 

Единственный путь спасе-
ния от порочной совести – ис-
креннее и глубокое раскаяние 
перед Богом. 

Господь никогда не покинет 
истинно раскаявшуюся душу. 
Он обещает: «Да оставит не-
честивый путь свой и безза-
конник — помыслы свои, и да 
обратится к Господу, и Он по-
милует его, и к Богу нашему, 
ибо Он многомилостив» (Би-
блия. Исаия 55:7). 

Так произошло и в жизни 
Давида. Бог не оставил царя без 
Своего благоволения. И хотя 
Давиду все же пришлось ис-
пытать последствия совершен-
ного им греха, Господь явил 
ему великую милость. Именно 
Соломон, сын Давида от Вир-
савии, который родился вслед 
за умершим, стал будущим Ца-
рем. Не было в древности че-
ловека более мудрого, чем сын 
Давида Соломон. Кроме того, 
Господь благословил Соломо-
на огромным богатством, ми-
ром и благополучием. А Давид 
закончил свою жизнь в кругу 
дорогих его сердцу людей, пре-
сыщенный днями, в славе и 
изобилии.

Âå÷íîå ìåðèëî
То же самое великий Бог хо-

чет совершить в жизни каждо-
го человека. Нет ничего более 
дорогого Господу, чем счастье 
и благополучие Его детей. По-
этому Он оставил роду че-
ловеческому вечное мерило 
праведности – Библию. Если 
человек изучает Библию, а 
главное – следует ее наставле-
ниям, совесть пробуждается, 
очищается от греха, направляя 
его по пути истины и добро-
детели. Такой человек успешен 
в своей жизни, так как живет 
«по совести», имеет мир с Бо-
гом, самим собой и окружаю-
щими людьми. Он не боится 
приближения смертного часа, 
ведь для него открыты врата 
вечности.

Наталья ЛАСТЮК
г. Южный 

«АКЦЕНТ»
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Что такое клетчатка?
Клетчатка – это растительные 

волокна, которые содержатся во 
фруктах, овощах, зерновых, оре-
хах, то есть всех продуктах рас-
тительного происхождения. В 
продуктах животного происхож-
дения она полностью отсутствует. 
Растительные волокна придают 
форму и текстуру растениям. 

Два вида клетчатки
Различают растворимую и не-

растворимую клетчатку. В процес-
се пищеварения нерастворимая 
клетчатка выводится со стулом 
в непереваренном виде, а раство-
римая – всасывается в кишечнике. 

Эти два вида клетчатки жиз-
ненно необходимы для организ-
ма и действуют в нем по-разному. 
Ниже мы рассмотрим их действие.

Сколько клетчатки 
нам нужно?

Согласно данным Националь-
ной академии наук США (НАН) – 
25 г в день для женщин до 50 лет, 
и 38 г для мужчин того же возрас-
та. Для мужчин и женщин старше 
50 лет – 21 г и 30 г соответственно. 
Это не значит, что люди с возрас-
том меньше нуждаются в клетчат-
ке. «Рекомендуется получать 14 г 
клетчатки на 1000 ккал, а пожи-
лым людям нужно употреблять 
меньше калорий», – объясняет То-
мас Вулевер (£ omas Wolever), ис-
следователь в области клетчатки 
и профессор диетологии универ-
ситета Торонто [1]. Большинство 
жителей развитых стран употре-
бляют половину рекомендуемо-
го количества: женщины – 13 г, а 
мужчины – около 17 г.

В чем же опасность недополу-
чения клетчатки? Какова взаи-
мосвязь между употреблением 
клетчатки и здоровьем?

Протектор 
сердечно-сосудистых 

заболеваний
Вышеуказанное «целевое ко-

личество клетчатки основано на 
том, что клетчатка предотвраща-
ет развитие сердечно-сосудистых 
заболеваний (ССЗ)» – отмечает 
Джоанн Славин (Joanne Slavin), 
сотрудница НАН по вопросам пи-
щевой клетчатки и исследователь 
из университета Миннесоты.
Ученые НАН в ряде исследова-
ний выявили снижение риска 
ССЗ у людей, которые употре-
бляли много клетчатки (около 
29 г в день для мужчин и 23 г 
для женщин) [2]. В каждом из 
этих исследований было пока-
зано, что именно клетчатка из 
круп, хлеба и других зерновых, 
а не из фруктов и овощей, яв-
ляется протектором сердечно-
сосудистой системы. Однако 
ученые не спешат утверждать, 
что именно клетчатка обладает 
таким действием. Ведь цель-
ные зерновые еще содержат 
множество веществ, возможно, 
влияющих на состояние сер-
дечно-сосудистой системы.

Растворимая и 
нерастворимая 

клетчатка
Хотя все фрукты, овощи и зер-

новые имеют как растворимую, 
так и нерастворимую клетчатку, 
большинство зерновых, как, на-
пример, пшеница, богаты нерас-
творимой клетчаткой, которая не 
расщепляется ферментами в же-
лудке или бактериями в желудоч-
но-кишечном тракте (ЖКТ).

Но есть несколько зерновых, 
например, овес и ячмень, которые 
богаты вязкой растворимой клет-
чаткой, которая расщепляется 
бактериями в ЖКТ.

В крупных исследованиях, на 
которые полагается НАН, пони-
жение риска ССЗ было связано с 
продуктами, богатыми как рас-
творимой, так и нерастворимой 
клетчаткой.

«Вот почему мы всегда реко-
мендовали людям употреблять 
клетчатку из цельных зерновых», 

– говорит Джоанн Славин.
Клетчатка и диабет

Некоторые научные исследова-
ния доказали, что употребление 
зерновых, богатых особенно рас-
творимой клетчаткой (овес, яч-
мень), помогает контролировать 
уровень сахара в крови у диабе-
тиков и предупреждать развитие 
диабета. «Есть основательные до-
казательства того, что клетчатка 
предотвращает быстрое усвоение 
углеводов из пищи в кровь, что, 
в свою очередь, способствует ста-
билизации уровня сахара в крови 
(нет резких скачков) и снижению 
потребности в инсулине», – объ-
ясняет ДжоАнн Мэнсон (JoAnn 
Manson), профессор медицины 
Гарвардского медицинского ин-
ститута. 

Ученые предполагают, что не-
растворимая клетчатка также 
способствует контролю диабета. 
«Когда мы давали в пищу жен-
щинам, имеющим инсулино-ре-
зистентность, зерновые, богатые 
нерастворимой клетчаткой на 
протяжении года, первые шесть 
месяцев ничего не происходило, – 
говорит Томас Вулевер, – но затем 
микрофлора в толстом кишечнике 
начала изменяться, и женщины 
стали более чувствительны к ин-
сулину».

Почему? «Мы думаем, что бак-
терии в толстом кишечнике ока-
зывают влияние на гормоны ЖКТ, 
которые предотвращают гибель 
бета-клеток поджелудочной же-
лезы», – полагает он. Бета-клетки 
продуцируют инсулин.

Цельные зерновые и 
рак толстого кишечника

Цельные зерновые ранее под-
вергались критике за содержа-
ние фитиновой кислоты. Но со 
временем эта критика прекрати-
лась. Фитиновая кислота сейчас 
рассматривается скорее как друг, 
чем враг. Дополнительные доказа-
тельства этого были помещены в 
журнале «Carcinogenesis issue» за 
2000 год. Они говорят о том, что 
отруби и содержащаяся в них фи-
тиновая кислота усиливают апоп-

тоз (самоуничтожение) ненужных 
клеток и увеличивают количество 
факторов устойчивости к раку, 
благодаря улучшению дифферен-
циации клеток толстой кишки [3]. 
Шведский ученый Ларсон и его 
помощники обследовали около 61 
000 женщин на протяжении более 
14 лет. Они обнаружили, что у тех, 
кто употреблял цельные зерновые, 
рак кишечника встречался на 35% 
реже [4].

Роль клетчатки в 
контроле веса

Может ли клетчатка помочь 
поддерживать оптимальный вес? 
Да! Благодаря ей замедляется про-
цесс транспортировки пищи из 
желудка и чувство голода более 
продолжительное время не ощу-
щается.

В исследовании с участием 75 
тыс. женщин выявлено, что те, кто 
увеличил употребление клетчатки 
на 12 г в день, набирали на 3,5 кг 
меньше веса на протяжении по-
следующих 12 лет [5]. А в исследо-
вании с участием 22 тыс. мужчин, 
длившемся 8 лет, было выявлено, 
что те, кто увеличил употребление 
клетчатки на 20 г в день, набирали 
вес на 5,5 кг меньше [6].

«Мы заметили, что женщины, 
употреблявшие пищу с большим 
количеством клетчатки, набирали 
вес меньше», – говорит ДжоАнн 
Мэнсон, соавтор исследования с 
участием женщин.

Конечно же, если продукты с 
большим содержанием клетчатки 
помогают контролировать вес, то 
это происходит потому, что люди 
едят цельные фрукты и овощи, а 
не низкокалорийные крекеры, 
зерновые или мороженое с добав-
лением клетчатки.

Роль клетчатки 
в регулярном 
опорожнении 

кишечника
Несколько проведенных ис-

следований указывали на то, что 
люди, употребляющие больше 
клетчатки, имели пониженный 
риск заболеваемости дивертику-
лезом.

Однако основная роль клетчат-
ки в желудочно-кишечном тракте 

– это размягчение стула. Нераство-
римая клетчатка помогает опо-
рожнению кишечника, делая стул 
мягким.

«Мы знаем, что нерастворимая 
клетчатка, как, например, пше-
ничные отруби, способствует уве-
личению массы стула и опорож-
нению кишечника, а растворимая 
клетчатка, такая, как пектин, не 
имеет такого свойства», – объяс-
няет Джоанн Славин.

После нескольких десятков ис-
следований ученые смогли оце-
нить взаимосвязь между увели-
чением употребления клетчатки 
и увеличением массы стула. На 
каждый грамм съеденной клет-
чатки стул увеличивается на: 5,4 г 
для пшеничных отрубей, 4,9 г для 
фруктовой и овощной клетчатки, 
3 г для изолята целлюлозы и 1,3 г 
для изолята пектина [7].

Нерастворимая клетчатка из 

отрубей предупреждает запоры 
благодаря увеличению массы сту-
ла. «Отрубная клетчатка все еще 
находится в своем природном со-
стоянии в конце пищеварения и 
она содержит в себе воду, таким 
образом увеличивая массу стула», 

– подчеркивает Джоан Славин. 
Растворимые виды клетчатки, 

например, пектин, содержащийся 
во фруктах и овощах, расщепля-
ется микроорганизмами в ЖКТ, 
«поэтому их не остается в конце 
процесса пищеварения».

Однако и растворимые, и не-
растворимые виды клетчатки 
играют свою важную роль в про-
цессе пищеварения, поэтому их 
не нужно разделять на хорошие и 
плохие.

Выводы
• Хлеб из цельных зерновых и 

цельные злаки, богатые клетчат-
кой в своем первозданном виде, 
способствуют снижению риска 
сердечно-сосудистых заболева-
ний, рака толстого кишечника и 
диабета.

• Употребление фруктов, ово-
щей и других богатых клетчаткой 
низкокалорийных продуктов мо-
жет помочь снизить вес.

• Продукты, богатые нераство-
римой клетчаткой, как, например, 
пшеничные отруби, профилакти-
руют запоры и, возможно, дивер-
тикулез.

Содержание клетчатки 
в продуктах питания

В таблице ниже приведено со-
держание клетчатки в разных 
продуктах* (для сравнения пред-
ставлены продукты с большим и 
малым содержанием клетчатки) 
[8]. В цельной пшенице содержит-
ся, в основном, нерастворимая 
клетчатка. Но большинство фрук-
тов, овощей, бобовых и орехов 
содержат как растворимую, так и 
нерастворимую клетчатку.

*Примечание: цифры меньше 1 
округлены до 0,5 г.

1Nutrition action health letter, July/
August 2008, p. 3.

2� e Journal of the American 
Medical Association, 275:447, 
1996.

3Huges, M.C., et al., International 
Journal of Cancer, 119(8): 1953-60, 
2006.

4Larsson, S.C., et al., British Journal 
of Cancer, 92(9): 1803-7, 2005.

5American Journal of Clinical 
Nutrition, 78: 920, 2003.

6 American Journal of Clinical 
Nutrtion, 80: 1237, 2004.

7Spiller, GA, ed., CRC Handbook of 
Dietary Fiber in Human Nutrition 
(Boca Raton, FL: CRC Press, 1993), 
263-349.

8Nutrition action health letter, July/
August 2008, p. 5. 

Бернел БОЛДВИН
Врач нейрофизиолог

Перевод с английского:
Татьяна ОСТАПЕНКО
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ÊËÅÒ×ÀÒÊÀ ÄËß ÂÑÅÕ
ИЗНАЧАЛЬНО ПИЩА РАСТИТЕЛЬНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ 
СОСТАВЛЯЛА РАЦИОН ЛЮДЕЙ. СЕГОДНЯ ПЕРЕДОВАЯ НАУКА 
ПОДТВЕРЖДАЕТ ПРЕИМУЩЕСТВО РАСТИТЕЛЬНЫХ ПРОДУК-
ТОВ. ОДНА ИЗ ВАЖНЫХ ПРИЧИН ЭТОГО – КЛЕТЧАТКА, СО-
ДЕРЖАЩАЯСЯ В НИХ. ЧТО ТАКОЕ КЛЕТЧАТКА? КАКИЕ БЫ-
ВАЮТ ЕЕ ВИДЫ? ВСЕ ЛИ ОНИ РАВНОЦЕННЫ? СКОЛЬКО НАМ 
НЕОБХОДИМО КЛЕТЧАТКИ? КАКИЕ ИСТОЧНИКИ КЛЕТЧАТ-
КИ ЯВЛЯЮТСЯ НАИЛУЧШИМИ? ЧЕМ КЛЕТЧАТКА ПОЛЕЗНА?

«И сказал Бог: вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, 
какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод 
древесный, сеющий семя; – вам сие будет в пищу».

(Библия. Бытие 1:29)

Фрукты и соки г
Ежевика (1 ст.) 8
Груша, 1 шт. 5
Яблоко или апельсин, 1 шт. 4
Инжир сушеный, 2 шт. 4
Киви, 2 шт. 4
Курага, 5 шт. 3
Банан, 1 шт. или изюм (1/4 
ст.)

3

Голубика или клубника (1 ст.) 3
Сливы, 5 шт. или сливовый 
сок, 1 ст.

3

Персик, 1 шт., Грейпфрут, ½ 
шт. 

2

Виноград, 1,5 ст. 0,5
Овощи (вареные)
Горох, ½ ст. 5
Брокколи, ½ ст. 4
Картофель, цельный пече-
ный, 1 шт.

3

Спаржа, 6 ростков 2
Морковь сырая, 1 шт. 2
Цветная капуста, 2/3 ст. 2
Кукуруза, ½ ст. 2
Салат порезанный, 1¾ ст. 2
Шпинат, Кейл, ½ ст. 2
Брюссельская капуста, ½ ст. 2
Помидор, 1 шт. 2

Орехи г
Миндаль, 24 шт. 4
Арахис, 28 шт. 2
Арахисовое масло, 2 ст. л. 2
Кешью, 18 шт. 1
Бобовые (вареные, 1,5 ст.)
Темная фасоль или горох 8
Чечевица 7
Нут, консервированный 6
Тофу (соевый сыр), 100 г 2
Хлеб и печенье
Пшеничный из цельной 
муки, 2 кус.

6

Белый хлеб, 2 кус. 1
Каши горячие (1 ст. готовой 
каши)
Овсяные отруби 6
Пшенная 5
Овсяная каша 4
Манка 1
Крупы и макароны (варе-
ные)
Макароны из цельной пше-
ницы, ¾ ст.

6

Попкорн (4 ст. готового) 4
Макароны обычные, 1 ст. 3
Рис бурый, ¾ ст. 3
Рис белый, ¾ ст. 0,5
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Большая часть людей вос-
принимает сон как повсед-
невный факт нашей жизни, но 
учеными до сих пор ведутся 
исследования в этой области. 
С давних пор сон привлекал 
внимание человека своей не-
обычайной загадочностью. Но 
даже в наше время ученые так 
и не смогли прийти к единому 
заключению, какова природа и 
назначение сна.

Вот только некоторые ин-
тересные факты, связанные с 
этим загадочным и ярким яв-
лением в нашей жизни:

• Оказывается, в наших снах 
мы видим только тех людей, 
которые когда-либо нам встре-
чались. Например, нам может 
присниться человек, который 
30 лет назад уступил место в 
автобусе нашей бабушке. Мозг 
не «выдумывает» новые персо-
нажи. За всю свою жизнь мы 
видим тысячи людей, которые 
позже могут нам присниться.

• Именно сны помогают со-
хранять нашу нервную систему. 
Психологи провели экспери-
мент, в котором добровольцы 
спали по 8 часов, однако им не 
давали видеть сны. Как только 
наступала «сновиденческая» 
фаза, их сразу будили. Вскоре 
волонтеры начали галлюци-
нировать в обычное время су-
ток, нервничать без причины и 
проявлять агрессию.

• Достаточно ли вы спите? 
Чтобы получить ответ на этот 
вопрос, обратите внимание на 
то, как быстро вы засыпаете. 
Если для этого вам необходи-
мо 5 минут, значит, вам явно 
не хватает сна. Нормальный 
период для засыпания 10—15 
минут. Это означает, что вы 
достаточно сильно устали, но 
днем вы чувствовали себя бо-
дрым.

• Самое долгое время, кото-
рое человек смог провести без 
сна, составляет 18 дней, 21 час 
и 40 минут. Как следствие у 
рекордсмена появились галлю-
цинации, паранойя, ухудше-
ние зрения, а также проблемы 
с речью, концентрацией и па-
мятью.

• Согласно данным NRMA, 
причиной каждой шестой ав-
токатастрофы со смертельным 
исходом является усталость во-
дителя. Огромное количество 

катастроф, среди которых раз-
лив нефти из танкера «Эксон 
Валдиз» в 1989 году, катастро-
фа «Челленджера» и авария на 
Чернобыльской АЭС связаны с 
человеческими ошибками, со-
вершенными из-за недостатка 
сна. 

• Сон в жаркую ночь не при-
носит вам отдыха? Оказыва-
ется, причиной этого являет-
ся температура вашего тела. 
Наилучшим образом кровь 
отводит внутреннюю тепло-
ту тела через кожу между 18 и 
30ºС. Но с возрастом этот ин-
тервал уменьшается до 23—
25ºС. Именно поэтому у пожи-
лых людей больше проблем со 
сном.

• Исследователи выясни-
ли, что во время храпа сны не 
снятся.

• Подросткам, как и малень-
ким детям, требуется около 10 
часов сна, в то время как лю-
дям старше 65 достаточно 6 
часов. Людям же среднего воз-
раста – 25—55 лет – обычно 
хватает 8 часов.

• Согласно некоторым ис-
следованиям, одной из при-
чин подверженности женщин 
депрессивным расстройствам 
может стать недостаток сна. 
Выяснилось, что женщинам 
нужно на 1 час больше сна, чем 
мужчинам. 

• До всеобщей электрифика-
ции человечество спало от 9 до 
10 часов в сутки в зависимости 
от продолжительности свето-
вого дня. Не отсюда ли наши 
предки черпали силы и здоро-
вье?

• У людей в возрасте от 18 до 
24 лет из-за недосыпания боль-
ше теряется производитель-
ность труда, чем у их старших 
товарищей.

• Согласно мнению экс-
пертов, наиболее привлека-
тельным «разрушителем» 
полноценного сна является 
круглосуточный доступ в ин-
тернет.

• Если вы проснулись во 
время фазы, когда сновидения 
наиболее яркие, то, скорее все-
го, этот сон хорошо запомнит-
ся.

• В первый год жизни малы-
ша молодые родители недосы-
пают примерно 450–750 часов.

• Во время сна наше тело 
практически парализовано. 

Это объясняется тем, что мозг 
выделяет гормон, не позволяю-
щий телу повторять движения, 
которые происходят во сне.

• Немало художников и уче-
ных именно во снах видели 
свои будущие картины и изо-
бретения. Пример тому – зна-
менитая таблица Менделеева.

• Полноценный сон помога-
ет лучше запомнить большой 
объем информации, например, 
фортепианный концерт или 
стихотворение. Выяснилось, 
что во время сна происходит 
максимальная активность 
участков мозга, которые отве-
чают за перенос свежих вос-
поминаний в долговременную 
память.

«ÑËÀÄÊÀß» ÏÀÐÎ×ÊÀ – 
ÑÎÍ  È… ÁÓÄÈËÜÍÈÊ

Наверное, нет ни одного 
человека, которому бы нра-
вилось, когда прерывают его 
сладкий сон. И все-таки, мил-
лионы людей каждый вечер, 
прежде чем отправиться спать, 
заводят будильники. Это залог 

того, что утром ты никуда не 
опоздаешь. 

Но оказывается, эта проце-
дура пробуждения не так уж и 
безобидна. По мнению ученых, 
у людей, которые ежедневно 
просыпаются от резкого звука 
часов, происходит сильнейший 
выброс адреналина. Прямо с 
утра человек становится агрес-
сивным и раздражительным. 

Более того, в течение дня эти 
симптомы не проходят. На-
оборот, к ним присоединяются 
еще и ухудшение памяти, сни-
жение концентрации внима-
ния и спад интеллектуальной 
деятельности. В связи с этим 
ученые настойчиво рекомен-
дуют использовать будильник 
лишь в случае крайней необ-
ходимости. А в остальные дни 

стоит так выстраивать еже-
дневный режим, чтобы вре-
мени для сна было достаточно 
и пробуждение происходило 
естественным путем. Для это-
го всего-то и нужно, что при-
учить себя ложиться спать в 
одно и то же время.

ÇÀÍßÒÍÛÅ ÔÀÊÒÛ Î 
ÁÓÄÈËÜÍÈÊÀÕ

• В Японии был изобретен 
будильник, который будит с 
помощью аромата какого-ни-
будь цветка. Исследования по-
казали, что усиливающийся за-
пах пробуждает гораздо лучше, 
чем резкий сигнал.

• В свое время Леонардо да 
Винчи изобрел будильник, ко-
торый для того, чтобы разбу-
дить человека, тер ему ноги.

• Будильник-сфера необы-
чен тем, что подвешивается к 
потолку над головой. В нужное 
время он не только звенит, но и 
поднимается все выше. Чтобы 
его отключить, человеку обяза-
тельно придется встать.

• Особенность будильни-
ка-головоломки состоит в том, 
что при сигнале он распадается 
на четыре части. Хозяину при-
дется собрать небольшой пазл, 
чтобы заставить его замолчать.

• Два чилийских изобрета-
теля придумали, как помочь 
глухим людям вовремя просы-
паться. Будильником для них 
является подушка, которая 
начинает мягко вибрировать 
и трясти голову спящего, наду-
ваясь и сдуваясь при этом.

• Этот необычный будиль-
ник запускает в воздух похо-
жий на комарика пропеллер. 
Когда он летает по комнате, то 
издает настолько невыноси-
мый звук, что заставит любого 
выбраться из кровати, поймать 
его и поскорее вернуть на свое 
место.

• Один из самых ужасных 
будильников нашего времени 

– Клоки. Издавая сигнал, он 
падает на пол и прячется где-
то в комнате. Причем каждый 
раз он находит новое место 
для укрытия. Вам придется не 
только подняться, но и изряд-
но потрудиться, чтобы опре-
делить, откуда доносится его 
звук.

• Японцы изобрели специ-
альный будильник, который по 

форме напоминает слуховой 
аппарат. Его используют води-
тели и работники офисов. Он 
вкладывается в ухо и срабаты-
вает, как только человек начи-
нает засыпать и роняет голову.

• И все же, почему некоторые 
люди автоматически просы-
паются рано утром, а другим 
не помогает даже будильник? 
Причиной этого являются 
«внутренние часы», находящи-
еся в организме человека. Ис-
панские ученые обнаружили 
гормоны, которые посылают 
сигналы в мозг и исполняют 
роль будильника. Эти гормоны 
вырабатываются, когда чело-
век ожидает стрессовых неор-
динарных ситуаций, таких как 
экзамен, выступление с докла-
дом, конфликт и т.д.

Психологи не устают напо-
минать, о том, что первые пол-
часа после пробуждения, ока-
зывают особо сильное влияние 
на наше самочувствие на весь 
день. Поэтому утренняя заряд-
ка – это даже  не столько польза 
для тела, сколько фиксация бо-
дрости на весь день. А улыбка, 
добродушное приветствие и 
сердце, наполненное благодар-
ностью Богу, станут крепким 
основанием для успешного дня. 
Да здравствует доброе утро!

Подготовила 
Людмила ПОПРАВКИНА

г. Симферополь
«АКЦЕНТ»

ÈÍÒÅÐÅÑÍÛÅ       
ÔÀÊÒÛ Î 
ÑÍÎÂÈÄÅÍÈßÕ
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ДЕДУШКА 
КРЫЛОВÑËÎÂÎ 

«ÊÐÅÙÅÍÈÅ» 
ÍÅ ÈÌÅÅÒ 
ÍÈ×ÅÃÎ 
ÎÁÙÅÃÎ ÑÎ 
ÑËÎÂÎÌ 
«ÊÐÅÑÒ»

Творец! Внемли мое моленье,
И гласу сердца Ты внемли:
Хотя ничтожное творенье,
Я прах, не видный на земли;
Но что есть мало, что презренно,
Тобою, Боже, сотворено?
Прекрасен звездный Твой чертог;
Ты в солнцах, Ты во громах чуден, — 
Но где Ты чудесами скуден? — 
Ты и в пылинке тот же Бог!

И я к Тебе, надежды полный,
Свой простираю томный глас:
Смири страстей свирепых волны,
В которых духом я погряз!
Мои велики преступленья:
Их сердцу страшно исчисленье, — 
Но в судие я зрю Отца.
Мой страшен грех, но он конечен, — 
А Ты, мой Бог, Ты силен, вечен;
Твоим щедротам нет конца.

(Крылов И.А. 1795)

«Дедушкой Крыловым» 
наименовал народ великого 
русского баснописца Ивана 
Андреевича Крылова, вы-
разив этим свое уважение и 
любовь к нему. На протяже-
нии двух веков басни Крыло-
ва пользуются горячим при-
знанием все новых и новых 
поколений читателей, но, к 
сожалению, духовная поэзия 
поэта малоизвестна.

Родился И. А. Крылов в 
1769 году в Москве, в семье 
бедного армейского капи-
тана, получившего офицер-
ский чин только после три-
надцатилетней солдатской 
службы. В 1775 г. отец выхо-
дит в отставку, и семья посе-
ляется в Твери. 

Образование будущий 
баснописец получил скуд-
ное, но, обладая исключи-
тельными способностями, 
много читая с самого дет-
ства, настойчиво и упорно 
занимаясь самообразовани-
ем, он стал одним из самых 
просвещенных людей своего 
времени. 

После смерти отца семья 
осталась без средств к су-
ществованию, и Крылову с 
десяти лет пришлось рабо-
тать писцом в Тверском суде. 
В 1782 г. семья переехала в 
Петербург, где для Крыло-
ва нашлось место канцеля-
риста в Казенной палате. К 
тому же Петербург откры-
вал перед ним возможность 

заниматься литературным 
трудом. Имя молодого дра-
матурга вскоре приобретает 
известность в театральных 
и литературных кругах. Он 
занимался некоторое время 
изданием сатирических жур-
налов «Почта духов» и «Зри-
тель», которые пришлось за-
крыть, когда писатель попал 
под надзор полиции. 

В 1809 г. вышла первая 
книга басен Крылова, в ко-
торых он выступал не только 
как моралист, но обличи-
тель «сильных» мира сего, 
угнетающих и терзающих 
народ. Именно басня стала 
тем жанром, в котором ге-
ний Крылова выразился не-
обычайно широко. Девять 

книг, включающих более 200 
басен, составляют басенное 
наследие Крылова. 

В 1812 г. он становится 
библиотекарем только что 
открывшейся Публичной 
библиотеки, где прослужил 
30 лет. Крылов не только ока-
зался хорошим собирателем 
книг, число которых при нем 
сильно возросло, но он много 
работал по составлению би-
блиографических указателей 
и славяно-русского словаря. 

9 (21) ноября 1844 в воз-
расте 75 лет Крылов скончал-
ся. Похоронен в Петербурге. 

Подготовила 
Зинаида СОКОЛОВА

«Сокрытое Сокровище»

Слова «крещение» и «крест» явля-
ются лишь фонетически созвучными 
в русском языке, но ничего общего 
между собой не имеют. Словом «кре-
стить» в Русской Синодальной Би-
блии переводится греческое слово 
БАПТИДЗО, означающее «погружать». 
Именно это и делал Иоанн на Иордане. 

Практика полного погружения из-
вестна в Торе (первые пять библейских 
книг – ред.) и существует в иудаизме. 
Согласно законам третьей по счету би-
блейской книги Левит, всякий человек, 
имевший на себе какую-либо нечисто-
ту, должен был полностью омыться во-
дой. Для этого и сегодня при синагоге 
имеется миква, специальный бассейн 
для погружения. Согласно современ-
ной иудейской традиции, всякий не 
еврей по рождению, обращающийся 
в иудаизм, после обрезания (если это 
мужчина) должен окунуться в микву. 
Разница между христианским обрядом 
заключается лишь в том, что в микву 
человек окунается сам, а в христиан-
стве человека погружает священнос-
лужитель, совершающий ритуал. Как 
видно, никакого отношения к кресту 
водное крещение не имеет.

В средние века в традиционном хри-
стианстве появился обычай осенять 
себя крестным знамением. В простона-
родии о человеке, осенившем себя кре-
стом, говорят, что он перекрестился. 
Данный жест Библейского происхож-
дения не имеет.

Александр БОЛОТНИКОВ
Доктор богословия
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