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Справка:
Согласно последним дан-

ным Детского фонда ООН 
(ЮНИСЕФ), число детей, 
нуждающихся в неотлож-
ной гуманитарной помощи 
из-за конфликта на Дон-
бассе, составляет около 1 
миллиона человек. Значи-
тельная часть из них пе-
реживают тяжелый пси-
хосоциальный стресс. О его 
признаках  – ночных кош-
марах, агрессии, социаль-
ной самоизоляции и панике, 
вызываемой громкими зву-
ками – сообщают учителя, 
психологи и родители.

Утешение
Несколько лет назад я про-

вела три недели на Ближнем 
Востоке. В последний вечер в 
Стамбуле, возвращаясь в го-
стиницу, я заметила в темно-
те маленькую фигурку маль-
чика. Он сидел на тротуаре с 
подтянутыми к груди нога-
ми, опираясь о стену. Хотя он 
находился в тени, две малень-
кие пачки бумажных салфе-
ток, которые он продавал, 
были размещены так, чтобы 
их можно было увидеть в све-
те уличных ламп.

В Стамбуле дети-беженцы 
часто продавали прохожим 
маленькие пачки бумажных 
салфеток. Но этот малень-
кий мальчик привлек мое 
внимание, и я остановилась. 
Присев около него, я увидела 
в его глазах слезы. Ему было 
лет 7–8 и было видно, что 
он переживает внутреннюю 
боль. Когда я посмотрела в 
его заплаканное невинное 
маленькое личико, мне захо-
телось его утешить. Я не го-
ворю по-арабски и знала, что 
он не говорит по-английски, 
но я хотела передать ему свое 
сострадание и заботу. Я наде-
юсь, он мог понять это, даже, 
несмотря на то, что не пони-
мал слов. Я достала двадцать 
лир, отдала ему и взяла одну 
пачку бумажных салфеток. 
Так как вообще-то они сто-
ят одну лиру, я надеялась, 
что это его обрадует и заста-
вит улыбнуться. Но этого не 
произошло. Его страдания 

были намного глубже, и его 
невозможно было облегчить 
несколькими лирами. Своей 
маленькой ручкой он про-
сто несколько раз ударил над 
сердцем. Друг, с которым мы 
шли, сказал, что это означа-
ет «Спасибо, большое спаси-
бо». Но он по-прежнему не 
улыбался, и я никак не могла 
утешить этого ребенка. Я по-
ложила руку на его колено и 
помолилась за него. Я попро-
сила Бога исцелить его сердце 
и удовлетворить его нужды и 
нужды его семьи. Я надея-
лась, что у него есть семья. 

Последствия 
психологических травм 

у детей
Нужды детей-беженцев 

огромны. Они не только вы-
нуждены покинуть свои 
дома; многие из них имеют не 
только физические увечья, но 
и психологические травмы, 
т. к. видели много насилия. В 
психологии травма определя-
ется как «вызывающее стресс 
событие, выходящее за рамки 
привычной жизни человека». 
Однако травма довольно рас-
пространенное явление среди 
беженцев. По словам Джудит 
Герман, эксперта в области 
травм из Гарвардского ме-
дицинского института, со-
бытие считается травмой не 
потому, что редко происхо-
дит, а потому, что подавляет 
нашу способность совладать 
с чем-либо. Травмирующим 
может быть любое событие, 
представляющее угрозу для 
нашей жизни. 

Дэйв Зиглер, профессио-
нальный психолог, который 
лечит пострадавших детей и 
семьи, говорит, что все, что 
мешает оптимальному разви-
тию ребенка, можно назвать 
своего рода травмой. Соглас-
но Зиглеру, пренебрежение 
считается самой распростра-
ненной и неизменной формой 
травмы и влияет на развитие 
ребенка во всей его последу-
ющей жизни. Детям-бежен-
цам обычно не хватает эмо-
циональных и физических 
ресурсов, необходимых для 
здорового развития, и по-
следствия часто ощущаются 
и в их взрослой жизни. 

Дональд Майхенбаум, один 
из основателей познаватель-
но поведенческой терапии и 
автор книги «Практический 
справочник: лечение взрос-
лых от посттравматического 
стрессового расстройства», 
указывает, что 50 процентов 
всех, страдающих психиа-
трическими заболеваниями, 
пережили гонения (издева-
тельства), а до 85 процентов 
тех, кто имеет серьезный ди-
агноз, как шизофрения или 
раздвоение личности, пере-
несли жестокое обращение и 
травмы. 

Недавние исследования 
обнаружили, что серьезный 
хронический стресс ведет к 
тому, что системы организ-
ма реагируют воспалением, 
которое ведет к болезни. Ис-
следование неблагоприятных 
опытов детства (Исследова-
ние НОД), которое является 
крупнейшим общественным 
медицинским исследованием 
в области влияния травм, 
перенесенных в детстве, на 
развитие хронических забо-
леваний, обнаружило, что 
пережитые в детстве травмы 
значительно увеличивают 
риск развития проблем с эмо-
циональным и физическим 
здоровьем во взрослом воз-
расте. Исследования по вли-
янию травмы обнаружили, 
что токсичный стресс может 
нанести физический вред 
развивающемуся мозгу ре-
бенка. Когда мозг ребенка пе-
регружен гормонами стресса, 
это ухудшает его способность 
учиться в школе, а также его 
способность развивать до-
верительные отношения со 
взрослыми и сверстниками. 

Уязвимость  
детей-беженцев 

Уязвимость детей-бежен-
цев привлекла внимание ми-
ровых СМИ в сентябре 2015 
года, после того как в Сре-
диземное море утонул 3-лет-
ний ребенок. Это произошло 
в момент, когда его семья 
пыталась переплыть море, 
направляясь на запад из 
Турции через Грецию. Тело 
маленького мальчика, лежа-
щего на песке лицом вниз в 
красной футболке, голубых 
шортах и кроссовках на ли-
пучке не оставило равно-
душным никого. Всего через 
несколько недель после того, 
как его вынесло на берег, я 
была в Бодруме (Турция) где 
другие семьи проводили свой 
отпуск и их дети играли на 
песке. Я видела магазины, 
которые продавали спаса-
тельные жилеты беженцам, 
которые хотели предпринять 

дополнительные меры пре-
досторожности при попытке 
совершить опасное путеше-
ствие по Средиземному морю 
в поисках более безопасной 
жизни. Можем ли мы забыть 
образ этого 3-летнего маль-
чика, лежащего на песке ли-
цом вниз? Или забыть о его 
5-летнем брате, который так-
же утонул той роковой но-
чью? 

Удовлетворяя нужды 
Первое и самое важное, 

что нужно детям-беженцам, 
это чувство безопасности. 
Семья, чьи дети умерли неда-
леко от побережья в Бодруме, 
бежала из страны, где они 
были нежеланными персона-
ми и где их жизни угрожала 
опасность. В виду того, что их 
выбор был очень ограничен-
ным, они решили попытаться 
въехать в другую страну, где 
они также были нежелан-
ными, страну, которая пре-
доставила бы им лишь море 
под покровом ночи в лодке, 
которая была слишком ма-

ленькой для обеспечения им 
необходимой безопасности. 
Безопасность  – это первое и 
самое важное соображение 
при попытке оказать помощь 
детям-беженцам и их семьям. 

Вдобавок, беженцы пы-
таются удовлетворить свои 
основные нужды в пище и 
крыше над головой. Без по-
сторонней помощи большин-
ство этих семей не смогли 
бы обеспечить предметами 
первой необходимости себя 
и своих детей. Травматоло-
ги признают, что дети, кото-
рым не достает физических 
и эмоциональных ресурсов, 
необходимых для здорового 
развития, подвержены риску 
развить долгосрочные про-
блемы с физическим и эмо-
циональным здоровьем. 

Дети-беженцы также 
нуждаются в общении с 
людьми, которые любят и 
заботятся о них и понимают 
их переживания. Травмато-
логи не только установили, 
что травма, фактически, из-
меняет мозг, но и то, что на-
дежная привязанность влия-

ет на физическую структуру 
мозга, участки мозга, кото-
рые образуют основание для 
дальнейшего развития эмо-
циональной устойчивости. 
Привязанность к тому, кто о 
тебе заботится, защищает че-
ловека от влияния травмы и 
ослабляет это влияние. Поэ-
тому неравнодушным людям 
следует сфокусироваться на 
поддержке семей и общин 
беженцев, так как последним 
важно чувствовать себя ча-
стью более широкого сообще-
ства людей. Социальная под-
держка является наиболее 
прогнозируемым фактором 
посттравматической и ката-
строфической устойчивости. 

Детям-беженцам также 
требуется чувство стабиль-
ности в жизни. Они нужда-
ются в том, чтобы, насколько 
это возможно, вернуться к 
предсказуемой жизни. Школа 
предоставляет чувство без-
опасности детям-беженцам, 
которым повезло туда ходить.

Большинство из нас не 

имеет возможности непо-
средственно работать с бе-
женцами и остро нуждаю-
щимися переселенцами, но 
мы все можем помочь снаб-
дить их предметами первой 
необходимости через свои 
добровольные пожертвова-
ния. Через наше отношение 
и молитвы мы также можем 
создать для них безопасную 
и дружелюбную обстановку в 
той среде, где мы живем. 

Однажды Иисус Христос 
сказал в адрес тех, кто при-
вык проявлять сочувствие 
и совершать дела милосер-
дия по отношению ко всем 
нуждающимся, которые так 
дороги Ему: «Истинно гово-
рю вам: так как вы сделали 
это одному из братьев Моих 
меньших, то сделали Мне» 
(Библия. От Матфея 25:40). 

Энн ХАМЕЛ
Профессиональный психолог, 

специалист в вопросах, 
связанных с травматическим 

стрессом, сотрудник 
Американской академии 

экспертов по травматическому 
стрессу, доктор философии.

ДЕТИ – БЕЖЕНЦЫ: 
САМЫЕ УЯЗВИМЫЕ ЖЕРТВЫ ТРАВМ И УТРАТ

К международному дню защиты детей (1 июня) и Всемирному дню беженцев (20 июня)

Дети, побывавшие в горячих точках нашей планеты, наиболее уязвимы. Они 
в первую очередь становятся жертвами психологических травм. Сочувствие, 
утешение, помощь и поддержка  – это то, в чем они остро нуждаются. 

О проблемах детей-бе-
женцев в мире рассказы-
вает Энн Хамел  – про-
фессиональный психолог, 
специалист в вопросах, свя-
занных с травматическим 
стрессом, а также сотруд-
ник Американской акаде-
мии экспертов по травма-
тическому стрессу.
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В Каховке Херсонской области 
колонна следовала по централь-
ным улицам города. Впереди колон-
ны участники мероприятия несли 
огромный флаг Украины. Позже раз-
вернулась фестивальная часть про-
граммы: бесплатные надувные  бату-
ты, музыка и песни, яркие фотозоны, 
интересные квесты и многое другое. 
Ярких акцентов добавляли бесплат-
ные шарики, флажки и подарки на 
локациях. Дети могли написать маме 
поздравления, а также их развлекали 
на площади веселые клоуны. В целом 
в событии приняли участие более ты-
сячи человек.

В Фастове Киевской области про-
грамма началась с тематического 
хода жителей города и района. Не-
сколько десятков транспарантов с 
просемейными лозунгами и яркие 
цветные шарики с надписями «Всі 
разом  - за сім’ю!» и «Я люблю свою 
семью!» украшали колонну. Детки 
несли маленькие флажки с такими же 
надписями. После марша на площади 
состоялся концерт с музыкальными 
выступлениями и декларированием 
позиции жителей этого города «Се-
мья  – это союз мужчины и женщи-
ны».

В Херсоне в городском парке раз-
вернулся целый палаточный горо-
док. Для детей было много забав 
и развлечений. А для пап сделали 
возможность побороться за звание 
«Суперпапа». Праздник удался яр-
ким и красочным. Со сцены звучали 
песни от детских коллективов, также 

выступали профессиональные ар-
тисты. Прямо на сцене происходило 
награждение участников фестиваля 
в различных номинациях, вруче-
ние подарков и благодарностей. Весь 
праздник проходил под лозунгом 
«Крепкая семья – крепкая страна».

В Житомире праздник семьи про-
ходил также масштабно. Невесты в 
свадебном наряде, дети в колясках, 
много семей с детьми, люди старшего 
поколения,  – все шли огромной ко-
лонной на марше за семейные ценно-
сти. Все происходило на центральной 
улице города – Михайловской. Лока-
ция была плотно заполнена людьми: 
игры и развлечения для детей, кон-
курсы, полицейская машина, за ру-
лем которой можно было посидеть, 
и пожарные, которые устроили не-
бывалый полив улицы, и настоящий 
украинский уголок с кроликами и 
козами, фотозоны, много информа-
ционных локаций. И все это – совер-
шенно бесплатно.

В Ивано-Франковске прошло ше-
ствие из нескольких тысяч человек 
за жизнь и семейные ценности от 
площади Ивана Франко к Вечево-
му майдану. Завершилось действо 
праздничным гала-концертом. Детей 
радовал бесплатный батутный горо-
док и локации для отдыха. К событию 
присоединились общественные про-
семейные активисты, священнослу-
жители различных конфессий, семьи 
с детьми.

На улицах Львова прошел мас-
штабный фестиваль «Всі разом  – за 
сім’ю!» 13 мая. Многотысячная ко-
лонна жителей Львова и гостей го-
рода направлялась по центральным 
улицам в сопровождении духового 
оркестра. Действо было очень ярким 
и впечатляющим. Марш закончился 
торжественным концертом на пло-
щади напротив Национального уни-
верситета. На концерте выступили 
детские и подростковые коллективы.

В Черкассах также прошло шествие 
в защиту семейных ценностей под ло-
зунгом «Всі разом – за сім’ю!». Силь-
ный ливень заставил организаторов 
сократить программу после шествия. 
Но город радовался, что несмотря на 
непогоду черкасчане заявили свою 
позицию за традиционную семью. 
Колонна шла по центральной улице 
города  – бульвару Тараса Шевчен-
ко. Детки несли шарики и флажки, а 
взрослые – баннеры и транспаранты: 
«Есть семья  – есть страна», «Есте-
ственная семья – здоровая страна». К 
шествию присоединились представи-
тели всех христианских конфессий, а 
также со словом в поддержку семей-
ных ценностей выступил представи-
тель мэра города.

В Обухове также погодные усло-
вия помешали провести событие на 
центральной площади города, одна-
ко не воспрепятствовали провести 

мероприятие в принципе. Все участ-
ники фестиваля переместились в 
Районный центр культуры, и уже в 
помещении продолжились семейные 
эстафеты, выступления детских и 
подростковых коллективов. К меро-
приятию присоединился мэр города. 
А в специальной палатке «Всі разом – 
за сім’ю!» на протяжении всего дня 
организаторы фестиваля собирали 
подписи в защиту семейных ценно-
стей. В Обухове особое внимание уде-
лили рекламе мероприятия – на бил-
бордах и в общественном транспорте. 

В Броварах Киевской области 
участники праздника прошли торже-
ственным шествием по улицам горо-
да. Чтобы поддержать естественную 
семью, вышли броварчане и те, кто 
приехал из сел района, а также гости 
города. Лозунгом события стали сло-
ва «Здоровая семья – крепкая Украи-
на».

Тернополь также присоединился 
к национальной кампании. Много-
тысячная колонна выстроилась для 
участия в марше за семью и будущее. 
Около трех тысяч горожан вышли на 
улицу, чтобы продемонстрировать 
свою солидарность. Событие прохо-
дило в рамках Недели супружества в 
Украине.

Самым первым городом, где про-
шел уличный семейный фестиваль-
ный праздник, был Дубно, что в 
Ровенской области. Там событие про-
изошло еще первого апреля.

Всего в этом году мероприятия 
запланированы в более чем 

 50 городах. Календарный план всех 
уличных семейных мероприятий и 

события прошлых лет можно найти  
на официальном лендинге  

движения «Всі разом!»: 
www.vsirazom.ua/family.

НАЧАЛСЯ МАРАФОН УЛИЧНЫХ 
СЕМЕЙНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ В УКРАИНЕ: 

ЗА ВЫХОДНЫЕ – 10 ГОРОДОВ
В мае начался марафон уличных семейных мероприятий городами Украины. 
Фестивали «Всі разом  – за сім’ю!» и марши в защиту семейных ценностей прошли 
в нескольких областных и районных центрах. Центральные улицы и площади 
переполнялись людьми, которые вышли праздновать и утверждать семейные ценности.

Каховка

Фастов

Херсон

Житомир

Ивано-Франковск

Львов

Черкассы

Обухов

Бровары

Тернополь
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Молодой человек по имени 
Иосиф, выходец из еврейской 
семьи с крепкими устоями, 
жил почти за две тысячи лет 
до Рождества Христова. В нем 
рано проявились ум и даль-
новидность. Родные братья 
Иосифа, побуждаемые зави-
стью, продали его в рабство 
кочующим торговцам. В этой 
непростой ситуации ему не 
оставалось ничего другого, 
как молча страдать и по мере 
возможности приспосабли-
ваться к условиям, полно-
стью противоположным тем, 
к которым он привык. Ио-
сиф пережил глубочайший 
стресс, но с честью перенес 
все испытания и через како-
е-то время достиг весьма вы-
сокого положения в Египте. 

Как же удалось Иосифу 
сохранить свое психическое 
здоровье, находясь под дав-
лением крайне неблагопри-
ятных обстоятельств? Он 
просил у Создателя сил пре-
одолеть отчаяние, ежеднев-
но молился, и за долгие годы 
жизненных трудностей вера 
Иосифа только окрепла. В ре-
зультате ему удалось сохра-
нить надежду на то, что его 
страданиям когда-то насту-
пит конец. И Бог приготовил 
для этого молодого человека 
счастливый итог. 

Иосиф является живым 
примером того, какие изме-
нения Бог может произвести 
в человеке. У него были все 
основания затаить злобу на 
братьев, предъявить им свои 
обиды и заслуженные обви-
нения, отплатив той же мо-
нетой, да еще и с процента-
ми. Но он решил поступить 
со всеми участниками этих 
событий совершенно по-дру-
гому. Полностью эта история 
описана в Библии – книге Бы-
тие (37, 39–50). 

Травмы прошлого
Наполненные сильными 

эмоциями негативные собы-
тия, особенно в раннем воз-
расте, могут сделать человека 
чрезвычайно подверженным 
воздействию депрессивных 
факторов. Это происходит, 
к примеру, когда ребенка 
постоянно высмеивают или 
осыпают оскорблениями, пу-
гают темнотой, змеями или 
пауками, необоснованно об-
виняют во лжи, склоняют к 
действиям сексуального ха-
рактера, или же когда он рано 
теряет отца или мать. Любая 
серьезная физическая травма 
оставляет шрам, а отголоски 
травм эмоциональных могут 
проявляться в течение мно-
гих лет. 

Наиболее явно послед-
ствия таких травм проявля-
ются в течение первых недель 
после пережитого – кошмар-
ные сны, провалы в памяти, 
огульное отрицание всего, 
состояние тревоги, неспособ-
ность сконцентрироваться на 
чем-либо и так далее. В не-
которых случаях, особенно у 
детей, эти последствия могут 
стать постоянными спутни-
ками, превратившись в не-
преодолимое препятствие в 
их жизни. 

Такого рода психологиче-

ские травмы со временем мо-
гут перерасти даже в болезни. 
«Исследования показали, что 
социальный и поведенческий 
факторы наряду с фактором 
окружающей обстановки мо-
гут сыграть решающую роль 
в функционировании опре-
деленных генов  – задейство-
вать их или «отключать». Так, 

например, у животных, гене-
тически предрасположенных 
к диабету, стресс вызвал по-
вышение уровня глюкозы в 
крови. Не подвергаемые воз-
действию стрессовых ситуа-
ций животные оказались бо-
лее устойчивыми к развитию 
гипергликемии или диабета, 
хотя и оставались генетиче-
ски склонными к этому за-
болеванию»,  – пишет доктор 
Норман Андерсон в своей 
книге «Эмоции и продолжи-
тельность жизни». 

Последствия 
психологических травм 

Психологические и эмо-
циональные травмы, перене-
сенные в прошлом, могут вы-
звать целый ряд последствий, 
перечисленных ниже. 

Чувство незащищенно-
сти и беспомощности. Пси-
хологическая травма при-
водит к тому, что человек 
теряет уверенность в себе, 
его наполняет чувство беспо-
мощности и безысходности. 

Неспособность справ-
ляться с обыденными жиз-
ненными ситуациями. 
Человек чувствует себя не-
способным к выполнению 
обычных вещей. Например, 
женщины, ставшие жертва-
ми сексуального насилия, в 
дальнейшем могут испыты-
вать трудности в общении с 
лицами противоположного 
пола, а у мальчика, которого 
старшие братья пугали пау-
ками, может развиться страх 
перед этими насекомыми. 

Параноидальные наклон-
ности. Человек с таким син-
дромом проявляет недоверие 
к окружающим и может ин-
терпретировать нейтральное 
или даже позитивное отно-
шение к себе как заговор со 
стороны других людей, при 
этом считая себя жертвой 
агрессии или несправедли-
вых действий. 

Депрессия. Любое трав-
мирующее душу событие 
обычно связано с какой-ли-

бо утратой (чести, любимо-
го человека или домашнего 
животного), а всякая утрата 
создает риск возникновения 
депрессии. 

Анорексия или булимия. 
Существует тесная взаимос-
вязь между психологической 
травмой и возникновением 
расстройств, связанных с 

контролем за употреблением 
пищи, прежде всего анорек-
сии и булимии. 

Как справиться с 
психологическими 

травмами 

В жизни человека случают-
ся события, которые в силу 
своей серьезности требуют 
психиатрического лечения. 
Но даже если какое-то со-
бытие не повлекло за собой 
таких радикальных послед-
ствий, все же часто оно ус-
ложняет жизнь человека, и 
в таком случае полезно при-
держиваться следующих ре-
комендаций. 

Примиритесь с прошлым 
и сосредоточьтесь на бу-
дущем. Оставаясь душой и 
мыслями в прошлом, вы не 
сможете с верой смотреть в 
будущее. Кроме того, важ-
но помнить, что наш ум не 
совершенен и не  способен 
абсолютно верно оценивать 
происходящее. Наши воспо-
минания – это реконструиро-
ванные события прошлого, и 
на них сказалось влияние как 
былых чувств, так и нашего 
нынешнего восприятия. 

Расскажите кому-нибудь 
о событии, которое вас бес-
покоит. Поговорить (или 
написать) о событии, при-
несшем боль,  – очень важ-
ный шаг. Выберите челове-
ка, заслуживающего вашего 
доверия, и расскажите ему о 
том, что с вами произошло. 
Людям, пережившим тяже-
лые события, полезно пройти 
терапию в группе поддержки. 
Боль, которую вы лелеете в 
одиночестве, как правило, не 
проходит никогда. 

Попытайтесь увидеть 
что-либо положительное в 
произошедшем. К примеру, 
несчастья и беды могут объ-
единить тех, кто с ними стол-
кнулся; это верно как в от-
ношении семей, так и любых 
других сообществ. Будьте 
благодарны за заботу, прояв-
ленную к вам в таких случа-
ях. К тому же подобные ситу-

ации, как правило, закаляют 
характер тех, кто переносит 
их с мужеством. 

Прощайте обиды. Про-
щение может занять много 
времени, но оно чрезвычайно 
важно, так как освобождает 
нас от ненависти и обиды на 
тех, кто причинил нам боль. 
Это важный шаг к развязке, 
причем он распространяется 
и на нас самих: часто нужно 
простить самих себя и при-
мириться с собой. При этом 
освобождение от обиды не 
должно мешать вам желать 
справедливого разрешения 
ситуации. Боль и возмуще-
ние делают нас пленниками 
прошлого, постоянно напо-
миная о том, что произошло 
когда-то. В итоге больше всех 
страдает от обиды сам оби-
женный. 

Способность прощать, од-
нако, не приходит спонтан-
но, равно как и способность 
любить (а прощать и значит 
любить). 

Стремитесь к Источнику 
прощения – Богу любви, Ко-
торый, согласно Евангелию, 
признает нас Своими друзь-
ями и желает помочь нам 
преодолеть последствия про-
шлого, окутывающие нашу 
жизнь мрачной тенью. В из-
вестной молитве «Отче наш», 
которую Христос однажды 
преподал Своим ученикам, 
есть замечательные слова: «И 
прости нам долги наши, как и 
мы прощаем должникам на-
шим» (Библия. Евангелие от 
Матфея, 6:12). Давайте будем 
помнить о них. 

Описывайте свои пере-
живания. Ученые Мелани 
Гринберг и Артур Стоун из 
университета Нью-Йорка 
провели интересное исследо-
вание, в котором участвовали 
в общей сложности шестьде-
сят студентов. Было сделано 
следующее: 

•	 Участников распреде-
лили по группам: в первую 
включили тех, кто в прошлом 
пережил очень серьезную 
трагедию, во вторую  – пе-
ренесших психологическую 
травму небольшой степени 
тяжести, в третью  – тех, чье 
прошлое казалось безоблач-
ным и свободным от ка-
ких-либо негативных эпизо-
дов. 

•	 Некоторым из участни-
ков было предложено изло-
жить свои переживания о 
событиях прошлой жизни в 
письменной форме, от дру-
гих же этого не требовалось – 
они были так называемой 
контрольной группой. 

•	 В течение нескольких 
последующих месяцев велись 
наблюдения за состоянием 
здоровья всех участников. 
Результаты этого исследо-
вания показали, что те, кто 
перенес в прошлом тяжелую 
психоэмоциональную травму 
и описал этот опыт на бумаге, 
в дальнейшем ощущали себя 
значительно более здоровы-
ми, чем те, кто этого не делал.

Многие другие исследова-
ния подтверждают, что опи-
сание своего трагического 
опыта оказывает благотвор-

ное влияние не только на 
психологическое состояние 
человека, но на его здоровье в 
целом. Один из сторонников 
этой идеи  – писатель и быв-
ший заключенный, пережив-
ший ужасы нацистского кон-
цлагеря Эли Визель. Он вновь 
и вновь писал о своих душев-
ных муках и благодаря этому 
смог увидеть нечто ценное 
в своем трагическом опыте. 
Даже если нам кажется, что 
мы не в состоянии должным 
образом выразить свои чув-
ства и переживания, нам все 
равно следует пытаться это 
сделать. Отличным помощ-
ником в этом может стать 
привычка вести личный 
дневник. 

Кроме того, пытаясь пре-
одолеть переживания о 
произошедшем в прошлом, 
очень важно не относить-
ся к себе как к жертве. Важ-
но искать утешения в вере, 
в новых жизненных целях, 
но не вынашивать в сердце 
ненависть или желание ото-
мстить. Библия дает в этом 
отношении ценный совет: «Я 
не почитаю себя достигшим; 
а только, забывая заднее и 
простираясь вперед, стрем-
люсь к цели» (Послание апо-
стола Павла к Филиппийцам, 
3:13, 14). 

Эмоциональная 
упругость 

Термином «упругость» 
обозначается способность 
некоторых материалов воз-
вращаться в исходное состо-
яние и даже улучшать свои 
качества под воздействием 
экстремальных факторов. 
Если говорить о нас с вами, 
упругостью можно назвать 
способность человека возвра-
щаться к эмоциональному 
равновесию или даже стано-
виться сильнее в результате 
прохождения через травми-
рующие обстоятельства. Уче-
ные называют это резильент-
ностью. 

Существуют разные уров-
ни эмоциональной упруго-
сти, они варьируются в за-
висимости от личностных 
черт человека. Что произво-
дит впечатление на одного, 
необязательно так же влияет 
на другого. Подверженность 
внешнему влиянию зависит 
от многих вещей, таких как 
темперамент, способность 
решать проблемы, уровень 
интеллекта, самооценка, со-
циальная активность, само-
обладание, семейные и соци-
альные связи. 

Длительные исследования, 
в рамках которых на протя-
жении семидесяти лет велось 
наблюдение за 724 участни-
ками, показали, что богат-
ство и известность не гаран-
тируют счастья в жизни. Не 
приносит его и долголетие, 
и даже то, что мы назвали 
эмоциональной упругостью. 
В действительности, только 
добрые отношения в семье 
и в кругу друзей способны 
продлить жизнь и вызвать 
чувство удовлетворения 
ею. В настоящее время этот 
проект координирует Ро-

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ТРАВМЫ
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берт Уолдингер  – психиатр, 
профессор медицинского 
факультета в Гарварде. Он 
следующим образом форму-
лирует три важных урока, 
извлеченных из этого иссле-
дования:

1) социальные связи при-
носят благо, в то время как 
одиночество убивает;

2) качество отношений бо-
лее важно, чем их количество;

3) длительные, счастливые 
отношения позитивно сказы-
ваются на физическом и пси-
хическом здоровье. 

«Оказывается, одиноче-
ство отравляет подобно яду. 
Люди, которые по тем или 
иным причинам изолируют 
себя от окружающих, редко 
чувствуют себя счастливыми; 
их здоровье ухудшается уже 
к 40 годам, функциональная 
способность мозга снижается 
быстрее, да и сама жизнь их 
короче, чем у людей, которые 
не живут в одиночестве»,  – 
утверждает Уолдингер. 

Но существует еще один 
фактор, возможно, даже бо-
лее важный, чем высокий 
уровень социальной активно-
сти. Сегодня исследователи 
признают, что одним из важ-
нейших факторов развития и 
укрепления эмоциональной 
упругости является вера в 
Бога. Она, помимо обеспече-
ния социальной поддержки, 
помогает человеку сохра-
нять позитивный взгляд в 
будущее. Но «под верой по-
нимается не просто религи-
озность»,  – убежден Гарольд 
Кениг, психиатр из универси-
тета Дьюка в Северной Каро-
лине, изучающий связь меж-
ду религией и здоровьем. Он 
утверждает, что человек не 
может называться духовным, 
если его вера не реализуется 
на практике. Чтобы в полной 
мере воспользоваться всеми 
его преимуществами веры, 
крайне важно быть посвя-
щенным верующим. Важно 
как посещать богослужения, 
так и следовать принципам 
веры повсеместно, практикуя 
молитву и изучение Библии. 
По мнению этого же ученого, 
необходимо, чтобы религи-
озные убеждения оказывали 
влияние на все сферы жиз-
ни человека, – только в этом 
случае они смогут позитивно 
влиять и на его здоровье. 

В одной из своих статей тот 
же доктор Кениг объясняет, 
что практикуемая вера сни-
жает уровень психологиче-
ского стресса, а это в свою оче-
редь снижает возбудимость и 
скорость укорачивания тело-
мер в клетках организма. Он 
поясняет: «Теломеры являют-
ся для клетки не чем иным, 
как биологическими часами. 
Они укорачиваются при ка-
ждом делении клетки, и когда 
они прекращают свое суще-
ствование, клетка погибает, и 
происходит дегенерация ор-
гана». Этим объясняется, по-
чему верующие люди живут 
в среднем на 7–14 лет дольше. 

Итак, вера оказывает бла-
гоприятное влияние только 
тогда, когда она ориентиро-
вана на искренние отноше-
ния с Богом и окружающими 
людьми. Библия так описыва-
ет истинную веру: «Чистое и 

непорочное благочестие пред 
Богом и Отцом есть то, чтобы 
призирать сирот и вдов в их 
скорбях и хранить себя нео-
скверненным от мира» (По-
слание Иакова, 1:27). 

Живя в этом мире, мы не 
можем избежать ситуаций, 
приносящих боль. Каким бы 
«упругим» ни был человек, 
страдание рано или поздно 
постучится в его дверь. Поче-
му же так происходит? 

Поле битвы – Земля 
В Библии ясно показано, 

что наш мир – это поле бит-
вы, сам же конфликт начался 
далеко от планеты Земля. В 
библейской книге пророка 
Иезекииля в 28-й главе и в 
книге пророка Исаии в 14-й 
главе говорится о том, что 
этот конфликт возник из-за 
гордости и тщеславия сотво-
ренного Богом могучего ан-
гела по имени Люцифер. Этот 
ангел был любим и уважаем 
всеми, но в какой-то момент 
в его сердце зародилась за-
висть. Он возжелал статуса и 
положения, присущего Богу. 
Как дитя Божье Люцифер 
имел все. Но все-таки он при-
нял решение пойти против 
своего Творца и поставил 
под сомнение правомочность 
Божьего правления и спра-
ведливость закона, на кото-
ром это правление основыва-
ется. 

Зная Божий характер, рас-
крытый в Священном Писа-
нии, мы можем быть уверены, 
что Бог сделал все возмож-
ное, чтобы убедить Свое дитя 
раскаяться и отказаться от 
восстания. Но Люцифер не-
уклонно следовал своим пла-
нам и в конце концов достиг 
точки невозврата  – черты, 
за которой грешника уже не 
беспокоит собственная гре-
ховность и он не испытыва-
ет желания покаяться. Его 
сердце стало невосприимчи-
во к благотворному влиянию 
Святого Духа. В библейской 
книге Откровение, 5-й гла-
ве, 11-м стихе, говорится, что 
существуют миллиарды анге-
лов. Многие из них стали на 
сторону Люцифера. 

Но действительно ли Бог 
являлся несправедливым ти-
раном, как Люцифер утверж-
дал? В устах восставшего ан-
гела все выглядело так, будто 
Закон Божий  – это неспра-
ведливое бремя. Разве факт 
наличия Божьего Закона, ко-
торому должны повиновать-
ся все сотворенные Богом 
существа, указывает на его 
деспотичность?

Конечно же, возникает во-
прос: если всеведущий Бог 
с самого начала знал о на-
строениях Люцифера, по-
чему Он не уничтожил его 
до разрастания конфликта? 
Однако задумайтесь: для не-
бесных ангелов все это было 
чем-то совершенно новым. 
Никогда прежде у них не 
возникало сомнений в спра-
ведливости и любви Бога. 
Если бы Бог в самом начале 
уничтожил мятежного анге-
ла, какие чувства могли бы 
зародиться у остальных со-
творенных существ? «Вот как 
все здесь устроено! Ослушал-
ся – умри!» Создатель должен 

был позволить последствиям 
восстания стать очевидными, 
чтобы все ангелы могли сде-
лать свой сознательный вы-
бор и решить, под чьим прав-
лением они хотят жить. Он 
также предоставил мятеж-
нику возможность вернуться 
на правильный путь по соб-
ственной воле, но Люцифер 
все же выбрал иную дорогу. 

Можно пойти дальше в 
этих рассуждениях и задать 
следующий вопрос: «Разве 
Бог не мог сотворить Все-
ленную, в которой не было 
бы зла?». Но это то же самое, 
что и спросить: может ли Бог 
создать квадратное колесо? 
Очевидно, что такая поста-
новка вопроса нелогична, так 
как квадратное колесо вовсе 
не является колесом. Подобно 

этому и Творец не мог пойти 
вопреки законам логики и со-
творить существ без свободы 
выбора, так как в этом случае 
Вселенная уже не была бы та-
кой, какова она есть. Бог не 
хотел создавать бездушные 
автоматы, запрограммиро-
ванные на слепое повинове-
ние, еще и по той причине, 
что, как говорит Библия, Он 
есть любовь (Первое посла-
ние Иоанна, 4:8) и ожидает от 
людей ответной любви. А лю-
бовь проявляется только там, 
где присутствует свобода, в 
том числе и свобода выбора. 
Никого нельзя принудить к 
любви. 

Мог ли Бог создать Все-
ленную без потенциальной 
возможности возникнове-
ния зла? Да, но тогда эта Все-
ленная была бы совершенно 
иной. Поэтому, несмотря на 
утверждения некоторых, зло 
не является доказательством 
того, что Творца не существу-
ет. Наоборот, оно доказывает 
прямо противоположное: Он 
существует, и Он наделил 
нас свободой выбора. Кроме 
того, если бы Бога не было, 
само слово «зло» потеряло бы 
всякий смысл. В конце кон-
цов, зло – это противополож-
ность добра. Без морального 
абсолюта, который служил 
бы критерием поступков, как 
бы мы определили, что есть 
добро? Мы можем говорить 
о кривизне нарисованной ли-
нии только тогда, когда суще-
ствует прямая. 

К сожалению, третья часть 
небесных ангелов присоеди-
нилась к восстанию Люци-
фера (позже он был назван 
сатаной и дьяволом) и была 
изгнана с небес (см. книгу От-
кровение, 12:3, 4, 7, 9), получив 

возможность действовать в 
нашем мире. Здесь сатана об-
маном вовлек Адама и Еву в 
этот вселенский конфликт. 
Обладая немалой хитростью 
и могучим интеллектом, про-
тивник Божий смог заразить 
вирусом своего восстания 
Еву. Он внушил ей мысль, что 
если она не подчинится Богу, 
то станет неподвластной 
Творцу, достигнув равенства 
с Ним. Люцифер сам желал 
этого и смог убедить несчаст-
ную женщину, что ей тоже 
нужно к этому стремиться. 

Обман сатаны, которому 
поверили Адам и Ева, можно 
свести к двум пунктам:

1) вы не умрете;
2) вы станете подобными 

Богу.
С тех самых пор и до сего 

дня Люцифер распространя-
ет эту ложь, пряча ее за раз-
личными масками, и делает 
это с одной целью: разделить 
человечество с Творцом. Если 
люди сочтут себя бессмерт-
ными и самодостаточными, 
они перестанут признавать 
свою зависимость от Источ-
ника жизни. Этим мятежник 
стремится ранить сердце Не-
бесного Отца. 

С учетом всего этого нам 
нельзя забывать, что наш 
мир  – это поле битвы. Ка-
ждую секунду вокруг нас и 
за нас идет сражение меж-
ду светом и тьмою, между 
злыми и добрыми ангелами. 
Нам всегда следует помнить, 
что «наша борьба не против 
плоти и крови, а против на-
чальств, против властей, про-
тив мироправителей тьмы 
века сего, против духов зло-
бы поднебесных» (Послание 
апостола Павла к Ефесянам, 
6:12). 

Участвуя в военных сраже-
ниях, трудно избежать ран, 
оставляющих шрамы. Об 
этом может сказать любой 
прошедший войну солдат. В 
духовных битвах нам также 
приходится получать ране-
ния. Однако на нашей сторо-
не в них сражается наш Со-
здатель, причем решающая 
битва Им уже выиграна, а об 
окончательной победе будет 
объявлено, когда Он снова 
придет на землю. 

Но как можно быть уверен-
ными в том, что мы действи-
тельно ценны для Бога и что 
Он не оставил нас одних на 
своеобразном минном поле 
без надежды? Ответ прост. 
Когда сатане удалось вовлечь 
в свое восстание Адама и Еву, 
он решил, что поставил Твор-

цу шах и мат. В конце концов, 
люди знали, что «возмездие 
за грех  – смерть», и, раз уж 
они согрешили, Бог должен 
был наказать их смертью. И 
как только это произошло 
бы, Люцифер с полным пра-
вом сказал бы всем обитате-
лям Вселенной: «Вы видели? 
Разве я не говорил вам, что 
Он  – тиран, что Он и есть 
зло?». При этом, зная, что Бог 
милостив, сатана допускал и 
иное развитие событий: Бог 
не обратит внимания на не-
послушание первозданных 
людей, и в таком случае у него 
появится возможность обви-
нить Создателя в непосле-
довательности и невыполне-
нии собственных слов. Более 
того, если Бог проигнорирует 
вину этих двух человек, то Он 
будет вынужден снисходи-
тельно отнестись и к самому 
Люциферу. 

Однако мятежник не 
предусмотрел такого вариан-
та развития событий, кото-
рое смешало все его планы. 
Да, действительно, «возмез-
дие за грех  – смерть». Таков 
закон, и за грех кто-то дол-
жен понести наказание. Но 
Сам Бог в лице Иисуса Хри-
ста умер вместо людей, при-
няв их вину на Себя. Только 
представьте себе, насколько 
далеко готов пойти Небес-
ный Отец, движимый любо-
вью к Своим детям! Именно 
поэтому Спаситель и говорит 
нам: «Приидите ко Мне, все 
труждающиеся и обременен-
ные, и Я успокою вас» (Би-
блия. Евангелие от Матфея, 
11:28). 

Человек, который верит в 
Бога на основании Библии, 
знает, «что любящим Бога, 
призванным по Его изволе-
нию, все содействует ко бла-
гу» (Библия. Послание апо-
стола Павла к Римлянам, 
8:28). Бог не является источ-
ником зла. Но через опыт, 
полученный вами на полях 
сражений, Он готовит вас к 
вечному спасению.

Джулиан МЕЛГОСА
практикующий психолог,

доктор в области психологии,
член Британского общества 

психологов.
Мильхенсон БОРГС

Из книги  
Джулиана Мелгоса и 
Мильхенсона Боргса  

«Под парусом надежды»

Чтобы заказать и 
получить книгу в подарок, 
смотрите 12 стр. газеты.
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Особый 
 период

Подростковый возраст  – 
интересный и особенный пе-
риод для самого подростка и 
всей его семьи. Это незабы-
ваемое приключение в его и 
Ваш внутренний мир, если 
только Вы действительно за-
хотите установить надежный 
контакт со взрослеющим сы-
ном или дочерью.

Это тот временной про-
межуток жизни, когда Вы 
вынуждены снять с себя все 
«маски» и быть искренними, 
так как подростки не терпят 
фальши. Именно конфликты 
с подростком подскажут Вам, 
в чем Вы не до конца честны 
с ним и с самим собой и не-
достаточно искренни. Под-
ростковый возраст Вашего 
сына или дочери – последний 
период, когда в Вашем доме 
они еще являются детьми, а 
не взрослыми.

Понимание  
и влияние

Чтобы полноценно пооб-
щаться с японцем, придется 
изучить японский язык. Ана-
логично и во взаимоотноше-
ниях с подростками. Нам не-
обходимо изучать и понимать 
их внутреннее состояние и 
переживания.

Самое сильное влияние, ка-
кое только мы можем оказать 
на взрослеющих детей, – это 
самим жить так, как хотим, 
чтобы жили они. Если жела-
ем, чтобы подросток убирал 

свою комнату, самое лучшее, 
что можем сделать, это уби-
рать свою. И предложить ему 
помощь, если будет в ней ну-
ждаться. Также, если мы хо-
тим, чтобы наши дети прояв-
ляли доброту, вежливость и 
любовь, то мы сами должны 
быть для них им примером.

Безусловное 
 принятие

Подростки нуждаются 
в абсолютном безусловном 
принятии. Как правило, они 
не терпят нравоучений. Ког-
да они чувствуют, что их не 
переделывают, не осуждают 
ни за какой проступок, они 
готовы идти на контакт. Без-
условное принятие это не 
поддержка или одобрение их 

проступков. В этом плане, не-
обходимо отделять личность 
ребенка от его поведения. 
Это значит, что как бы подро-
сток ни поступил, его будут 
любить и относиться к нему, 
как и прежде.

Положительные 
стороны

Для того чтобы легче было 
решать конфликты, заранее 
составьте список из пятнад-
цати ситуаций, в которых 
поведение подростка Вас вос-
хищает, удивляет, радует, во-
одушевляет, заставляет улыб-
нуться. Например, как он во 
время просмотра видео хохо-
чет. Или как поет, принимая 
душ. Возможно, Вас восхи-
щают его спортивные дости-

жения или доброжелательное 
отношение к младшей се-
стре… Пятнадцать ситуаций. 
В период напряженных вза-
имоотношений или во вре-
мя конфликтных ситуаций 
вспомните этот список. Так 
вам будет удаваться более 
мудро разрешить ситуацию.

Правило  
коммуникации

Прежде чем поговорить 
с подростком, обязательно 
обратите внимание на свое 
внутреннее состояние, на-
строение. В период «шторма» 
и «бури» даже не начинайте 
разговор, не входите в ком-
нату подростка. У него и так 
своя внутренняя «буря», не 
усиливайте ее своей. Лучше 

всего помолитесь Богу, что-
бы у Вас внутри образовался 
«штиль», потом уже в мирном 
и спокойном тоне общайтесь 
с Вашим чадом.

Настоящее  
внимание

Когда ребенок подходит 
к Вам, чтобы что-то расска-
зать, отложите свои дела и 
сердечно выслушайте его. 
Не думайте ни о чем посто-
роннем, пока он говорит. Не 
переживайте, не беспокой-
тесь, не тревожьтесь ни о чем 
другом в этот момент. Просто 
спокойно слушайте. Не пы-
тайтесь переспросить. Про-
сто выслушайте. Подарите 
ему свое сердце, себя на эти 
каких-то пятнадцать минут. 
Есть только Вы и он. Если Вам 
что-то мешает пообщаться в 
данный момент, поскорее за-
вершите начатое дело и уде-
лите свое время подростку.

Если случается, что Вы не 
знаете, как поступить в той 
или иной возникшей ситу-
ации, то можете обратиться 
за помощью к Всеведающе-
му Богу. В Библии сказано: 
«Если же у кого из вас недо-
стает мудрости, да просит у 
Бога, дающего всем просто и 
без упреков,  – и дастся ему» 
(Послание Иакова 1:5).

Счастливых Вам взаимо-
отношений!

Ольга ЧУРИКОВА
Практический психолог

КАК ОБЩАТЬСЯ С ПОДРОСТКОМ?

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

Слово «Taumatawhakatangihangakoauauotamateaturipukakapikimaungahoronukupokaiwhenua
kitanatahu» считается самым длинным в мире названием места. Это название холма в Новой 
Зеландии, которое означает: «Вершина холма, где Тамати с большими коленями, покоритель 
гор, пожиратель земель, путешественник по суше и по морю играл на флейте своей возлю-
бленной».

Hemispheres 

Каждый день мы делаем вдох 
и выдох около 23 040 раз, пере-
мещая 12  400 кубических ли-
тров воздуха.

Дыхание  – парный процесс, 

всегда есть вдох и выдох, кроме 
двух раз в нашей жизни: при ро-
ждении мы делаем первый вдох 
и, умирая, мы делаем последний 
выдох. 

ВОТ ЭТО 
СЛОВЕЧКО!

ПЕРВАЯ ТРОЙКА ЯЗЫКОВ
Три самых популярных языка, которые изучают туристы: 

USA Today

ДВАЖДЫ ДВА
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Как на качели
Вера в Бога и деньги пред-

ставляют собой дилемму, 
как в одной детской качели, 
где двое, расположившись 
по краям доски, по очереди 
поднимаются то вверх, то 
опускаются вниз. Качание 
на доске  – это механическое 
приспособление типа «этот 
или тот». Наверху в опреде-
ленный момент может на-
ходиться только один, но не 
оба. 

Многие полагают, что эта 
картина соответствует тому, 
как обстоят дела с верой в 
Бога и деньгами. Кажется, 
что Бог и богатство несовме-
стимы.

Неужели мы можем обла-
дать только чем-то одним  – 
верой или деньгами, и не мо-
жем обладать одновременно 
тем и другим? Или может 
быть только сильная вера и 
большие деньги имеют зако-
номерность раскачиваться 
вверх и вниз, а не находиться 
в одной плоскости? 

Как христианин, потратив-
ший много лет на то, чтобы 
поддерживать прочные отно-
шения с Богом, в то время как 
мой доход был достаточно 
высоким, чтобы я мог жить 
довольно самодостаточно, я 
должен был спрашивать себя: 
какое влияние оказывает бо-
гатство на духовность, в том 
числе и мою? Делает ли оно 
нас ближе к Богу и ведет к бо-
лее сильной вере? Или все же 
оно отворачивает наш взор 
от Него? Или, возможно, фи-
нансы не имеют никакого от-
ношения к вере? 

В поисках ответа 
В 2009 году институт  

Гэллопа опубликовал отчет о 
данных опросов, проведен-
ных в 114 странах. Одним из 
задаваемых вопросов был: 
«Является ли религия важ-
ной частью вашей повседнев-
ной жизни?» Институт Гэлло-
па также исследовал уровень 
доходов на душу населения в 
каждой стране и затем сопо-
ставил их. 

Из этих данных следует, 
что эффект качелей сейчас в 
полном разгаре. Чем выше в 
стране доход на душу населе-
ния, тем меньше роль рели-
гии в повседневной жизни, и 
наоборот. 

Давайте ближе посмотрим 
на страны, которые находят-
ся наверху и внизу качелей 
«вера или деньги». Сравни-
тельная таблица базируется 
как на данных отчета инсти-
тута Гэллопа, так и «Отчета 
о глобальном благосостоя-
нии» банка «Credit Suisse». 
Эти данные ясно показыва-
ют большое разделение как 
в важности религии, так и 
уровне благосостояния меж-
ду богатейшими (менее ре-
лигиозными) и беднейшими 

(более религиозными) стра-
нами. 

Можно предположить, что 
причиной такого благосо-
стояния этих составляющих 
«Первую десятку» самых бо-
гатых стран, представленных 
в таблице, является то, что 
они изначально основали 
свое общество и практику 
ведения дел на христианских 
принципах и Бог благосло-
вил их. Однако времена ме-
няются. Качели наклонились, 
и богатство перевернуло и 
религию и духовность. 

Махатма Ганди однажды 
сказал: «Дело в том, что как 
только обеспечивается фи-
нансовая стабильность, так-
же обеспечивается и духов-
ное банкротство». 

Ганди как будто воспроиз-
водит слова Иисуса: «Удоб-
нее верблюду пройти сквозь 
игольные уши, нежели бо-
гатому войти в Царствие 
Божие» (Библия. От Марка 
10:25). 

Я знаю из собственного 
опыта, что когда человек по-
лучает финансовые благосло-
вения, он находится в самой 
опасной стадии своей духов-
ной жизни. Чем больше ста-
новился мой доход, тем мень-
ше я ощущал свою нужду в 
Боге. Мой доход истощал мою 
духовность. 

Претворить  
мечту в жизнь? 

По моим наблюдениям, са-
мые богатые христиане глу-
боко в сердце действительно 
хотят иметь живые, преобра-
зующие жизнь отношения с 
Богом. Но они разочаровыва-
ются. Они чувствуют, что вы-
нуждены жить, фокусируясь 
на земных приоритетах, хотя 
знают, что истинное удов-
летворение обеспечивается 
только вечными ценностями. 
Я ощущаю их крик души, по-
тому что на протяжении мно-
гих лет сам «пытался претво-
рить мечту в жизнь», но мне 

мучительно не хватало более 
глубоких отношений с Богом. 

В конце концов я осознал, 
что Божьи материальные 
благословения обернулись 
проклятьем в моей духов-
ной жизни. Это не потому, 
что сами Божьи благослове-
ния являются проклятьем, 
просто мы часто используем 
их таким образом, что они 
таковыми становятся. Когда 
мы позволяем Божьим мате-
риальным благословениям 
полностью заполнить наши 
умы и сердца, то становим-
ся не способными заполнить 
их Богом. И это проклятье – 
вечное проклятье. 

В Библии много примеров 
того, как неправильное от-
ношение к Божьим благосло-
вениям вело к проклятиям. 
В 6-й главе библейской кни-
ги Второзаконие записано, 
как вождь Моисей от имени 
Бога обращается с наставле-
нием к народу израильско-
му, который приготовился 
переселиться в землю обе-
тованную  – землю, полную 
изобилия (ст. 3). Он обращает 
его внимание на одну важ-
нейшую деталь, которая име-
ет отношение к человеческой 
слабости: «Когда будешь есть 
и насыщаться, тогда берегись, 
чтобы не забыл ты Господа» 
(ст. 11 и 12). Это сильное на-

поминание о том, что полный 
желудок может повергнуть 
нас в духовную сонливость. 

Снимок качелей 
Итак, как же выглядят 

эти «качели» в повседневной 
жизни финансово обеспечен-
ного христианина? Рассмо-
трим три области: 

Строительство: Когда 
я собираю свои сокровища 
здесь на земле, это отвлекает 
меня от вечных ценностей. 
Я начинаю беспокоиться о 
них и трачу все больше вре-
мени и энергии на то, чтобы 
сохранить и приумножить 
благословения, вместо того, 
чтобы полностью положить-
ся на Бога, Который их дает. 
Мои доходы возрастают, но 
моя вера ослабевает; и часто я 
даже этого не осознаю. 

Время: Первым показа-
телем духовной апатии ве-
рующего человека является 
сокращение времени для ду-
ховных практик (молитва, 
чтение Священного Писа-
ния, размышление о вечном, 
помощь нуждающимся, ре-
ализация своих талантов во 
славу Божью…). Это обычно 
происходит в периоды не-
хватки времени из-за финан-
совых, личных, развлекатель-
ных или других приоритетов. 
Эта проблема может длиться 

всего несколько дней, а мо-
жет и много лет. Когда я пре-
небрегаю временем для мо-
литвы и изучения Писаний, 
мои отношения с Богом осла-
бевают. 

Сердце: Когда я наполняю 
свое сердце дарами вместо 
Дарителя, моя вера ослабе-
вает. Когда Христос стучит 
в дверь моего наполненного 
материальными благослове-
ниями сердца, звук Его стука 
приглушается. И даже тогда, 
когда я все-таки слышу его, 
мне нелегко пробраться через 
все материальные благосло-
вения, чтобы открыть дверь. 

Христианская писательни-
ца Эллен Уайт указывала на 
этот синдром переполнен-
ного сердца, когда писала: 
«Небесный Гость стоит у ва-
шей двери, в то время как вы 
строите заграждения, чтобы 
препятствовать Его входу. 
Иисус стучится сквозь про-
цветание, которое дает вам. 
Он посылает вам обильные 
благословения, чтобы испы-
тать вашу верность, чтобы 
они могли течь от вас к дру-
гим. Позволите ли вы побе-
дить своему эгоизму? Ис-
пользуете ли вы безрассудно 
Божьи таланты и потеряете 
душу из-за идолопоклонни-
ческой любви к благослове-
ниям, которые Он вам дал?» * 

Это самая проблемная об-
ласть, но вопрос напраши-
вается сам собой: «Всегда ли 
наша вера должна ослабевать, 
когда возрастает наше богат-
ство? Является ли принцип 
качелей «вера или деньги» не-
изменным и универсальным? 

Ломка качелей 

Бог предлагает лекарство 
всем, кто осознает, что его 
богатство вредит его духов-
ной жизни. Это духовный 
сердечный приступ! Не оста-
новка сердца, а полная духов-
ная трансплантация сердца. 
В библейской книге пророка 
Иезекииля (36:26) сказано, 
как Бог говорит, что хочет 
дать нам вместо каменного 
черствого материалистиче-
ского сердца новое сердце  – 
любящее плотяное. 

Многим христианам, ко-
торых поглотили материаль-
ные благословения, нужно 
вновь пережить настоящее 
обращение к Богу. Мы можем 
регулярно посещать церковь 
и даже вносить немалые по-
жертвования, но все же быть 
больными духовной болез-
нью сердца. Мы нуждаемся 
в полной духовной пересадке 
сердца. 

Вместо «вера или деньги», 
вопрос может и должен фор-
мулироваться как «вера и 
деньги». Или еще лучше, вера 
независимо от денег. 
* Эллен Уайт, Advent Review and 

Sabbath Herald, 2 ноября 1886 г. 

Джулиан АРЧЕР

ВЕРА ИЛИ ДЕНЬГИ
Влияет ли богатство на духовность?
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1Никакой спортсмен 
не прекращает 

тренироваться после 
победы в одном со-
ревновании. Если Вы 
завоевали женщину и 
стали ее мужем, это не 
означает, что после же-
нитьбы побед и завое-

ваний больше не должно быть!

2Чувствует ли Ваша жена помощь 
и поддержку, когда Вы дома? 

Спросите ее об этом! А еще лучше, 
если Вы будете спрашивать ее, в ка-
кой Вашей помощи в данный момент 
она нуждается.

3Обвинения глубоко ранят душу 
жены. А постоянная искренняя 

похвала, слова благодарности и неж-
ное прикосновение придадут ей сил. 
Говорите жене почаще о том, как Вы 
ее цените и как она важна для Вас.

4Вашей жене необходимо общение 
и внимание каждый день! Каж-

дый день говорите жене комплимен-
ты. Женщины в этом очень нужда-
ются, больше чем мужчины. Они в 
значительной степени улавливают 
волны любви ушами. Подбирайте 
для этого новые слова, иначе она мо-
жет подумать, что Ваши комплимен-
ты всего лишь словесные штампы, 
которые ничего не стоят.

5 Если Вы любите свою жену, то се-
рьезно относитесь к ее чувствам 

и взглядам, даже если они отлича-
ются от Ваших. Если Вы не согласны 
с чем либо, постарайтесь сказать ей 
это с любовью и нежностью. Поверь-
те – это помогает!

6Необходимо осознать, что выра-
жать свои негативные чувства 

нужно правильно и конструктивно, 
не унижая достоинство женщины!

7Близость в браке  – это близость 
интимная и эмоциональная. При-

чем для женщины эмоциональная 
близость является главной прелю-
дией к близости интимной. Эта пре-
людия для нее начинается задолго до 
интимной близости. Поэтому, если 
Вы утром испортили жене настрое-
ние, не надейтесь, что у нее не будет 
«болеть голова» вечером.

8Быть другом жене значит делить-
ся с ней своими мыслями. Не зря 

же они (женщины) так часто задают 
этот вопрос, глядя прямо в глаза: «О 
чем ты думаешь, милый?»

9Если Ваша супруга переживает 
непростые обстоятельства на ра-

боте или в отношениях с подругами, 
создайте ей условия, чтобы она выго-
ворилась и излила душу. Выслушай-
те ее до конца. Не спешите давать 
советы. В большинстве случаев она 
будет сама все понимать. Более всего 
в такие минуты женщины нуждают-
ся в эмоциональной разрядке, по-
нимании и утешении. Лучшее, что 
можно для нее сделать, это нежно ее 
прижать к себе, обнять, погладить, 
взять нежно ее руки в свои и выра-
зить свою любовь нежными словами, 
даже если она, по Вашему мнению, 
страдает вследствие своих же оши-
бок и недостатков. Когда Вы старае-
тесь понять свою жену, она чувству-
ет себя в безопасности и ответит Вам 
тем же.

10Говорите с женой о жизни, 
ценностях, словом, о серьез-

ных вещах. Узнайте точку зрения 
супруги. Это поможет создать более 
прочные отношения и наиболее тес-
ную связь!

11Знает ли Ваша жена Вас на-
столько хорошо, чтобы напи-

сать биографию от одного года до 
совершеннолетия? Если нет, расска-
жите ей о себе. Это будет прекрас-
ный разговор, и ей понравится вре-
мя, проведенное вместе.

12Наилучший способ сказать, 
что Вам НЕ НРАВИТСЯ, – ска-

зать ей о том, что Вам НРАВИТСЯ.

13Относиться к жене с любо-
вью – это все равно, что делать 

вклад в банк. Это приносит процен-
ты. Делайте множество вкладов!

14Брак разрушают не проблемы 
или конфликты, а эмоциональ-

ный голод, вызванный апатией и без-
различием.

15Лучший подарок для Вашей 
жены тот, который она не рас-

считывает получить от вас. Не спра-
шивайте супругу о том, что ей по-
дарить! Решите сами и обязательно 
преподнесите его. Она будет очень 
признательна.

16 Главное, что нужно женщине в 
браке, – это любовь, общение, 

искренность и открытость, финансо-
вая поддержка и преданность семье. 
Удовлетворяете ли Вы ее основные 
потребности?

17Если Вам нужно принять важ-
ное решение, советуйтесь с 

женой. Показывайте, что считаетесь 
с ней как с равным партнером и дру-
гом. Возможно, вместе Вы найдете 
оптимальное решение.

18Пусть Ваша жена чувствует 
себя неповторимой. Никог-

да не говорите слов: «женщины все 
одинаковые» или «вы все такие»! 
Мудрый муж понимает, что он несо-

вершенен без своей жены, и говорит 
ей о том, как он ценит ее поддержку.

19Когда Вы делаете что-то для 
жены и вместе с ней, это по-

могает укреплять Ваши отношения. 
Например, очень сближает совмест-
ное приготовление еды к празднич-
ному столу!

20Не притесняйте жену, прояв-
ляя собственнические чув-

ства. Это не способствует развитию 
близких отношений. Бог вверил Вам 
жену для заботы. Поговорите с ней, 
спросите, какие Ваши действия по-
могают ей чувствовать Вашу заботу 
и любовь.

20 СПОСОБОВ ВЫРАЖЕНИЯ ЛЮБВИ В БРАКЕ
Те, кто вступает в брак, начинают по-другому смотреть на любовь, романтику и отношения... Как 
добиться того, чтобы романтика не заканчивалась после свадьбы, а чувства были еще сильнее?

1 Создавайте условия для того, что-
бы муж испытывал чувство уве-

ренности в себе. Вдохновляйте су-
пруга к действию, давая понять, что 
нуждаетесь в нем и цените его. Восхи-
щайтесь им. Благодарите, ободряйте. 
Ваше восхищение придаст ему больше 
уверенности.

2 Выделите несколько минут, что-
бы перед приходом мужа с работы 

освежить лицо и прическу. Он будет 
тронут, если узнает, что Вы сделали 
это для него. Не забудьте приготовить 
ему ужин. Забудьте навсегда фразы: 
«Еда  – в холодильнике», «Разогреешь 
сам, я устала», «Хлеба нет, не было 
времени купить» и т. д.

3Любезно встречайте мужа с рабо-
ты. Ни в коем случае не начинайте 

его грузить проблемами или жалоба-
ми на детей. Тем более не просите его 
с порога устроить «разбор полетов» 
только потому, что Вам не удалось с 
ними справиться.

4Мужчины все понимают букваль-
но. Если необходимо, чтобы муж 

Вам в чем-то помог, не ждите, пока 
он сам догадается. В 99% случаев не 
догадается. Попросите его, даже если 
помощь Вам кажется совершенно 
очевидным делом. Не считаете это 
унижением. Сформулируйте свою 
просьбу так: «Пожалуйста, сделай...», 
вместо того чтобы сказать: «А не мог 
бы ты?»... Он будет знать, что Вы ну-
ждаетесь в помощи, а не задаете рито-
рический вопрос.

5У Вашего мужа есть хобби? По-
знакомьтесь с тем, что его инте-

ресует, любым приемлемым для Вас 
способом: почитайте книги, возьмите 
несколько уроков и т. д. При удобном 
случае удивите супруга своими зна-
ниями и умениями.

6Говоря мужу о своих чувствах, 
дайте понять, что не пытаетесь 

указать ему, что делать, а просто хоти-
те, чтобы он Вас выслушал и знал, что 
Вы чувствуете. Скажите прямо: «Ког-
да ты слушаешь меня, я ощущаю твою 
любовь и поддержку».

7Не смотрите на свои семейные 
проблемы через увеличительное 

стекло, фокусируясь на них. Помните: 
нет совершенного мужа, совершенной 
жены или совершенного брака, поэто-
му будьте снисходительны, прощайте 
ошибки и недостатки.

8Не критикуйте своего супруга. 
Помните, критика в браке вызы-

вает ответную реакцию и приводит 
к потере взаимного уважения. Об-
суждайте ошибки друг друга и недо-
статки в благоприятной обстановке 
с чувством понимания, принятия и 
снисхождение, давая понять, что Вы 
также не идеальна в этом или другом 
плане.

9Уважайте Вашего мужа. Психо-
логически, это то в чем мужчины 

больше всего нуждаются. Никогда не 
повышайте на него свой голос. Никог-
да не говорите о его недостатках дру-
гим в его присутствии.

10Улаживайте спорные вопросы 
вашего брака, как только они 

возникают. «Гармония в браке суще-
ствует тогда, когда между вами нет не-
улаженных разногласий и непрощен-
ных обид».

11Будьте миротворцем. Не тушите 
конфликты «керосином». Ваше 

орудие не грубость, а 
мягкость, нежность и 
мелодичность.., одним 
словом  – женствен-
ность. Помните, что в 
браке важно не то, кто 
прав, а то, что пойдет 
на пользу браку.

12Если коммуни-
кационные линии вашей семьи 

требуют «ремонта», не ждите у моря 
погоды. Начинайте с себя.

13Романтические отношения в 
браке не складываются сами 

собой. Вы можете создать их своим 
вниманием, желанием, мыслями и 
поступками. К, примеру, предложите 
мужу провести романтическое свида-
ние. Если у вас есть дети, попросите 
родителей за ними присмотреть это 
время. На каждую годовщину вашей 
супружеской жизни дарите мужу от-
крытку, в которой будут указаны при-
чины того, почему Вы счастливы в за-
мужестве.

14Хвалите своего мужа. Кладите 
в его портфель и в карман ру-

башки записки с нежными словами и 
признательностью. Пишите ему также 
время от времени это и в электронных 
сообщениях.

15Относитесь с вниманием к 
тому, что говорит Вам муж. 

Отложите дела, выключите бытовые 
приборы, которые могут помешать 
разговору. Слушая, смотрите супругу 
в глаза, когда он закончит, выскажите 
свою точку зрения.

16Никогда не конкурируйте с му-
жем – будьте его другом. Желай-

те ему наилучшего и с энтузиазмом 
принимайте его достижения. Пусть 
Вас не смущает то, что он в своей сфе-
ре лучше Вас. Ведь он – Ваш, а не чу-
жой. А у Вас должно быть лучшее. Тем 
более Вы же ЗАмужем, а не наоборот. 
Будьте лучшей в своей, а не в его сфе-
ре. В браке у каждого своя роль.

17Любящая жена обращает вни-
мание мужа на его сильные сто-

роны и помогает развивать его потен-
циал.

18Обсуждайте и планируйте с 
мужем семейный бюджет. Не 

расходуйте семейный бюджет на Ваше 
усмотрение. Советуйтесь.

19Ваша духовная жизнь может 
быть лучшим лекарством от 

боли и обид, причиняемых жизнен-
ными невзгодами. Поэтому, если Вы 
верующий человек, молитесь за сво-
его мужа, за ваши отношения и кре-
пость вашего брака. 

20Постарайтесь понять язык люб-
ви Вашего мужа. Поговорите с 

ним в благоприятной обстановке и 
расспросите, от каких Ваших дей-
ствий он наиболее всего чувствует 
себя удовлетворенно, получая заряд 
любви – общения, помощи, подарков, 
Вашего присутствия рядом, приятных 
слов или нежных прикосновений… 
Выведав эту тайну, старайтесь больше 
уделять внимания этой сфере.

20 подсказок для жены 25 подсказок для мужа
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Живую клетку можно со-
вершенно уверенно считать 
одним из шедевров творения 
Всевышнего.

То, что происходит в ка-
ждой клетке нашего орга-
низма, является настоящим 
чудом. Ее можно сравнить 
с городом, в котором кипит 
своя жизнь или же с крошеч-
ной таинственной цивилиза-
цией.

Если заглянуть вовнутрь 
этого удивительного микро-
мира, то на первый взгляд 
может показаться, что там 
происходит сплошной хаос 
и неразбериха. Но всматри-
ваясь, обнаружится, как 
все совершенно слаженно и 
строго упорядоченно в этом 
чудо-царстве.

Клетка, подобно нашему 
организму, который состоит 
из различных, слаженно дей-
ствующих между собой орга-
нов, имеет органеллы.

В живой клетке есть свои 
заводы и фабрики по произ-
водству необходимых про-
дуктов, а также свои элек-
тростанции-митохондрии, 
которые снабжают ее энерги-
ей. Ведь все процессы в клет-

ке требуют энергии. В разных 
клетках нашего тела их нахо-
дится от 50 до 1000.

Для выработки энергии 
митохондрии используют 
кислород, которым мы ды-
шим, и затем передают его в 
те части клетки, где он также 
необходим. Этого хватает, 
чтобы целый день поддержи-
вать нас в порядке, если ко-
нечно мы не тратим слишком 
много энергии.

Питательными вещества-
ми, которые поступают в наш 
организм с едой, эти электро-
станции могут запастись за-
ранее. Но доставка кислорода 
для них нужна непрерывная. 
По этой причине, когда мы 
совершаем физические на-
грузки, наше дыхание уча-
щается и становится более 
глубоким, а наша кровь «бе-
жит» быстрее. Она, подобно 

грузовым составам, мчится 
через туннели для оператив-
ной доставки кислорода в 
митохондрии. Но при дли-
тельных физических нагруз-
ках все же кислорода начина-
ет не хватать. В этот момент 
мышечные клетки начинают 
использовать запасной путь 
получения энергии из пита-
тельных веществ.

Также в клетке есть свои 
«автострады» или «развяз-
ки дорог»; есть грузовики, 
которые перевозят веще-
ства с одного места в другое, 
есть склады, есть центры по 
утилизации и выводу отра-
ботанных продуктов; есть 
множество рабочих, которые 
постоянно движутся в раз-
ных направлениях, выпол-
няя определенную работу.

В клетке есть и то, без чего, 
практически, не обходится 
ни одно общество – свое пра-
вительство-ядро и команд-
ный центр, который управля-
ет всей ее работой. У нее есть 
свой министр-администра-
тор  – центросома, а также 
своя конституция – генетиче-
ская программа, записанная 
в молекулах ДНК.

Как бы это ни звучало вы-
сокомерно, но кажется, что 
клетка гораздо более сложна, 
чем целые планетарные си-
стемы и скопления галактик.

Клетки были открыты с 
изобретением микроскопа 
более 200 лет назад. И чем 
больше ученые узнают о них, 
тем больше появляется у них 
вопросов в том, что предсто-
ит еще изучить и понять. 

Юлия КОНДРАТЮК
«АКЦЕНТ»

1. Различные виды 
атеизма: Ученые говорят 
о различных видах атеизма, 
делая смысл этого слова не 
совсем ясным. Большинство 
людей используют этот тер-
мин в значении философско-
го атеизма. Это убеждение, 
что Бога нет нигде во Вселен-
ной, и что можно предста-
вить различные доказатель-
ства (напр., философские и 
научные) в пользу этой точки 
зрения. Для них существует 
только бессмысленный кос-
мос. Другие могут полагать, 
что Бог есть, но утверждают, 
что неполноценность чело-
веческого языка сводит на 
нет разговоры о нем (семан-
тический атеизм). Следова-
тельно, в принципе, Бога в 
их жизни нет. Последний 
пример  – практический ате-
изм: убеждение, что Бог есть, 
но мы должны жить своей 

жизнью, как будто Он не 
существует, чтобы быть от-
ветственными людьми. Его 
также можно определить, как 
веру в то, что Бог есть, но мы 
не будем жить согласно Его 
воле. Скорее всего, именно 
это мировоззрение имеется 
в виду в библейском псалме, 
где сказано: «Сказал безумец 
в сердце своем: «Нет Бога»» 
(Библия. Псалом 13:1).

 2. Безумец и Бог: Со-
гласно библейским псалмам, 
практический атеизм «без-
умца» сокрыт в сердце, но 
открывается в делах. Это не 
отрицание существования 
Бога, а отрицание Его значи-
мости в своей жизни. Быть 
безумцем не означает быть 
глупым или иметь достаточ-
но ограниченные интеллек-
туальные способности. Здесь 
безумство заключается в том, 
что мы недостаточно серьез-

но воспринимаем Бога в сво-
ей жизни. Так как Бог не за-
нимает значительного места 
в мыслях безумцев, они ред-
ко устремляются к Нему или 
молятся Ему (Псал. 13:4; 9:25). 
Их жизнь находится в их 
собственных руках. Они го-
ворят сами себе: «Бог забыл; 
Он прячет Свое лицо; Он ни-
когда не увидит» (Псал. 9:32). 
Они приписывают Богу свою 
собственную духовную апа-
тию, описывая Его безраз-
личным к тому, что они де-
лают и как воспринимают 
Его слова. Они также спра-
шивают: «Как узнает Бог? И 
есть ли ведение у Вышнего?» 
(Псал.  72:11). Бог, заявляют 
они, не интересуется тем, что 
мы делаем, и не реагирует на 
это; Он не потребует отчета. 
Да, для таковых Бог есть, но 
Он не принимает такого уча-
стия в человеческих делах, 

как думают верующие в Него. 

3. Грешный, но про-
цветающий: Безумцы не 
воспринимают Бога всерьез, 
но творят общественный 
хаос. Они вводят в заблу-
ждение других с помощью 
лжи и зла и хорошо знакомы 
с «этикой» коррупции. По-
этому они плохо и жестоко 
обращаются с бедными и не-
винными (Псал.  13:1-3; 93:6). 
Их бесчувственное сознание 
является рассадником безза-
кония и лжи (Псал. 72:8, 9). 

Псалмопевца смущает па-
радокс, что безумцы утвер-
ждают, что Бога нет, одна-

ко наслаждаются жизнью и 
благосостоянием (Псал. 93:3). 
Они радуются своим дости-
жениям несмотря на непослу-
шание Божьему Закону. Пути 
их всегда ведут к процвета-
нию и с самонадеянностью 
утверждают  – «я не поколе-
блюсь; и несчастье не постиг-
нет меня» (Псал. 9:27). И в са-
мом деле, у них все хорошо: 

они не испытывают борьбы 
и гнета обычных людей, у 
них хорошее здоровье и они 
имеют влияние в обществе. 
Соответственно, они чрезвы-
чайно горды (Псал. 93:2; 72:6). 

Именно потому, что у них 
все хорошо, несмотря на то, 
как они живут, безумцы де-
лают вывод, что Богу безраз-
лично, что они делают. Он 
по-прежнему благословляет 
их. Свой личный опыт они 
используют, чтобы оправдать 
личные религиозные убежде-
ния. Они забывают, что це-
лью Божьей благости являет-
ся привести нас к покаянию 
(См. Библия. Римлянам 2:4). 
Но когда смущенный про-
цветанием нечестивых без-
божников псалмопевец по-
сетил Божий храм, то заявил: 
«Я уразумел конец их»: что 
безумцы навсегда погибнут 
(Псал. 72:17, 27). 

Практический атеизм 
по-прежнему остается опас-
ным. Ведь он пытается раци-
онально объяснять благоче-
стивое поведение и добрые 
поступки искренне верую-
щих людей по отношению 
к их ближним. Но именно 
таким образом проявляется 
благая Божья воля  – в глу-
бокой заботе о людях. Имен-
но этим истинно верующие 
люди красноречиво подтвер-
ждают, что Бог существует и 
управляет Вселенной. 

Анхел РОДРИГЕС 
Доктор теологии

АТЕИЗМ, КОТОРЫЙ 
НЕ ОТРИЦАЕТ  
СУЩЕСТВОВАНИЕ БОГА
Сказал безумец в сердце своем: «Нет Бога».

Библия. Псалом 13:1

ЭТО ОЧЕНЬ ИНТЕРЕСНО

МИКРОСКОПИЧЕСКАЯ 
ЦИВИЛИЗАЦИЯ НАШЕГО 
ОРГАНИЗМА

Ибо Ты устроил внутренности мои и соткал меня 
во чреве матери моей.

Славлю Тебя, потому что я дивно устроен. Див-
ны дела Твои, и душа моя вполне сознает это.

Библия. Псалом 138:13, 14

Чистая вода необходима, чтобы поддерживать чистоту 
наших тел внутри и снаружи. Но, как известно, во многих 
частях мира доступ к чистой воде проблематичен. 

•	 В мире каждый десятый человек не имеет доступа к 
безопасной питьевой воде. 

•	 Каждый третий не имеет достаточного доступа к 
туалету. 

•	 Количество людей, имеющих мобильные телефоны, 
превышает количество тех, у кого есть туалет. 

•	 Каждые 90 секунд умирает ребенок от болезней, 
связанных с водой. 

•	 Треть из всех школ не имеет достаточного доступа 
к безопасной питьевой воде и адекватным условиям 
санитарии. 

•	 Женщины и девочки проводят до шести часов в 
день, собирая воду (это составляет 125 миллионов 
часов в день). 

•	 Каждый доллар, потраченный на воду и санитарию, 
экономит четыре доллара. 

•	 Вовлечение женщин в проекты, связанные с водой, 
может быть в шесть-семь раз эффективнее. 

Water.org 

МОКРАЯ И ПРЕКРАСНАЯ
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Витамином солнечного 
света называют витамин D. 
Он играет ключевую роль в 
метаболизме кальция, укре-
плении и формировании ко-
стей. Фактически это гормон, 
образующийся в организме, 
когда наша кожа подвергает-
ся воздействию ультрафиоле-
товых лучей солнца. 

Изначально, витамин D 
считался основным пита-
тельным веществом, кото-
рое помогает предотвратить 
такое детское заболевание, 
как рахит. Рахит  – заболева-
ние, при котором происхо-
дит размягчение и слабость 
костей ввиду недостатка ви-
тамина D, что приводит к на-
рушению метаболизма каль-
ция. Когда такое происходит 
у взрослых, кости становятся 
декальцинированными и ме-
нее плотными (или прочны-
ми). Такое состояние называ-
ется остеомаляция и обычно 
предшествует остеопорозу. 

Витамин D повышает вса-
сывание кальция в тонкой 
кишке. Он также влияет 
на то, чтобы клетки костей 
отдавали кальций в кровь 
для поддержки нормально-
го уровня кальция в крови 

и стимулирования роста. 
Кость это динамичная ткань, 
в которой постоянно про-
исходят изменения. Она по-
стоянно укрепляется; этот 
процесс называется «транс-
формация» и особенно ва-
жен в лечении и восстанов-
лении костных структур. 
Исследования показали, что 
большинство клеток в чело-
веческом организме имеют 
рецепторы витамина D, куда 
он прикрепляется и запуска-
ет определенные процессы в 
клетках. 

Витамин D обладает очень 
сложным метаболизмом и 
многочисленными взаимос-
вязанными структурами. 
Вещество, образующееся в 
коже, (а также доступное в 
пище и пищевых добавках) 
преобразуется в печени в 
25-оксивитамин D, или каль-
цидол. В почках он перераба-
тывается в активную форму 
витамина D, 1,25-диоксиви-
тамин D. Витамин D явля-
ется жирорастворимым, для 
его всасывания требуется 
жир. Он может накапливать-
ся до того времени, когда мы 
не подвергаемся воздействию 
солнечных лучей (в зависи-

мости от климата, времени 
года, одежды, использования 
солнцезащитного крема). 

Мы получаем витамин D, 
в основном, от солнечного 
света и метаболизма в коже. 
Лишь немногие продукты  – 
жирная рыба, жир печени 
трески, желтки яиц и некото-
рые грибы (шитаки) – содер-
жат витамин D в естествен-
ном виде. 

Восполнение нехватки ви-
тамина D дополнительными 
дозами препаратов должно 
происходить под наблюдени-
ем врача; каждый человек мо-
жет по-разному реагировать 
на дозировку, поэтому необ-

ходимы анализы для коррек-
тировки дозы. 

Люди во всем мире и даже 
в одном обществе в разной 
степени подвержены солнеч-
ному свету. При чрезмерном 
воздействии солнечного све-
та существует риск заболева-
ния раком кожи. 

Следующие факторы мо-
гут способствовать низкому 
уровню витамина D в нашем 
организме: 

– Недостаточное получе-
ние солнечного света в не-
которых регионах, особенно 
зимой. 

– Более темная кожа (сни-
жает проникновение ультра-

фиолетовых лучей).
– Снижение способности 

кожи вырабатывать витамин 
D с возрастом.

– Солнцезащитный крем 
(несмотря на то, что солнце-
защитный крем играет важ-
ную роль в предотвращении 
рака кожи, он может снизить 
выработку витамина D на 99 
процентов). 

– Низкое потребление обо-
гащенной витамином пищи. 

– Ожирение (витамин D 
может удерживаться в жиро-
вых тканях). 

– Расстройство кишечника 
или операции. 

– Некоторые виды ле-
карств.

– Нарушение функции пе-
чени или почек.

Многочисленные наблю-
дения выявили, что низкое 
содержание витамина D 
взаимосвязано не только со 
здоровьем костей, но и с дру-
гими болезнями и их послед-
ствиями. Это астма, артрит, 
различные виды рака, сла-
боумие, депрессия, болезнь 
коронарной артерии, гипер-
тония, болезнь Паркинсона и 
инфекции.

Питер Лэндлес 
Аллан Хэндисайдс

ВИТАМИН СОЛНЕЧНОГО СВЕТА

Витамин В12 – это раство-
ряемый в воде витамин, кото-
рый способствует действию 
фолиевой кислоты в нашем 
организме. Он также необхо-
дим для формирования кро-
ви и функций нервных тка-
ней. Обычно он содержится 
только в пище животного 
происхождения, поэтому 
наличие его в достаточном 
количестве особо важно для 
всех вегетарианцев. К сожа-
лению, симптомы недостат-
ка витамина В12 в организме 
проявляются поздно, а по-
следствия весьма серьезны 
и на определенном этапе не-
обратимы.

Добавки
Витамин В12 отсутствует 

в исключительно раститель-
ной диете. Строгим вегетари-
анцам, которые употребляет 
только растительную пищу, 
настоятельно рекомендуется 
употреблять добавки с содер-
жанием витамина В12. Обыч-
но те, кто серьезно относится 
к своему здоровью и придер-
живается такой диеты, посто-
янно практикуют это.

Есть пищевые добавки с 
витамином В12, которые мо-
гут всасываться через слизи-
стую оболочку рта. Также су-
ществуют добавки витамина 
В12 в инъекциях.

Некоторые строгие веге-
тарианцы заменяют молоч-
ные продукты «домашним» 
соевым молоком. Но важно 
знать, что только обогащен-
ное витамином В12 соевое 
молоко является эквивален-
том молочных продуктов. 
Необогащенное соевое моло-
ко не является заменителем 

молочной продукции.

Дефицит у всех 
вегетарианцев

Теоретически, те, кто при-
держивается лакто-ово-веге-
тарианской диеты (употре-
бление растительной пищи, 
молочных продуктов и яиц), 
не нуждаются в добавках. 
Однако исследование, про-
веденное в США, в котором 
участвовало 95  000 чело-
век  – строгих вегетарианцев 
(употребление только расти-
тельных продуктов), лакто-о-
во-вегетарианцев, употре-
бляющих все виды пищи и 
тех, кто не придерживается 
строгих правил диеты, пока-
зало иную картину. Оказа-
лось, что витамина В12 не до-
ставало всем вегетарианцам. 
Это совершенно не означает, 
что вегетарианская диета 
сама по себе плохая. Многие 
научные исследования пока-
зывают, что вегетарианская 
диета дает значительные 
преимущества для здоровья. 
Просто вегетарианцам нуж-
но контролировать достаток 
витамина В12, обращая боль-
ше внимания на баланс сво-
его рациона питания. И если 
это необходимо, не пренебре-
гать добавками с содержани-
ем В12.

Нехватка  
«внутреннего фактора»
Важно знать, что у неко-

торых людей всасывание 
витамина В12 может быть 
нарушено. Также всасываю-
щая способность снижается 
с возрастом. Это означает, 
что даже пищевые добавки 

витамина В12 могут не до-
статочно абсорбироваться в 
организме. Пожилым людям 
это нужно учитывать. Это со-
стояние называется злокаче-
ственной анемией, когда че-
ловек испытывает нехватку 
так называемого «внутрен-
него фактора». Людям, стра-
дающим злокачественной 
анемией, обычно требуются 
инъекции витамина В12 по 
1000 микрограммов в месяц 
или ежедневно принимать 
растворяемую таблетку, ко-
торая рассасывается во рту. 

Однажды в журнале Ка-
надской медицинской ассо-
циации была опубликована 
статья о недостатке витами-
на В12 у двух младенцев [1]. 
Эти младенцы находились 
на грудном вскармливании; 
у одного из них мать была ве-
гетарианкой; у другого мать 
страдала злокачественной 
анемией. Если у кормящей 
мамы низкий уровень вита-
мина В12, то и в ее грудном 

молоке его будет недостаточ-
но. У обоих младенцев обна-
ружили анемию и отставание 
в неврологическом развитии. 
У них проявлялись симпто-
мы летаргии, низкий мышеч-
ный тонус, апатия и общая 
слабость. Томография пока-
зала наличие атрофии мозга. 
Смогут ли такие дети быть 
полностью здоровыми, пока-
жет только будущее.

Этот случай говорит о том, 
что и вегетарианцы и неве-
гетарианцы должны знать о 
потребности в витамине В12.

Особенное беспокойство 
вызывают кормящие мамы. 
Они и их младенцы долж-
ны проходить тщательное 
обследование, особенно на 
достаток витамина В12. По-
вреждения мозга или нервов, 
возникающие при недостат-
ке В12, часто бывает необра-
тимым. Рекомендованное 
минимальное потребление 
витамина В12 в день – 2,5 ми-
крограмма.

Исследования в Канаде
Даже в такой развитой 

стране, как Канада, есть про-
блемы с достаточным со-
держанием витамина В12 у 
кормящих матерей. Журнал 
Канадской медицинской ас-
социации в одной из своих 
статей ссылается на несколь-
ко исследований, которые 
показали, что в Канаде у ка-
ждой двадцатой женщины 
детородного возраста ненад-
лежащий уровень витамина 
В12 [2]. Также было обнару-
жено, что около 5% женщин в 
возрасте от 20 до 45 лет испы-
тывают недостаток витамина 
В12, а у 20% его содержание 
крайне низкое. 
1 «Журнал Канадской медицин-

ской ассоциации», №14 (Ок-
тябрь 2012 г.). 

2 Там же.

По материалам публикаций 
Питера Лэндлеса  

и Аллана Хэндисайдса

ВИТАМИН В12. ДОСТАТОЧНО ЛИ ВЫ ЕГО ПОЛУЧАЕТЕ?
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Библейское описание пер-
воначального состояния на-
шего мира представляет со-
бой спокойную гармонию 
без страданий и насилия. Бог 
предусмотрел в пищу рас-
тения для всех живущих на 
земле творений. В настоящее 
время наш мир выглядит со-
всем не так. Произошли та-
кие значительные перемены, 
что хищничество, страдания 
и другие формы насилия на-
столько распространены, что 
мы воспринимаем их как нор-
мальное состояние природы. 
Как можно объяснить разни-
цу между первоначальным 
творением и тем миром, кото-
рый мы наблюдаем сейчас? 

Согласно шестой главе 
книги Бытие, природа силь-
но изменилась к тому време-
ни, когда жил еще Ной. Бог 
назвал Ною три причины, по 
которым Он собирался наве-
сти потоп, чтобы уничтожить 
мир (См. Библия. Бытие 6:1-
13). Во-первых, люди стали 
слишком злыми, как сказано 
в тексте: «все мысли и помыш-
ления сердца их были зло во 
всякое время» (ст. 5). Вдоба-
вок, земля «наполнилась зло-
деяниями» (ст. 11) и «всякая 
плоть извратила путь свой на 

земле» (ст. 12). Бог счел необ-
ходимым уничтожить веко-
вые последствия зла, насилия 
и развращенности. Из этой 
истории мы можем сделать 
некоторые выводы об измене-
нии видов. 

Изменения творения 
Первый вывод – это то, что 

окаменелости, обнаруженные 
в горах, не отражают перво-
начального положения вещей 
при творении. Несмотря на 
то, что в Библии нет прямых 
утверждений об окаменело-
стях, кажется разумным вос-
принимать их как результат 
разрушительной глобальной 
катастрофы, описанной в 
книге Бытие. К тому времени, 
когда начался потоп и унич-
тожил мир, растление всякой 
плоти уже произошло. Мы не 
можем думать, что зловещие 
хищники, которых находят в 
виде окаменелостей, отобра-
жают то, что изначально было 
создано Творцом. 

Второй вывод – это то, что 
поведение людей и живот-
ных изменилось к худшему. 
В сотворенном Богом Едеме 
не было ни насилия, ни стра-
дания. Теперь же это зло на-
столько распространено, что 

нам даже трудно представить 
окружающую обстановку без 
них. Несколько типов живот-
ных, таких как, кошки, пауки 
и крокодилы, исключительно 
питаются другими живот-
ными. Теперешнее состояние 
природы – это все, что мы зна-
ем, и нам может быть трудно 
представить экологическую 
систему без хищничества, бо-
лезней, страданий и смерти. 

Мы также можем сделать 
вывод, что животные и рас-
тения сильно изменились по 
форме. Многие животные 
имеют строение, которое им 
не понадобилось бы в мире без 
хищников и других форм на-
силия. Некоторые виды змей 
имеют сложное строение для 
того, чтобы впрыскивать яд 
в других тварей. Химический 
состав яда разный у разных 
змей, чтобы соответствовать 
уязвимости разных типов 
жертвы. Крокодилы облада-
ют чертами, которые кажутся 
неподходящими для вегета-
рианской диеты, такие, как 
впечатляющие ряды острых 
зубов и мощные челюсти, что-
бы удерживать свою жертву. 
Можно привести множество 
примеров других тварей, име-
ющих особое строение, уси-

ливающих их способность 
убивать и съедать других жи-
вотных. 

Изменения формы отража-
ют изменения в генетической 
информации. Библия не от-
крывает в точности, как это 
происходит, но она открывает 
существование врага Творца, 
злого существа, обладающего 
способностью действовать в 
природе (К примеру, см. Иов 
1,2; От Луки 13:16). Научные 
исследования открывают не-
которые способы того, как 
могут изменяться виды, но 
остается много неотвеченных 
вопросов. Возможно, будущие 
исследования помогут нам 
понять, насколько сильно из-
менилась природа и как Тво-
рец наделил живые организ-
мы способностью выживать 
в мире, который больше не 
живет в точном соответствии 
с Его волей. Однако, несмотря 
на все эти изменения, природа 
по-прежнему свидетельствует 
о существовании Главного 
Проектировщика, Чьи твор-
ческие способности и знания 
не имеют себе равных. 

 Джеймс ГИБОНС
доктор философии 

Физические упражнения стиму-
лируют работу сердца, в результате 
чего увеличивается приток крови 
по всему телу, включая мозг. Больше 
крови означает больше питатель-
ных веществ и кислорода, что по-
могает мозгу оставаться здоровым и 
более продуктивным в умственной 
деятельности.

Упражнения полезны для мозга 
тем, что:

•	 улучшают обучаемость; 
•	 улучшают память; 
•	 защищают мозг от болезни (снижая риск заболевания 

болезнью Альцгеймера и другими формами слабоу-
мия); 

•	 действуют как антидепрессант; 
•	 среди аэробных упражнений полезнее всего такие как: 

бег, бег трусцой, езда на велосипеде, плавание, пеший 
туризм, катание на коньках и на лыжах. 

Women’s Health

КОГДА ВИДЫ ИЗМЕНЯЮТСЯ

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ

Если перед походом в магазин 
съесть один фрукт, то это может убе-
речь вас от покупки высококалорий-
ной, вредной пищи. Согласно иссле-
дованию Корнельского университета 
(США), люди, которые перед походом 
в магазин ели яблоки, покупали на 28 
процентов больше овощей, чем потре-
бители, которые ели печенье. 

Мораль: Когда вы едите здоровую 
пищу, ваше подсознание продолжает 
вести вас в том же направлении. 

СВОЕВРЕМЕННЫЙ СОВЕТ
Бенджамин Франклин сказал: «Ты любишь жизнь? Тогда 

не трать время зря, потому что это то, из чего состоит жизнь».
Независимо от того, где мы живем и где работаем, у нас у 

всех в распоряжении имеется одинаковое количество време-
ни: 24 часа в день, семь дней в неделю, 365 (или 366) дней в 
году. Вот пять рекомендаций, как лучше всего распорядиться 
своим временем: 

•	 Выключите телевизор или отодвиньте в сторону ваш 
гаджет. Когда смотришь телевизор или «висишь» в ин-
тернете, легко потерять счет времени. Установите для 
себя ограничения просмотра в день или в неделю.

•	 Имейте план. Знайте, что вам нужно сделать каждый 
день, каждую неделю.

•	 Расставляйте приоритеты. Сначала делайте самые важ-
ные дела, потом второстепенные. Учитесь в этом и дру-
гом самообладанию.

•	 Будьте дисциплинированы. Не допускайте, чтобы пя-
тиминутный перерыв превратился в 15 или 20-минут-
ный.

•	 Вставайте пораньше. Начните просыпаться на 15 ми-
нут раньше и начинайте день без спешки. 

Men’s Health 

УЛУЧШАЙТЕ РАБОТУ МОЗГА 
ФИЗИЧЕСКИМИ НАГРУЗКАМИ ПЕРЕКУСЫВАЙТЕ РАЗУМНО

Они не дорогие и занимают мини-
мум времени в вашем загруженном 
ежедневном графике. 

1. Вдыхайте глубоко. Это способ-
ствует доступу кислорода в ваш мозг и 
энергии в ваше тело. 

2. Слушайте правильную музыку. Ра-
достные, энергичные песни помогают 
вам чувствовать себя так же. 

3. Двигайтесь. Всего десять минут 
физических упражнений может заря-
дить вас энергией на период до четы-
рех часов. 

4. Проводите время на свежем воз-
духе. Проведение времени на свежем 
воздухе увеличивает заряд энергии и 
жизнеспособности. Прогулки на све-
жем воздухе увеличивают заряд энер-
гии больше, чем ходьба в закрытом по-
мещении. 

5. Пейте воду. Это способствует регу-

ляции тела и деятельности мозга. 

6. Будьте позитивны, больше смей-
тесь. Смех повышает кровяное давле-
ние, частоту сердцебиений и уровень 
нейромедиаторов хорошего настрое-
ния. 

7. Больше света. Люди становятся 
более энергичными после пребыва-
ния на ярком свету. 

8. Здоровое питание. Сложные угле-
воды, нежирный белок и здоровые 
жиры (йогурт, ягоды, орехи, авокадо, 
зерновой хлеб) обеспечивают продол-
жительной энергией.

8 ЭНЕРГОСТИМУЛЯТОРОВ
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КНИГА «ПОД ПАРУСОМ НАДЕЖДЫ»
Что делать, если болезнь поражает не какой-то конкретный орган человеческого организма, 

 а его душу? Как быть, когда сознание наполнено мучением и страхом, и мы не знаем, как 
от них избавиться? Кто из нас хотя бы раз не ощущал себя раздавленным многочисленными 

обязанностями, будучи не в состоянии справиться с огромным количеством дел? Кому не 
приходилось испытывать чувство вины или бороться с какой-либо зависимостью?  

Кому никогда не хотелось бросить все и сбежать на необитаемый остров?  
Если вы из числа таких людей или знакомы с ними, эта книга поможет вам найти верное 

решение, которое станет первым шагом на пути к душевному миру, 
восстановлению и исцелению, к жизни, полной смысла и успеха.

Вы можете оформить заявку  
на регулярное получение газеты «Акцент»  

у своего распространителя.
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