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Стресс или мир Божий
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Введение

Однажды, перебирая свою домашнюю библиотеку, я увидела книгу, которая раньше не попадалась мне на глаза. Открыв ее, я с интересом стала читать письмо епископа Киприя, кото​рый жил в третьем веке в городе Карфаген. Он писал послание свое​му неверующему другу Донатану. Это письмо показалось мне акту​альным, несмотря на то, что с момента написания прошли столетия. Меня поразило его содержание.

“Это порочный мир, Донатан, невероятно порочный мир. Но я нашел среди него спокойных и святых людей, знающих один вели​кий секрет. Они нашли радость, которая в тысячу раз лучше лю​бых удовольствий нашей грешной жизни. Они презираемы и гони​мы, но это их не тревожит. Они - хозяева своей души. Они победили мир. Эти люди, Донатан, - христиане, и я - один из них”.

Эти слова наполнили мое сердце радостью. Мне хотелось так же воскликнуть: “И я - одна из них”. Но тут же я осознала, что логика первых христиан отличалась от того, как мыслим мы, современные христиане.

Мне вспомнилось, как я сама не раз бывала в состоянии далеком от спокойствия. В моем сознании пронеслись образы людей, кото​рые, будучи христианами, находились на крайней стадии нервного истощения. И тогда я подумала, что в этом послании описано не совсем то христианство, которое мы видим сейчас.

В наше время, скорее всего, было бы написано такое письмо: “Ты знаешь, Донатан, я среди людей, которые постоянно в чем-то сомне​ваются, на кого-то обижаются, куда-то торопятся, впадают в депрес​сию. Временами они думают, что церковь их лишила радости, кото​рую они бы могли испытать в мире. Их вера колеблется из-за того, что они гонимы, и после очередной телевизионной программы, не​гативно настроенной к нашим церквям, они впадают в уныние. Они не хозяева своей души, так как ими управляют эмоции, а не дух. Поэтому они все еще не победили мир, но мир вламывается в церк​ви, разрушая их изнутри. И знаешь, Донатан, я - один из них”.

А кто-то, может быть, на месте Киприя, высказал бы такую мысль: “Я среди людей, которые постоянно чем-то заняты. Их суета не име​ет ничего общего со спокойствием. Им кажется, что жизнь проходит мимо них, а они хотят взять от жизни все. В результате, разочарова​ние за разочарованием захлестывают их как волны. Разные опасе​ния роятся в их голове, и они с трудом могут от них избавиться. Их высказывания полны пессимизма, и они измучились в борьбе за выживание. И я - один из них”.

Или вот еще один вариант. “Ты знаешь, Донатан, я среди людей, которые долгое время жили эмоциями, а не верой. Их убеждения не были утверждены на доктринальных истинах, а были просто на эмо​циональном уровне. В результате трудностей и испытаний их эмо​ции разбились, а вместо них осталась пустота. Как слепые котята, потерянные и измученные, потеряв покой, они ищут выход из сло​жившейся ситуации. Внутри них противоречивые чувства. И я - один из них”.

Подобные письма можно продолжать и продолжать.

Я ни в коем случае не хочу поставить современное христианство в изначально проигрышное состояние. Просто мне хочется при​влечь внимание читателей к тому факту, что мы сами (и многие веру​ющие вокруг нас) уже давно живем в состоянии стресса и жаждем Божьего мира. 

Большинство христиан, потерявших внутренний мир и покой, стали заложниками того процесса развития церквей, которые мы на​блюдали последние десять-пятнадцать лет. Где-то я услышала данные, что за последние двадцать лет евангельские христианские церкви на постсоветском пространстве прошли путь, который западным церквям пришлось проходить сто лет.

Представляете, за столь короткое время мы преодолели то, что другие преодолевали долгие годы. От атеизма и отсутствия церквей мы пришли к тому, что во многих городах и селах есть церкви. С абсолютного незнания библейских истин - к тому, что стали пасто​рами и служителями. Это, безусловно, плюсы. Но есть и минусы. За это время церкви бросало из крайности в крайность. Мы были слиш​ком молоды, чтобы различить разные ветра учений, которые дули на наши молодые и не окрепшие церкви. То мы ударялись в молитву до измождения, то в евангелизацию до беспамятства. Во всем были крайности и максимализм. Мы смотрели видеокассеты с проповедя​ми известных иностранных проповедников и впитывали все, как губка. Мы подражали им, вплоть до манеры проповеди и стиля одеж​ды. Мы бежали вперед семимильными шагами. Старались успеть все. Но, как правило, в такой спешке мы делали срочные дела, а не важ​ные. У нас просто не было времени углубиться в себя и проверить, все ли в порядке в нашем внутреннем мире. Мы упускали библей​скую базу, на которой должна была строиться жизнь, заменяя ее при​нятыми нормами поведения. Как результат, мы теряли Божий мир и погружались в суету.

Суета - как болото. Если вы попали в него хотя бы одной ногой, то оно будет пытаться поглотить жертву полностью. Медленно, но верно болото затягивает все глубже и глубже. Кажется, что выхода нет, ведь болото - суета, стресс, уже практически подчинили вас себе. Но Слово Божье говорит:

И да владычествует в сердцах ваших мир Божий, к которому вы и призваны...

Колоссянам 3:15

Слово “владычество” употребляется в том же смысле, что и “цар​ство” или “царская власть”. Это полное господство Божьего мира в сердце человека.

По всей видимости, первые христиане понимали, что значит “владычество”. Поэтому Киприй писал, что среди всего разврата и тьмы нашел особенных людей. Он отыскал их как ценность, как уни​кальную жемчужину. У них был секрет, они нашли радость, которая приходит не от бодрящих напитков или как-то извне, а которая пре​бывала внутри них. И эта радость, спокойствие и святость оберегала их.

Они были хозяевами своей души. Не общество, не эмоции и стра​хи - хозяева их души, они сами взяли власть над своей душой через Иисуса Христа и, поэтому, победили мир. В их жизни царил Божий мир.

Каждый из нас должен найти единственный путь, как среди все​общего кризиса обрести мир и покой. Ибо человек, несмотря на громкие слова о прогрессе, остался таким, каким он был с самого сотворения. Он ищет ответы на свое смятение и духовную пустоту. Все человечество ищет путь утешения и мира.

На страницах этой книги мы будем размышлять о том, как обрес​ти мир с Богом и мир с самим собой.

Пусть те откровения, которые изменили мою жизнь, принесут перемены и в вашу!

Глава 1

Война и мир

Зло войны и благо мира до такой степени известны людям, что, с тех пор как мы знаем людей, самым лучшим пожеланием было приветствие “Мир вам”.

Л.B. Толстой

Мы живем в обществе, которое погибает от суеты, стресса и де​прессии. Стресс стал естественной и неотъемлемой частью нашей повседневной жизни. Мы порой не обращаем внима​ния на недомогание, раздражительность и считаем, что это атрибут современной жизни. Вокруг нас суетятся тысячи таких же, как мы, неулыбчивых и напряженных людей. Они уже привыкли к своему сумрачному лицу, плотно сжатым зубам, голове, уходящей в плечи, напряженным мышцам в спине.

Все вокруг приносит состояние паники и стресса. Вы включаете телевизор и слышите о том, что где-то снова прогремел взрыв, кого- то убили. Открываете газету, а в ней то же самое. Включаете радио - и там те же проблемы и очередные криминальные известия. Выхо​дите на улицу, где соседи вам рассказывают “ужасные истории”, про​исходящие в вашем городе. Мы уже даже не замечаем, как становим​ся зависимы от негативной информации. Редко кого интересуют сведения о выставках картин или повышения урожая, все ждут сооб​щений негативного плана: кто кого убил, где что взорвали, сколько оказалось жертв очередного цунами. Нам дают выжимку глобального стресса, чтобы мы ее проглотили, но, мало того, мы еще пережи​ваем стресс от ситуаций, происходящих в нашей собственной жизни.

Итак, стресс внутри, стресс снаружи, стресс вокруг нас. Кажется, что на этой земле нет ни одного спокойного места. Мы не можем успокоиться дома, на работе, на отдыхе - нигде. Мы находимся в по​стоянной готовности куда-то бежать, что-то делать. Наш мозг не может отключиться, а мышцы находятся в состоянии постоянного напряжения. Мы ложимся спать, но не можем выспаться; мы берем выходные, но не можем расслабиться; мы достигаем новых вершин, но не можем этому радоваться. Все, что мы делаем, начинает казать​ся бессмысленным. Мы перестаем нравиться себе, нам перестают нравиться окружающие люди. Но вместо того, чтобы остановиться и сбросить с себя все то, что разрушает нас, мы взваливаем на себя дополнительный груз тревог, переживаний, забот и огорчений, при​нося еще больший вред своему внутреннему состоянию и здоровью.

Покой сегодня не в моде. Реклама и различные учреждения ста​раются убедить нас в том, что даже отдых должен быть активным. Такие советы дают потому, что людям, наделенным беспокойным умом, трудно переносить состояние покоя и уравновешенности. Они привыкли, что вокруг что-то происходит, трезвонит телефон, с одной встречи нужно бежать на другую, на экране постоянно вклю​ченного телевизора одна картинка сменяет другую. Поэтому даже в отпуске они развивают бурную деятельность. Складывается впечат​ление, что они постоянно куда-то бегут, но, по сути, они бегут от себя.

Боевые действия

Каждый день мы слышим сводки о боевых действиях в разных странах. Вражда, охватившая планету - только отражение конфлик​тов, бушующих в сердцах людей. Я призываю вас задуматься о боевых действиях, происходящих внутри вас самих.

Антоним или противоположность слова “мир” - “война”. Из сло​варя Даля мы узнаем, что “война” - это “раздор и ратный бой между государствами, международная брань. Наступательная война, когда ведут войско на чужое государство; оборонительная, когда встреча​ют это войско, для защиты своего. Война междоусобная, усобица, когда один и тот же народ, раздвоившись в смутах, враждует между собой оружием”.

То же происходит внутри человека. Война мотивов, мыслей, война желаний, война стремлений, столкновение каких- то внутренних переживаний. Это внут​ренний дискомфорт, страхи и постоян​ное неудовлетворение своей жизнью, состояние тревожного ожидания новых неприятностей.

Конфликт мыслей, сомнений, убеждений вертится в голове и на​гнетает обстановку. Внутренняя война приводит к ощущению поте​рянности, безысходности, опустошенности и одиночеству.

В нашем обществе тревога стала практически синонимом жизни. Когда человек приходит в Церковь, не избавившись от тревожности, то тревожность умножается вдвойне. Страхи из мира и новые страхи в церкви поглощают его.

Мать Тереза говорила, что “самое большое приобретение - это найти мир с самим собой”. Приходя к Богу, мы об​ретаем мир с Ним, но также нам нужно обрести мир внутри себя. Конечно, в наше время достаточно сложно сохранять спокойствие, но тот, кто однажды испытал силу этого ощуще​ния, вряд ли захочет вести себя по-прежнему.

Когда вы поймаете себя на том, что постоянно куда-то торопи​тесь, нервничаете или сердитесь, попытайтесь остановиться на мгновение. Вспомните, что суета вызывает еще большую суету, а спо​койствие порождает спокойствие. Страх пробуждает новые страхи, а хроническое напряжение приносит переутомление. Война порождает разруху и горе. Мир же дает спокойствие и радость. Каждый может выбрать, в чем ему жить.

Чтобы выжить в боевых действиях, противника нужно знать в лицо. Необходимо изучить его характеристики и тактику. Поэтому я предлагаю вам рассмотреть механизм возникновения стресса, его наиболее типичные проявления и последствия.

Что такое стресс
Стресс - это ощущение, которое испытывает человек, когда дума​ет, что не может эффективно справиться с возникшей ситуацией. Это эмоциональный и физический дискомфорт, вызванный опре​деленной причиной.

Вы испытываете стресс тогда, когда сталкиваетесь с трудноразре​шимым событием или ситуацией. Чем серьезнее ситуация, тем более сильный стресс она у вас вызывает.

В стрессе выделяют три стадии:

1. Тревога

На этой стадии организм пытается приспособиться к стрессу или

преодолеть его. Он пытается помочь выжить человеку в критический момент. Вспомните волнение перед спортивным соревнованием и ощущения, которые вы испытывали. В такие моменты мы чувствуем прилив адреналина и готовы “свернуть горы”. Но если стресс продол​жает воздействовать на организм, то наступает следующая стадия.
2. Адаптация

Организм пытается компенсировать ущерб от воздействия стрес​са. Вспомните свои ощущения, когда вы бежали на середине дистан​ции во время соревнований. Запасы энергии, которые заставляли организм работать с удвоенной силой, иссякают, и нужно думать об их пополнении. Организм сопротивляется вызвавшим стресс воз​действиям. Эта стадия, в зависимости от состояния и отношения человека к стрессу, может продолжаться достаточно долго. Но посте​пенно, стресс из мобилизирующего превращается в угнетающий.
3. Истощение

Пребывание в состоянии стресса не может быть бесконечно дол​гим без разрушительных последствий. Если влияние стресса продол​жается, наступает истощение. Усталость и напряжение накапливают​ся, различные стрессы взаимно усиливают друг друга. Человек заболевает физически, появляется тревожность, переходящая в депрессию.

Симптомы стресса колеблются от незначительного чувства усталости пос​ле тяжелого трудового дня до крайне опасного сердечного приступа. Чем дольше человек находится в состоянии стресса, тем в более критическом поло​жении он может оказаться.

Отметьте, пожалуйста, те признаки, которые проявляются более ярко в вашей жизни. Это поможет вам определить свой стрессовый уровень на основании свойственных стрессовому состоянию симптомов.
Эмоциональные симптомы:

• раздражительность;

• приступы гнева;

• злость, враждебность;

• тревога, беспокойство, паника;

• угрюмость;

• грусть, огорчение;

• ощущение тоски;

• чувство беспомощности или безнадежности;

• нетерпимость;

• обидчивость;

• депрессия;

• потеря чувства юмора;

• приступы плача.
Интеллектуальные симптомы:

• ухудшение памяти;

• проблемы с концентрацией внимания;

• нерешительность;

• снижение производительности труда;

• преобладание негативных мыслей;

• трудность принятия решений, длительные колебания при выборе или поспешные решения;

• хроническая нехватка времени.
Духовные симптомы:

• равнодушие;

• потеря интереса к духовной сфере;

• изоляция от церковной жизни;

• чувство ВИНЫ;

• сомнения и осуждение окружающих.
Физические симптомы:

• усталость, апатия;

• сильное сердцебиение, учащенный пульс, быстрое и глубокое дыхание;

• боли и напряжение в мышцах;

• дрожь, подергивания, нервный тик;

• нарушение пищеварения;

• нервозность;

• головные боли;

• чрезмерное потоотделение, липкие ладони, холодные кисти рук и ступни ног;

• переедание или потеря аппетита;

• проблемы со сном.
Чем выше ваш результат, тем большее количество симптомов стресса вы испытываете. С ростом частоты и силы их проявления растет и стрессовый уровень. Затяжные и глубокие стрессы приво​дят к очень серьезным последствиям.

Конечно, причиной многих из вышеперечисленных симптомов или поступков не всегда является стресс. Они могут быть результа​том какой-то болезни. Но чаще всего это подтверждает наличие в вашей жизни высокого уровня стресса.

Плюсы и минусы стресса
Как вы уже поняли, в определенных условиях стресс нам необходим. В со​стоянии тревожности, когда вы чувству​ете опасность, ваши физиологические системы работают на полную мощ​ность. Вы начинаете быстрее дышать, ладони становятся холодными и липки​ми. Но это только начало. Если бы вы могли видеть, что творится внутри вас, вы удивились бы проис​ходящим изменениям:

• ускоряется сердцебиение, и поднимается кровяное давление;

• ускоряется дыхание и расширяются ноздри, что увеличивает подачу воздуха в легкие;

• замедляется пищеварение;

• кровь оттекает от кожи и внутренних органов и перенаправляется в мозг и скелетные мышцы. Мышцы напрягаются, вы чувствуете силу и готовность к действиям;

• кровь начинает быстрее сворачиваться, что позволяет быстрее залечивать повреждения кровеносных сосудов;

• зрачки расширяются, и вы начинаете лучше видеть;

• печень превращает глюкоген в глюкозу, что приводит к появлению свободных жирных кислот, которые заряжают вас силой и энергией.
Другими словами, стресс вызывает целую серию значимых фи​зиологических изменений, которые помогают справиться с опасной для жизни ситуацией. Это важная для сохранения жизни реакция, и она может спасти вам жизнь. Во времена, когда люди жили ближе к природе и на их пути мог встретиться медведь, лев или другой хищ​ник, стресс приводил в готовность тело для борьбы или для бегства. Сегодня, если вы переходите улицу, а из-за угла выскакивает машина и несется прямо на вас, без быстрой реакции вам также никак не обойтись. Состояние стресса помогает мобилизироваться и мгно​венно найти правильное решение.

Тогда почему же стресс связывают с негативными последствиями? Дело в том, что современное общество все реже сталкивает нас с опасными для жизни ситуациями, и наш организм начинает прихо​дить в состояние готовности в тех ситуациях, в которых это вовсе не

обязательно. На место физической опас​ности приходят социальные и психоло​гические стрессоры, не стоящие того, чтобы серьезно на них реагировать. Од​нако ваше тело и эмоции этого не понимают, и потому реагируют на эти стрессоры так же, как и на угрозу для жизни. Стрессорные реакции могут запускаться не только реаль​ными событиями, но и вероятными, то есть теми, которые пока еще отсутствуют, но появления которых человек боится. Запомните, что и реальные, и вымышленные события запускают в сознание чело​века абсолютно идентичные реакции!

Источниками стрессов в наши дни становятся выступления перед публикой, сдача экзаменов, ожидание в дорожных пробках, споры, стремление вложиться в нереальные сроки. Часто психологический стресс развивается в ситуации выбора, когда человек сталкивается с необходимостью сделать трудный выбор или с неразрешимым про​тиворечием каких-то внутренних переживаний. Все это вызывает такую же реакцию, как и реальная угроза для жизни. Тем не менее, в этих случаях такая реакция просто неуместна.

Наибольшую опасность вызывают не сильные и короткие стрес​сы, так как они нас мобилизуют на движение вперед, а длительные и не столь сильные. Степень серьезности ситуации, ее продолжитель​ность и ваше отношение к ней определяют выраженность стресса.

Причиной стресса всегда становится отсутствие контроля над происходящим. Часто мы сами подвергаем себя стрессу тем, что неадекватно относимся к ситуации и делаем ошибочные выводы.

Что нас “выводит из себя”?

Внешние события или ситуации, которые выводят человека из ду​шевного равновесия, называются стрессорами. К ним относятся:

1. Проблемы на работе

Для большинства из нас главный источник стрессов - это работа. Сверхурочные часы, долгие поездки на место службы и обратно, не​реальные сроки выполнения заданий, придирчивый руководитель, невыносимые сотрудники, вспыльчивые клиенты - и это еще не весь список того, что может вас вывести из себя на работе.
2. Проблемы в личной жизни

Домашние заботы и отношения с домочадцами могут повысить стрессовую насыщенность вашей жизни. Если что-то не ладится во взаимоотношениях с супругом или детьми, то все это ложится тяжким грузом на душу.
3. Финансовые проблемы

Беспокойство о деньгах также сказывается на душевном состоя​нии. Особенно, когда нужно выплачивать кредит, оплачивать жилье и питание, покупать все необходимое для семьи. С увеличением расходов растет и уровень стрессовой насыщенности жизни.
4. Внезапные трагические события

Смерть, развод, пожар, серьезная болезнь приносят шок и угнете​ние. Это то, что всегда приходит внезапно и к чему нельзя подго​товиться заранее. Трагическая новость обрушивается на человека и является для него серьезным испытанием.
5. Раздражающие мелочи

С ними нам приходится сталкиваться ежедневно: шумное улич​ное движение, грубые продавцы, скопления людей, пробки и многое другое. Их очень много. Конечно, мы можем справиться с несколькими такими раздражителями, од​нако если их число растет, то на опре​деленном этапе вы замечаете, что уже не можете адекватно реагировать на оче​редную помеху. “Мелочи тревожат нас больше всего: легче увернуться от слона, чем от мухи”, - сказал Генри Шоу Уилле, и это истинная правда. Именно мелкие неприятности, незначи​тельные разочарования и легкое раздражение заставляют постоянно находиться в состоянии стресса.
6. Завышенные ожидания

Наши ожидания понятны и обоснованы, однако именно они ста​новятся причиной стрессов. Нереалистичные ожидания от себя, от окружающих и от жизни приносят с собой разочарования, обиды и депрессии. Многие проблемы возника​ют оттого, что жизнь складывается не так, как мы хотим. Но с чего вы решили, что все в этом мире должно идти так, как вам удобно, как вам того хочется? Для многих из вас я открою секрет: нам в этом мире никто ничего не должен! Многие этого никогда не слышали и счи​тали, что им все вокруг обязаны. Они говорят: “Родители должны помогать мне, дети - уважать, правитель​ство - давать пособие, а погода - соответствовать моим ожиданиям!” Из-за того, что некоторые из требований не сбываются, многие находятся в недовольстве и обидах.

Научитесь ничего не требовать от других и с благодарностью принимать то, что они для вас делают. Даже если родители вам не помогают, радуйтесь, что они живы, и цените это. Если дети, как вам кажется, не достаточно уважают вас, начните радоваться любой ме​лочи, которую они делают для вас. Не воспринимайте все как долж​ное, а цените все как подарок.
7. Рассогласование между нашим представлением о мире и реальностью

Не секрет, что в нашей голове хранится много иллюзий относительно того, как должна складываться жизнь и как к нам должны относиться люди. Мы вступаем в этот мир с пред​ставлением о том, что все должны сде​лать нас счастливыми. По натуре мы эгоисты. Но, к сожалению, не всегда на​ше представление совпадает с действи​тельностью. При этом, сталкиваясь с противоречием между реальностью мира и своим представлением о нем, человек испытывает сильнейший стресс.

“Как же так может быть? Я же думал, что все должны любить меня. Я считал, что начальник должен быть справедливым”, - восклицает человек. У него есть два выхода. Либо бороться за свои иллюзии, расстраиваться каждый день из-за грубости начальства и ратовать за справедливость через высказывание своих недовольств. Либо принять реальность и адаптироваться к ней.

Первый путь - тупиковый. Если вы отрицаете реальность и упор​но держитесь за свои ошибочные представления, то обречены расстраиваться и недоумевать, почему все не делают так, как вы себе представляете их поведение. Рано или поздно вы при​дете к истощению и станете больным и нервным человеком. Второй путь - при​знание реальности - поможет вам по​нять, что все люди разные и обстоятель​ства тоже различны. Вы можете хотеть переделать всех вокруг, но легче изменить себя. Как бы ни поступали люди и что бы ни происходило, вы можете правильно реагировать на обстоятельства и быть спокойным.
8. Излишняя категоричность

Если вы часто и в категоричной манере оцениваете себя и окру​жающих вас людей, то стресса вам не избежать. “Как он мог так поступить?”, “Как я мог сделать такую глупость?” - говорите вы.

Только вы сами даете оценку событию, которое само по себе является нейтральным. Вы определяете позитивную или негативную его окрас​ку. Проблема в том, что вы все хотите разделить на черное и белое, добро и зло. Максимализм и крайности сужают наше поле зрения и обедняют выбор, делая нас заложниками всего двух вариантов.

К примеру, вы дружили с каким-то человеком, но, увидев в нем какой-нибудь недостаток, сразу же решили, что он плохой, и перестали с ним общаться. Тем самым вы лишились друга. А все из- за отсутствия понимания того, что нет идеальных людей.
9. Желание все контролировать

Все мы слабы, будучи людьми. Поэтому мы так отрицательно реа​гируем на затруднения, разочаровываемся и отчаиваемся. Мы теряем надежду, когда не можем контролировать свою жизнь, других людей или обстоятельства. Необходимо понять, что мы не можем, да и не должны стремиться контролировать все в этом мире, а также реаги​ровать на все, что в нем происходит. Определите для себя круг вашей компетентности, где будут: ваш дом, семья, планы, любимые занятия. Это то, на что вы можете повлиять.

Вместо того чтобы впадать в депрессию от известий, что где-то за океаном голодают люди, найдите в вашем городе голодных бомжей и накормите их. Это может звучать жестко, но это истина. С. Моэм говорил: “Горячо переживать то, чего не можешь изменить, - значит впустую растрачивать чувства”. Лучше оглянитесь вокруг себя и определите область своей компетентности. Может быть ваше со​страдание больше нужно вашим престарелым родителям. В любом случае, за все то, на что вы не можете повлиять, вы можете помолить​ся Богу. Прекратите переживать о том, на что вы не в силах повлиять, и у вас исчезнет почти половина поводов для стресса.

У каждого человека разные стрессоры будут вызывать разные реакции. Для одного человека конфликт на работе станет причиной депрессии на неделю, а другой - даже не обратит на это внимание. Можно сказать, что у каждого есть свои “болевые точки”, давление на которые приводит в состояние напряжения. Чем скорее вы их обна​ружите, тем более вероятно, что вы совладаете со своей реакцией на стресс.
Что влияет на характер проявления стресса у разных людей?

1. Пример родителей и детский опыт

Мы перенимаем от родителей их стиль выхода из конфликтов, реакции на неприятные известия и многое другое. Посмотрите на своих родителей и вспомните, как они переносят стресс. Может быть, в них вы узнаете себя?

Если вас в детстве обижали, то вы можете стать либо сильно под​верженным стрессу, либо, наоборот, получите иммунитет к неприятностям.

2. Темперамент

Степень подверженности стрессу во многом зависит от темпера​мента. Это врожденный тип нервной системы, который определяет силу, уравновешенность и подвижность нервных процессов.

Как правило, холерики и меланхолики больше подвержены стрессам, чем сангвиники и флегматики.
3. Характер

Склонные к гневу, раздражительности, злопамятности люди более подвержены стрессу, чем открытые и доброжелательные.
4. Активность человека

Честолюбивые, ориентированные на успех люди более подвер​жены стрессу, чем те, у кого низкий уровень притязаний, не претен​дующие на высокое положение в обществе и высокий денежный доход.
5. Умение общаться

Чем больше родственников, знакомых и друзей у человека, тем выше его способность справляться со стрессовыми обстоятельства​ми. Чем лучше развиты коммуникативные способности, тем проще разрешать конфликтные ситуации с окружающими, и, как результат, - меньшая подверженность унынию и стрессам.
Реакция на стресс

Первая реакция на негативное известие у всех практически оди​наковая. Эмоции, которые возникнут, можно предсказать, так как они всегда являются реакцией на то, о чем думает человек. Вот и пророк Аввакум не стал исключением.

Я услышал, и вострепетала внутренность моя; при вести о сем задрожали губы мои, боль проникла в кости мои, и колеблется место подо мною; а я должен быть спокоен в день бедствия, когда придет на народ мой грабитель его.

Аввакума 3:16

Из этого стиха мы видим, что независимо от духовных регалий, политических позиций или финансового уровня, человек остается человеком. Его эмоции и организм реагирует на опасность. Нет ни​чего необычного в чувстве страха и беспокойства. Нужно признать, что невозможно прожить жизнь без проблем и испытаний. Что по​чувствовал Аввакум?

1. Внутри все затрепетало.

2. Задрожали губы, навернулись слезы, кровь прилила к лицу.

3. Появилось ощущение физической боли.

4. Слабость в ногах и руках.
Но как же Аввакуму удалось справиться с этой стрессовой ситуа​цией? Он сказал себе: “Я должен быть спокоен!” Другими словами, он приказал своей душе успокоиться. Ему понадобился новый образ мышления, обновленный ум для победы над собой.

Как вы знаете, человек состоит из духа, души и тела, как единое целое. Он физически здоров, работоспособен и спокоен только тогда, когда все его три сущности находятся в состоянии гармонии и равновесия. Когда же он попадает в стресс, то страдают его три сущности. Душа воздействует на тело и дух, тело - на дух и душу, а душа - на дух и тело. Поэтому, чтобы успокоить тело, Аввакум обра​тился к душе, а чтобы успокоить душу - обратился к духу.

Ваше умение справляться со стрессовыми ситуациями зависит от того, сколько времени вам требуется, чтобы успокоить свои нервы. Для одного нужно полгода, для другого месяц, а для третьего - не​деля. Духовность же Аввакума проявилось в том, что как только он почувствовал влияние стресса, сразу же приказал успокоиться душе, а затем сказал в духовную сферу:

...Я буду радоваться о Господе и веселиться о Боге спасения моего. Господь Бог - сила моя: Он сделает ноги мои как у оленя и на высоты мои возведет меня!

Аввакума 3:18,19

Вопреки всем чувствам и фактам, в его сердце воцарился мир Божий.

Как на физическое состояние влияет стресс, точно так же мир Божий будет влиять на ваше физическое и душевное состояние, при​нося покой и радость.

Глава 2

"МИР ВАМ!"

Ожидание бедствия бывает всегда гораздо ужаснее и невыносимее, чем само бедствие. Д. Писарев
Теперь давайте перенесемся во времена Нового завета. Ученики оставили свою работу, семьи и три года посвятили тому, чтобы сопровождать Иисуса. Им представлялось, что они направля​ются в Иерусалим в пасхальные дни для того, чтобы там произошло что-то вроде массового духовного пробуждения или грандиозной демонстрации чудес. И вдруг: Гефсиманский сад, арест, суд, избиение Иисуса. Ученики надеялись, что вот-вот все решится, но ничего не решалось. Наоборот, они ощутили всю силу ненависти мира ко Христу и к ним самим. Иисуса распяли... Многие из них этого не ви​дели, но известие об этом облетело весь город. Ученики спрятались в доме, и это был их апогей страха, кризиса и разочарования.

Можно себе представить, как один из видевших казнь пришел к ним и сказал: “Все. Иисуса распяли”. Как среди них пронесся вздох сожаления, отчаяния и боли. “Как это могло произойти?” “Неужели Иисус не тот, за кого Себя выдавал?” “Что нам теперь делать?” - мель​кали одна за другой мысли в их голове. Мысли, сомнения - все за​кружило в них. Внутри боролись противоречивые чувства, разъедал страх за свою собственную жизнь.

В тот же первый день недели вечером, когда двери дома, где собирались ученики Его, были заперты из опасения от Иудеев, пришел Иисус, и стал посреди, и говорит им: мир вам!

Иоанна 20:19

Но вдруг во всем этом хаосе и неразберихе появился Иисус и ска​зал “Мир вам!” Это было не просто приветствие, не обыкновенные слова. Он принес то, в чем они больше всего нуждались. Растерян​ность, неверие, удивление и недоумение, царившие в их сердцах, развеялись. Ему не нужно было много говорить. У Него была истина, которая могла изменить все внутри.

Какие выводы мы можем сделать из этой истории?
1. Сначала Иисус дает мир, а затем мы побеждаем страх.

Здесь говорится, что они “были заперты из опасения”. Они были заперты не только за замками в двери, но и в своих страхах. Иисус пришел к ним, через эти запоры, Ему не нужно было их ломать или стучаться, Он прошел сквозь них.

Когда мы на грани и не видим выхода, больше всего мы нуждаем​ся в том, чтобы Иисус сказал “Мир вам”. Чтобы Он произнес: “Не бойтесь, успокойтесь. У вас все будет хорошо”.

Часто даже служители попадают в состояние переутомления и стресса. Служение становится для них непосильной ношей из-за

того, что все рассказывают им только о своих проблемах. В результате, они по​хожи на копилки для негативных извес​тий, у которых есть огромная нужда услышать что-то хорошее. “Я не могу этого больше вынести”, - говорят они. И это правда, так как никто кроме Бога не может нести на себе все проблемы

людей. Этим служителям жизненно важно услышать слово от Бога: “Мир вам!”.

2. Пока не придет мир, мы не в состоянии что-либо понять.

Иисус появился во всем этом хламе, страхе, когда ученики уже не знали куда бежать и что делать. Он пришел и сказал: “Мир вам, ребя​та. Больше ничего не хочу сказать. Вот мир вам принес - это сейчас вам нужно больше всего”.

Сказав это, Он показал им руки и ноги и ребра Свои. Ученики обрадовались, увидев Господа. Иисус же сказал им вторично: мир вам! как послал Меня Отец, так и Я посылаю вас.

Иоанна 20:20,21

Он пришел и не начал сразу говорить о сложных вещах, не стал упрекать их. Он подошел и сказал: “Мир вам, потому что вы все рав​но ничего не поймете, вы не сможете уразуметь никакую истину, пока не успокоитесь”.

Действительно, вы можете читать Библию в состоянии страха и суеты, но ничего не поймете. Вы будете кого-то слушать и думать: “Рассказывай, рассказывай. Ты не знаешь моих проблем”, - и слова будут пролетать мимо ушей.

В таком состоянии мы не живем полноценной жизнью, мы не радуемся, боимся открываться друг перед другом. Мы приходим на богослужение, но все происходящее вокруг не трогает нас глубоко. Нужна личная встреча с Иисусом, и тогда все встанет на свои места. Нам нужно позволить Богу развязать все узлы и открыть все замки. И Он готов это сделать прямо сейчас и в любую минуту нашей жизни!
3. Плоды Духа Святого не могут в нас вырасти без Божьего мира.

Когда внутри страхи, то Духу Святому в нас очень некомфортно.

Сказав это, дунул, и говорит им: примите Духа Свя​того. Кому простите грехи, тому простятся; на ком оставите, на том останутся. Фома же, один из двенадцати, называемый Близнец, не был тут с ними, когда при​ходил Иисус.

Иоанна 20:22-24

В нас есть семена плодов Духа Святого, но для того, чтобы они проросли, должна быть атмосфера мира. Помните, как в истории про Робинзона Крузо, когда он нашел горстку засохших семян, кото​рые долго-долго где-то лежали? Внутри них был потенциал роста, но их нужно было посадить в нужную почву, чтобы они принесли плод.

Так и у нас, на дне, под всем этим хламом, который остался из мира, где-то лежат семена, заложенные в нас Богом. Но они должны попасть в мирную почву, чтобы принести огромный плод. В суете, страхах, в неверии ничего не вырастет, но в мире, любви, правед​ности все эти семена, которые Бог заложил в нас через спасение, начнут расти.
4. Божья атмосфера - это мир.

Фома прятался отдельно и всегда во всем сомневался. Он смекнул, что если будет прятаться со всеми учениками, то их могут схватить всех сразу. Поэтому он скрывался отдельно и самое главное, конеч​но, пропустил.

Другие ученики сказали ему: мы видели Господа. Но он сказал им: если не увижу на руках Его ран от гвоздей, и не вложу перста моего в раны от гвоздей, и не вложу руки моей в ребра Его, не поверю. После восьми дней опять были в доме ученики Его, и Фома с ними. Пришел Иисус, когда двери были заперты, стал посреди них и сказал: мир вам!

Иоанна 20:25,26

Через некоторое время Иисус пришел и опять принес им мир.

Показателем того, что мы движемся в правильном Божьем на​правлении, является тот мир, который приходит, когда мы общаемся с Богом. Суть молитвы, которой мы молимся дома, - это найти мир с Богом, мир с самим собой. Нам необходимо прийти в это состоя​ние и сказать: “Господь, мне хорошо, я счастлив. Я не пытаюсь играть роль или повторять чей-то молитвенный опыт. Я хочу иметь мир в своем сердце”. Суть нашей молитвы в том, чтобы прийти и отдать Богу то, что тревожило нас, мучило, и чтобы Господь прикоснулся к нам.
5. Рабская философия мешает нам познавать Бога.

Мы по каплям выдавливаем из себя и освобождаемся от рабской философии. Мы постоянно боимся, прячемся и ждем, что что-то должно произойти, и это-“что-то” обязательно плохое. Мы относим​ся к Богу не как к отцу, а как к диктатору, который постоянно ожи​дает возможности наказать нас, когда мы совершим какую-либо ошибку. Мы ведем себя как рабы, которые постоянно боятся и опаса​ются своего господина. Но этот страх не помогает слушаться, наобо​рот, внутри растет бунт. Но когда мы понимаем, что Бог наш Отец, Он любит нас и все в нашей жизни содействует ко благу, то обретаем свободу. Нам нужно научиться питаться Божьей правдой. Божий мир - это наша сила и возможность преодолевать все испытания на пути.
6. Мы не сможем завоевать этот мир, если между верующими и неверующими не будет разницы.

Потом говорит Фоме: подай перст твой сюда и по​смотри руки Мои; подай руку твою и вложи в ребра Мои; и не будь неверующим, но верующим.

Иоанна 20:27

Во всех обстоятельствах помните, что вы верующие, и не ведите себя так, как ведут себя неверующие люди, потому что между нами все-таки есть разница.

Приведу пример. На одном из христианских форумов шли деба​ты. Обстановка накалялась. Христиане из последних сил что-то друг другу доказывали. В это время, по случайности, туда забрел неверую​щий. Он долго пытался вникнуть в то, что происходит, а затем оставил свое мнение. Оно звучало так: “Что-то вы ребята какие-то нерв​ные. Может быть, вам травку покурить?”

Когда неверующие смотрят на нас и предлагают свои способы выхода из стресса - это позор. Нам не нужен алкоголь для расслабления или транквилизаторы для успокоения. Сегодня общество готово платить огромные деньги для того, что​бы почувствовать релакс, расслабление. Но мы должны понять, что Иисус наш лучший успокоитель.

Если между нами и неверующими разницы нет, то, значит, из одного рабства мы попали в другое. Раньше боялись одного, а теперь перешли в другой лагерь и еще больше боимся. Так, до спасения, вы просто боялись, что что-то произойдет, что дьявол вломится в вашу жизнь, а сейчас уже боитесь и дьявола, и Бога.

Когда мы боимся за своих детей, мужей, за свою работу, квартиру, бизнес - мы несчастливы. Когда христиане нервные, задерганные и

озлобленные, то у них нет будущего. Все это заставляет жить с непосильной для нас ношей. Если же мы поймем, что не​нормально жить в постоянной тревоге,

то дадим Богу шанс начать производить работу внутри нас.
7. Независимо от обстоятельств, в нашем сердце должен быть мир.

Фома сказал Ему в ответ: Господь мой и Бог мой! Иисус говорит ему: ты поверил, потому что увидел Ме​ня; блаженны невидевшие и уверовавшие.

Иоанна 20:28,29

Мы должны продолжать верить, независимо от того, что видим или слышим. Потерять мир легко, а восстановить его очень сложно. Один телефонный звонок может разрушить ваш покой и принести волнение. Охраняйте свой внутренний мир. Не позволяйте обстоятельствам диктовать правила, по которым вы должны жить. Подни​митесь над всеми страхами и посмотрите на все глазами Бога.

Мы должны думать и мыслить, как верующие люди, а для этого нужно читать и изучать Слово, знать обетования и исповедовать их в свою жизнь.

Не заботьтесь ни о чем, но всегда в молитве и проше​нии с благодарением открывайте свои желания пред Богом, и мир Божий, который превыше всякого ума, соблюдет сердца ваши и помышления ваши во Христе Иисусе.
Филиппийцам 4:6,7

Слово Божье говорит, чтобы мы не заботились. Заботы века сего, если им позволить, могут заполнить все наше сознание. Они приве​дут в такое состояние, когда нам даже некогда будет помолиться.

Заботы кричат нам о срочных делах, которые необходимо сде​лать и о которых необходимо подумать. А важные дела, которые действительно могут наполнить нашу жизнь радостью, обычно остаются где- то в стороне. К этим важным делам от​носится и молитва, на которую, к сожа​лению, у многих так и не хватает време​ни, хотя это им необходимо. Мы имеем мир с Богом, так как спасены через кровь Иисуса, но также мы должны получать мир от Бога через молитву.

Мир с Богом и мир от Бога, радость общения с Христом - все это оказывает благотворное воздействие на ум и тело, ведет к сохране​нию и приумножению физических и умственных сил. Когда мы от​даем свои проблемы Богу и открываем свои желания, то понимаем, что мы не одиноки и у нас есть Отец Небесный, который о нас позаботится.

В детстве мы чувствовали себя безмятежно, зная, что родители решат все наши проблемы. Во взрослой жизни мы нуждаемся в том же. Но родители уже не могут потянуть и свои, и наши проблемы. А наша безмятежность зависит от того, какой груз мы на себе несем.

Стресс одолевает нас, когда мы не мо​жем отдать свои проблемы и стараемся поставить их под свой контроль. Всю ответственность за наше счастье мы бе​рем на себя, пытаясь с помощью соб​ственных усилий исправить положение, что неизменно заканчивается разочаро​ванием. Но когда на душе становится тяжело, откройте свои опасения, беспокойства, страхи своему Со​здателю. И только тогда, когда сможете отделить себя от проблем, то эффективно справитесь со стрессом и познаете мир, превосходя​щий всякое понимание.

Мир Божий превыше всякого ума, превыше всякого понимания. Он наполняет нас способностью и возможностью двигаться посто​янно вперед. Когда умирает близкий человек, заболевает ребенок, когда вы теряете работу, вы все равно можете обрести мир и покой, который даже не понимаете. Это состояние внутренней гармонии. Мы знаем, откуда пришли, почему мы здесь, куда идем, - это пере​полняет наше сердце радостью и покоем.

В страхе есть рабство, но в Божьем мире и Божьем покое есть настоящая свобода!

Глава 3
Сила в спокойствии
Только бы жить, жить и жить!

Как бы ни жить - только жить! Экая правда!

Господи, какая правда!

Ф.М. Достоевский

Спокойствие привлекает внимание, вызывает интерес, заставля​ет окружающих почувствовать силу и уверенность. Спокойный человек отличается невозмутимостью и непоколебимостью.

Спокойствие ассоциируется с уверенностью, четкостью целей и силой. Суетливая, лихорадочная деятельность вызывает подозрение. При общении с неуравновешенным, нервозным человеком склады​вается впечатление, что он сам не знает, чего хочет, что он не справ​ляется со своими задачами и не является хозяином своей жизни и своего времени. Тот, кто действительно спокоен, сохраняет хладно​кровие в самых сложных стрессовых ситуациях.

Давайте прочтем историю о Павле.

Спасшись же, бывшие с Павлом узнали, что остров называется Мелит. Иноплеменники оказали нам нема​лое человеколюбие, ибо они, по причине бывшего дож​дя и холода, разложили огонь и приняли всех нас. Когда же Павел набрал множество хвороста и клал на огонь, тогда ехидна, выйдя от жара, повисла на руке его.

Иноплеменники, когда увидели висящую на руке его змею, говорили друг другу: верно этот человек - убий​ца, когда его, спасшегося от моря, суд Божий не оставля​ет жить. Но он, стряхнув змею в огонь, не потерпел никакого вреда.

Они ожидали, что у него будет воспаление, или он внезапно упадет мертвым; но, ожидая долго и видя, что не случилось с ним никакой беды, переменили мысли и говорили, что он Бог.

Деяния 28:1-6

Павел прошел бесконечные мили путешествий с кораблекруше​ниями, бедствиями, голодом, камнями и угрозами. И вот, наконец-то, появилась возможность отдохнуть и расслабиться. Он прибыл на остров, который сейчас называется Мальта. Все относились к нему

дружелюбно, и он решил сделать доброе дело - подкинуть дровишек в огонь, чтобы всем было теплее. Когда Павел, собрав охапку дров, бросил их в огонь, откуда ни возьмись, спасаясь от жара,

появилась змея и вцепилась в его руку. Вероятно, собирая хворост, он не заметил ее и вместе с охапкой дров бросил в огонь. Все оцепе​нели. Змея не просто укусила, тогда бы могли быть сомнения в действии яда, она повисла на его руке, а это означало, что весь ее яд проник в тело Павла. Жители Мальты знали, что случается с чело​веком после действия этого яда. Человек начинал опухать, а затем внезапно умирал. Они подумали, что Бог наказывает Павла, так как никого больше змея не тронула. Оставалось только ждать, когда подействует возмездие.

Согласитесь, что это была максимально стрессовая ситуация. Вопрос жизни и смерти. Что же сделал Павел? Спрашивал ли он у окружающих, что нужно делать в таких обстоятельства? Плакал ли он и сетовал ли он на свою судьбу? Укорял ли он Бога? Нет. Он прос​то стряхнул змею обратно в огонь и спокойно сел.

Я даже представляю, как, посмотрев на испуганных людей вокруг, он сказал: “Так о чем мы с вами разговаривали...?” Павел был невоз​мутим, несмотря на то, что еще долгое время окружающие пытались увидеть в нем косвенные признаки надвигающейся смерти. Но их не было. Тогда туземцы подумали, что он бог, раз его не берет даже яд змеи. И где-то они были правы. Павел был сыном Божьим, как я и вы, и хорошо это осознавал.

Большинство из нас никогда не испытывали и не испытают таких затруднений, которые выпали на долю Павла. Но мы можем брать с него пример, он не позволил себе даже нескольких минут паники. Он был уверен в Боге и спокоен.

Надо понять, что суета и нервозность не помогут справиться с трудностями. Обретая спокойствие в Боге, можно повлиять и на окружение. Нервозность заразна, но и спокойствие обладает теми же свойствами.
Испытание Моисея

Спокойствие не приходит само собой. Этому нужно учиться. И в нашей жизни возникают разные ситуации, тренирующие в нас выдержку и веру.

Обратимся сейчас к Ветхому завету и вспомним историю Моисея. Вы, конечно, помните, что Бог сказал Моисею вывести израильский народ из Египта. Естественно, все ожидали, что никаких проблем не будет, так как они исполняют Божью волю. Но не тут то было.

И ожесточил Господь сердце фараона, царя Египет​ского, и он погнался за сынами Израилевыми; сыны же Израилевые шли под рукою высокою.

Исход 14:8

Это очень любопытный стих. Из-за чего ожесточился фараон? Из-за того, что Бог его ожесточил. А почему израильтяне шли “под рукою высокою”? Потому что Бог их вел. Все правильно. И фараон, и израильтяне исполняли Божью волю. У каждого из них была своя судьба и свое предназначение.

Когда что-то происходит в вашей жизни, Бог это знает. Перед Ним жизнь развернута, как шахматная партия. Прежде, чем вы что- то поймете или сделаете, Он уже знает, каким будет следующий ход. Он хочет довести все до логического завершения.

В этой истории Бог хотел, чтобы Его народ больше никогда в жизни не вернулся туда, откуда вышел. Мы иногда говорим: “У нас проблема, все так плохо, куда Бог смотрит?” Но Он знает, что если вы не выйдете из старого, то будет еще хуже.

На работе вас притесняют, и вы кричите: “В чем дело?” А Бог знает, в чем дело, Он хочет сделать так, чтобы вы вышли на ту стезю, по которой Он хочет вас вести. Если вы по-хорошему туда не пойде​те, то вам создадут все условия для увольнения.

И погнались за ними Египтяне, и все кони с колесни​цами фараона, и все всадники, и все войско его, и настигли их расположившихся у моря...

Исход 14:9

Израильтяне расположились у моря. Сидят, чайки летают, красо​та! Рука высокая их вела, столбы облачный и огненный их сопро​вождали, все успокоились. Но вдруг:

Фараон приблизился, и сыны Израилевы огляну​лись, и вот, Египтяне идут за ними: и весьма устраши​лись и возопили сыны Израилевы к Господу...

Исход 14:10

Пока фараон за ними гнался, а они не знали об этом, то жили спокойно, радовались, хотя проблемы уже были. Но, увидев тучу, на​двигающуюся на них, впали в панику. Страх заставил их кричать не только Богу, но и своему освободителю Моисею. Они начали искать виновных, и таким, конечно, оказался Моисей. Они упрекали его и оправдывали себя. Им казалось, что они были правы, когда сомнева​лись, уходить им из Египта или нет. Они даже начали видеть плюсы в том времени, когда были рабами. Все это было действием страха и стресса.

Когда приходят неприятные известия, кажется, что это самое плохое, что может быть, и самое плохое еще и потому, что впереди нет просвета, потому что впереди море. То, чем они так мило любо​вались и наслаждались, вдруг оказалось для них серьезным препятствием.

Моисей пытался сохранить спокойствие и успокоить остальных:

...не бойтесь, стойте - и увидите спасение Господне <...> Господь будет поборать за нас, а вы будьте спокойны.

Исход 14:13,14

Видите, он говорит, что Господь будет бороться за них, и они не должны терять самообладания. Но вот интересный момент, и немно​гие обращают на него внимание.

И сказал Господь Моисею: что ты вопиешь ко мне? скажи сынам Израилевым, чтобы они шли, а ты подни​ми жезл свой, и простри руку твою на море, и раздели его, и пройдут сыны Израилевы среди моря по суше...

Исход 14:15,16

С одной стороны, внешне Моисей выглядел хладнокровным, он даже успокаивал всех вокруг. А с другой стороны, внутренне он во​пит к Богу. Моисей не знает, что делать в этой ситуации, и Бог ему как бы говорит: “Я все слышу, все под контролем, все нормально. Теперь делай вот что...”.

Так Моисей научился доверять Богу. С каждым новым испытанием он становился более спокойным. Внутренняя паника постепенно перестала возникать, и он смог не только внешне, но и внутренне быть в мире и покое.

Нам нужно научиться быть спокойными и ожидать, что Бог будет делать чудо. Нужно простирать свои руки в молитве на ту ситуацию, которая впереди, и тогда сможем пройти там, где никто не смог пройти. Вам говорят о решении вашей проблемы, что это невозможно, это не решается, этого не может быть. Но море тоже ни​когда не расступалось, ни до, ни после Моисея - именно для своего народа Бог все это сделал.

В нашей жизни будут ситуации, в которых, вопреки всем физи​ческим, психологическим законам, Бог будет говорить: “Простри свой жезл, простри”. Жезл - это символ власти. Поднимите свои руки в молитве, со властью начните говорить своей проблеме, и вы увидите, как придет результат. Именно этому мы можем научиться у Моисея.
Вы - виновник большинства своих стрессов

Согласитесь, нас редко кусают змеи и еще реже за нами гонятся вооруженные люди. Тогда почему же, без видимой угрозы для жизни, мы впадаем в состояние крайней паники? Дело в том, что связь между мышлением и стрессом намного сильнее, чем можно себе представить. Он возникает, когда вы, во-первых, подвергаетесь воз​действию внешнего раздражителя, и, во-вторых, реагируете на него, как на вызывающий состояние стресса. Но какой бы ни была реак​ция, она не может изменить обстоятельства. Реакция может изме​нить ваше отношение и способ выхода из неблагоприятных обстоятельств.
Вот формула стресса:

Потенциально стрессовая ситуация —► ваше отношение к ней —► появление стресса (или его отсутствие).

Вы сами усиливаете внешние события тем, что по-своему на них смотрите. Эмоции мгновенно и естественно следуют за тем, о чем мы думаем. К одной и той же ситуации можно отнестись двояко: в одном случае, вы почувствуете сильный стресс, во втором же - сла​бый или вообще никакого. Если мы хотим изменить наши эмоции, мы должны изменить наше мышление. Поймите, что у эмоций нет интеллекта. Они не могут отличить факта от вымысла, истину ото лжи, не могут отличить настоящее от прошлого или будущего. Они предсказуемо реагируют на то, что мы думаем. Вы можете думать о том, что произошло очень давно, но ваши эмоции будут реагировать только в настоящем времени.

Сами по себе эмоции не хороши и не плохи. Они всего лишь яв​ляются реакцией на то, что происходит в нашем сознании. Именно такую функцию и возложил на них Господь.

Вы не можете изменить обстоятельства, но в ваших силах принять решение о том, как вы будете на них реагировать. Именно от вашего понимания ситуации и отношения к ней зависит то, что вы будете чувство​вать. Истина состоит в следующем: чтобы испытывать стресс, вы должны относиться к ситуации как к стрессовой.

В состоянии напряжения вы можете извратить или неправильно истолковать события, так как ваше мышление несколько искажено, что вы делаете слишком много ошибок в суждениях. По этой при​чине важно охранять свое мышление, так как на протяжении всего дня наше сознание постоянно бомбардируют самые разные мысли.

Что же нужно изменить?
1. Перестаньте говорить: “Я терпеть этого не могу!”

Когда вы говорите, что что-то ненавидите, презираете или тер​петь не можете, ваши эмоции накаляются до предела. Если вы стоите в очереди и думаете: “Терпеть не могу ждать! Ненавижу очереди!” - то наверняка будете чувствовать себя отвратительно. Если же вы относитесь к ситуации по-другому, например, подумаете: “Отлично. У меня есть, наконец-то, возможность спокойно постоять и подумать о своей жизни. Как мне повезло!” - то вероятность того, что вы буде​те испытывать стресс, сильно снизится. Мы выходим из себя как раз тогда, когда начинаем думать, что не можем справиться с ситуацией, в которую попали.
Задание:

Сделайте сейчас небольшой перерыв, вне зависимости от того, насколько вы заняты, и ответьте на вопросы:

- Какой я человек: спокойный или нервозный?
___________________________________________
- Какие дела мне действительно нужно делать немедленно, а какие лучше отложить?___________

___________________________________________________________________________________
- Что меня сердит и раздражает?_______________________________________________________
2. Избавьтесь от фраз типа: “А что если...”

Может ли человек быть спокоен, когда в его голову одна за другой приходят мысли: “А что если боль в сердце - это предвестник ин​фаркта, а этот прыщ превратится в раковую опухоль?” “А что если самолет, на котором я полечу, разобьется?” “А что если террористы взорвут в моем доме бомбу?”.

Конечно, в жизни может произойти что угодно. И все же большая часть того, о чем вы беспокоитесь, никогда не произойдет. Чтобы избавиться от этих ненужных переживаний, ответьте на следующие вопросы:

- Какова реальная вероятность того, что мои опасения сбудутся?__________________________


- Не слишком ли сильно я переживаю по этому поводу?____________________________________
- Когда моя жизнь будет близиться к концу, вспомню ли я об этом?__________________________
3. Прекратите обобщать

Чрезмерно обобщая, вы подвергаете себя еще большим стрессам. Вы в своем автомобиле возвращаетесь домой с работы, и вдруг на до​роге кто-то подрезает вас. Вы кричите: “Что творится в этом городе?! Вокруг одни тупые водители! Где они купили свои права?!” Или вы попросили мужа вынести мусор. Когда ваша просьба осталась не​услышанной из-за футбольного матча, который смотрел ваш супруг, вы разразились воплями: “Я так и знала, что все мужики одинаковые! Мне все приходится делать самой! Нет в жизни справедливости!”

Хотя в этих утверждениях и есть доля правды, все равно это явно чрезмерные обобщения. Когда вы все обобщаете, то принимаете искаженный образ происходящего и создаете реаль​ность, в которой обязательно появится гнев и огорчения. Берегитесь катего​ричных слов вроде “всегда” и “никогда”.

Например: “Люди никогда не хотят мне помочь” или “Люди всегда стараются извлечь из меня выгоду”.

- Подумайте о тех людях или ситуациях, которые не подпа​дают под ваше обобщение_________
___________________________________________________________________________________
4. Перестаньте “читать мысли” и делать преждевременные выводы

Каждый раз, будучи убежденными в правдивости своих предполо​жений, которые, на самом деле, могут быть ложными, вы можете ду​мать, что обладаете даром читать мысли и делать преждевременные выводы. Вот несколько примеров.

Вы не получили приглашение на вечеринку, проводимую в вашей компании, и решили, что начальник вас ненавидит. На самом же деле, пригласительная открытка затерялась на вашем столе, завален​ном бумагами, и вы, обиженный на всех, обнаружите ее, когда будете наводить порядок Вы увидели человека в первый раз и составили его характеристи​ку только по тому, во что он был одет и как выглядел. Вы решили, что это неаккуратный и неорганизованный человек А на самом же деле, это очень влиятельная фигура в вашем бизнесе, просто в момент встречи с вами он направлялся с друзьями на рыбалку.

Иногда вам просто не хватает информации, чтобы сделать обос​нованное заключение. Не зная этого, вы начинаете домысливать.

- Напишите имя человека, который вам сразу не понравился, а потом вы изменили свое мнение о нем_____________________________________________
5. Не драматизируйте события

Есть люди, которые даже самому незначительному событию при​дают значимость вселенской катастрофы.

Цицерон сказал: “Глупо рвать волосы в горе, как будто печаль станет меньше от лысины”. Научитесь отличать неудачу от катастро​фы, неурядицу от беды, незначительную ошибку от крушения всех жизненных планов. Подвергнув критике свое гиперболизированное мышление, вы начнете смотреть на вещи по-другому.

Следующие два вопроса помогут вам в борьбе с драматизацией событий:

- Действительно ли это так важно?____________________________________________________
- Вспомню ли я это через 3 года, 3 месяца, 3 недели, 3 дня?_________________________________

___________________________________________________________________________________
6. Поймите, что вы несовершенны

Многие люди доводят себя до хронического стресса тем, что пытаются добиться совершенства там, где это вовсе не обязательно.

Женщины хотят стать идеальными же​нами, каждый день, делая генеральную уборку и доводя свою квартиру до со​стояния стерильности операционной. Замеченная ими пыль или складка на покрывале, заставляет их вновь приниматься за уборку. Изначально женщина все это начинала делать, чтобы создать в семье атмосферу заботы, но сейчас она постоянно сердится на детей и мужа, которые не туда и не так складывают вещи, и создает невыносимые условия. В ее доме, как в музее, ничего нельзя трогать руками.

Есть пасторы, которые хотят сделать свою церковь идеальной, они постоянно все улучшают, изменяют, поправляют, и в результате прихожане уже боятся что-то делать, так как они все равно не угодят пастору. Изначально он это делал для блага людей, но со временем именно они же и стали его раздражать, казаться причиной всех его бед в церкви.

Проблема этих людей в том, что они слишком много сил тратили на процесс и, в результате, потеряли конечную цель, которую хотели когда-то достигнуть. Еще Сократ говорил: “Совершеннейшим из людей мож​но считать того человека, который стре​мится к совершенству. Счастливейшим же из людей можно считать того, кто сознает, что он уже достигает своей це​ли”. Признайте, что совершенство не​возможно, так как это процесс. Устано​вите себе реальные цели, стремитесь к ним и радуйтесь тому, что у вас будет получаться.
7. Не будьте зависимы от чужого мнения

Некоторые люди просто не могут найти себе места, когда пред​ставляют то, что подумали о них окружающие. Мысли о том, как оценивают их интеллект, уверенность или внешность, не дают им жить спокойно. Кто-то сказал: “Тот, кто всегда прислушивается к тому, как его оценивают, будет всегда огорчаться”.

Апостол Павел говорил:

Для меня очень мало значит быть судимым вами или человеческим судом. Но я и сам себя не сужу. Ибо я ничего за собой не знаю, но не этим я оправдан, Судящий же меня есть Господь.
1-е Коринфянам 4:3,4 (современный перевод)

Для него мнение других людей мало значило. Кроме того, он и сам не пытался выискивать в себе какие-то недостатки. Он старался жить честно, соблюдал заповеди, служил Господу, а уж кто и как вос​принимает его, мало интересовало Павла.

Часто нам так хочется узнать мнение других людей о нас. Но именно это мнение может остановить нас, так как оно субъективно, а не объективно.

Учитесь не навешивать ярлыки на разных людей, а если и гово​рить, то только позитивное.

Нам трудно оставаться спокойными, когда мы постоянно себя с кем-то сравниваем. Это приводит к соперничеству, зависти и рев​ности. Нам не нужны ни малые, ни большие соревнования, чтобы добиться чьего-то внимания или награды. Их не должно быть вообще.
8. Спросите себя:

“Что меня ждет в самом худшем случае?”

Большинство ситуаций, если задуматься, не столь трагичны, как нам кажется. Подумайте о самом худ​шем развитии события. Может быть, это выговор или не вынесенное мусорное ведро, пропущенный отдых или опозда​ние на день рождения подруги. Взвесьте свои эмоции по этому поводу и поду​майте: “Никто же не умрет из-за этого?” Часто обстоятельства не стоят тех эмоций, которые мы на них тратим.

Кто предпочитает немедленно действовать, не тратя времени на молитву и анализ ситуации, обычно допускает гораздо больше оши​бок и промахов, чем тот, кто поступает планомерно и ведет себя спокойно. Прежде чем впадать в панику, подумайте, а стоит ли эта ситуация ваших сил, времени и нервов.
Не бойтесь будущего
Обычно стресс возникает из-за страха неизвестности, боязни того, что будет впереди. Людей страшит их будущее. Но Слово Божье горит:

Наблюдай за непорочным и смотри на праведного, ибо будущность такого человека есть мир...

Псалом 36:37

Кто-то говорит: “О, завтра у меня будут такие проблемы!” Пойми​те, что завтра - это будущее, оно еще будет, и это не сегодня. Вспом​ните слова из известной песни: “Есть только миг между прошлым и будущим, именно он называется жизнь”. Кто-то живет прошлыми неудачами, а кто-то - будущими страхами. Но те и другие забывают, что сейчас, в данный момент, у них есть возможность избавиться от призраков прошлого и использовать шанс изменить свою жизнь к лучшему. Живите спокойно и научитесь ценить драгоценный миг настоящего, потому что это единственная реальность нашей жизни, в которой мы существуем. Позвольте завтрашнему дню принести вам мир.

Кто-то говорит: “А что будет через год?” Мир вам будет. У вас будет все хорошо, потому что Слово Божье говорит: “наблюдай за непо​рочными, смотри на праведника”. Посмотрите на тех людей, кото​рые идут впереди и которые уже прошли какой-то путь со Христом. Бог приносил этим помазанникам мир, Он давал им победу во всех битвах. Читайте о них книги и берите с них пример.

Псалмопевец пел:

Ты исполнил сердце мое веселием... Спокойно ло​жусь я и сплю, ибо Ты, Господи, един даешь мне жить в безопасности.

Псалом 4:8,9

Ответьте себе на вопросы:

Кто может дать вам жить в безопасности? Могут ли ваши страхи дать вам жить в безопасности? То, что вы вечером прокручиваете в мыслях свои проблемы, дает ли вам жить в безопасности? Истории, которыми кто-то поделился с вами по телефону, дадут вам жить в безопасности? Я думаю, что нет. Ничто из этого не даст вам спать спокойно.

Для многих современных христиан этот стих может звучать так: “Неспокойно ложусь я, трудно засыпаю и сплю тревожно, потому что Ты, Господь, не даешь мне жить в безопасности”. Это проявление недоверия Богу.

Слово “безопасность” состоит из двух частей - “без” и “опасность”. Это означает, что с Богом нам не угрожает никакая опасность.

Поймите, что ваша безопасность находится только в Боге. Он за​щищает и охраняет вас. Вы не можете видеть всю свою жизнь в комплексе. Вы не знаете, как то, что про​исходит сейчас, повлияет на все осталь​ное. Может, те ситуации, которые при​ходят, нужны именно для того, чтобы вы начали молиться и нашли Бога по-новому. Вы не знаете, почему и где вы долж​ны быть. Может, именно там вы встрети​те свою половину, может быть, там поя​вятся лучшие возможности. Может быть, там будут люди, которые придут ко Христу через вас. Вы этого не знаете, поэтому проще возложить все заботы на Бога и жить спокойно. Вы можете быть уверены, что Бог за вас, и Он дает вам жить в безопасности. Ваша будущность - это мир.

Если у вас проблемы со сном, то запишите этот стих на бумаге и повесьте над своей кроватью. Молитесь вечером и провозглашайте это, а не считайте овец, чтобы уснуть. Когда мы живем и боимся, как это общество, мы проигрываем.

То, что не имеет общество, принадлежит нам по праву! Божий мир - это лучшая атмосфера для нашей жизни!

Глава 4

Мир в святости

Люди наказываются не за грехи, наказываются самими грехами. И это самое тяжелое и самое верное наказание.

Л.H. Толстой
Самое разрушительное явление, ставшее причиной многих бед и страхов, - это грех. Он искалечил природу человека и сделал его рабом. Людям был необходим тот, кто мог бы вывести их из потемок тревожного ума и лабиринтов запутанной совести. Кто смог бы открыть темницы и выпустить их на свободу. И это сделал Иисус, провозгласив:

Придите ко Мне, все труждающиеся и обременен​ные, и Я успокою вас; возьмите иго Мое на себя и научитесь от Меня, ибо Я кроток и смирен сердцем, и найдете покой душам вашим; ибо иго Мое благо, и бремя Мое легко.

Матфея 11:28-30

Иисус призывает к Себе всех, кто устал от тщетных попыток управлять своей жизнью. Для Него нет слишком большого коли​чества проблемных людей, так как Он готов помочь всем.

Труждающиеся - это уставшие, измотанные люди. Обремененные - это те, кто несут на себе тяжелый груз проблем и грехов.

Именно Иисус может освободить их. Нужно идти не просто к человеку, не просто в церковь, хотя это и возможность прийти к Богу. Источник мира и спокойствия находится в Боге.

На первый взгляд, эти стихи из Библии противоречат друг другу. С одной стороны, Иисус говорит: “Я успокою вас”, - а с другой:

“Возьмите иго Мое на себя”. “Иго” в на​шем понимании - это как монголо-та​тарское иго, которое будет давить и порабощать. Тогда как же мы сможем успокоиться? Для понимания того, о чем говорит Иисус, давайте обратимся к современному пере​воду данных стихов:

Придите все ко Мне измученные тяжкою ношей, Я дам вам отдых, наденьте на себя ярмо Моих заповедей и у Меня учитесь, потому что Я мягок и кроток сердцем и вы наконец отдохнете, ведь заповеди Мои просты и ноша Моя легка.

Матфея 11:28-30 (современный перевод)

Иго - это ярмо, которое одевали на шею тягловому скоту. Его прикрепляли ремнями с одной стороны к животному, а с другой - к плугу. Без него лошади или волу было бы трудно и неудобно что-то тянуть. Но ярмо предназначено, чтобы было легче двигаться и нести что-то за собой, продвигаться вперед. Иисус говорит: “Когда вы при​ходите ко Мне, Я хочу дать вам то, что поможет вам двигаться в жиз​ни, поможет вам не сломаться, - это Мои заповеди. И это не то иго, которое станет для вас непосильным. Наоборот, заповеди Мои при​несут вам покой и помогут отдохнуть всем своим сердцем”.

Заповеди облегчают нашу жизнь. Если подумать, то можно по​нять, что все заповеди просты, они элементарны, как законы физики или химии. Любые законы элементарны, все гениальное - просто. Божьи заповеди не меняются под каждое поколение. Меняются при​чески, одежда, меняется быт, техника, но внутренние принципы, по которым человеку нужно жить, остаются теми же.

Бог дал правила, и нам иногда кажется, что Бог постоянно за нами следит, чтобы наказать в случае нашей ошибки. На самом же деле, Бог однажды создал этот мир, Он создал все законы, все правила, и все действует закономерно. Поступаешь благочестиво - один результат, неблагочестиво - дру​гой. Богу не надо в это вмешиваться. Че​ловек пожинает то, что сеет. Если вы живете по заповедям, не завидуете, не воруете, не прелюбодейству​ете, то будете благословлены.
Не обманывайтесь
Или не знаете, что неправедные Царства Божия не наследуют? Не обманывайтесь: ни блудники, ни идолослужители, ни прелюбодеи, ни малакии, ни мужеложники, ни воры, ни лихоимцы, ни пьяницы, ни злоречи​вые, ни хищники - Царства Божия не наследуют.

1-е Коринфянам 6:9-10

Обратите внимание на выражение “не обманывайтесь”. Я думаю, что, как и в наше время, так и во времена апостола Павла были люди, которые рады были обмануться. Они хотели совместить несовмес​тимое: праведность и грех, спокойствие и осуждение совести. Хоте​ли грешить, но не видеть последствий греха. Однако так не бывает.

Ибо Царствие Божие <...> праведность и мир и ра​дость во Святом Духе.

Римлянам 14:17

Мир в сердце не может быть без праведности, а радость не может быть без внутреннего мира. Все взаимосвязано. Если человек внутри неспокоен, то откуда у него будет радость?

Прежде всего, со спасением мы примиряемся с Богом, а значит, у нас появляется шанс жить в мире с Ним.

Ничто не должно обладать мной
Все мне позволительно, но не все полезно; все мне позволительно, но ничто не должно обладать мною.

1-е Коринфянам 6:12

Святость охраняет нас, когда мы находимся в Божьем потоке. Мы даже не представляем, как можем жить по-другому. Когда же появля​ется даже самый маленький грех, он пытается поработить. Практи​чески незаметно грех начинает плести сети вокруг нас. Есть какие- то вещи, которые вроде бы еще и не грех, но, в то же время, находят​ся на грани дозволенного. Человек понимает, что это неправильно, и из-за этого теряет мир и покой. Грех приносит разрушительную силу в нашу жизнь.

Грех претендует на то, чтобы обладать человеком полностью. Об​ладать - это значит полностью захватить мысли, желания, поведе​ние, так, чтобы вы уже не могли контролировать себя. Вы говорите: “Я не хочу этого. После того, как я в это попадаю, все внутри осужда​ет меня. Но в следующий раз я опять делаю то же”.

Вы ложитесь спать, а навязчивая мысль крутится в голове. Вы идете куда-то, а она тут как тут. Греховные мысли начинают плести вокруг вас свою паутину. Они не вламы​ваются внезапно, ведь так вы бы их быстро опознали. Но очень незаметно, маскируясь в мыслях, несут свое посла​ние. И так, постепенно, вы попадаете в ловушку, из которой, впоследствии, трудно выбраться. Вам будет стыдно признаться кому-то в том, что уже очень крепко запутались в сетях греха. Но выход будет. Выход есть всегда. Иисус предлагает обра​титься к Нему, избавиться от греха и взять Его заповеди. Нужно полу​чить слово от Бога, чтобы вы шли оправданные, освобожденные и больше не попадали в то, в чем претыкались раньше.
В каком положении ваше сердце?

И вот по чему узнаем, что мы от истины, и успокаи​ваем пред Ним сердца наши; ибо если сердце наше осуждает нас, то колъми паче Бог, потому что Бог больше сердца нашего и знает все.

1-е Иоанна 3:19,20

Если наше сердце осуждает и говорит нам о грехе, то как можно найти мир? Бог видит даже больше, чем мы понимаем сами о себе. Кто-то вос​клицает: “Господь, где мой мир? Почему у меня стресс, почему у меня депрес​сия?”, - а Бог говорит: “Найди в своем сердце причину, из-за которой оно тебя осуждает. Покайся, измени свое отноше​ние и увидишь, что все изменится”.

Проверьте себя, не допустили ли вы в своей жизни грех? Может быть, вы живете в грехе, и он вас контролирует? Может, вы уже свык​лись с ним и даже оправдываете его. Но поймите, что грех вытяги​вает из нас все силы, которые должны тратиться на то, чтобы дви​гаться в направлении Божьей воли.

Сначала человек делает какой-то грех, потом сердце начинает осуждать его, а затем он теряет мир.

Возлюбленные! если сердце наше не осуждает нас, то мы имеем дерзновение к Богу, и, чего ни попросим, по​лучим от Него, потому что соблюдаем заповеди Его и делаем благоугодное пред Ним. А заповедь Его та, чтобы мы веровали во имя Сына Его Иисуса Христа и любили друг друга, как Он заповедал нам. И кто сохраняет запо​веди Его, тот пребывает в Нем, и Он в том. А что Он пре​бывает в нас, узнаем по духу, который Он дал нам.

1-е Иоанна 3:21-24

Кроме тех заповедей, которые были даны в Ветхом завете, Иоанн говорит о заповедях любви. В Ветхом завете обращалось внимание, в основном, только на поступки, а уже в Новом завете стали обращать внимание на внутренние чувства и убеждения. Недостаточно стало просто не убить человека, нужно еще и не допускать мысли, уничижающие его. Недостаточно не блудить, необходимо победить эти мысли внутри себя. Исполнение заповедей необходимо не толь​ко на физическом уровне, но и на душевном. Иоанн говорит, что если мы сохраняем эти заповеди, то живем в Боге и Он в нас. За счет этого мы имеем мир и покой.

В Новом Завете уделяется огромное внимание состоянию сердца, потому что из него источники жизни. Христос отдал Свою жизнь за нас, чтобы иметь возможность жить через нас. Он никогда не плани​ровал, что мы будем жить отдельной жизнью сами по себе. Мы всего-навсего творение, которое создано для того, чтобы жить в зависи​мости от Создателя.
Заповеди - благо для нас

В искушении никто не говори: “Бог меня искушает”, потому что Бог не искушается злом и Сам не искушает никого. Но каждый искушается, увлекаясь и оболь​щаясь собственной похотью; похоть же, зачав, рождает грех, а сделанный грех рождает смерть.

Иакова 1:13-15

Итак, давайте нарисуем схему. Вначале напишите “похоть”, пом​ните, это похоть очей, плоти и гордость житейская. Что такое похоть? Похоть - это непреодолимое желание, выраженное в слове “хочу”. Человек начинает думать: “Хочу богатства. Хочу выпить, поку​рить. Хочу секса”. В оправдание он говорит: “Я ничего не могу с со​бой поделать. Это влечение сильнее меня. Я просто это хочу и все!”

Хочется спросить такого человека: “Ты что, животное, что ли, ко​торое ничего не может с собой сделать, когда идет сигнал, что надо спариваться?” Мы же не животные, понимаете? Мы люди, и у нас всегда есть выбор, будем мы что-то делать или нет. Похоть заставля​ет поверить в то, что мы бессильны против нее. Если ей удастся это, то следом появится грех. А после греха придет смерть.

Вы говорите: “Бог же меня любит, как же Он может не дать мне войти в Царство Божье?” Бог весь мир любит, всех людей в мире лю​бит, но, несмотря на это, люди, которые не приняли Его или не жи​вут по Его принципам, не наследуют Царство Божье. Это вопрос не любви, а вопрос принципов и заповедей.

Что же делать?

Посему и мы, имея вокруг себя такое облако свидете​лей, свергнем с себя всякое бремя и запинающий нас грех, и с терпением будем проходить придлежащее нам поприще...

Евреям 12:1

Кажется, что когда вы втайне что-то делаете, вас никто не видит. Но если пастор вас не видит, это еще не значит, что вас никто не ви​дит. Кроме того, что вас видит Бог, вокруг вас еще и облако свидете​лей, которые наблюдают, что вы делаете.

Грех - это бремя. Он сгибает человека и разрушает его личность.

Вы, вроде бы, и хотите идти вперед, но у вас нет сил делать это, потому что бремя давит вас. Кроме того, что на вас навале​но сверху, у вас еще впереди “запинающий грех”, хронически ставящий под​ножки. Вы постоянно падаете. Вроде бы встали, кажется, что все нормально. Но вот опять споткнулись и упали. Снова встали, начали нормально идти, но опять споткнулись и упали. Вы тянете грех, как на веревке, и он цепляется за всякие коряги по пути. Если вы видите человека, у которого сна​чала все хорошо, но теперь он уже в Церковь ходить не хочет, нахо​дится в странном состоянии. Это всегда говорит о том, что он не просто так спотыкается, есть грех, о который он спотыкается.

Бог дает шанс подняться, но восстановиться человек сможет только искренно покаявшись, и только если он решит больше не грешить.

Услышав голос совести, обычно мы делаем одно из двух: либо действуем в согласии с ней, либо начинаем искать причины, лгать себе, почему мы вынуждены не согласиться с ней и принять другое решение. В первом случае, мы ощущаем душевный покой. Во втором - дисгармонию и напряжение. Мы гораздо больше устаем от этого напряжения и последствий греха, чем от самого тяжелого труда. Стресс в данной ситуации является результатом внутреннего диссонанса.
Учитесь поступать по Духу
Я говорю: поступайте по духу, и вы не будете испол​нять вожделений плоти...

Галатам 5:16
Нам не нужно брать пример с тех людей, которые поступают гре​ховно. Они сами ответят за свою жизнь, а мы ответим за свою. Мы должны решить свергнуть с себя бремя, заменить дела плоти делами духа.

Кто-то сказал: “Как редко найдешь душу, достаточно спокойную, чтобы услышать, как говорит Господь”. Это мудрое выражение пока​зывает, что в нашем обществе действительно мало людей спокойных и святых. Современные способы релаксации терпят провал. Невоз​можно через расслабляющие методики или через правильное дыха​ние решить вопрос внутреннего дискомфорта, вызванного грехом. Нужно приложить усилия, чтобы принять правильное решение внут​ри себя, и тогда мир и радость наполнят всю жизнь.

Сформулируйте и запишите свои утверждения, которыми вы будете руководствоваться в жизни:

• я отказываюсь мириться с любым грехом, вламывающимся в мою жизнь;

• я хочу построить свою жизнь на Божьих принципах и заповедях;

• я попытаюсь предельно успокоить свой дух и увеличить время для раздумий и молитв;

• я не буду слушать подсказок, которые предлагает мне мир, но буду прислушиваться к своему внутреннему голосу сердца;

• у меня хватит силы воли быть сдержанным и не поддаться похоти;

• мой выбор будет подчинен моему призванию и Божьим целям;

• я буду оценивать себя, доверившись Отцу Небесному, а не мнению людей;

• моя оценка себя не будет находиться в зависимости от моего материального достатка и моих достижений;
•___________________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________________

Советы царя Давида
Царь Давид прожил непростую жизнь и многому научился. Его жизнь не была идеальной, было сделано много ошибок, но через них он усвоил важные уроки. Он дает Соломону наставление:

И теперь пред очами всего Израиля, собрания Господня, и во уши Бога нашего говорю: соблюдайте и держитесь всех заповедей Господа, Бога вашего, чтобы владеть вам сею доброю землею и оставить ее после себя в наследство детям своим на век; и ты, Соломон, сын мой, знай Бога отца твоего и служи Ему от всего сердца и от всей души, ибо 1Ъсподь испытует все сердца и знает все движения мыслей. Если будешь искать Его, то найдешь Его, а если оставишь Его, Он оставит тебя навсегда. Смотри же, когда Господь избрал тебя по​строить дом для святилища, будь тверд и делай.

1-я Паралипоменон 28:8-10 Вот жизненные выводы Давида, которые он передает как наставление.
1. Исполнять заповеди.

Это непреложная истина, которую Давид понял на собственном опыте.
2. Знать Бога-Отца.

Зачастую люди в церкви знают многих помазанников и ориенти​руются в том, кто из них что сказал. Но для реальной жизни более важно знать Бога лично и понимать, что говорит Он.

Однажды я встретила женщину с большими проблемами. Меня восхитил ее подход к обстоятельствам жизни, в которых она оказа​лась. Она говорила: “Я же знаю Бога. Я уверена, что все изменится. Я знаю это!”.

Консультируя людей, я слышала вопли отчаяния, обиды на кого- то, осуждения в адрес Бога, в свой адрес. Все это показывало на то, что они все еще не познали Бога. Когда же я увидела, что эта женщи​на знает Бога, то мне стало спокойно за нее. Я была уверена, что она не останется без награды. Бог эту ситуацию повернет так, что благо​словения придут к ней. Вы должны говорить так же, как эта женщи​на, когда приходят трудности, когда приходят испытания, чтобы ни происходило. Уповайте на Него. Бог никогда не будет посрамлен, и Он никогда не посрамит вас - это Его принцип.
3. Служить Ему от всего сердца.

Есть несколько категорий людей. Те, которые не хотят служить, те, которые служат, но не от всего сердца, а третья категория - слу​жат от всего сердца. Нам нужно относиться к третьей категории. Когда вы служите, но не от всего сердца, то у вас постоянно будет ропот: “Вот, опять от меня чего-то хотят. Опять ночная молитва, они замучили меня”. Богу не нужно такое служение.

Почему мы должны служить от всего сердца? Бог все знает. Вы идете, но ноете, а Бог знает это. Он испытывает вас. Вам могут пору​чаться какие-то задания, которые вам не нравятся, и может, вы этим не будете никогда служить. Но Он специально дает эту ситуацию для того, чтобы увидеть ваше сердце. Когда же Он видит в вашем сердце какие-то странности, то понимает, что вы еще не готовы к благословению.
4. Искать Бога.

Это не значит, что вы бегаете и ищите Его. Это означает: искать информацию о Боге, искать понимание Бога, быть там, где есть Он. Нужно больше думать об Иисусе, нам нужно больше читать Слово, больше наполняться Божьим, и тогда в нас меньше будет оставаться того, что предлагает плоть и грех.
5. Быть твердым в деле, которое вы делаете, независимо ни от чего.

Разные обстоятельства в жизни будут уводить вас в сторону от ва​шего призвания. Разные люди будут вам что-то советовать, но нужно твердо держаться того пути, по которому ведет Бог. Если вы будете постоянно сомневаться, стоит тратить свою жизнь на это дело или нет, то никогда не будете в покое.

Глава 5

Вера и оптимизм

Какая радость - существовать! Только видеть, хотя бы видеть лишь один этот дым и этот свет. Если бы у меня не было рук и но и я бы только мог сидеть на лавочке и смотреть на заходящее солнце, то я был бы счастлив этим.

И.А. Бунин
Все мы хотим чувствовать себя счастливыми. Эта потребность заложена в нас от самого рождения.

Недавно мне попалось интересное исследование, где говорилось, что “ощущение счастья напрямую зависит от того, умеет человек радоваться или нет”. Это действительно так. Я думаю, что вы видели богатых и известных людей разочарованными и несчастными. Но в то же время, где-то в деревне, в глуши, живет человек и считает себя абсолютно счастливым. Первому постоянно чего-то не достает, а второй радуется, приговаривая: “Это моя лошадь. И навоз мой. А это мой дом. Я рад тому, что у меня есть”.

Люди, ворочающие миллионами, с одной стороны, подумают, что этот человек - глупец, так как он не имеет больших денег, а с другой стороны, позавидуют его спокойствию и радости.

В последнее время участились случаи, когда влиятельные люди и топ-менеджеры известных компаний оставляют все и уезжают по​дальше от цивилизации. Они поняли, что внешние достижения не способны их сделать счастливыми. Это факт. Вот почему погоня за материальными благами - это бег в никуда. Нельзя смешивать поня​тия “деньги” и “счастье”. Вы можете тяжело трудиться и заработать какую-то сумму, но искомое счастье так и не появится.

Кто-то сказал: “Зарабатывая деньги, ты получишь только деньги”. Но откуда же у нас такое стойкое убеждение, что они способны при​нести нам еще и счастье? Конечно, из рекламы, где изображаются богатые и знаменитые люди с белоснежными улыбками. Но в реаль​ности они сами находятся в поисках счастья.

Долгое время мы стремимся вперед, бежим куда-то, боясь не успеть, достигаем новых вершин и вдруг... понимаем, что в погоне за чем-то далеким мы потеряли нечто важное. Народная мудрость гла​сит: “Когда имеем - не ценим, потерявши - плачем”. Почему нам кажется, что счастье и благополучие где-то далеко? Почему мы про​живаем свою жизнь с мыслью, что когда-то настанет долгожданный день и мы станем счастливы?

Я ни в коем случае не пропагандирую добровольную бедность и отшельничество. Спокойствие, о котором мы говорим, - это не пол​ная безмятежность и бесстрастность, какие могут быть только на кладбище. Это не бегство в глушь от сложностей и тягот повседневной жиз​ни. Покой, о котором мы говорим в этой книге, - это следствие глубинной внутренней жизни. Это жизнь в радости. Это именно полнокровная жизнь, а не бегство от нее. В процессе жизни люди, которые умеют радоваться всему, что происходит, достигнут намного большего, чем те, которые постоянно ропщут.

Давайте посмотрим на принцип, по которому жил Иисус:

Он был презрен и умален пред людьми, муж скорбей и изведавший болезни, и мы отвращали от Него лице свое; Он был презираем, и мы ни во что ставили Его.

Но Он взял на Себя наши немощи и понес наши бо​лезни; а мы думали, что Он был поражаем, наказуем и уничижен Богом. Но Он изъязвлен был за грехи наши и мучим за беззакония наши; наказание мира нашего было на Нем, и ранами Его мы исцелились.

Все мы блуждали, как овцы, совратились каждый на свою дорогу: и Господь возложил на Него грехи всех нас.

Он истязуем был, но страдал добровольно и не от​крывал уст Своих; как овца, веден был Он на заклание, и как агнец пред стригущим его безгласен, так Он не отверзал уст Своих.

На подвиг души Своей Он будет смотреть с доволь​ством; чрез познание Его Он, Праведник, Раб Мой, оправдает многих и грехи их на Себе понесет.

Посему Я дам Ему часть между великими, и с сильны​ми будет делить добычу, за то, что предал душу Свою на смерть, и к злодеям причтен был, тогда как Он понес на Себе грех многих и за преступников сделался ходатаем.

Исаии 53:3-7,11,12

Глядя на Иисуса, многие думали, что Он живет в наказании или в проклятии. Его жизнь была примером жертвенности и лишений. Он добровольно выбрал это. Мы читаем: “За то, что предал душу Свою на смерть...”. За это Он будет великим.

Мы хотим быть известными, чтобы в нашей жизни все получалось и строи​лось, но часто, глядя на какие-то лише​ния и мучения, в которых мы оказыва​емся, думаем: “Какой-то путь странный. Может быть, мне это не нужно?”

Какой же пример показал нам Иисус? Он смотрел на подвиг души своей с довольством! По меркам этого мира Он ничего не достиг. Иисус мотался по всей стране и проповедовал, не имел дома, жены, детей. Откуда-то его выгоняли, желтая пресса фарисеев разносила о нем всевозможные сплетни. Кто-то, глядя на него, думал: “Ты стран​ный. Все женятся, а ты не женишься, у всех дети рождаются, а у тебя нет. Все бизнес какой-то делают, а ты все оставил. Ради чего? У тебя же возраст как раз пробивной - тридцать лет. Ты зря тратишь свою жизнь...”.

Как сейчас, так и тогда у людей было свое представление счастья и успеха. И христиане никак не вписывались в их шкалу успешности. Общество всегда диктовало одни ценности, а Царство Божье уста​навливало другие ценности и другие принципы.

Если вы служите Богу и не можете смотреть с довольством, с радостью на то, что делаете, то дьявол украдет у вас все. Иисус это знал, поэтому радовался тому, что делал. Его радовал тот подвиг веры, который Он совершал.

Если вы сможете не поддаться на то, что говорят люди вокруг, а уподобитесь Иисусу, то сохраните мир внутри себя. Когда вы перестанете гово​рить: “Мне уже все надоело!”, - а вместо этого скажете: “Я рад этому периоду. Благодаря ему я могу чему-то научиться. Я могу двигаться вперед!” - все начнет изменяться.

Необходимо смотреть на свою жизнь и служение, как на подвиг, радоваться этому, наслаждаться и говорить: “Я так живу и счастлив этим. У Бога есть воля на каждый период моей жизни!” В любых обстоятельствах, в любых периодах, через которые Бог проводит вас, есть то, ради чего стоит радоваться и жить.

Вера - это оптимизм

Вера не может быть пессимистичной. Первые христиане знали, что им придется умереть за Христа, но говорили: “А мы все равно идем на Небо. Мы идем домой! Разве мы можем бояться идти до​мой?” Они были оптимистами во всех обстоятельствах. Они видели всегда и во всем плюсы, а не минусы. Кто-то сказал: “Оптимисты даже на кладбище видят на могилах не кресты, а плюсы”.

Оптимисты и пессимисты отличаются друг от друга, как день и ночь, белое и черное, лед и огонь. Это несовместимые противопо​ложности. Оптимист видит удобную возможность даже в бедствии; пессимист же видит бедствие в каждой возможности. Оптимистам хочется жить, радоваться, наслаждаться каждым днем, пессимист же боится жить и постоянно предчувствует какую-то неприятность.

Пессимизм - болезнь нашего времени. Он забирает волю к побе​де и делает нас инвалидами ума и действия. Пессимист видит впере​ди только трудности и думает, что “ничего не получится” и “все безрезультатно”. Это как вирус, как грипп, если его не лечить, то пострадает не только его носитель, но и окружающие.

У любой инфекции есть симптомы и у пессимизма тоже. Кости ломит, голова болит, видеть никого не хочется, все надоело, улыбка уже давно исчезла, настроения уже давно нет, все плохо. И если вы будете общаться с пессимистами, то вдруг обнаружите, что в вас вдруг появятся мысли: “Ничего хорошего нет в жизни. Денег нет, это​го нет, того нет. Все плохо”. Вы заметите, что у вас до встречи с пес​симистом было хорошее настроение, но сейчас вас начало “ломить”. Все вокруг стало выглядеть в черных красках. Что произошло? Вы заразились и уже начинаете заражать других людей.

Есть организации, полностью пораженные пессимизмом, и у них нет будущего, так как они больны. В крупных компаниях есть такой принцип, что если человек становится пессимистом - его увольняют. Руково​дители знают, что если он начал зара​жать других людей, то атмосфера в ком​пании будет с каждым днем портиться.

Их можно понять, так как они не знают Бога и у них нет противоя​дия от этой болезни. Но есть и церкви, обладаемые пессимизмом, ко​торый в Библии называется “унылый дух”. Эта унылость проявляется в каждом слове, в каждом действии и разрушает церковь. Нам нужно понять, что между верой и пессимизмом нет ничего общего.

Для общения ищите оптимистов, чтобы ваш “иммунитет к песси​мизму” окреп и вы смогли ему сопротивляться. Найдите в Слове Божьем оптимистические слова для своей ситуации, поднимите свою веру. Нужно понять, что положительное восприятие жизни, вера начинается с того, что мы перестаем верить в негативное, мы отказываемся думать о плохом.

Один проповедник сказал: “Мои знания пессимистичны, но моя вера оптимистична!” Реальность и знание могут быть не очень вдох​новляющими, но вера победит все негативные обстоятельства!

Некоторые ждут пастора или приезжего проповедника, чтобы они зажгли всех прихожан-пессимистов. Но этот огонь будет недол​говечным, так как он должен иметь источник внутри, а не извне. Вы есть то, о чем вы думаете, а не то, что изображаете из себя.

О чем вы больше всего думаете: о хорошем или о плохом? На что вы настраиваетесь в своей жизни?

Все зависит от того, во что вы верите, что впускаете в свою жизнь. Когда вы научитесь думать верой, жить верой и радоваться верой, вы обретете в сердце спокойствие и уверенность в завтрашнем дне.

Часто, то негативное к чему вы себя настраивали, в результате не происходит. Так стоит ли себя накручивать? 

Нам нужно верой выстроить из слова Божьего препятствия всем негативным мыслям. Некоторые люди говорят: “Мне не нравится, что в нашей Церкви этого нет”. Ну, сделай то, что ты хочешь видеть, и радуйся. Мы часто свое недовольство списываем на кого-то другого. Свой пессимизм оправдываем тем, что кто-то нас разочаровывает и не делает так, как мы того желаем, что в жизни не получается все так, как мы хотим. На самом же деле, мы не можем изменить других людей и обстоя​тельства, но мы можем изменить себя.

Вы говорите: “Начальник противный, и такой, и сякой”. Попро​буйте сначала посмотреть на себя, как вы общаетесь со своим на​чальником. Если вы сразу нацелены на то, что он плохой, вы себя так накрутите, что он в вашем представлении превратится в какого-то монстра. Когда приходите к нему на прием, у вас уже руки трясутся, лицо перекашивается, вы бледный, заикаетесь, сказать слово нор​мально не можете. И, естественно, ваш начальник смотрит на вас и говорит: “Зачем вы пришли? Я вас не вызывал”. Конечно, ваши самые худшие ожидания оправдываются. Тогда вы говорите себе: “Я так и думал, что он человек злой”.

Все, что надумывают себе пессимисты, они и получают. Они со​здают вокруг себя такое облако негативных эмоций, что буквально пропитываются запахом беды и неудачи.

Но посмотрите на других людей, оптимистов. Они верят, что их все любят. Они идут бодрой походкой к начальнику, улыбаются и, довольные жизнью, говорят: “Здравствуйте, как ва​ши дела?” Если вы относитесь к челове​ку доброжелательно, то он, как правило, ответит вам тем же. Каждый человек чувствителен к уважению, признанию его ценности и значимости. Даже если начальник плохо относился к человеку, то после такой встречи подумает: “Надо же, какой он, оказывается, приятный собеседник. Мое мнение о нем было ошибочным”.

Позитивное мышление помогает выходить из самых безнадеж​ных ситуаций. Ведь если вы верите, что выход найдется, то вы его ищете, а значит, находите. А если вы пессимист и считаете ситуацию тупиковой, то даже и не попытаетесь искать выход. Немецкая посло​вица гласит: “Бог никогда не закрывает одну дверь, не открыв следу​ющей”. Если вам кажется, что вы потерпели неудачу, то, скорее всего, перед вами откроются более интересные возможности. Через неко​торое время, вы поблагодарите Бога за случившееся, так как оно не дало вам пойти по ложному пути.

Оптимисты всегда выигрывают в жизни, а пессимисты всегда проигрывают. У оптимистов даже вопросы отличаются от пессимис​тов. Допустим, пессимист говорит: “Вы не могли бы мне дать?” - а ему отвечают: “Не могли бы”. А оптимист говорит: “Вы могли бы мне дать?”, - ему ответят: “Могли бы”. Вот, два разных человека придут в одну и ту же контору, один выйдет оттуда ни с чем, а другой с чем- то. Одному скажут “не можем”, а другому - “можем”. Почему? Потому что на окружающих людей действует то, как мы относимся к соб​ственной жизни.

Мы не будем молиться, если не верим, что молитва приносит результат. Ну, скажите, какой смысл тог​да молиться? Ни один человек этого делать не будет. Если вы не молитесь, значит, вы не верите, что с этого может быть какой-то результат. Вы думаете: “Я это сделаю сам, зачем Бога беспокоить”. В результате, вы находитесь в постоян​ном стрессе и напряжении, потому что не можете все нести на себе. А когда на​чинаете молиться, то верите, что все то, что отдаете Богу, Он сделает.

Если вы не верите, что Бог может дать вам откровение, то вы не будете читать Библию, потому что не верите, что, читая ее, что-то для себя получите. Вы изначально на​строены пессимистично и верите в то, что ничего не получите, потому ничего не делаете.

Но оптимист говорит: “Я прочитаю, и Бог мне даст направление, что мне делать, как мне жить, куда мне дальше двигаться”. В этом разница между верующими и неверующими, между служащими и не служащими. В отношении к жизни, к служению, вообще к своей судь​бе и есть отличие верующего человека от неверующего.

Неверующие люди живут сиюминутными событиями. Они дела​ют срочные дела, которых сейчас требуют от них обстоятельства, а верующие должны жить важными вещами и понимать, что сейчас важно для Бога, что сейчас важно для них: изменение характера или служение. Они делают важные дела, и, в результате, Бог помогает им сделать и срочные. Они выигрывают по сравнению с теми, кто пытается постоянно успеть за срочными делами.
Радость

Люди испытывают разнообразные отрицательные эмоции (гнев, тревогу, депрессию и т.д.) и только одну - положительную, обычно называемую радостью. Она включает в себя чувства удовольствия, ощущение легкости и уверенности в себе. Она рож​дает чувство, что вы “живете по-настоя​щему”, “можете быть самим собой”. Мы чувствуем себя любимыми, нужными, мы довольны собой и миром. Мы полны энергии, мы уверены в том, что преодолеем любые трудности. Радость обостряет восприимчи​вость к миру, позволяет нам восхищаться и наслаждаться им. Радост​ный человек видит мир в его красоте и гармонии, воспринимает людей в их лучших проявлениях. Радость заставляет человека с особой остротой ощутить свое единство с миром. Высокий уровень радости приносит увлеченность в решении сложных задач.

Иисус исполнил все, что Бог приготовил для Него, только потому, что Он мог радоваться тому, что делал. Апостолы могли страдать за веру только потому, что могли радоваться делам, которые соверша​ли. Церкви могли выстоять во время гонений только потому, что они радовались тому пути, по которому шли.

Павел говорил пресвитерам:

Но я ни на что не взираю и не дорожу своею жизнью, только бы с радостью совершить поприще мое и служе​ние, которое я принял от Господа Иисуса, проповедать Евангелие благодати Божией.

Деяния 20:24

Вы ничего не сможете совершить, если не будете радоваться тому, что делаете. Церкви растут, только если они радуются, когда в до​машние группы приходят новообращенные. В Церкви появляются новые песни только тогда, когда люди радуются, что эти новые пес​ни появляются.

Радость - это наш двигатель. Сам Бог, когда все создавал, говорил: “Весьма хорошо”, - другими словами: “Я рад, что это сделал”. Когда мы радуемся, то все в нашей жизни начинает складываться так, как нужно.

Если мы начнем вспоминать то, что Бог сделал в нашей жизни, за что мы можем быть Ему благодарны, то удивимся. Бог созидал и продолжает созидать нашу жизнь. Когда мы умеем радоваться этому, внутри появляется ощущение счастья.

Когда-то давно мы пели песню, где были такие слова: “Радость в Господе - сила и жизнь моя”. Мы заранее радовались тому, что все в нашей жизни сложится так, как Бог задумал. И, как результат, чув​ствовали себя счастливыми.

На своем христианском пути мы часто забываем ключевые исти​ны, которые вначале делали нас особенными людьми и давали нам силы, чтобы двигаться вперед. Мы забы​ваем о мире Божьем, погружаясь в суету. Мы забываем о радости, которая наполняла нас с приходом к Богу. Когда-то мы радовались солнцу, жизни, радовались своему спасению. И именно эту детскую радость забывать нельзя.

Всегда радуйтесь.

1-е Фессалоникийцам 5:16

Некоторые говорят: “Вот, заработаю миллион, тогда порадуюсь” или “Если найду жениха, тогда можно и радоваться”. На самом же деле, это ловушка. У большинства людей, думающих так, наступает разочарование. Ведь в процессе достижения этих целей они не жи​ли, а существовали, им казалось, что когда они их достигнут, тогда все будет отлично. Эти люди как бы приставляют лестницу к стене и когда взбираются на нее, то видят, что это не та стена, не то, к чему они изо всех сил стремились.

Поэтому радоваться нужно уже сейчас. Для радости не нужно каких-то особенных условий. Радоваться можно всегда. Если мы не радуемся сейчас, то обесцениваем свою жизнь. Мы как бы и не живем, а готовимся к предстоящей радостной жизни. Но реальная жизнь проходит мимо. Единственным критерием жизненной со​стоятельности, того, удалась ваша жизнь или нет, является чувство радости.

Радость появляется не от результата, а от самого процесса его достижения. Счастье не в приобретении, а в изменении: изменении характера, нашей жизни, изменении во взаимоотношениях, в служе​нии. Вы можете чувствовать счастье именно тогда, когда радуетесь тому, что делаете.

В своей жизни я поняла, что невозможно служить, если не радо​ваться тому, что делаешь, невозможно нормально работать, что-то делать в семье, если ты не радуешься. Более того, радостные переживания по​лезны и благотворны для человеческого организма. Когда мы испытываем ра​дость, все системы нашего организма функционируют легко и свободно, разум и тело находятся в рас​слабленном состоянии, и этот относительный физиологический покой позволяет нам восстановить затраченную энергию. Зачастую радость переживается человеком просто как теплое, комфортное состояние расслабленности и мира.

Благодарность - защита от стресса

Благодарность - это необходимая часть обновления нашего ума, она позволяет взглянуть на вещи и события с точки зрения Бога. Это значит найти покой в мире Божьем, так как вы искренно верите, что вам все будет содействовать ко благу.

Одно из первых признаков потери жизнеспособности - исчезно​вение мотива благодарности. На смену благодарности приходит на​пыщенность, повышенная требовательность. Благодарность не при​ходит естественным образом. Для большинства из нас это должно стать объектом для тренировки.

Вера всегда говорит спасибо. Вера благодарит Бога за то, кем Он является, за то, кем являетесь вы, и за то, кем вы становитесь в Нем. Благодарить - значит, жить в настоящем, вместо того, чтобы волно​ваться о прошлом или будущем. Благодарность нуждается во внима​тельности, чтобы заметить то, что легко пропустить. Верующий - человек с благодарным сердцем.

Благодарить можно и врага за то, что он вас критикует. За что?
• за то, что он помогает посмотреть вам на себя со стороны;

• за то, что вы поняли, как этот человек к вам относится и что можно от него ожидать;

• за то, что вы не хотите стать похожим на него, и будете работать над этим.
Задание:

Вспомните ситуацию, когда кто-то рассердил вас. Воспроизведи​те в памяти те слова, которые он говорил вам. Теперь задайте себе вопрос: “За что я могу поблагодарить его?” Найдите три позитивных вывода и скажите их вслух.

1.___________________________________

2. ___________________________________
3. ___________________________________

Апостолы считали, что всем обладают, и чувствовали себя счаст​ливыми. Им дано было насыщаться всем, что было в их жизни. Они говорили:

Нас огорчают, а мы всегда радуемся; мы нищи, но многих обогащаем; мы ничего не имеем, но всем обла​даем.

2-е Коринфянам 6:10

Радость вызывается победой. Над собой, над обстоятельствами. Обычно люди живут с чувством недостатка, причем вне зависимос​ти от того, сколько и что у них есть. Много у них денег и возможностей или мало - все им недостаточно. Создается такое впечатле​ние, что человек постоянно занимается восполнением чего-то утраченного. Чем больше у него есть, тем больше ему хочется. Как бездонная бочка. Сколько в нее не складывай, не наливай, все провалится, исчезнет, и ос​танется пустота. От этой пустоты появ​ляется дискомфорт, и радости от напол​нения нет. Но смысл жизни определяет​ся не количеством, скоростью или про​дуктивностью. Суть того, что вы делаете, и причина, по которой вы делаете это, гораздо важнее, чем скорость, с какой вы это делаете.

Многие люди не понимают, что иметь - не значит обладать. Иметь можно что-то материальное, но это не будет приносить внут​реннее насыщение и мир. Вы можете иметь знакомых, но из-за того, что вы не цените их и спешите за новыми знакомствами, вы будете ощущать внутреннюю пустоту и одиночество. Можно иметь дом, но мечтать о том времени, когда вы сможете спокойно посидеть у ками​на в кругу любящей семьи.

У нас есть иллюзия, что мы обладаем и этим, и тем, но на самом деле, ничего из этого не является нашим. Мы не обладаем этим, по​тому что оно нами не прожито, не прочувствовано, не реализовано должным образом. Мы просто взяли свою добычу, порадовались ей и поставили на дальнюю полку. Мы не вкусили ее, не насытились этим. В этом-то и была разница, о которой мы говорили в начале книги на основании письма епископа из Карфагена. Разница между неверующими, которые все имели и ничем не обладали по-настоя​щему, и апостолами, которые не имели практически ничего, но всем обладали.

Если мы научимся радоваться и благодарить Бога даже за что-то незначительное, то наша жизнь будет не скучной, а радостной. Если же мы будем жить с чувством, что нам чего-то не хватает для полно​го счастья, то мы будем недовольны и несчастливы. Нельзя обесценивать то, что мы имеем.
Великое приобретение - быть благочестивым и довольным.

1-е Тимофею 6:6

Когда вы говорите “Я доволен своей жизнью”, тогда вы воспринимаете все, приходящее в вашу жизнь, как подарок, и радуетесь ему. Когда же вы говорите “Я недоволен”, то что бы ни приходило хорошее в вашу жизнь, вы не сможете радоваться, так как считаете это долгом, который отдает вам неспра​ведливая жизнь.

Чувство благодарности и довольства - - это единственное лекарство от ощущения внутренней пустоты.

Бернард Шоу говорил: “Жизнь для меня не тающая свеча. Это что- то вроде чудесного факела, который попал мне в руки на мгновение, и я хочу заставить его пылать как можно ярче, прежде чем передать грядущим поколениям”.

Мы должны научиться делать все в полноте. Нельзя радоваться наполовину, любить наполовину. Для кого-то это кажется более безопасным, они защищают себя так от возможных разочарований, но как результат, они не живут, а ожидают будущих неприятностей. Еще Аристотель сказал: “Счастье - на стороне того, кто доволен”.

Глава 6

Формирование полезных привычек

Сражение выигрывает тот, кто твердо решил его выиграть.

Л.H. Толстой
Присмотритесь к своему образу жизни. Именно привычки чаще всего становятся виновниками большинства стрессовых ситуаций. Нежелание следить за своим здоровьем, преоблада​ние негативных мыслей, лень, обиды разрушают нашу жизнь. Теоре​тически мы знаем, как нужно поступать правильно, но на практике все выглядит далеко не так. Наш характер состоит из привычек, которые стали для нас естественными, даже если они в корне неправильны.

К примеру, наша жизнь состоит на девяносто процентов из хоро​шего и всего на десять процентов из плохого. Но привычка обра​щать внимание только на плохое приведет к тому, что вы сосредото​читесь на десяти процентах негативного и будете пренебрегать большинством светлого и веселого. В результате - тревога, разоча​рования и болезни. Или привычка беспокоиться о том, чего у вас нет, обесценит все то, что у вас есть. Вы будете всем недовольны, и, в конце концов, потеряете и это. Нужно научиться подсчитывать свои удачи, а не свои неприятности.

Изменение привычек - это процесс. Недостаточно сделать что-то по-новому один раз. Ваши старые привычки потому и превратились в привычки, что повторялись настолько часто, что стали уже частью вас. Новые привычки нужно целенаправленно культивировать в себе до тех пор, пока они не станут для вас естественными.

Генерал Джошуа Чемберлен говорил: “Мы не знаем будущего и не очень-то можем планировать его. Но мы можем поддерживать свой дух и свое тело такими чистыми и высокими, мы можем лелеять такие мысли и такие иде​алы, и мечтать о таких возвышенных це​лях, что нам вполне по силам заранее знать, какими людьми мы будем, когда пробьет наш час великих свершений... Никакой человек не может в одночасье стать отличным от своих привычек и мыслей”.

Вот несколько полезных советов, для изменения привычек.
1. Планирование времени.

Вы можете думать, что время не относится к виновникам ваших стрессов. Давайте это проверим. Просмотрите следующий список и отметьте те пункты, которые характерны для вас:

• я чувствую, что мне не хватает времени на себя, семью и друзей;

• мне кажется, что я много времени трачу впустую;

• мне постоянно нужно куда-то бежать;

• мне не хватает времени на то, что мне действительно нравится;

• я часто не успеваю выполнить работы в сроки и опаздываю на встречи;

• я практически не планирую свой день;

• у меня никогда не было чего-то вроде списка того, что я должен сделать;

• мне трудно отказать другим, когда они просят меня что-то сделать в ущерб моему времени.
Если большинство из этих утверждений о вас, то пора задуматься о рациональности использования времени. Научитесь управлять своим временем, иначе время будет управлять вами.
2. Физическая нагрузка.
Сколько раз вы обещали себе, что с завтрашнего дня запишитесь в спортивный клуб или бассейн? Сколько раз, глядя на себя в зер​кало, обещали начать делать утреннюю зарядку? И чем эти благие намерения закончились?

Поймите, что даже простые физические упражнения являются эффективным способом устранить или облегчить нервное напряжение. Полю​бите утреннюю зарядку и пробежки. Пе​рестаньте вести “сидячий” образ жизни. Спорт активизирует работу сердечно​сосудистой и нервной системы, сжигает избыток адреналина, повышает актив​ность иммунной системы.
3. Расслабление.

К сожалению, в нашем обществе слово “расслабление” ассоции​руется со словами “алкоголь”, “наркотики”, “секс”. Фраза “мы вчера так расслабились” подразумевает какие-то излишества и злоупотребления.

На самом же деле, расслабление должно приносить нам покой и умиротворение. Психические проблемы и тело взаимно связаны друг с другом. Тревога и беспокойство вызывают мы​шечное напряжение, а напряжение мышц, в свою очередь, усиливает негативные эмоции. Разорвать этот порочный мир можно только на​учившись расслаблению мышц тела.

4. Отдых.

Даже Богу после шести дней работы понадобился седьмой день для отдыха. Если бы мы соблюдали заповедь о сохранении субботы, то избежали бы многих перегрузок.

Помни день субботний, чтобы святить его...
Исход 20:8
Вопрос даже не в том, какой день мы должны сохранять для отды​ха, субботу или воскресение, а в том, что у нас должен быть день покоя. В это время к нам вернется ясность мысли, придет свобода от психологического гнета, организм восстановится.

У каждого есть свой способ отдыха: чтение книг, прослушивание музыки, массаж, баня, прогулка в парке.
5. Эмоции.

Если вы дадите волю эмоциям, то они будут нести вас по привыч​ной дороге страха и беспокойства. Они будут вытеснять из вашей души спокойные, радостные мысли и чувства. Бернард Шоу сказал: “Тайна на​ших бед в том, что у нас слишком много свободного времени для того, чтобы предаваться размышлениям над тем,

счастливы мы или нет”. Не зацикливайтесь на неприятных мыслях. Не тратьте время на то, что не принесет вам пользы.
6. Богослужения.
Многие из вас знают о важности посещения церкви, но часто пренебрегают этим. Если вы пропускаете служения, то неудивитель​но, что ваш уровень стрессоустойчивости понижается.

Не будем оставлять собрания своего, как есть у неко​торых обычай; но будем увещевать друг друга, и тем более, чем более усматриваете приближение дня оного.
Евреям 10:25
Во время того, как церковь собирается вместе, Бог очищает нас от всего, что “прилипло” к нам в течение недели. В молитве мы возла​гаем все свои проблемы на Иисуса, а взамен получаем свободу и радость.
7. Стремление к совершенству.
Нельзя быть совершенством абсолютно во всем. Наши таланты и возможности ограничены. Не предъявляйте чрезмерных требова​ний к себе и окружающим.
8. Сон.
Недооценивать последствия хронического недосыпания нельзя.

Часто именно из-за этого человек перестает радоваться жизни, медленнее восстанавливается после стресса. Чув​ство хронической усталости, темные круги под глазами, раздражительность - вот что видят окружающие, глядя на вас. Соблюдайте режим и определите оптимальную для вас продолжительность сна.
9. Пища.
Когда вы, торопясь и нервничая, жуете бутерброды, а в течение дня выпиваете несколько чашек кофе, ваши нервные перегрузки еще больше усугубляются. Джонатан Свифт говорил: “Самые лучшие док​тора в мире - доктор Диета, доктор Покой и доктор Веселье”. Нераз​борчивость в еде приводит к различным заболеваниям, которые обостряют состояние человека, попавшего в стресс.
10. Хобби.
Проповедуя в одной церкви, я спросила у людей: “Скажите, какое у вас хобби? И есть ли оно вообще?” В зале воцарилась тишина. Все были в недоумении, не зная, что ответить. Затем кто-то из зала отве​тил: “Наше хобби - это молитва!”

Конечно, молитва - это хорошо, но в жизни должно быть еще что-то, что вам будет нравиться делать. Это может быть: рыбалка, са​доводство, вышивание, спортивные игры. Интересуясь чем-то поми​мо вашей работы, вы развиваете ваши умственные способности.
11. Смирение с неизбежным.

Рано или поздно, в нашей жизни появляются ситуации, изменить которые мы не в силах. Это нелегко признать, но необходимо, иначе вы доведете себя до нервного срыва. Один король поместил на стене своей библиотеки такую надпись: “Научи меня не требовать невозможного и не горе​вать о непоправимом”. Вы, наверно,

слышали такую молитву: “Господи, дай мне терпение вынести то, что я не могу изменить, дай мне силы исправить то, что я могу изменить, и самое главное - дай мне мудрость, чтобы отличить первое от второго”. Задумайтесь об этом и просите у Бога мудрости в своих обстоятельствах.
12. Спокойствие.

Если неприятность рождена недостатками других людей, к при​меру, глупостью, злобой, завистью, - не принимайте это близко к сердцу, не болейте чужими болезнями. Это не ваши стрессы, а про​блемы других людей. Живите спокойно.
13. Обиды.
Ничто так не усугубляет стресс, как обиды. Если мы ненавидим наших врагов, то даем им власть над нами. Ненависть лишает нас сил, делает нас нервными и несчастными. Иисус не случайно говорил:

А Я говорю вам: любите врагов ваших, благословляй​те проклинающих вас, благотворите ненавидящим вас и молитесь за обижающих вас и гонящих вас...
Матфея 5:44

Непрощение ранит больше всего нас, а не наших обидчиков. Эта тема более подробно раскрыта в моей книге “Зона обиды”, поэтому не будем долго останавливаться на ней.
14. Уединение.
Найдите хотя бы раз в месяц время для уединения. Это станет для вас временем духовного обновления, отдыха и позитивного мышления.
Стратегия избавления от стресса

Чтобы эффективно управлять стрессом, нужно знать, когда и почему он появляется. Опасность пред​ставляет не стресс сам по себе, а отсут​ствие правильных навыков совладания со стрессовыми ситуациями.

Если вы будете знать, что вам мешает и как от этих помех избавиться, вы до​бьетесь желаемого результата. Необхо​димо сделать несколько шагов.
1. Осознайте происходящее.
Определите характер стресса и причины его появления. Ими могут быть неудовлетворительная рабочая обстановка, нереальные сроки выполнения работы, грех, отсутствие радости и многое другое.
2. Посмотрите на все глазами Бога.
Когда мы смотрим на проблемы со своей позиции, то нам может все казаться ужасным и непоправимым. Но если взглянуть на все с позиции Неба, то обстоятельства представятся не такими уж тра​гичными. Бог всегда дает новые возможности и второй шанс.
3. Проанализируйте результат.

Спросите себя: “В чем заключается суть проблемы?” - и выберите оптимальный способ ее решения. Разработайте свою методику для борьбы с напряжением.
4. Не впадайте в панику.

Слово “беспокойство” - означает болезненное или исполненное предчувствиями неприятное состояние ума, обычно связанное с неизбежным или ожидаемым плохим событием. Уста​новите ограничитель для беспокойства. Решите, какого беспокойства заслужива​ет то или иное событие, - и не волнуй​тесь больше об этом.

Не поддавайтесь тревоге, если неприятность еще не произошла. Живите в настоящем. Глупо начинать плакать раньше времени. Си​туация может сложиться так, как вы не ожидаете.

Чаще задавайте себе вопрос: “Какова вероятность того, что мои страхи станут реальностью и это произойдёт на самом деле?”
5. Действуйте.

Это практическая “работа над ошибками”. Вы можете прибегнуть к советам, описанным в этой книге.

Никогда не сдавайтесь! Мы сильнее, чем о себе думаем. Мы обла​даем огромными внутренними ресурсами, которые раскрываются в нужный момент.
6. Будьте счастливы.

Счастье не является результатом внешних обстоятельств, оно находится внутри нас. Не позвольте никому и ничему заставить вас поверить, что вы неудачник или невезучий человек Не затягивайте свои страдания. Жизнь продолжается! Наберитесь терпения и позвольте себе радоваться. Воспринимайте свою жизнь как единственную и неповторимую!

Заключение

Путь в тысячу миль начинается с одно шага.

Китайская поговорка
Некоторое время назад вышла моя книга “Как не выгореть дотла”, и я получила большое количество отзывов о ней от разных людей. Молодые и пожилые, люди с высшим образо​ванием и средним, служители и пасторы - все говорили о том, что эта книга как раз о них. Именно тогда, читая отзывы, я поняла, что тема выгорания и стресса актуальна для нашего времени.

Нужно признать, что стресс стал частью нашей жизни. Еще нико​му не удавалось прожить жизнь, не испытав ни разу его влияния. Но тем совершеннее человек, чем больше времени он может прожить в покое и мире Божьем среди всеобщего хаоса.

Заботы и переживания разрушают человека изнутри, изматывают его. Кто-то чувствует себя больным из-за чрезмерной внутренней тревожности. А кто-то постоянно о чем-то переживает, и в его голо​ве всегда роится множество мыслей, решений, желаний. Успокойтесь и расслабьтесь. Огорчения и переживания не решат ваших проблем. Наоборот, усугубят их. Измените свой подход к жизни и примите Божий Мир.

Успокаивая Своих учеников, Иисус говорил:

Мир оставляю вам, мир Мой даю вам; не так, как мир дает, Я даю вам. Да не смущается сердце ваше и да не устрашается.
Иоанна 14:27

Оказывается, Божий мир принадлежит нам по праву рождения. Дьявол всеми силами пытается украсть мир и убедить нас в том, что нам никогда его не достичь. Научитесь сохранять спокойствие, что бы ни происходило.

Спокойствие - это не отсутствие затруднений. Это присутствие Божье среди всех трудностей. Без спокойствия вы не можете слы​шать Бога, и, как результат, совершаете ошибку за ошибкой. Не давайте воли своим эмоциям, иначе они поработят вас и сделают несчастными. Измените свой подход к жизни. Не берите чужой ответственности на себя. Перестаньте постоянно о чем-то пережи​вать и начните радоваться той жизни, которую даровал вам Господь!

Давайте вспомним тех христиан, о которых писал епископ Киприй своему другу Донатану. Это были спокойные и святые люди, победившие мир. Но, прежде всего, они стали хозяевами своей души и научились жить в согласии с Божьими принципами. Чтобы стать похожими на них, необходимо приложить усилия. Для этого, воз​можно, придется отказаться от чего-то - от иллюзий, старых привы​чек, самооправданий. Но это стоит того!

Мне хотелось, чтобы эта книга стала первым шагом на пути об​ретения спокойствия и мира. На прощание хочу привести вам Божье Слово. Пусть оно ободрит вас. Я уверена, что у вас ВСЕ БУДЕТ ХОРОШО!

Уповай на Господа и делай добро; живи на земле и храни истину. Утешайся Господом, и Он исполнит же​лания сердца твоего. Предай Господу путь твой и уповай на Него, и Он совершит, и выведет, как свет, правду твою и справедливость твою, как полдень. Покорись Господу и надейся на Него. Не ревнуй успевающему в пути своем, человеку лукавствующему. Перестань гне​ваться и оставь ярость; не ревнуй до того, чтобы делать зло, ибо делающие зло истребятся, уповающие же на Господа наследуют землю. Еще немного, и не станет нечестивого; посмотришь на его место, и нет его. А кроткие наследуют землю и насладятся множеством мира.
Псалом 36:3-11
