
ЗЕРКАЛОЗ Е Р К АЛО

Ч Т О  Д Е Л А Е Т  Т Е Б Я  К Р А С И В О Й ?



Анна вернулась домой из школы в слезах. 
Некоторые ее одноклассники безжалостно 
высмеивали ее в соцсетях и в глаза. Они 
придумывали ей обидные прозвища и стыдили 
за то, что она была слишком худой. На самом 
деле Анна страдала от заболевания, из-за 
которого не могла набрать вес. Неважно,  
что она ела: плитки шоколада, гамбургеры, 
даже целые упаковки печенья, – она оставалась  
худой.



Анна так старалась набрать вес, чтобы соответ­
ствовать стандартам «красоты», что привыкла 
съедать большие порции пищи. Позже, когда ей 
было около 25 лет, метаболизм в ее организме 
начал меняться. Так за 2 года ее 38 размер 
превратился в 54.

Теперь все стали говорить Анне, что она толстая.  
Она снова столкнулась с давлением со стороны,  
которое вынуждало ее измениться. Она стала  
соблюдать строгую диету и регулярно заниматься  
спортом и вернулась к «прекрасному» 42 размеру  
в течение года. «Наконец-то, – подумала Анна, –  
я сделала это! Теперь люди вокруг снова  
станут ко мне хорошо относиться и моя жизнь 
наладится».
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Что бы она ни делала, 

ей казалось, что она  

«недостаточно 

хороша».

Со временем у Анны появился круг общения, 
где ее считали своей. Но она продолжала 
страдать. Что бы она ни делала, ей казалось, 
что она «недостаточно хороша». Будет ли 
она когда-нибудь достаточно хорошенькой, 
чтобы выйти замуж? Другие девушки в ее 
окружении казались более красивыми и более 
интересными.

Возможно, переживания Анны тебе хорошо 
знакомы? Может, тебе кажется, что тебе надо  
изменить себя, чтобы стать счастливой? Тебя  
когда-нибудь высмеивали из-за твоих размеров,  
внешности или одежды, которую ты носишь? 
Ты спрашиваешь себя: «Есть ли в жизни что-то 
еще, кроме бесконечных попыток подогнать 
себя под идеал “красоты”, чтобы быть любимой 
и принятой другими?»



Погоня за красотой: 
КАК ТЫ ВЫГЛЯДИШЬ В ГЛАЗАХ ДРУГИХ?

Когда я впервые стала встречаться с молодым 
человеком, то старалась поддерживать себя  
в форме и никогда не выходила из дома без  
тщательного макияжа. После того как мы рас
стались, он сказал, что ему больше нравилось, 
когда я была чуть полнее и с «чистым» лицом, 
без всяких тональников, помад или туши.  
Я была просто шокирована тем, что у нас были 
разные идеалы красоты.

Согласно Толковому словарю (Collins), красота – 
это совокупность всех качеств человека или 
предмета, которые услаждают чувства и радуют 
ум. Но многочисленные журналы, телешоу  
и социальные сети сосредоточены только  
на внешней красоте. Подчеркивая физическую 
красоту, они создают стандарты, недоступные 
большинству женщин.



В результате у многих из нас появляется 
представление, что мы должны выглядеть 
определенным образом и никак иначе, чтобы 
радовать других или чтобы быть принятыми.  
И мы попадаем под давление того, что нужно  
«вписаться в толпу». Кроме того, такое понима­
ние влияет на то, как мы думаем сами о себе.

С юного возраста мы привык­
ли верить в то, что наши 
пластмассовые куклы — 
воплощение совершенства, 
пусть даже у них пропорции, 
которые не может иметь  
ни один человек.



Когда я училась в старших классах, то слышала,  
как девушки в раздевалках обсуждали «проб­
лемные зоны», которые они хотели бы привести  
в порядок, подправить. Я начала думать, что, 
может, и я тоже недостаточно хороша. В это 
же время моя мама начала соблюдать диету 
Weight Watchers1. Комплименты, которые она 
регулярно получала по поводу снижения веса, 
так впечатлили меня, что я тоже захотела сбро­
сить вес. Мама пыталась переубедить меня, 
отговорить от диеты, но я стала практически 
одержима мыслью, что мне нужно весить 
меньше определенной «волшебной» цифры,  
чтобы быть «достаточно стройной». Я интенсив­
но занималась физическими упражнениями, 
ограничила потребление калорий и взвеши­
валась каждый день.

Затем, практически за одну ночь все мое тело 
распухло. Я понятия не имела, что отекшее лицо  
и вздутый живот были результатом непереноси­
мости глютена. Пока мне не поставили диагноз  
и я не сменила диету, все, что я видела в зерка- 
ле, – это толстая одинокая девочка, отчаявшаяся 
и не верящая в то, что ее могут любить и при­
нимать.

1.	Диета весонаблюдателей, появившаяся в Нью-Йорке  
	 в 1961 году — прим. пер.



Отчаянное стремление к красоте: 
КАКОЙ ТЫ ВИДИШЬ СЕБЯ?

Когда смотришь в зеркало, как ты реагируешь 
на свое отражение?

Исследование, в котором этот вопрос задавали 
женщинам по всему миру, показало, что только 
12% россиянок довольны своей внешностью.2 
Почти 90% опрошенных ответили, что вполне 
могут отказаться от своих планов, остаться 
дома и отменить встречу просто из-за своего 
внешнего вида. Кажется, какая ирония: то, чего  
мы добиваемся – восхищения и уважения 
других, – мы не оказываем сами себе, когда 
считаем себя «недостаточно хорошими».

Это стремление к физическому совершенству 
выливается в то, как мы выполняем свою работу,  
учимся, занимаемся спортом, и даже влияет на 
наши хобби, от которых мы вообще-то должны  
были бы получать удовольствие. Когда мы пыта­
емся завоевать одобрение людей, основываясь  
только на том, как выглядим внешне, нам всегда  
будет казаться, что чего-то еще недостаточно. 
В результате это может привести к депрессии, 
страху быть отвергнутым, издевательствам  
в интернете и одержимости диетами. Откуда 
берется эта неуверенность? Какому уровню  
мы пытаемся соответствовать?

2.	Согласно исследованию GfK (www.gfk.com/ru/insaity/press-release/ 
	 issledovanie-gfk-kak-my-otnosimsja-k-sobstvennoi-vneshnosti) — прим. пер.



Проблема красоты: 
НАСТОЯЩЕЕ ОТРАЖЕНИЕ

В сказке про Белоснежку и семь гномов злая  
королева стремится к физическому совершен
ству. Она постоянно спрашивает свое волшебное  
зеркальце: «Я ль на свете всех милее, всех 
румяней и белее?» Годами она слышала ответ, 
что, действительно, она самая красивая. 

Но однажды у зеркальца появился новый ответ: 
самая красивая ее падчерица Белоснежка. 
Снедаемая завистью, злая королева вынуждена 
столкнуться с фактом, что ее физическая красо-
та – временна. Может быть, когда-то она и была 
самой привлекательной женщиной в стране,  
но красота, в том смысле как ее определяет 
мир, не вечна. 

Кроме того, что это временное явление, физи­
ческая красота очень субъективна. В некоторых 



культурах предпочитают пышные фигуры,  
а не худенькие. В Австралии плакаты времен 
Второй мировой войны рекламировали препарат 
Wate On, который помогал худым женщинам 
«округлиться», потому что стандартом красоты 
в то время была пухленькая фигура.

Плакаты утверждали: «Если вы хотите быть по­
пулярной, вы не можете позволить себе быть  
худой». Если вы не можете позволить себе быть  
толстой и не можете позволить себе быть худой,  
то какой вы можете позволить себе вообще быть?

Возможно, наше представление о физической 
красоте искажено, потому что понимание 
красоты в целом исковеркано. Физическая 
красота поверхностная, неглубокая. Это только  
маленькая часть того, что делает тебя… тобой. 
Она не отражает качества, которые делают тебя  
уникальной, то, что действительно важно, 
например, характер, личность, твои умения 
и интересы, или то, как ты заботишься об 
окружающих. Если тебя будут любить только 
за внешний вид, это не принесет тебе продол­
жительной радости.

Твоя настоящая ценность не в том, как ты 
выглядишь. Она не в том, с какой компанией  
ты дружишь, сколько у тебя подписчиков  
в Инстаграме или какой размер джинсов ты 
носишь. Истина в том, что ты была сотворена 
для чего-то большего. Намного большего.



Стремление к настоящей красоте: 
НОВЫЙ ВЗГЛЯД

Анна все еще борется с проблемами своего 
внешнего вида. Я тоже. Но однажды мой взгляд  
изменился, когда я поняла, что моя внешность 
имеет значение, но совершенно в другом ключе.  
Псалом 138 убеждает меня в том, что я непов
торимо прекрасна для Бога, потому что Он 
создал меня с определенной целью:

«Господи, Ты чувствами и мыслями наделил меня,  
соткав в утробе материнской. Я славлю, Господи,  
Тебя за то, что я прекрасно сотворен, и знаю, 
что чудесны все творения Твои» (Пс. 138:13-14, 
перевод МБЛ).

Может быть, ты никогда не будешь идеальной 
для других.. . Но это не страшно, потому что 
ты прекрасна в глазах одной Личности. Того, 
Кто сотворил тебя. Ты прекрасна в глазах Бога, 
потому что ты была создана по Его образу. Он 
знает каждую веснушку на твоем лице, каждую 
прядь волос на твоей голове. Он любит тебя  
и создал тебя не просто так. И Он жаждет,  
что ты под Его руководством отправишься  



Если ты откроешь 

для себя любовь 

Бога, проявленную 

в Иисусе Христе, 

ты приобретешь 

новый взгляд  

на твою настоящую 

красоту и ценность 

как особенного 

Божьего творения.

в путешествие, в котором узнаешь истинную 
красоту и поймешь, какой прекрасной видит 
тебя Он.

Когда Иисус Христос пришел на землю, Его 
больше волновали те, кто был отвергнут обще­
ством, чем те, кто был популярен или чьей 
внешностью восхищались. Тех, кого отвергло 
общество, Иисус считал красивыми, потому что  
Он создал их. И так как Он любил тех, кого создал, 
Он был готов пожертвовать Собой ради них.

Если ты ищешь красоты, которой жаждет мир  
и которую он предлагает, ты будешь чувствовать 
себя не соответствующей требованиям и неуве­
ренной в себе. Но если ты откроешь для себя 
любовь Бога, проявленную в Иисусе Христе, ты 
приобретешь новый взгляд на твою настоящую 
красоту и ценность как особенного Божьего 
творения. Он поставит тебя на путь свободы, 
чтобы ты могла быть собой, а не кем-то, кем 
тебя ожидают видеть.

В красивой внешности как таковой нет ничего 
плохого. Но когда я сознаю глубину Божьей 
доброты, любви и благодати ко мне, я начинаю 
понимать значение красоты совершенно  
в другом свете. Иногда я ощущаю давление, 
которое вынуждает меня измениться внешне, 
чтобы нравиться людям. Но я знаю, что мне 
не нужно изменяться для того, чтобы быть 
принятой Богом, потому что Он любит меня 
такой, какая я есть.



Вы хотели бы больше узнать о Боге, который 
знает вас и любит такими, как есть? Библия 
поможет вам понять, Кто есть Бог и кем 
являетесь вы в Его свете. Постарайтесь найти 
друга-христианина или посетите ближайшую 
церковь, чтобы поговорить с кем-либо, кто 
сможет больше вам рассказать. Также вы 
можете посетить сайт russian-odb.org и найти 
наши другие цифровые ресурсы.  

СПРОСИТЕ ПОЧЕМУ. 
НАЙДИТЕ ПРАВИЛЬ­
НЫЙ ОТВЕТ.

www.russian-odb.org

facebook.com/odbministriesru

vk.com/odbministries

@russiaodb

Иногда нам нужно просто остановиться, 
оглянуться назад и спросить себя: почему  
я здесь? Для чего? Какая у меня цель?

Давайте попробуем разобраться в причинах 
наших мыслей, поступков, чувств. 

Присоединяйтесь к нам: 

О нас

@t.me/russianodb
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Даже самые скромные пожертвования, получаемые от чи­
тателей, позволяют нам открывать для многих мудрость 
Библии, которая преображает жизнь.

Больше брошюр серии «Взгляд на жизнь»: 

russian-odb.org/lal/

Цитаты из Священного Писания взяты из Синодального  
перевода Библии на русский язык, если не указано иное. 
Все права защищены.
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