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Çà÷åì ñîâðåìåííîìó îáðàçîâàííîìó ÷å-
ëîâåêó çíàòü ñâîþ äóøó? È íàäî ëè? — 
Êîíå÷íî, íàäî. È íå ïðîñòî íàäî, à æèç-

íåííî íåîáõîäèìî. Çíàíèå ýòî äëÿ ÷åëîâåêà 
íûíåøíåãî âðåìåíè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî è ñïà-
ñèòåëüíî. Ïî÷åìó? Ãîâîðÿò: ÷óæàÿ äóøà — 
ïîò¸ìêè. Îäíàêî íåòðóäíî óáåäèòüñÿ, ÷òî ÷å-
ëîâåêó è ñâîÿ äóøà ïëîõî èçâåñòíà. Âåëèêèé 
ó÷èòåëü Ïðàâîñëàâíîé Öåðêâè Èîàíí Çëàòî-
óñò ãîâîðèë: «Âîò, ñòàðûé ÿ óæå, à äî ñèõ ïîð 
íå çíàþ, ÷òî òàêîå äóøà». Íàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, 
÷òî ÷åëîâå÷åñêàÿ äóøà, âî-ïåðâûõ, óíèêàëüíà. 
Îíà — öåëàÿ âñåëåííàÿ ñî ñâîèìè êîìåòà-
ìè è ÷¸ðíûìè äûðàìè, ñ íîâûìè çâ¸çäàìè-
ãèãàíòàìè è ãàëàêòèêàìè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, 
îíà — êàê íåðàñïóñòèâøèéñÿ öâåòîê. Äóøà 
ñîäåðæèò â ñåáå ãèãàíòñêèé ïîòåíöèàë, õðà-
íèò òî÷íóþ èíôîðìàöèþ î æèçíåííîì ïðåä-
íàçíà÷åíèè ÷åëîâåêà, êàæäîãî â îòäåëüíîñòè, 
î åãî òàëàíòàõ, ñïîñîáíîñòÿõ. Îíà — êëàäåçü 
êîëîññàëüíîãî æèçíåííîãî îïûòà è çíàíèÿ. 

Ê ñîæàëåíèþ, ñîâðåìåííàÿ öèâèëèçàöèÿ 
âñ¸ áîëüøå è áîëüøå óõîäèò îò çíàíèÿ ÷å-
ëîâåêà î ñàìîì ñåáå, è èç-çà ýòîãî ÷åëîâåê 
ñëàáååò. Îí êàê òîò íèùèé, ÷òî ñèäèò íà ïà-
ïåðòè è ïðîñèò êîïåå÷êó, à ïîä íèì — ñóíäóê 
ñ çîëîòîì. Ìû ñòðåìèìñÿ ïîâåðíóòü ñâîåãî 
ñëóøàòåëÿ ëèöîì â ýòîé ïðîáëåìå. Íàïîì-
íèòü íå òîëüêî î òîì, ÷òî äóøà åñòü è ÷òî îíà 
òðåáóåò ê ñåáå ïîñòîÿííîãî âíèìàíèÿ è çàáî-
òû, íî è ïîäñêàçàòü, êàê Ñâÿòûå Îòöû Öåðê-
âè ó÷àò áåðåæíî è óìåëî çàáîòèòüñÿ î ñâîåé 
äóøå, ÷òîáû åé, êàê ìèíèìóì, íå íàâðåäèòü, 
à åù¸ ëó÷øå — óêðåïèòü å¸, î÷èñòèòü è îç-
äîðîâèòü. 

Ýòîé çàäà÷å êàê ðàç è ïîñâÿùåíà öåëàÿ ñå-
ðèÿ íàøèõ ñåìèíàðîâ, è êàæäûé ñìîæåò ñàì 
ïðèìåíèòü ïîëó÷åííûå çíàíèÿ è âîñïîëü-
çîâàòüñÿ òåìè óïðàæíåíèÿìè, êîòîðûìè ìû 
ñîïðîâîæäàåì íàøè çàíÿòèÿ. Íå áóäåì çàáû-
âàòü, ÷òî èìåííî äóøà — «âíóòðåííèé ÷åëî-
âåê» — ýòî öåíòð äâóõñîñòàâíîãî (äóõîâíîãî 
è òåëåñíîãî) ÷åëîâå÷åñêîãî åñòåñòâà. È îò åãî 
ñîñòîÿíèÿ çàâèñèò òî, íàñêîëüêî óñïåøíî ÷å-
ëîâåê áóäåò ïðåîäîëåâàòü òå âûçîâû, óãðîçû 
è èñïûòàíèÿ, êîòîðûå åìó íåèçáåæíî ïðèä¸ò-
ñÿ âñòðåòèòü íà ñâî¸ì æèçíåííîì ïóòè. 

Ïîÿñíåíèÿ íàñòàâíèêó 
• Îïòèìàëüíûé ñîñòàâ ãðóïïû — íå áîëåå 

10–15 ÷åëîâåê. Ñîñòàâ áîëåå èëè ìåíåå ïîñ-
òîÿííûé. Ïîäêëþ÷åíèå ê ãðóïïå íîâûõ ó÷àñò-
íèêîâ ïîñëå 3–4-ãî çàíÿòèÿ íåæåëàòåëüíî, òàê 
êàê ýòî ìîæåò íàðóøèòü ñèñòåìíîñòü è ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ, ñòðîÿùåãîñÿ ïî ïðè-
íöèïó «îò ÷àñòíîãî — ê îáùåìó è îò ïðîñòî-
ãî — ê ñëîæíîìó». 

• Ñðåäíÿÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ — 
25–30 ìèíóò. 

• Âðåìÿ — äî èëè ïîñëå ôèçè÷åñêîé òðå-
íèðîâêè — âûáèðàåò ñàì íàñòàâíèê, ñîîáðàçó-
ÿñü ñ êîíêðåòíûìè óñëîâèÿìè. 

• Ñîäåðæàíèå, ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è ñòðó ê-
òóðà çàíÿòèé âûñòðîåíû â äóõå Ïðàâîñëàâèÿ è ðóñ-
ñêîé âîèíñêîé òðàäèöèè. Ñåìèíàðû, òåì íå ìåíåå, 
îòêðûòû äëÿ âñåõ, êòî ïðîÿâëÿåò èíòåðåñ ê ïîäîá-
íîé òåìàòèêå. 

• Ó÷àñòíèêàì ñåìèíàðà ïîëåçíî èìåòü 
íà çàíÿòèÿõ íåáîëüøèå áëîêíîòû, ãäå îíè 
ñìîãóò íå òîëüêî äåëàòü çàìå÷àíèÿ ïî õîäó 

ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ ÄÓÕÀ ÂÎÈÍÀ
Àëåêñàíäð Íîòèí
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А. Нотин  ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ

çàíÿòèé, íî è ôèêñèðîâàòü ñâîè âïå÷àòëå-
íèÿ îò ïðèìåíåíèÿ ïîëó÷åííûõ çíàíèé. Ýòè 
çàïèñè, ïî æåëàíèþ ó÷àñòíèêîâ, ìîãóò áûòü 
èñïîëüçîâàíû äëÿ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñ-
òâîâàíèÿ ó÷åáíîãî êóðñà...

Çàíÿòèå 1. Ââîäíîå 
×òî òàêîå äóøà. Ñïîñîáû óêðåïëåíèÿ äóõà 

ó ðàçíûõ íàðîäîâ ïåðåä áîåì. Ïðè÷èíû ñèëû 
äóõà â Ðîññèè. Çíà÷åíèå äóõîâíîé ïîäãîòîâêè 

Íàñòàâíèê: 
— ×òî òàêîå ÷åëîâå÷åñêàÿ äóøà? Íà ýòîò 

âîïðîñ ìû, êàê ïðàâèëî, ïîëó÷àåì ïðîòèâî-
ðå÷èâûå, ñóìáóðíûå è íåòî÷íûå îòâåòû. Ìåæ-
äó òåì ñîñòîÿíèå äóøè î÷åíü âàæíî â ëþáîé 
ìîìåíò æèçíè ÷åëîâåêà. À êàêîå îãðîìíîå 
çíà÷åíèå îíî èìååò â áîåâûõ èñêóññòâàõ âñåõ 
ñòðàí, âðåì¸í è íàðîäîâ! Âîçüì¸ì, ê ïðèìåðó, 
áîêñ¸ðà, êîòîðîìó íàêàíóíå ÷åìïèîíñêîãî 
áîÿ çâîíÿò äîìîé ñ óãðîçàìè åìó ñàìîìó è åãî 
ñåìüå. Åñëè òàêîé áîêñ¸ð íå èìååò ñîîòâåòñ-
òâóþùåé ïðîôåññèîíàëüíîé äóõîâíîé ïîäãî-
òîâêè, åãî äóõ ìîæåò áûòü ñëîìëåí. Ïîñëå áåñ-
ñîííîé íî÷è è ñòðàøíûõ òåðçàíèé îí âûéäåò 
íà ðèíã ïðàêòè÷åñêè óæå ïîáåæä¸ííûì, õîòÿ 
èçíà÷àëüíî, ìîæåò áûòü, è ñ÷èòàëñÿ ôàâîðè-
òîì. Âî âñåõ âîñòî÷íûõ øêîëàõ åäèíîáîðñòâ 
òàêèìè íàâûêàìè, êàê áåññòðàøèå, óìåíèå 
êîíöåíòðèðîâàòüñÿ, ïðèíèìàòü áûñòðûå è òî÷-
íûå ðåøåíèÿ, ïðåáûâàòü â íàñòîÿùåì è ò.ä., 
óäåëÿåòñÿ íå ìåíüøå âðåìåíè, ÷åì îñâîåíèþ 
òåõíèêè áîÿ. Èçâåñòíû ñëó÷àè, êîãäà âåëè-
÷àéøèå ìàñòåðà êóí-ôó, äçþäî, êàðàòå, äæèó-
äæèòñó è äðóãèõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ ïðèñâàè-
âàëè âûñøèå ðàíãè ìàñòåðñòâà äàæå ñðåäíèì 
ó÷åíèêàì, åñëè òåì óäàâàëîñü ïðåîäîëåòü 
ñòðàõ ñìåðòè. 

Â ðàçíûõ êóëüòóðàõ è òðàäèöèÿõ ïî-ðàçíî-
ìó ïðåîäîëåâàëñÿ ñòðàõ ñìåðòè. ßïîíñêèå ñà-
ìóðàè, íàïðèìåð, åæåäíåâíî ìåäèòèðîâàëè, 
ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå òîò èëè èíîé ñïîñîá óõîäà 
èç æèçíè: ïàäåíèå ñî ñêàëû, ãèáåëü îò ìå÷à, 
îãíÿ è ò.ä. 

Ñêàíäèíàâñêèå âèêèíãè íåïîñðåäñòâåííî 
ïåðåä áîåì óïîòðåáëÿëè â ïèùó ãàëëþöèíîãåí-
íûå ãðèáû, â ÷àñòíîñòè ìóõîìîðû, ÷òîáû ïîäà-
âèòü â ñåáå èíñòèíêò ñàìîñîõðàíåíèÿ. Äàæå 
â ðóññêîé òðàäèöèè ïåðåä áîåì ñîëäàòó ïîëà-
ãàåòñÿ 100 ãðàìì ôðîíòîâûõ, ÷òîáû ïðèòóïèòü 
âîëíåíèå îò ïðåäñòîÿùåãî ñðàæåíèÿ. Â ñòðàíàõ 

èñëàìñêîãî ìèðà ñ äàâíèõ âðåì¸í âîèíó âíó-
øàåòñÿ, ÷òî ïîñëå ñìåðòè åãî äóøà ïåðåñåëèòñÿ 
â ðàéñêèå êóùè, ãäå îí ïîëó÷èò òå óäîâîëüñòâèÿ 
è íàñëàæäåíèÿ, êîòîðûõ íå çíàë íà çåìëå. Êñòà-
òè, ýòè æå àðãóìåíòû èñïîëüçóþòñÿ è ñåãîäíÿ 
ïðè ïîäãîòîâêå òåððîðèñòîâ-ñìåðòíèêîâ. Âñå 
ýòè ïðàêòèêè è òåõíèêè òàê èëè èíà÷å àäðå-
ñîâàíû íå ê òåëó, à ê òîé âíóòðåííåé ñóùíîñ-
òè, ê òîìó âíóòðåííåìó «ÿ», êîòîðîå â ðàçíûõ 
òðàäèöèÿõ èìåíóåòñÿ ïî-ðàçíîìó, íî â öåëîì 
îáîçíà÷àåò ÷åëîâå÷åñêóþ äóøó. Ýòî åñòåñòâåí-
íî, èáî èìåííî â äóøå ôîðìèðóþòñÿ êàê ñòðà-
õè, òàê è ÷óâñòâà, è ìîòèâàöèè, ïîçâîëÿþùèå 
ïðåîäîëåòü äàæå ñòðàõ ñìåðòè. Êîãäà âîèí-ãå-
ðîé ñ ãðàíàòîé áðîñàåòñÿ ïîä òàíê è ïîäðûâàåò 
åãî è ñåáÿ, åãî äóøà îáðåòàåò ñïîñîáíîñòü âîç-
âûñèòüñÿ íàä æèâîòíûì óæàñîì. 

Ñóâîðîâñêèå ÷óäî-áîãàòûðè, îäåðæàâøèå 
òðèäöàòü äåâÿòü âåëèêèõ ïîáåä è íå ïîòåð-
ïåâøèå íè åäèíîãî ïîðàæåíèÿ, ïðåâîñõîäèëè 
âðàãà íå òîëüêî ñâîèìè âîèíñêèìè íàâûêàìè 
è ãåíèåì ïðîñëàâëåííîãî ïîëêîâîäöà, íî è ñè-
ëîé äóõà — èíäèâèäóàëüíîé è êîëëåêòèâíîé. 
Â ñóâîðîâñêèõ âîéñêàõ íå èñïîëüçîâàëèñü 
ìóõîìîðû èëè ïðè¸ìû ÿïîíñêîé ìåäèòàöèè. 
Íàóêà ïîáåæäàòü, îñíîâàòåëåì êîòîðîé ñòàë 
ãåíåðàëèññèìóñ Ñóâîðîâ, öåëèêîì è ïîëíîñòüþ 
îñíîâûâàëàñü íà ïðàâîñëàâíûõ òðàäèöèÿõ ðóñ-
ñêîãî íàðîäà. Ñóâîðîâñêèå âîéñêà ïåðåä ñðà-
æåíèÿìè ïîñòèëèñü è ïðè÷àùàëèñü, â ðåçóëü-
òàòå ÷åãî âîèíû öåëèêîì ââåðÿëè ñâîè äóøè 
Ãîñïîäó Áîãó, îáëåêàëè ñåáÿ â ÷èñòîå áåëü¸ 
è óòðîì øëè íà âðàãà ñ òâ¸ðäîé âåðîé â òî, ÷òî 
«äâóì ñìåðòÿì íå áûâàòü, à îäíîé íå ìèíî-
âàòü», ÷òî «Áîã íå âûäàñò, ñâèíüÿ íå ñúåñò», ÷òî 
àáñîëþòíîé ñìåðòè íå ñóùåñòâóåò, à ïîãèáøèé 
â áîþ çà Ðîäèíó ñïàñ¸òñÿ äëÿ âå÷íîé æèçíè. 
Âåäü, ïî ñëîâàì Ñïàñèòåëÿ Õðèñòà, íåò áîëüøå-
ãî ïîäâèãà ëþáâè, è, ñëåäîâàòåëüíî, âîçäàÿíèÿ 
çà ãðîáîì, êàê åæåëè êòî ïîëîæèò äóøó ñâîþ 
çà äðóãè ñâîÿ. 

Äà, ìíîãèå ïîãèáàëè â òåõ ñðàæåíèÿõ, 
íî âåäü æèçíü ÷åëîâå÷åñêàÿ êîíå÷íà, è åù¸ 
àïîñòîë Ïàâåë ñêàçàë, ÷òî îäíàæäû êàæäî-
ìó ïîëîæåíî óìåðåòü, à ïîòîì áóäåò ñóä. Ñó-
âîðîâñêèå áîãàòûðè øëè â àòàêó ñ òâ¸ðäîé 
è áåçóñëîâíîé óâåðåííîñòüþ â òîì, ÷òî Ãîñ-
ïîäü ïðèìåò èõ äóøè â ãîðíèõ Ñâîèõ ñåëåíè-
ÿõ è óïîêîèò âìåñòå ñî ñâÿòûìè. Ýòà óâåðåí-
íîñòü ïîçâîëÿëà èõ äóøàì ïðåâîçìîãàòü ñòðàõ 
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Âîñïèòàíèå äóõà âîèíà

ñìåðòè è ïîëó÷àòü ñïîêîéñòâèå â ñàìûõ ñëîæ-
íûõ è îò÷àÿííûõ ñèòóàöèÿõ. Ïðèâåä¸ì òàêîé 
ïðèìåð: îäíàæäû â îäíîì èç ñðàæåíèé â ðÿ-
äàõ ñóâîðîâñêèõ âîéñê âîçíèêëà ïàíèêà, 
è ÷àñòü ñîëäàò îáðàòèëàñü â áåãñòâî. Çàìåòèâ 
ýòî, Ñóâîðîâ ïîñêàêàë âðîâåíü ñ áåãóùèìè 
ñîëäàòàìè, ïðèãîâàðèâàÿ: «Òàê, áðàòöû, òàê 
èõ, çàìàíèâàéòå». Ñîëäàòû íà÷àëè ïðèñëóøè-
âàòüñÿ, íå ïîíèìàÿ, ÷òî ê ÷åìó. Íî ïîñòåïåííî 
óñïîêîèëèñü, è êîãäà ãåíåðàëèññèìóñ ñêîìàí-
äîâàë: «Ñòîé! Ïðèìåì æå èõ â øòûêè!», — 
ñîëäàòû äðóæíî ðàçâåðíóëèñü è íå îæèäàâ-
øèé òàêîãî ïîâîðîòà ñîáûòèé ïðîòèâíèê 
áûë ìîëíèåíîñíî ðàçãðîìëåí. Êòî ïîäñêàçàë 
Ñóâîðîâó ýòî ãåíèàëüíîå ðåøåíèå? Â êàêèõ 
ó÷åáíèêàõ îíî ñîäåðæèòñÿ? Òàêîå îçàðåíèå 
ïðèõîäèò òîëüêî ñâûøå îò Áîãà, è òîëüêî 
â äóøó, ìîëÿùóþñÿ Ãîñïîäó î ïîìîùè. 

Äîñòèæåíèå òàêèõ âûñîêèõ ñîñòîÿíèé 
íå ïðèõîäèò ñàìî ñîáîé, íî òðåáóåò ñïå-
öèàëüíîé ïîäãîòîâêè — íå â îáëàñòè òåëà, 
à â îáëàñòè äóøè. Ýòà ïîäãîòîâêà ïîäðàçó-
ìåâàåò êàê ïîëó÷åíèå îïðåäåë¸ííûõ çíàíèé, 
êàñàþùèõñÿ ïðîèñõîæäåíèÿ è ôóíêöèè äóøè, 
å¸ ñâîéñòâ è ñïîñîáíîñòåé, å¸ ñóäüáû â ýòîé, 
çåìíîé, æèçíè è ïîñëå ñìåðòè, å¸ îòâåòñòâåí-
íîñòè ïåðåä Áîãîì, òàê è îáðåòåíèå íåîáõî-
äèìûõ íàâûêîâ ïî ðàáîòå íàä ñîáñòâåííîé 
äóøîé, îáùåíèÿ ñ íåþ è ìàêñèìàëüíî ýô-
ôåêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ òåõ ïîòåíöèàëîâ 
è ðåñóðñîâ, êîòîðûå â íåé èçíà÷àëüíî çàëî-
æåíû. Êîå-êòî ìîæåò âîçðàçèòü: à íå ðàç-
äâîåíèå ëè ýòî ëè÷íîñòè? Íå âåä¸ò ëè âñ¸ ýòî 
ê øèçîôðåíèè? Ìîæíî ëè îáùàòüñÿ ñî ñâî-
åé äóøîé? Îòâåò Ñâÿòûõ Îòöîâ, ïðîñâåù¸í-
íûõ ñàìèì Ãîñïîäîì, îäíîçíà÷åí: íå òîëüêî 
ìîæíî, íî è íóæíî. Âïðî÷åì, îá ýòîì ìû åù¸ 
ïîãîâîðèì. Îñîáî âàæåí òîò ôàêò, ÷òî ìíî-
ãèå èç íàñ, ñîâðåìåííûõ ëþäåé, ê ñîæàëå-
íèþ, íå òîëüêî íå óìåþò ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè 
âîçìîæíîñòÿìè, íî ïîðîé äàæå è íå çíàþò 
íè òîãî, ÷òî åñòü äóøà, íè òîãî, êàêèìè çàìå-
÷àòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè îíà ðàñïîëàãà-
åò. Èìåííî ýòèì — èçó÷åíèåì ñâîéñòâ äóøè 
è îáðåòåíèÿ íàâûêîâ å¸ îçäîðîâëåíèÿ — ìû 
è çàéì¸ìñÿ íà íàøèõ ñåìèíàðàõ. 

È áóäåì ïîìíèòü, ÷òî äóõîâíàÿ ïîäãîòîâêà 
èìååò íå ìåíüøåå, à âîçìîæíî, äàæå è áîëü-
øåå çíà÷åíèå ïðè ôîðìèðîâàíèè áîéöà, ÷åì, 
ñîáñò âåííî, ñàìà òåõíèêà è áîåâîé îïûò. 

Çàíÿòèå 2. Çíàêîìñòâî 
ñ «âíóòðåííèì ÷åëîâåêîì» 
Äâà ÷åëîâåêà â îäíîì — ÷òî ýòî òàêîå? 

Ïðèðîäà «âíóòðåííåãî ÷åëîâåêà». Èñòî÷íèê 
ñòðàäàíèé è ñïîñîáû èõ ïðåîäîëåíèÿ 

Íàñòàâíèê: 
— Â ðàçíûõ òðàäèöèÿõ ñôîðìèðîâàëèñü 

ðàçíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ÷åëîâå÷åñêîé äóøå. 
Íî íèãäå òàê ïîëíî è òî÷íî íå îïèñàíà ÷åëî-
âå÷åñêàÿ äóøà, êàê â ïðàâîñëàâíîì âåðîó÷å-
íèè. Òîëüêî Ïðàâîñëàâèå ãîâîðèò î äóøå êàê 
î «âíóòðåííåì ÷åëîâåêå». Ïðè ýòîì òåðìèí 
«âíóòðåííèé ÷åëîâåê» — ýòî íå àëëåãîðèÿ, 
íå ìåòàôîðà, íå íåêèé àáñòðàêòíûé îáðàç, 
à î÷åíü òî÷íîå èçîáðàæåíèå ñàìîé ñóòè òîãî 
ïðåäìåòà, î êîòîðîì èä¸ò ðå÷ü. Íàøà òðàäèöèÿ 
óòâåðæäàåò: êàæäûé ÷åëîâåê ñîñòîèò èõ äâóõ 
÷àñòåé, äâóõ ñîñòàâîâ, èëè èïîñòàñåé. Ïåðâàÿ 
èïîñòàñü — ýòî âñåì íàì çíàêîìîå, ôèçè÷åñêîå 
òåëî, èëè, èíûìè ñëîâàìè, «âíåøíèé ÷åëîâåê». 
Âòîðàÿ èïîñòàñü — ýòî íåçðèìîå, òîíêî-âå-
ùåñòâåííîå âíóòðåííåå òåëî, èëè «âíóòðåííèé 
÷åëîâåê». Ïðàâîñëàâèå óòâåðæäàåò, ÷òî îáà ýòè 
÷åëîâåêà ñîñóùåñòâóþò â íàøåì òåëå íåñëèòíî 
è íåðàçäåëüíî. Íåñëèòíî, ïîñêîëüêó îíè èìåþò 
ðàçëè÷íóþ ïî ïëîòíîñòè è íåêîòîðûì äðóãèì 
õàðàêòåðèñòèêàì ïðèðîäó, à çíà÷èò ñâîéñòâà 
è çàïðîñû. Íåðàçäåëüíî, èáî äî ìîìåíòà ôèçè-
÷åñêîé ñìåðòè îíè ñóùåñòâóþò â åäèíñòâå è èõ 
íåâîçìîæíî ðàçëó÷èòü äðóã ñ äðóãîì. Ðàçëó÷å-
íèå ïðîèñõîäèò â òîò ìîìåíò, êîãäà äóøà èñõî-
äèò èç òåëà, à òåëî, ëèø¸ííîå èñòî÷íèêà æèçíè, 
ïðåäà¸òñÿ çåìëå. 

×ðåçâû÷àéíî âàæíî çàïîìíèòü, ÷òî ðå÷ü 
çäåñü èä¸ò èìåííî î ðàçíûõ ïî ñâîéñòâàì òå-
ëàõ, âíåøíåì è âíóòðåííåì. Íå ïî ïðèðîäå 
(ïðèðîäà òîãî è äðóãîãî òåëà — ìàòåðèàëüíà, 
õîòÿ è ïî-ðàçíîìó), à ïî ñâîéñòâàì. Õîòÿ îäíî 
èç íèõ âîñïðèíèìàåòñÿ ïÿòüþ îðãàíàìè ÷åëî-
âå÷åñêèõ ÷óâñòâ, à äðóãîå â ñèëó ñâîåé òîíêîé 
ìàòåðèàëüíîñòè íå âîñïðèíèìàåòñÿ èìè íåïîñ-
ðåäñòâåííî, îáà îíè èìåþò îäíó è òó æå ôîðìó. 
Îáà èìåþò îäíè è òå æå êîíòóðû ÷åëîâå÷åñêî-
ãî òåëà. Ñâÿòûå Îòöû, êîòîðûì áûëî äàíî Áî-
ãîì âèäåòü âíóòðåííþþ ïðèðîäó ÷åëîâåêà, åãî 
äóøó, îïèñûâàþò íàì «âíóòðåííåãî ÷åëîâåêà» 
êàê íåêóþ ìåðöàþùóþ ñóùíîñòü, â òî÷íîñòè 
ïîâòîðÿþùóþ ÷åëîâå÷åñêóþ ôèãóðó. Îáðàçîì 
äóøè îíè íàçûâàþò êðîâü. Íàïðÿãèòå âîîá-
ðàæåíèå è ïðåäñòàâüòå ñåáå àíàòîìè÷åñêóþ 
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А. Нотин  ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ

ôèãóðó ÷åëîâåêà ñ ÿðêî âûðàæåííîé êðîâå-
íîñíîé ñèñòåìîé, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî îíà äåéñ-
òâèòåëüíî îõâàòûâàåò âñåãî ÷åëîâåêà, è å¸ êîí-
òóðû òî÷íî ïîâòîðÿþò êîíòóðû ôèçè÷åñêîãî 
òåëà. Ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåëîì è äóøîé, ìåæäó 
âíåøíèì è «âíóòðåííèì ÷åëîâåêîì», ïîä÷¸ð-
êèâàþòñÿ òàêæå è èõ ïðîèñõîæäåíèåì. 

Åñëè «âíåøíèé ÷åëîâåê», ñîãëàñíî Áèáëèè, 
áûë ñîòâîð¸í Ãîñïîäîì èç «ïðàõà çåìíîãî», 
èç ãëèíû, òî «âíóòðåííèé ÷åëîâåê», à òî÷íåå — 
åãî äóõ (ñâîáîäíûé, âîëåâîé, ðàçóìíûé è íå-
ïîâòîðèìûé) — «îò äûõàíèÿ Áîæèÿ». Îòñþ-
äà — ãðóáàÿ âåùåñòâåííîñòü ïåðâîãî è òîíêàÿ 
ìàòåðèàëüíîñòü è äóõîâíîñòü âòîðîãî. Ïîýòî-
ìó ïåðâûé èä¸ò ïîñëå ñìåðòè â çåìëþ, îòêóäà 
è ïðèø¸ë (ïðàâäà, íå íàâñåãäà, à âðåìåííî — 
äî âîñêðåñåíèÿ), à âòîðîé — ê Èñòî÷íèêó âñå-
ãî ñóùåãî, ê Áîãó. 

À òåïåðü çàôèêñèðóéòå âàæíûé âûâîä. Âî-
ïåðâûõ, îáëàäàÿ ðàçíîé ìàòåðèàëüíîñòüþ, 
«âíåøíèé» è «âíóòðåííèé ÷åëîâåê» è æèâóò 
ïî-ðàçíîìó. Ó íèõ âåñüìà ðàçíûå çàïðîñû 
è ïîòðåáíîñòè. Â îáû÷íîé æèçíè, íå ó÷èòû-
âàÿ ýòîãî, ìû ïðàêòè÷åñêè îñòàâëÿåì íàøå-
ãî «âíóòðåííåãî ÷åëîâåêà», íàøó äóøó, áåç 
äîëæíîãî âíèìàíèÿ è óõîäà. Â ðåçóëüòàòå îíà 
õèðååò, ñëàáååò, íà÷èíàåò áîëåòü è ñòðàäàòü. 
Íî, íå èìåÿ âîçìîæíîñòè äî ñðîêà ðàçëó÷èòüñÿ 
ñ òåëîì, îíà ïðîäîëæàåò ïðåáûâàòü â í¸ì, ñî-
îáùàÿ î ñâî¸ì ïðèñóòñòâèè íåïðåðûâíîé è íå-
ïðåîäîëèìîé áîëüþ. 

Êàê ÷àñòî âïîëíå çäîðîâûå ôèçè÷åñêè è ñî-
öèàëüíî áëàãîïîëó÷íûå ëþäè íå ìîãóò íàéòè 
ñåáå ìåñòà, èñïûòûâàþò ñòðåññû, ñòðàõè è äå-
ïðåññèè, ìå÷óòñÿ ïî æèçíè, äàæå íå ïîíèìàÿ 
ïðè÷èíû ñâîèõ ñòðàäàíèé. À ïðè÷èíà êðîåòñÿ 
â áîëåçíåííîì ñîñòîÿíèè âíóòðåííåãî ÷åëîâå-
êà, â òîì, ÷òî ìû ñâîèì íåâíèìàíèåì è íåóìå-
íèåì ñàìè äîâåëè ñâîþ æå äóøó äî ñîñòîÿíèÿ 
«áîìæà». Âîò îí è âîïèò, âîò è ñòîíåò, âîò è ïî-
äà¸ò ñèãíàëû áåäñòâèÿ. À ÷òî åìó åù¸ îñòà¸òñÿ 
äåëàòü? Èìåííî ýòèìè âîïðîñàìè, òî åñòü èçó-
÷åíèåì îñîáåííîñòåé è çàïðîñîâ íàøåé äóøè, 
ïîëó÷åíèåì íàâûêîâ óõîäà çà íåþ, ìû è áóäåì 
çàíèìàòüñÿ íà íàøåì ñåìèíàðå-òðåíèíãå, — 
çàêëþ÷àåò íàñòàâíèê. 

À ñåé÷àñ — íåáîëüøîå óïðàæíåíèå. Ñóòü 
åãî òàêîâà: óòðîì ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ íàäî 
ïîçäîðîâàòüñÿ ñî ñâîèì «âíóòðåííèì ÷åëîâå-
êîì», òî åñòü ñ ñàìèì ñîáîé, è ïîæåëàòü åìó 

(ñåáå) äîáðîãî äíÿ. Âå÷åðîì ïðîàíàëèçèðî-
âàòü ïðîæèòûé äåíü ñ òî÷êè çðåíèÿ òîãî, ÷òî 
èñïûòûâàë «âíóòðåííèé ÷åëîâåê» â ðåçóëüòà-
òå ñâîåãî îáùåíèÿ ñ âíåøíèì ìèðîì: ðàäîñòü 
èëè îãîð÷åíèå, ñòðàõ èëè ïîêîé è ò.ä. Ýòî óï-
ðàæíåíèå èìååò äâîÿêóþ öåëü: âî-ïåðâûõ, îá-
ðàòèòü âíèìàíèå, âîçìîæíî âïåðâûå â æèçíè, 
íà òî, ÷òî âíóòðè íàñ íàõîäèòñÿ æèâàÿ äóøà; 
è, âî-âòîðûõ, îáðàòèòü ñïåöèàëüíîå âíèìà-
íèå íà òî, êàêèå îùóùåíèÿ è âïå÷àòëåíèÿ èñ-
ïûòûâàåò äóøà íà ïðîòÿæåíèè ïðîæèòîãî îò-
ðåçêà âðåìåíè. Âåäü äàæå òàêîå ìèìîë¸òíîå 
îáðàùåíèå ê äóøå ìîæåò èìåòü äëÿ êàæäîãî 
èç âàñ áëàãîïðèÿòíûå ïîñëåäñòâèÿ. Ìíîãèå 
ïî÷óâñòâóþò îáëåã÷åíèå, îùóùåíèå, ïóñòü 
è êðàòêîâðåìåííîå, ïîêîÿ è ìèðà íà äóøå. Ýòè 
îùóùåíèÿ ìîãóò áûòü ìèìîë¸òíûìè, íî îíè 
âïîëíå çàêîíîìåðíû, èáî «âíóòðåííèé ÷åëî-
âåê» ïîëó÷àåò íåêóþ òîëèêó âíèìàíèÿ ê ñà-
ìîìó ê ñåáå è áëàãîäàðíî îòêëèêàåòñÿ íà ýòî 
âíèìàíèå. 

Çàíÿòèå 3. Âîçìîæíîñòè 
«âíóòðåííåãî ÷åëîâåêà» 
Ôåíîìåí ÷åëîâå÷åñêîé äóøè, å¸ áåññìåðòèå 

è îãðîìíûå âîçìîæíîñòè. Êàê àêòèâèçèðî-
âàòü ïîòåíöèàë äóøè. Ñîîòíîøåíèå äóøè 
è òåëà 

Íàñòàâíèê: 
— Íà ñåãîäíÿøíåì çàíÿòèè ìû áîëåå ïðè-

ñòàëüíî âñìîòðèìñÿ â íàøåãî «âíóòðåííåãî ÷å-
ëîâåêà» è ñîñòàâèì ïðåäñòàâëåíèå î åãî ïîòåí-
öèàëå. Îòìå÷ó ðÿä âàæíûõ ìîìåíòîâ: 

1. Äóøà ÷åëîâåêà — âå÷íàÿ. Îíà — âàøà 
ñóùíîñòü. Äóøà — ýòî âû ñàìè, âàøà ëè÷-
íîñòü âî âñ¸ì å¸ áîãàòñòâå è óíèêàëüíîñòè. 
Îíà ðîæäàåòñÿ òîëüêî îäèí ðàç, îæèâëÿåò 
òåëî, ñîîáùàåò åìó íåïîâòîðèìûå ÷åðòû ëè÷-
íîñòè è äàëüøå æèâ¸ò âå÷íî. Ñ ÷åì ýòî ìîæ-
íî ñðàâíèòü? Ñ ëó÷îì ôîíàðèêà, êîòîðûé çà-
æèãàåòñÿ îäíàæäû è ñâåòèò â íåïðîãëÿäíóþ 
áåñêîíå÷íóþ äàëü. Ýòó âå÷íîñòü íåâîçìîæíî 
îõâàòèòü óìîì, êàê íè ïûòàéñÿ, íî ïðåäñòàâü-
òå ñåáå òàêóþ êàðòèíó: âàøà äóøà ïîïàäàåò 
â òåëî, ò.å. «âíóòðåííèé ÷åëîâåê» — âî «âíå-
øíåãî», áóäó÷è áåñêîíå÷íî ìîëîäîé. Â îò-
ëè÷èå îò òåëà, êîòîðîå çà 70–80 ëåò çåìíîé 
æèçíè (åñëè ïîâåç¸ò) íåïðåðûâíî ñòàðååò 
è äðÿõëååò, äóøà îñòà¸òñÿ ñòîëü æå þíîé, êàê 
è â ìîìåíò ðîæäåíèÿ. Äëÿ íå¸ ñðîê çåìíîé 
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Âîñïèòàíèå äóõà âîèíà

æèçíè — ÷òî êàïëÿ â ìîðå. Ìû õîðîøî çíàåì 
âîçìîæíîñòè òåëà. Îíî äîñòèãàåò ìàêñèìàëü-
íîé ñèëû ïðèìåðíî â 30–35 ëåò, à çàòåì íà-
÷èíàåò ñäàâàòü ïîçèöèè. Ïðîôåññèîíàëüíûé 
ñïîðòñìåí, ïî ñòàòèñòèêå, â ñðåäíåì óëó÷øàåò 
ñâîé èñõîäíûé ðåçóëüòàò íà 30–40%. Òàêîâ 
ïðåäåëüíûé ïîòåíöèàë òåëà. 

Èíîå äåëî — äóøà. Íàø «âíóòðåííèé ÷å-
ëîâåê», îáëàäàåò ïîèñòèíå íåèññÿêàåìûì ðå-
ñóðñîì. Îäíàêî íåçíàíèå åãî âîçìîæíîñòåé 
è íåóìåíèå èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ èç-çà íàøåé 
îáùåé ãðåõîâíîñòè ïðåïÿòñòâóþò íàì â äîñòè-
æåíèè ïîèñòèíå çàìå÷àòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. 
Ñêàæó èíà÷å: ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà ïðè çàäåéñò-
âîâàíèè ìàêñèìàëüíûõ ðåñóðñîâ åãî äóøè ìî-
æåò âûðàñòè íå íà êàêèå-òî æàëêèå ïðîöåíòû, 
à â ðàçû. 

Èòàê, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ñåãîäíÿ, êîãäà âû 
òîëüêî-òîëüêî ïîçíàêîìèëèñü ñî ñâîèì «âíóò-
ðåííèì ÷åëîâåêîì», îí ó âàñ ðàáîòàåò, äàé Áîã, 
íà íåñêîëüêî ïðîöåíòîâ, îò ñâîåé ðåàëüíîé 
ìîùíîñòè. Â õîäå íàøèõ çàíÿòèé ìû çàìåòíî 
ïîâûñèì åãî ÊÏÄ (êîýôôèöèåíò ïîëåçíîãî 
äåéñòâèÿ). È âû ýòî íåïðåìåííî ïî÷óâñòâóåòå. 

2. Åñòü åù¸ îäíî, íå ìåíåå âàæíîå îáñòîÿ-
òåëüñòâî. Â òî âðåìÿ, êàê âàø «âíåøíèé ÷åëî-
âåê» íåèçáåæíî ñòàëêèâàåòñÿ ñ òàêèì íåïðè-
ÿòíûì ôèíàëîì, êàê ôèçè÷åñêàÿ ñìåðòü, è íè-
êîìó íèêîãäà íå óäà¸òñÿ èçáåæàòü ýòîãî ôè-
íàëà, «âíóòðåííèé ÷åëîâåê» íå çíàåò ïîíÿòèÿ 
ñìåðòè. Â ìîìåíò ñìåðòè îí ðàçëó÷àåòñÿ, à åù¸ 
ëó÷øå ñêàçàòü — êàê áû èçûìàåòñÿ èç âíåøíå-
ãî òåëà, ÷òîáû, ïîëíîñòüþ ñîõðàíÿÿ ñâîþ ëè÷-
íîñòü, ïðîäîëæèòü æèçíü â âå÷íîñòè. Ñìåðòè 
íåò. Ôèçè÷åñêàÿ ñìåðòü — ïîíÿòèå óñëîâíîå, 
õîòÿ âñå ìû áîèìñÿ ñìåðòè, ïîòîìó ÷òî æèâ¸ì 
áîëüøå òåëîì, ÷åì äóøîé. Îäíî ýòî ïîíèìàíèå, 
îäíî îæèäàíèå âå÷íîé æèçíè ìîæåò âñåëèòü 
â âîèíà íåâåðîÿòíûé çàïàñ ìóæåñòâà è ñòîé-
êîñòè. Â ñóùíîñòè, ïðàâîñëàâíàÿ òðàäèöèÿ 
âîèíñêîé äîáëåñòè â òîì è ñîñòîèò, ÷òî ñîëäàò 
ïåðåñòà¸ò ïàíè÷åñêè áîÿòüñÿ ñìåðòè. È íå áëà-
ãîäàðÿ ìóõîìîðàì èëè ñàìîîáìàíó, à â ðåçóëü-
òàòå ãëóáîêîé âåðû â Áîãà è ñîáñòâåííîå áåñ-
ñìåðòèå. Êîíå÷íî, ÷òîáû äîñòè÷ü íàèâûñøèõ 
ðåçóëüòàòîâ â ýòîì, êàê åãî íàçûâàëè Ñâÿòûå 
Îòöû, âíóòðåííåì óìíîì äåëàíèè, íàäî âîéòè 
ïîä ñâîäû Ïðàâîñëàâíîé Öåðêâè, íàó÷èòüñÿ 
âåðèòü è ìîëèòüñÿ (ìîëèòâà — ýòî îáùåíèå 
ñ Æèâûì Áîãîì), ó÷àñòâîâàòü â öåðêîâíîé æèç-

íè, ïî÷óâñòâîâàòü âêóñ Ïðàâîñëàâèÿ. Äëÿ ÷åãî? 
×òîáû ñîåäèíèòü âàøó äóøó, âàøåãî «âíóòðåí-
íåãî ÷åëîâåêà», ñ Áîãîì Òâîðöîì, Èñòî÷íèêîì 
íåèññÿêàåìûõ ýíåðãèé, çíàíèé è áëàã. Ñëîâî 
«ðåëèãèÿ» â ïåðåâîäå ñ ëàòèíñêîãî îçíà÷àåò 
«ñâÿçü». Ñ Áîãîì ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ íåïîáå-
äèìûì. Ñóâîðîâ íå óñòàâàë ïîâòîðÿòü: «Áîã 
ñ íàìè — è ïîáåäà áóäåò çà íàìè!» È åù¸: «Ðóñ-
ñêèé ñîëäàò ïîòîìó íèêîãî íå áîèòñÿ, ÷òî Áîãà 
áîèòñÿ!» Êñòàòè, âåëèêèé ïîëêîâîäåö ñ÷èòàë, 
÷òî èç äóõîâíî íåçðåëîãî ÷åëîâåêà íåâîçìîæ-
íî ñäåëàòü íàñòîÿùåãî âîèíà. «Íåâåðóþùåãî 
ñîëäàòà ó÷èòü, — óòâåðæäàë îí, — ÷òî ðæàâîå 
æåëåçî òî÷èòü». Êîíå÷íî, èñòèííàÿ âåðà — ýòî 
îãðîìíàÿ âûñîòà, è äîñòèãàåòñÿ îíà âåëèêèìè 
äóõîâíûìè òðóäàìè, èçìåíåíèåì ñåáÿ, ïîáåäîé 
íàä ñâîèìè äóðíûìè ïðèâû÷êàìè è ñòðàñòÿìè. 
Íî äàæå è òàêîå, êàê ó íàñ, íà÷àëüíîå, ïðîñòîå 
ïîíèìàíèå ýòèõ âåùåé òîæå ìîæåò ïðèíåñòè 
ñåðü¸çíûå ïëîäû. 

3. Äàâàéòå çàäóìàåìñÿ: ñêîëüêî, êàê ãîâîðèò-
ñÿ, «ïî æèçíè» ìû ñîâåðøàåì âñÿêèõ ãëóïîñòåé, 
îøèáîê, ïðèíèìàåì íåëåïûå ðåøåíèÿ, ñêîëüêî 
ðàç ïîñòóïàåì íåïðàâèëüíî èëè âñòóïàåì â ëîæ-
íûå, à òî è îïàñíûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè. Âñ¸ ýòî ïðîèñõîäèò òîëüêî ïîòîìó, ÷òî íàø 
«âíóòðåííèé ÷åëîâåê» çàêðûëñÿ îò Áîãà, ñâîèì 
íåçäîðîâüåì îí ìåøàåò Áîãó ïðèâîäèòü åãî â ïî-
ðÿäîê, è åãî ðåöåïòîðû, îðãàíû ÷óâñòâ, êîòîðûå 
ïðèíÿòî íàçûâàòü èíòóèöèåé, ïîïðîñòó íå ðàáî-
òàþò èëè ðàáîòàþò èç ðóê âîí ïëîõî. Íî ðàçâå 
Áîã â ýòîì âèíîâàò? Åñëè íå òðåíèðîâàòü «âíóò-
ðåííåãî ÷åëîâåêà», íå çàùèùàòü åãî îò âíåøíèõ 
íåãàòèâíûõ âîçäåéñòâèé, íå ïèòàòü åãî ïðàâèëü-
íîé äóõîâíîé ïèùåé, íå ëå÷èòü åãî, êîãäà îí áî-
ëåí, âíóòðè íàñ ïîñòåïåííî, êàê óæå ãîâîðèëîñü 
âûøå, ñôîðìèðóåòñÿ ñàìûé íàñòîÿùèé áîìæ — 
ãðÿçíûé, áîëüíîé è ñìåðòåëüíî èñïóãàííûé èí-
âàëèä. Íî âåäü èìåííî íà íåãî, íà «âíóòðåííåãî 
÷åëîâåêà», íà íàøó äóøó, â êîíå÷íîì ñ÷¸òå âîç-
ëîæåíû îòâåòñòâåííûå çàäà÷è ïðèíÿòèÿ ðåøå-
íèé, óïðàâëåíèÿ ôèçè÷åñêèì òåëîì è âûáîðà 
æèçíåííîãî ïóòè. Ôèçè÷åñêîå òåëî — âåäü ýòî, 
ïî ñóòè, ñêàôàíäð, ñâîåãî ðîäà îäåæäà, êîòîðóþ 
Ãîñïîäü äàðîâàë Àäàìó ïîñëå åãî ãðåõîïàäåíèÿ 
â ðàþ. «Êîæàíûå ðèçû» — òàê íàçûâàëè âíå-
øíåå òåëî Ñâÿòûå Îòöû Ïðàâîñëàâèÿ. 

4. Íàêîíåö, äàâàéòå çàäóìàåìñÿ åù¸ âîò 
î ÷¸ì. Êàêîâ ãëàâíûé ñìûñë íàøåé æèçíè, 
è åñòü îí âîîáùå — ýòîò ñìûñë? Äóìàþ, ìàëî 
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êòî èç âàñ âñåðü¸ç ðàçìûøëÿë íà ýòó òåìó. 
Âïðî÷åì, îíî è ïðîñòèòåëüíî — ïî ìîëîäîñòè. 
Íî òÿíóòü ñ ýòè íåâåæåñòâîì äîëãî íåëüçÿ. Ïî-
ëó÷èòñÿ ñåáå âî âðåä. 

Ñìûñë æèçíè íå ìîæåò áûòü â ñìåðòè. Îí — 
òîëüêî â æèçíè, ïðè÷¸ì áîãîóãîäíîé. Åñëè áû 
ñóùåñòâîâàëà âå÷íàÿ ñìåðòü, êàê óòâåðæäàþò 
àòåèñòû, òî íèêàêèå ìîðàëüíûå è íðàâñòâåííûå 
óñòîè, íèêàêèå òðåíèðîâêè, íèêàêèå äîñòèæå-
íèÿ â ëþáîé îáëàñòè ðåàëüíîãî çíà÷åíèÿ äëÿ 
íàñ óæå íå èìåëè áû. Êàêàÿ ðàçíèöà, ñêîëüêî 
òû ïðîæèë è ÷åãî äîñòèã, åñëè çà ãðîáîì íè÷å-
ãî íåò? Æèçíü ïðåâðàùàåòñÿ â äæóíãëè, à ìû 
â çâåðåé, ïðèçâàííûõ íàïàäàòü èëè óáåãàòü. 
Íóæíî ýòî íàì? Äîñòîéíî ëè çâàíèÿ ÷åëîâåêà? 

Èíîå äåëî, åñëè çà ãðîáîì íàñ îæèäàåò îò÷¸ò 
çà âñå íàøè äåëà íà çåìëå, ñóä Áîæèé è âå÷íàÿ 
æèçíü. Òîãäà âñå íàøè óñèëèÿ, âñå ñèëû íàøåãî 
óìà, âîëè è òåëà áóäóò íàïðàâëåíû íà îäíî — 
óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ «âíóòðåííåãî ÷åëîâåêà», 
èñöåëåíèå åãî îò ðàíåå íàêîïëåííûõ ãðåõîâ-
íûõ áîëåçíåé, âñåìåðíîå ðàçâèòèå åãî, ÷òîáû, 
âûéäÿ èç «êîæàíûõ ðèç» òåëà, îí ìîã äîñòîéíî 
ïðåäñòàòü Âñåâåäóùåìó è Âñåìîãóùåìó Ñóäèè, 
à íå ïðÿòàòüñÿ îò Íåãî, ñêðûâàÿ ñâîè óáîæåñò-
âî è íåâåæåñòâî. 

Ïðèçíàåìñÿ ÷åñòíî: âñ¸ âíèìàíèå ñîâðå-
ìåííîãî ÷åëîâåêà — è ìî¸, è âàøå — îáðàùå-
íî íà ôèçè÷åñêîå òåëî. Äóøè êàê áóäòî è âîâ-
ñå íåò. Â èòîãå ìû ïðîñòî âîëüíî èëè íåâîëü-
íî ëèøàåì ñåáÿ âåëèêèõ ðåçåðâîâ è ðåñóðñîâ, 
çàëîæåííûõ â äóøå. Ìû ñîâåðøàåì óæàñíóþ 
ãëóïîñòü: âìåñòî ãëàâíîãî çàíèìàåìñÿ âòî-
ðîñòåïåííûì, à âå÷íîå îáìåíèâàåì íà âðå-
ìåííîå. Ìû íå ïîëüçóåìñÿ äàðîâàííûì íàì 
øàíñîì ñòàòü ïîèñòèíå «ëþáèìûìè ÷àäàìè 
Áîæüèìè», ìîãó÷èìè âîèíàìè äóõà, äîñòè÷ü 
âûñîêèõ óðîâíåé êàê îáðàçà, òàê è ïîäîáèÿ 
Áîæüåãî. Õàðàêòåðíî, ÷òî âñÿ ðåêëàìà, âñå 
ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè, âñ¸, ÷òî âàñ 
îêðóæàåò äîìà è íà óëèöå, âñ¸ òàê èëè èíà÷å 
íàöåëåíî íà óáëàæåíèå òåëà, óãîæäåíèå åìó. 
À ãäå æå âíèìàíèå ê äóøå? Âîò î ÷¸ì ÿ âàì ñå-
ãîäíÿ õîòåë ðàññêàçàòü. 

Âû ìåíÿ ñïðîñèòå: «Êàê ðåàëèçîâàòü ïî-
òåíöèàë, çàëîæåííûé â äóøå, êàê îáùàÿ ìîùü 
÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè ìîæåò âîçðàñòè, åñëè 
áóäåò çäîðîâûì «âíóòðåííèé ÷åëîâåê»? Îòâå÷ó 
êðàòêî. Äàâàéòå ïðåäñòàâèì ñåáå, ÷òî âû íàó÷è-
òåñü èçáàâëÿòüñÿ îò 95 ïðîöåíòîâ òåõ ñòðàõîâ, 

êîòîðûå, êàê îñû, êðóæàò âîêðóã âàñ è òåðçàþò 
âàøè óì è ñåðäöå. Âîîáðàçèì, ÷òî ìû ïåðåñòà-
ëè ñîâåðøàòü 9 èç 10 îøèáîê, êîòîðûå îáû÷íî 
äåëàåì â ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Äà ìû â ýòîì 
ñëó÷àå ãîðû ñâåðí¸ì, ïîòîìó ÷òî òå êîëîññàëü-
íûå ñèëû äóøè è òåëà, êîòîðûå áûëè âñóå ïîò-
ðà÷åíû íà ïåðåæèâàíèÿ ñòðàõîâ è ñîâåðøåíèå 
îøèáî÷íûõ ïîñòóïêîâ, áóäóò ñîõðàíåíû, âû-
ñâîáîæäåíû íà ïîëåçíûå äåëà è êðàòíî óìíî-
æàò íàøó ñèëó. 

À âûáîð æèçíåííîãî ïóòè? Êàê îáû÷íî ìû 
ýòî äåëàåì? ×åëîâåêó íàäî äâèãàòüñÿ â êàêîì-
òî íàïðàâëåíèè. Íî âîçìîæíîñòåé ó íåãî ðîâ-
íî ñòîëüêî, ñêîëüêî ãðàäóñîâ â îêðóæíîñòè — 
ðîâíî 360. Êóäà èäòè? Çäîðîâûé «âíóòðåííèé 
÷åëîâåê» òî÷íî âàì ïîäñêàæåò, êóäà äâèãàòüñÿ, 
à êóäà íåò, ÷òî äåëàòü, à ÷åãî ëó÷øå áû âîç-
äåðæàòüñÿ, ñ êåì ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ, 
à îò êîãî ëó÷øå áû îòîéòè. Êàê ÷àñòî ïî æèç-
íè ìû ïðûãàåì ïîäîáíî êîò¸íêó, ãîíÿþùåìóñÿ 
çà ñîëíå÷íûì çàé÷èêîì! Íà ýòî òðàòÿòñÿ ãèãà-
íòñêèå ñèëû, âðåìÿ, íåðâû, ñîâåðøàþòñÿ îøèá-
êè, êîòîðûå ïîòîì ïðèõîäèòñÿ èñïðàâëÿòü, 
òðàòÿ íîâûå ñèëû, âðåìÿ è íåðâû. Âñåãî ýòîãî 
ìîæíî ðåàëüíî èçáåæàòü, åñëè îáå èïîñòàñè 
÷åëîâå÷åñêîãî åñòåñòâà — òåëî è äóøà — áó-
äóò ðàçâèòû ãàðìîíè÷íî è îêàæóòñÿ â äîáðîì 
çäðàâèè è ñîãëàñèè äðóã ñ äðóãîì. Íåïëîõàÿ 
íàãðàäà çà äóõîâíûå òðóäû! Íå òàê ëè? 

Çàâåðøàÿ çàíÿòèå, íàñòàâíèê ïðåäëàãàåò 
ó÷åíèêàì íîâûå óïðàæíåíèÿ. 

Óïðàæíåíèå 1
Ïîïðîáóéòå ïåðåä ñíîì ïåðåëèñòàòü ïðî-

øåäøèé äåíü è îòìåòèòü òå ìîìåíòû, êîãäà âû 
âûõîäèëè èç ñåáÿ, ãíåâàëèñü, çëèëèñü, çàâèäî-
âàëè, áîÿëèñü, èëè ëãàëè, èñïûòûâàëè óíûíèå 
èëè ðåâíîñòü. Âñå ýòè áîëåçíåííûå ïåðåæèâà-
íèÿ è ýìîöèè ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî â âà-
øåì «âíóòðåííåì ÷åëîâåêå» íå âñ¸ â ïîðÿäêå, 
â í¸ì óæå íàêîïèëèñü íåäóãè. Ïî-íàñòîÿùåìó 
çäîðîâûé «âíóòðåííèé ÷åëîâåê» ïî÷òè íå âå-
äàåò ýòèõ ñîñòîÿíèé. Îí êàê áóäòî îêðóæ¸í 
ïëîòíîé àòìîñôåðîé ëþáâè è äîáðà, çàùèùà-
þùåé åãî îò íåãàòèâíûõ âíåøíèõ âîçäåéñòâèé. 
Äóøà åãî ÷èñòà è ñèëüíà, è ãðÿçü âíåøíåãî 
ìèðà ïî÷òè íå ïðèëèïàåò ê íåé. Ñ ÷åì ýòî ìîæ-
íî ñðàâíèòü? Ïîæàëóé, ñ àòìîñôåðîé, êîòîðàÿ 
îáåðåãàåò âñåõ íàñ îò òûñÿ÷ ìåòåîðèòîâ, åæå-
äíåâíî ïðèëåòàþùèõ èç êîñìîñà. 
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Âîñïèòàíèå äóõà âîèíà

Óïðàæíåíèå 2 
Â ïîðÿäêå ïîäãîòîâêè ê ñëåäóþùåìó, ÷åò-

â¸ðòîìó, çàíÿòèþ — ìû áóäåì ó÷èòüñÿ æèòü 
â íàñòîÿùåì — ñäåëàéòå ñëåäóþùåå óïðàæ-
íåíèå. Â òå÷åíèå äíÿ íåñêîëüêî ðàç çàäàéòå 
ñåáå âîïðîñ: ÷òî ïëîõîãî ñåé÷àñ ñî ìíîé ïðî-
èñõîäèò, è ðåçóëüòàòû îòìåòüòå â ñâîèõ çàïèñ-
íûõ êíèæêàõ. Ñðàçó äàì íåáîëüøóþ ïîäñêàçêó: 
ñ ÷åì áû âû íè ñòîëêíóëèñü, âàø îòâåò áóäåò: 
«Íè÷åãî ïëîõîãî». 

Çàíÿòèå 4 
Óìåíèå æèòü â íàñòîÿùåì 

Ïðèçðà÷íî âñ¸ â ýòîì ìèðå áóøóþùåì. 
Åñòü òîëüêî ìèã, çà íåãî è äåðæèñü. 

Åñòü òîëüêî ìèã ìåæäó ïðîøëûì è áóäóùèì, 
Èìåííî îí íàçûâàåòñÿ æèçíü. 

Ë. Äåðáåí¸â 

Æèçíü êàê ìãíîâåíèå. Öåíà íàñòîÿùåãî 
è ãëóáî÷àéøèé ñìûñë ïðåáûâàíèè â í¸ì. Êàê 
ñ ïîìîùüþ íàñòîÿùåãî ñíÿòü ïðîáëåìû. Ðå-
ãóëèðîâàíèå âðåìåíè. Ïðàêòè÷åñêèå ñîâåòû 
áîéöó 

Íàñòàâíèê: 
— Ðåáÿòà, ïðåäñòàâüòå ñåáå îáû÷íóþ 

øêîëüíóþ äåðåâÿííóþ ëèíåéêó. Íà íåé âû 
âèäèòå äåëåíèÿ. Êàæäîå äåëåíèå — ýòî ìãíî-
âåíèå ïðîæèòîé æèçíè. Ïðåäñòàâèëè? Òåïåðü 
ÿ ìûñëåííî âûáèðàþ îäíî èç äåëåíèé. Ïóñòü 
îíî áóäåò íàñòîÿùèì ìãíîâåíèåì, òåì, â êî-
òîðîì ìû ñåé÷àñ íàõîäèìñÿ. Äåëåíèÿ ñëå-
âà — ïðîøëîå. Åãî áîëüøå íå áóäåò. Äåëåíèÿ 
ñïðàâà — áóäóùåå, åãî òîæå ïîêà íåò, îíî åù¸ 
íå íàñòóïèëî, è ìû íå çíàåì, íàñòóïèò ëè îíî 
âîîáùå. Ïðîøëîãî óæå íåò, à áóäóùåå åù¸ 
íå íàñòóïèëî. Åñòü òîëüêî îäíî — íàñòîÿùåå 
ìãíîâåíèå. Òàêèì îáðàçîì, íàøà æèçíü — 
ýòî ÷åðåäîâàíèå íàñòîÿùèõ ìãíîâåíèé. Ìû 
ïåðåñòóïàåì ñ îäíîãî íà äðóãîå êàê ñ êî÷êè 
íà êî÷êó. Ñêîëüêî âðåìåíè ìû ïðîâîäèì âíå 
íàñòîÿùåãî? Ó êàæäîãî ïî-ðàçíîìó, íî â öå-
ëîì íåìàëî. 

Íàõîäÿñü âíå íàñòîÿùåãî ìãíîâåíèÿ — 
â âîñïîìèíàíèÿõ î ïðîøëîì èëè â ãð¸çàõ î áó-
äóùåì — ìû óòðà÷èâàåì êîíòàêò ñ ðåàëüíîé 
æèçíüþ. Ýòî íå òîëüêî áîëåçíåííî, íî è îïàñ-
íî. Âåðóþùèå ëþäè âîñïðèíèìàþò ýòî êàê 
ðàçðûâ ñâÿçè ñ Áîãîì è ñàìîé æèçíüþ, èáî Áîã 
åñòü Ïóòü, è Èñòèíà, è Æèçíü. 

Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî âñå âîñòî÷íûå øêîëû 
åäèíîáîðñòâ óäåëÿþò çíà÷èòåëüíîå âíèìàíèå 
îáó÷åíèþ ñâîèõ ó÷åíèêîâ óìåíèþ æèòü â íà-
ñòîÿùåì. Íî è íàøà ïðàâîñëàâíàÿ âîèíñêàÿ 
òðàäèöèÿ ñ÷èòàåò ýòî êëþ÷åâûì ýëåìåíòîì áî-
åâîé ïîäãîòîâêè. Ñâÿòûå Îòöû ïèñàëè, ÷òî óìå-
íèå æèòü â íàñòîÿùåì åñòü íåñîìíåííîå äîñòî-
èíñòâî ïðàâîñëàâíîãî ÷åëîâåêà. Íî êàê ýòîìó 
íàó÷èòüñÿ? Âîò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ: 

1. Ìîëèòâà. Êàê òîëüêî âû íà÷èíàåòå òâî-
ðèòü, íàïðèìåð, Èèñóñîâó ìîëèòâó — «Ãîñïîäè, 
Èèñóñå Õðèñòå, Ñûíå Áîæèé, ïîìèëóé ìÿ, ãðåø-
íîãî» — âû âîçâðàùàåòåñü â íàñòîÿùåå, êàê áû 
äàëåêî íè óáåãàëè âàøè ìûñëè â áóäóùåå èëè 
ïðîøëîå. Áîã åñòü æèçíü, Åãî ìîæíî âñòðåòèòü 
òîëüêî â íàñòîÿùåì, è, ñëåäîâàòåëüíî, êàæäûé 
èç íàñ, ïðèçûâàÿ Áîãà â ñâîþ äóøó, ñîåäèíÿåò-
ñÿ ñ Íèì è ñ íàñòîÿùèì ìãíîâåíèåì. Áîã åñòü 
ëþáîâü. Â Åãî ïðèñóòñòâèè ñ ÷åëîâåêîì íè÷å-
ãî ïëîõîãî ïðîèçîéòè íå ìîæåò. Ïîìíèòå íàøå 
óïðàæíåíèå, êîãäà ìû ñïðàøèâàåì ñåáÿ, ÷òî 
ïëîõîãî ñåé÷àñ ñî ìíîé ïðîèñõîäèò? Êëþ÷åâîå 
ñëîâî çäåñü — «ñåé÷àñ». Åñëè âû îòâåòñòâåííî 
îòíåñëèñü ê ìîåìó çàäàíèþ, òî ñìîãëè óáåäèòü-
ñÿ, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà çâó÷àë ýòîò âîïðîñ, 
âû ïðèçíàâàëè: «Ðîâíûì ñ÷¸òîì íè÷åãî ñòðàø-
íîãî!» Äàæå â ýïèöåíòðå òðàãåäèè, êàòàñòðîôû, 
íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ ÷åëîâåê íåðåäêî ÷óâñòâóåò 
ñåáÿ ñïîêîéíî. Ëþäè, ïåðåæèâøèå òÿæåëåé-
øèå àâàðèè, ðàññêàçûâàþò, ÷òî â ìîìåíò òðà-
ãåäèè îíè îùóùàëè áåçìÿòåæíîñòü. Ïî÷åìó? 
Â ýòîò ìîìåíò îíè íàõîäèëèñü â íàñòîÿùåì. 

2. Ëþäÿì íåâåðóþùèì, ñêåïòè÷åñêîãî ñêëàäà 
óìà, ÿ áû ðåêîìåíäîâàë èíîå óïðàæíåíèå. Òîëü-
êî âû ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî âàøè ìûñëè-ñêàêóíû 
óíåñëèñü âäàëü, â ïðîøëîå èëè â ìå÷òàòåëüíîå 
áóäóùåå, çàéìèòåñü ÷åì-íèáóäü êîíêðåòíûì. 
Íàïðèìåð, îáðàòèòå âíèìàíèå íà îêðóæàþùóþ 
âàñ ïðèðîäó, ïðèñìîòðèòåñü ê äåòàëÿì, ê òîìó, 
êàê íåïîñðåäñòâåííî è æèâî, íå îáðàùàÿ íà âàñ 
íèêàêîãî âíèìàíèÿ, âåä¸ò ñåáÿ ïòèöà èëè áåëêà. 
Åñëè ðÿäîì íåò ïðèðîäû, ïîìîéòå ðóêè è ïîëþ-
áóéòåñü êàïëÿìè âîäû, ñòåêàþùèìè ñ íèõ. Ëþ-
áîå êîíêðåòíîå äåëî, êîòîðûì âû çàéì¸òåñü, 
âåðí¸ò âàñ â íàñòîÿùåå. Ïî÷åìó ìîíàõè íå ðàç-
ðåøàþò ñåáå ïðàçäíîñòè è íàðÿäó ñ ìîëèòâîé 
çàíèìàþòñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì? Æåëàíèå áûòü 
â íàñòîÿùåì — áûòü ñ Áîãîì — îäíà èç ïðè÷èí. 
Êîãäà ÷åëîâåê ðàáîòàåò ðóêàìè, åìó òðóäíî âû-
ïàñòü èç íàñòîÿùåãî ìãíîâåíèÿ. 
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А. Нотин  ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÅ

Áîðüáà è åäèíîáîðñòâà — òîæå õîðîøèé 
ñïîñîá ïðåáûâàòü â íàñòîÿùåì. Åäâà ëè áîðåö, 
èëè àëüïèíèñò, èëè àâòîãîíùèê, èëè ãëóáîêî-
âîäíûé íûðÿëüùèê, â ìîìåíò ñõâàòêè ñî ñòèõè-
ÿìè èëè ïðîòèâíèêîì äóìàþò î ñëîæíûõ âçàè-
ìîîòíîøåíèÿõ ñ ðîäñòâåííèêàìè èëè î íåïðè-
ÿòíîñòÿõ íà ðàáîòå. Îíè öåëèêîì ïîãðóæàþòñÿ 
â íàñòîÿùåå ìãíîâåíèå, íàõîäÿò òàì íåâûðàçè-
ìûé ïîêîé. Ðîâíî ïî ýòîé æå ïðè÷èíå ëþáèòå-
ëè ýêñòðåìàëüíîãî ñïîðòà ðàç çà ðàçîì îáðà-
ùàþòñÿ ê ñâîèì íåáåçîïàñíûì óâëå÷åíèÿì. Èõ 
òÿíåò âñòðå÷à ñ íàñòîÿùèì. 

Ñðåäíåâåêîâûé ÿïîíñêèé ìûñëèòåëü è ôè-
ëîñîô ßìàìîòî Öóíýòîìî â ñâîåé êíèæêå «Ñî-
êðûòûé â ëèñòâå» îòìå÷àë, ÷òî ÷åëîâåê, ïî-
íàñòîÿùåìó ïîñòèãøèé ñóùíîñòü íàñòîÿùåãî 
ìãíîâåíèÿ, áîëüøå íå èìååò â æèçíè íèêàêèõ 
ïðîáëåì. Ïðåáûâàéòå â íàñòîÿùåì, è áîëüøàÿ 
÷àñòü íåãàòèâíûõ ýìîöèé, âêëþ÷àÿ ñþäà óíû-
íèå, òîñêó, çàâèñòü, çëîñòü, îòñòóïÿò îò âàñ. 

3. Íàäî èçáåãàòü ðàññåÿííûõ è íåîïðå-
äåë¸ííûõ âîñïîìèíàíèé. Íå ìåíüøå íàäî ñòî-
ðîíèòüñÿ è ïîãðóæåíèÿ â ìå÷òû. Âñ¸ ýòî âûáè-
âàåò íàñ èç íàñòîÿùåãî è ñòèìóëèðóåò ðàçâè-
òèå èëëþçèé, ñòðàõîâ è êîìïëåêñîâ, åù¸ îäèí 
ñïîñîá âåðíóòüñÿ â íàñòîÿùåå — êîíêðåòíî 
è öåëåíàïðàâëåííî îáäóìûâàòü òå èëè èíûå 
ñèòóàöèè, òå èëè èíûå ïðîáëåìû. Íå ìàÿòüñÿ 
â áåñêîíå÷íîì êðóãîâîðîòå íåñâÿçàííûõ ìûñ-
ëåé, à èìåííî òî÷íî, îñòðî, ïðåäìåòíî îáäóìû-
âàòü êîíêðåòíûå ñèòóàöèè. 

Ïóñòü òðåíèðîâêà ïðåáûâàíèÿ â íàñòîÿùåì 
ñòàíåò âàøèì î÷åðåäíûì óïðàæíåíèåì. Ïîïû-
òàéòåñü èñïîëüçîâàòü îäèí èç ïðåäëîæåííûõ 
çäåñü ñïîñîáîâ, è îòìåòüòå ñâîè âïå÷àòëåíèÿ 
â áëîêíîòå. Îáÿçàòåëüíî çàôèêñèðóéòå òå îùó-
ùåíèÿ, êîòîðûå âû èñïûòàëè, êîãäà óäàâàëîñü 
çàäåðæàòüñÿ â íàñòîÿùåì. È íàîáîðîò, êîãäà 
«ïóòåøåñòâèå âî âðåìåíè» óâëåêàëî âàñ ïðî÷ü 
îò íàñòîÿùåãî. 

Åù¸ îäíî ìàëåíüêîå çàìå÷àíèå. Ñ ïîìîùüþ 
íàñòîÿùåãî ìãíîâåíèÿ âû ìîæåòå äàæå ðåãóëè-
ðîâàòü âðåìÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî îæèäà-
íèå â î÷åðåäè ìîæåò ñòàòü ìó÷èòåëüíûì, åñëè 
âû ïîçâîëèòå ñâîåìó ñîçíàíèþ âûõâàòèòü âàñ 
èç íàñòîÿùåãî è ïîãðóçèòü â íåñâÿçíûå è îò-
âëå÷¸ííûå áëóæäàþùèå ìûñëè. Îæèäàíèå ñòà-
íåò íåñòåðïèìûì. Íàïðîòèâ, åñëè âû âåðí¸òåñü 
â íàñòîÿùåå è íà÷í¸òå ïðîñòî âíèìàòåëüíî 
íàáëþäàòü, ïîäìå÷àÿ òå èëè èíûå îñîáåííîñòè 

îáñòàíîâêè, ðàçìûøëÿÿ î ëþäÿõ, êîòîðûå âàñ 
îêðóæàþò, èëè ìîëÿñü, âðåìÿ â î÷åðåäè ïðîé-
ä¸ò íåçàìåòíî. Âìåñòî ïîëó÷àñà, êîòîðûé â îò-
âëå÷¸ííîì, ìó÷èòåëüíîì òîìëåíèè ìîæåò ïî-
êàçàòüñÿ òðåìÿ ÷àñàìè, âû îùóòèòå áóêâàëüíî 
íåñêîëüêî ìèíóò. Òàêèì îáðàçîì, êàëåíäàðíîå 
õðîíîëîãè÷åñêîå âðåìÿ ìîæåò, ïðîñà÷èâàÿñü 
÷åðåç ïñèõèêó ÷åëîâåêà, ðàñòÿãèâàòüñÿ èëè 
ñæèìàòüñÿ. Âñ¸ çàâèñèò îò âàøåãî âîñïðèÿòèÿ, 
îò âàøåé ãîòîâíîñòè è äèñöèïëèíû ïðåáûâàòü 
â íàñòîÿùåì. 

Ìîæíî ñêàçàòü è ïî-äðóãîìó: îò òðåçâîñòè, 
áäèòåëüíîñòè è çäîðîâüÿ âàøåãî «âíóòðåííåãî 
÷åëîâåêà». 

Íàñòîÿùåå ìãíîâåíèå áåñêîíå÷íî ìàëî, 
òîíüøå îñòðèÿ èãëû. Áîéöó âàæíî ïðåáûâàòü 
â íàñòîÿùåì íå òîëüêî êîãäà îí íàõîäèòñÿ 
íà êîâðå, íî è êîãäà îí ãîòîâèòñÿ ê ñõâàò-
êå èëè êîãäà äî ñõâàòêè åù¸ î÷åíü äàëåêî è 
îí çàõâà÷åí êðóãîâåðòüþ îáûäåííîé æèç-
íè. Íà ñàìîì äåëå âñÿ æèçíü — ýòî ñõâàòêà. 
È æèòü å¸ íàäî, ïåðåñòóïàÿ ñ îäíîãî íàñòîÿ-
ùåãî ìãíîâåíèÿ íà äðóãîå. Òîãäà òû ïîäîé-
ä¸øü ê ìîìåíòó èñòèíû, ê âñòðå÷å ñ ñåðü¸çíûì 
ñîïåðíèêîì ìàêñèìàëüíî ñîñðåäîòî÷åííûì 
è ïîäãîòîâëåííûì. Íàêàíóíå ñõâàòêè ìîæíî 
áåñêîíå÷íî êîëåáàòüñÿ, òîìèòüñÿ, ñòðàäàòü, 
ñîìíåâàòüñÿ, óíûâàòü è ò.ï., è òåì ñàìûì èñ-
òîùàòü ñâîè ñèëû è íàðóøàòü ñîí, à ìîæíî 
ñîñðåäîòî÷åííî çàíèìàòüñÿ äåëàìè, ñïîêîéíî 
òðåíèðîâàòüñÿ, ïåðåñòóïàÿ ñ îäíîãî íàñòîÿùå-
ãî ìãíîâåíèÿ íà äðóãîå è, â èòîãå, âî âñåîðó-
æèè ïîäîéòè ê ðåøèòåëüíîìó èñïûòàíèþ. ×òî 
òîëêó óáèâàòüñÿ ïî ïîâîäó òîãî, ÷åãî ìîæåò è 
íå áûòü? Êîìó èç íàñ èçâåñòíî áóäóùåå? Íå-
îáõîäèìî áûòü ïðåäåëüíî ñîñðåäîòî÷åííûì 
è ñïîêîéíûì, à äëÿ ýòîãî íàäî íå ïîêèäàòü 
èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ñòàðàòüñÿ íå ïîêèäàòü 
íàñòîÿùåå ìãíîâåíèå. 

Åù¸ îäíî óïðàæíåíèå. Ïîïðîáóéòå íà óëèöå 
íàéòè êàêîé-ëèáî îäóøåâë¸ííûé îáúåêò, íàïðè-
ìåð, ïòèöó íà äåðåâå. Îñòàíîâèòåñü íà ìèíóòêó 
è ïîíàáëþäàéòå çà íåþ. Òîëüêî íå îòâëå÷¸í-
íûì, ñêîëüçÿùèì ðàâíîäóøíûì âçãëÿäîì, êàê 
ìû ýòî îáû÷íî äåëàåì, à àäðåñíî, ïðèñòàëüíî, 
çàèíòåðåñîâàííî. Ìåæäó âàìè óñòàíîâèòñÿ 
íåçðèìûé êîíòàêò. Ïòè÷êà òîæå âàñ, êîíå÷íî, 
çàìåòèò. Âàøå íåñòàíäàðòíîå ïîâåäåíèå å¸ çà-
èíòðèãóåò. Ýòîò êîíòàêò, ñ îäíîé ñòîðîíû, ïðî-
äåìîíñòðèðóåò âàì ñóòü íàñòîÿùåãî ìãíîâåíèÿ 
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Âîñïèòàíèå äóõà âîèíà

êàê ïðèáëèæåíèÿ ê Èñòî÷íèêó Æèçíè, ê Áîãó, 
êîòîðûé ñòîèò çà êàæäûì ñâîèì òâîðåíèåì, 
à ñ äðóãîé — âîçìîæíî, íàó÷èò âàñ èñêóññòâó 
ïðåáûâàíèÿ â íàñòîÿùåì. Íà êàêèå-òî ìãíî-
âåíèÿ âû ïî÷óâñòâóåòå ïîêîé, óìèðîòâîðåíèå, 
òèøèíó è ÿñíîñòü óìà. ×åì ÷àùå âû áóäåòå ïîâ-
òîðÿòü ýòî óïðàæíåíèå, ôèêñèðóÿ ñåáÿ íà êîí-
êðåòíîì ÿâëåíèè èëè äåéñòâèè, èçáåãàÿ âñåãî 
ðàññåÿííîãî, íåîïðåäåë¸ííîãî, òåì óâåðåííåå 
è ñèëüíåå âû áóäåòå ñåáÿ îùóùàòü. 

Çàíÿòèå 5 
Êàêîé áóäåò ìîÿ ñëåäóþùàÿ ìûñëü? Êàê äî-

ñòè÷ü «òèøèíû óìà»? Èçäåðæêè ñëàáîé óìñ-
òâåííîé òðåíèðîâêè. Î êîíòðîëå «ôàáðèêè 
ìûñëåé» â ãîëîâå. Ìûñëè-ïðîâîêàòîðû 

Íàñòàâíèê: 
— Íà÷í¸ì âîò ñ ÷åãî. Òèøèíà. Ïóñòü êàæäûé 

ñîñðåäîòî÷èòñÿ, óñïîêîèò ñâîè ìûñëè è çàäàñò 
ñåáå òàêîé âîïðîñ: «Êàêîé áóäåò ìîÿ ñëåäóþ-
ùàÿ ìûñëü?» Âîîáðàçèòå ñåáÿ êîøêîé, êîòî-
ðàÿ ñòîðîæèò ìûøêó ïåðåä å¸ íîðêîé. Êîøêà 
ðàññëàáëåíà, íî â òî æå âðåìÿ îíà ïðåäåëüíî 
ñîñðåäîòî÷åíà, îíà íå çíàåò, êîãäà âûñêî÷èò 
ìûøêà, íî â ëþáîé ìîìåíò ãîòîâà ñîâåðøèòü 
ïðûæîê. Îæèäàéòå ïîÿâëåíèå ïåðâîé ìûñ-
ëè-ìûøêè, ïîñòàðàéòåñü å¸ íå ïðîçåâàòü. ×òî 
âû ïî÷óâñòâîâàëè? Óäàëîñü ëè êîìó-íèáóäü 
ïîéìàòü ñâîþ «ìûøêó»? Åñëè íåò, íå ðàññòðà-
èâàéòåñü. Âîçìîæíî, âàì ïîìåøàëà îáñòàíîâ-
êà. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå äîìà. Â ìîìåíò 
îæèäàíèÿ ñëåäóþùåé ìûñëè âû îêàçûâàåòåñü 
â ñîñòîÿíèè, êîòîðîå ÿ áû íàçâàë «òèøèíîé 
óìà». Õîðîâîä ìûñëåé, êîòîðûé îáû÷íî âåð-
òèòñÿ â íàøåé ãîëîâå, îòðàæàÿ ïðîèñõîäÿùåå 
âíóòðè è âîâíå íàñ — ñîáûòèÿ, âñòðå÷è, îáðûâ-
êè âîñïîìèíàíèé, îáðàçû, âïå÷àòëåíèÿ, — îñ-
òàíàâëèâàåòñÿ. Êàê áóäòî âû ñâîèì âîïðîñîì 
äåðíóëè ñòîï-êðàí! È âíîâü, êàê â ïðèìåðå 
ñ ïòè÷êîé, âîçíèêàåò ÷óâñòâî óäèâèòåëüíîãî 
ïîêîÿ è ðàññëàáëåíèÿ. ×òî æå ïðîèñõîäèò? 

Äåëî â òîì, ÷òî íàø óì ñëàáî òðåíèðîâàí. 
Ìîæíî ñêàçàòü, ñîâñåì íå òðåíèðîâàí. Â í¸ì, 
êàê â çàõëàìë¸ííîì ïîäâàëå, áðîäÿò êàêèå-òî 
òåíè, îáðûâêè ýìîöèé, ãóëÿþò øàëüíûå ìûñëè, 
ðîÿòñÿ ðâàíûå è ñìóòíûå âîñïîìèíàíèÿ. Òàêîé 
óì åù¸ íå óìååò ôèëüòðîâàòü ïîñòóïàþùóþ èí-
ôîðìàöèþ, âïå÷àòëåíèÿ è ýìîöèè. Åìó òðóäíî 
ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ, ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, äåëàòü 
âûáîð è óäåðæèâàòüñÿ â íàñòîÿùåì. Ïðè÷èíà 

ïðîñòà: ìàëî êòî èç íàñ îáðàùàåò âíèìàíèå 
íà òî, ÷òî òâîðèòñÿ â ñîáñòâåííîé ãîëîâå. Õàîñ, 
êîòîðûé òàì ïðåáûâàåò, ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëü-
íûì. Ñ ïîìîùüþ âîïðîñà «Êàêîé áóäåò ìîÿ 
ñëåäóþùàÿ ìûñëü?» âû îñòàíàâëèâàåòå ýòîò õî-
ðîâîä. Âû ïîâîðà÷èâàåòå âåêòîð ñâîåãî ñîçíà-
íèÿ âíóòðü ñåáÿ, è óì, îáû÷íî ïðåäîñòàâëåííûé 
ñàìîìó ñåáå, îêàçûâàåòñÿ â ôîêóñå âàøåãî âíè-
ìàíèÿ. Îí îøàðàøåííî óìîëêàåò, è õàîòè÷íûé 
ïîòîê ìûñëåé îñòàíàâëèâàåòñÿ. Â ïðèíöèïå, óì 
öåëèêîì ïîä÷èí¸í «âíóòðåííåìó ÷åëîâåêó». 
Îí åãî ñëóãà è èíñòðóìåíò. Åñëè æå ñëóãà äåëàåò 
÷òî õî÷åò è òâîðèò ÷òî åìó çàáëàãîðàññóäèòñÿ, 
êòî â ýòîì âèíîâàò, êàê íå õîçÿèí? 

Îñòàíîâêà óìà — ýòî ïåðâûé øàã íà ïóòè 
ïåðåâîäà âàøåãî ðàññóäêà â ñîñòîÿíèå äèñ-
öèïëèíû è ïîä÷èíåíèÿ. Ñî âðåìåíåì, êîãäà 
âû ïðèâûêíåòå âíèìàòü ñåáå è ïîñòîÿííî êîí-
òðîëèðîâàòü «ôàáðèêó ìûñëåé» â ñîáñòâåí-
íîé ãîëîâå, çîíà òèøèíû óìà âíóòðè âàñ áóäåò 
ïîñòåïåííî ðàñøèðÿòüñÿ, à ñîñòîÿíèå ÿñíîñòè 
è óâåðåííîñòè ñòàíåò áîëåå ïðèâû÷íûì. Ìûñëè 
ïåðåñòàíóò øàðàõàòüñÿ èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, 
ïóòàÿñü â ãîëîâå, ñòàëêèâàòüñÿ äðóã ñ äðóãîì, 
âûáèâàÿ èñêðû è ïîäæèãàÿ ðàíåå íàêîïëåí-
íûé õëàì â ïîäâàëå âàøåãî ðàññóäêà. À òàêîé 
õëàì, ïîâåðüòå, íàéä¸òñÿ ó êàæäîãî — ñòîèò 
ëèøü ïðèñìîòðåòüñÿ. Â ðåçóëüòàòå «âíóòðåííèé 
÷åëîâåê» ïî÷óâñòâóåò îáëåã÷åíèå. 

Åù¸ îäíî óïðàæíåíèå — êîíòðîëü íàä 
ïðèõîäÿùèìè â ãîëîâó ìûñëÿìè. Ïðåäïîëî-
æèì, âû ëîæèòåñü ñïàòü, è âàñ ïîñåùàåò ìûñëü 
î ïðåäñòîÿùèõ íà ñëåäóþùèé äåíü íåïðèÿòíûõ 
âñòðå÷å, ñîáûòèè è ò.ï. Çíàêîìî? Âèæó, ÷òî 
çíàêîìî. Íàçîâ¸ì ýòó ìûñëü — ìûñëüþ-ïðî-
âîêàòîðîì. ×àñòî ó êàæäîãî èç íàñ âåðòÿòñÿ 
â ãîëîâå îäíà èëè íåñêîëüêî òàêèõ ìûñëåé-
ïðîâîêàòîðîâ, è ìû èõ óæå çàðàíåå óçíà¸ì. 
Ïåðèîäè÷åñêè, ÷àùå âñåãî íà ñîí ãðÿäóùèé, 
îíè ïîîäèíî÷êå èëè âñåì ãóðòîì âëàìûâàþò-
ñÿ â íàøå ñîçíàíèå. ×òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè, 
ïðèìåíÿéòå òàêîé ïðè¸ì. Ñòàðàéòåñü îòñëåäèòü 
ìîìåíò ïðèáëèæåíèÿ ýòîé ìûñëè. Íî íè â êîåì 
ñëó÷àå íå âñòóïàéòå ñ íåé â êîíòàêò, íå ïûòàé-
òåñü îòòîëêíóòü å¸ èëè âûãíàòü. Íåîáõîäèìî 
ïðîñòî íàáëþäàòü å¸ ïðèáëèæåíèå. Ïðîñòî 
íàáëþäàòü! Êàê áóäòî ìåæäó âàìè è íåé íàõî-
äèòñÿ ñòåêëÿííàÿ ñòåíà, à îíà — äèêîâèííàÿ 
ðûáêà, è ïëàâàåò â àêâàðèóìå. Åñëè âàì óäàñ-
òñÿ ñîõðàíèòü ðåæèì íàáëþäåíèÿ, òî ÷åðåç 
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íåñêîëüêî ìèíóò òàêàÿ ìûñëü êàê áû îñëàáíåò 
è ïîãàñíåò, èñ÷åçíåò èç âàøåãî ñîçíàíèÿ. Åñëè 
æå åé óäàñòñÿ ïðîðâàòü «îáîðîíó óìà», ñîåäè-
íèòüñÿ ñ âàøèì ñîçíàíèåì, òî ÷àùå âñåãî îíà 
áåç òðóäà èíèöèèðóåò õîðîâîä äðóãèõ ìûñëåé, 
è â ðåçóëüòàòå âû ìîæåòå íà íåñêîëüêî ÷àñîâ 
çàáûòü î ñíå. 

Â ÷¸ì ñóòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ? Äåëî â òîì, 
÷òî ìûñëè èìåþò òàêóþ æå òîíêîìàòåðè-
àëüíóþ, ýíåðãåòè÷åñêóþ ïðèðîäó, êàê è ñàì 
«âíóòðåííèé ÷åëîâåê». Ìíîãèå ìûñëè äåéñ-
òâèòåëüíî ïðèõîäÿò ê íàì èçâíå. Ñâÿòûå Îòöû 
ïèñàëè, ÷òî «âñ¸ ïëîõîå â íàñ íå îò íàñ». Íå-
ãàòèâíûå ìûñëè, ñëîâíî îãíåííûå ñòðåëû, 
ëåòÿò â îáëàñòü íàøåãî ñîçíàíèÿ, ñòðåìÿñü 
ñîåäèíèòüñÿ ñ ðàíåå íàêîïëåííûìè â ïàìÿòè 
ìûñëÿìè è ýìîöèÿìè, êîòîðûå ìîæíî íàçâàòü 
«õâîðîñòîì äóøè», âîñïëàìåíèòü èõ è âûçâàòü 
âíóòðè âàñ íàñòîÿùèé ïîæàð. Â òî æå âðåìÿ 
ýòè ìûñëè-ïðîâîêàòîðû íå èìåþò ñîáñòâåí-
íîãî çíà÷èòåëüíîãî ýíåðãåòè÷åñêîãî çàðÿäà, 
è â îòñóòñòâèè æåëàåìîãî êîíòàêòà îíè áûñ-
òðî òåðÿþò ýíåðãèþ è ðàñòâîðÿþòñÿ. Â ïðàâî-
ñëàâíîé òðàäèöèè òàêèå ìûñëè íàçûâàþòñÿ 
«ïðèëîãàìè» è «ïîìûñëàìè». Ìîíàõè áîðþò-
ñÿ ñ íèìè ðàçíûìè ñïîñîáàìè, íî íàì ñ âàìè 
ïîäõîäèò ïðîñòåéøèé èç íèõ — òîò, î êîòîðîì 
ÿ âàì òîëüêî ÷òî ðàññêàçàë. Íàáëþäàÿ, ìû ñî-
çäà¸ì äèñòàíöèþ ìåæäó ñîáîé è ìûñëüþ-ïðî-
âîêàòîðîì, íå äîïóñêàåì å¸ ê òåëó «âíóòðåí-
íåãî ÷åëîâåêà». 

Çàìå÷ó, ÷òî ÷åì áîëüøå íàïàäåíèé ìûñ-
ëåé-ïðîâîêàòîðîâ óäàñòñÿ îòðàçèòü, òåì ÷èùå 
è ñâîáîäíåå îò ðàíåå íàêîïëåííîé ìåíòàëü-
íîé ãðÿçè áóäåò íàøå âíóòðåííåå óìñòâåííîå 
ïðîñòðàíñòâî. Òåì ñïîêîéíåå è çäîðîâåå áóäåò 
íàøà äóøà. 

Â ïðèíöèïå òî æå ñàìîå íàäî äåëàòü è 
ñ ýìîöèÿìè, õîòÿ ýìîöèè, êàê ñãóñòêè íîâûõ 
è ðàíåå íàêîïëåííûõ ìûñëåé, — ýòî áîëåå 
ñåðü¸çíûé ìåíòàëüíûé ïðîòèâíèê, ÷åì ìûñ-
ëè-ïðîâîêàòîðû. ×àñòî ýìîöèè âîçíèêàþò èç-
âíå, íî íåðåäêî îíè íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü èç-
íóòðè, ïîäíèìàÿñü èç ãëóáèí äóøè, êàê íåêàÿ 

ò¸ìíàÿ, çëîâåùàÿ è òÿæ¸ëàÿ âîëíà. Ñ âíåøíè-
ìè ýìîöèÿìè ïðîùå: òàì, ïî êðàéíåé ìåðå, 
ïîíÿòåí èñòî÷íèê ðàçäðàæåíèÿ. Ñ âíóòðåííè-
ìè — êóäà ñëîæíåå, èáî â òîì ñãóñòêå ìûñëåé, 
êîòîðûé â âèäå ýìîöèé íà÷èíàåò ïîäíèìàòü-
ñÿ âíóòðè, âûçûâàÿ ÿðîñòü, ñòðàõ, äåïðåññèþ, 
òðóäíî îòûñêàòü êîíêðåòíóþ èñõîäíóþ ïðè÷è-
íó. Òàêàÿ ýìîöèÿ — êàê êëóáîê çìåé, è êàæäàÿ 
èç íèõ æàëèò è ìó÷àåò. Êîãäà âû íàó÷èòåñü íà-
áëþäàòü çà ìûñëÿìè-ïðîâîêàòîðàìè è ãàñèòü 
èõ, âàì áóäåò ëåã÷å ïîíÿòü è îñâîèòü òåõíèêó 
ïðåîäîëåíèÿ âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ýìîöèî-
íàëüíûõ âñïûøåê. 

Íà ýòèõ ïðèìåðàõ íàì ñ âàìè óäàëîñü ïîçíà-
êîìèòüñÿ ñ âàæíûì ïðèíöèïîì ïðàâîñëàâíîé 
àñêåòèêè — ïðèíöèïîì íàáëþäåíèÿ. Îí ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òîáû óäåðæàòü ìûñëåííî ýìîöèî-
íàëüíóþ äèñòàíöèþ ìåæäó «âíóòðåííèì ÷åëî-
âåêîì» è ñòèõèÿìè âíåøíåãî ìèðà. Âû äîëæíû 
ïîìíèòü, ÷òî âñÿêàÿ ñêâåðíàÿ ìûñëü, êàê ëþáîé 
ðàçäðàæèòåëü èçâíå, — ýòî íàïàäåíèå íà âàøó 
äóøó. Óìåñòíî çäåñü ïðèâåñòè âûñêàçûâàíèå 
Ñâÿòûõ Îòöîâ: «Ñ ðàííåãî óòðà ïîñòàâü ñòðàæ-
íèêà ó ãðàäà ñåðäöà ñâîåãî, è âåñü äåíü îòðà-
æàé îãíåííûå ñòðåëû âðàãà!» 

Ìîæíî ïîñîâåòîâàòü ñëåäóþùèé ïðè¸ì. Êîã-
äà âû ÷óâñòâóåòå ïðèáëèæåíèå ê ñåáå íåãàòèâ-
íîé ìûñëè èëè ýìîöèè — íåâàæíî, îòêóäà îíà 
èñõîäèò, — ïîñòàðàéòåñü, îïÿòü-òàêè íå ñáëè-
æàÿñü ñ íåé, ìûñëåííî ïîìåñòèòü å¸ â íåêóþ 
¸ìêîñòü. Íàïðèìåð, â êîðîáî÷êó, ìåøî÷åê, 
è ò.ï. Å¸ ïîñòàðàéòåñü ïîâåñèòü íà âîîáðàæà-
åìûé êðþ÷îê òàê, ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü, êàê 
îíà òàì òðåïûõàåòñÿ. Ýìîöèÿ èìååò áîëüøèé 
çàïàñ ýíåðãèè, ÷åì îòäåëüíàÿ ìûñëü, íî è îíà, 
â êîíå÷íîì èòîãå, èñòîùèòñÿ è ïîãàñíåò. 

Ïîäâåä¸ì ÷åðòó: âû óæå ïîíèìàåòå, êàê 
âàæíî ïîñòîÿííî è ñåðü¸çíî ñëåäèòü çà ñâîèì 
âíóòðåííèì óìñòâåííûì ïðîñòðàíñòâîì, çà òåì, 
÷òî òâîðèòñÿ â âàøåé ãîëîâå, â âàøåì «âíóò-
ðåííåì ÷åëîâåêå». Ïðåîäîëåòü õàîñ, îñòàíî-
âèòü ïîòîê íåñêîí÷àåìûõ ìó÷åíèé — â íàøèõ 
ñèëàõ. Íî äåëàòü ýòî íàäî îñîçíàííî, ïîñòîÿí-
íî è ñòàðàòåëüíî.


