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Аннотация
В современном ритме жизни сложно найти время для

главного. Работа, семья, бытовые заботы — и вот уже не остаётся
сил на молитву, чтение Писания, размышления. Но что, если
духовная жизнь может стать не нагрузкой, а опорой и источником
сил?

Эта книга — практическое руководство для тех, кто хочет
жить с Богом, не меняя привычного графика.

Внутри вы найдёте:
· короткие, но действенные утренние и вечерние молитвы,

которые занимают несколько минут;
· простые способы встроить обращение к Богу в

повседневность: в дороге, на работе, в магазине;
· систему «духовных остановок», чтобы сохранять внутренний

мир даже в стрессовых ситуациях;



 
 
 

· советы по чтению Евангелия и духовной литературы для
самых занятых;

· идеи для семейной молитвы и милосердия без лишних
усилий.

Книга написана с уважением к вашему времени и реальному
опыту. Здесь нет сложных правил — только проверенные
практики, которые сделают веру живой частью дня.

Пусть вера станет поддержкой. Начните с малого — и жизнь
изменится.
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Любовь Какурина
Духовные привычки
для занятых людей:
как встроить веру в

повседневную жизнь
 

Введение
 

В суете современного мира, где каждый день расписан по
минутам, а информационный шум не утихает ни на секунду,
вопрос о духовной жизни часто отодвигается на задний план.
Мы привыкли воспринимать веру как нечто возвышенное,
требующее особого времени, места и настроения. Это посе-
щение храма в воскресный день, чтение длинных молитвен-
ных правил на коленях перед иконами, глубокомысленные
размышления в уединении.

Но что делать, когда на всё это просто нет сил и времени?
Когда будильник звонит в шесть утра, а мысли о работе не
отпускают до глубокой ночи? Неужели духовная жизнь —
это привилегия монахов и пенсионеров, а для активного, ра-
ботающего человека она недоступна?



 
 
 

Почему духовная жизнь важна даже при плотном
графике

На самом деле, именно плотный график и высокий темп
жизни делают духовную жизнь не просто желательной, а
жизненно необходимой. Представьте себе смартфон, на ко-
тором одновременно запущены десятки приложений: мес-
сенджеры, почта, карты, рабочие программы. Батарея разря-
жается стремительно. Душа человека в современном мире
находится в таком же режиме многозадачности. Без подза-
рядки она истощается, что приводит к выгоранию, раздра-
жительности, апатии и ощущению бессмысленности проис-
ходящего.

Духовные практики — это та самая «подзарядка» для ду-
ши. Это не уход от реальности, а способ обрести в ней опору.

Молитва, даже самая короткая, переключает наше вни-
мание с бесконечного потока проблем на источник покоя.
Чтение Писания даёт систему координат, помогая отличить
главное от второстепенного. Вера возвращает жизни верти-
кальное измерение, напоминая, что наша ценность не опре-
деляется только карьерными успехами или социальным ста-
тусом. Это фундамент, который не даёт зданию нашей лич-
ности рухнуть под давлением внешних обстоятельств.

Как вера помогает сохранять внутренний мир и си-
лы

Вера — это не теоретическая концепция, а практический
инструмент для выживания и сохранения человечности в



 
 
 

агрессивной среде. Она работает как внутренний компас и
система стабилизации.

Смена фокуса.Когда мы обращаемся к Богу, пусть даже
на мгновение, мы выходим из замкнутого круга собственных
переживаний и проблем. Это позволяет увидеть ситуацию со
стороны, снизить уровень тревоги и найти неожиданное ре-
шение.

Источник терпения.Вера учит нас видеть в трудностях
не наказание, а возможность для роста и испытания. Она да-
ёт силы переносить скорби без ропота, сохраняя доброжела-
тельность к окружающим даже в моменты сильной устало-
сти.

Осознание смысла.В рутине будней легко потерять
ощущение значимости своих дел. Духовный взгляд напо-
минает, что любая честная работа, забота о семье, помощь
ближнему — это служение Богу. Это наполняет даже самые
простые действия высшим смыслом и радостью.

Вера не отменяет трудностей, но она даёт силы их преодо-
левать, сохраняя в сердце мир и ясность ума.

Как читать эту книгу: советы по внедрению прак-
тик

Эта книга — не сборник строгих правил и не богослов-
ский трактат. Это скорее дорожная карта или набор инстру-
ментов. Вы можете использовать их все или выбрать то, что
подходит именно вам.

Не стоит пытаться внедрить всё и сразу — это верный путь



 
 
 

к разочарованию и чувству вины.
Начните с малого. Пусть одна привычка приживётся и ста-

нет естественной частью дня (как чистка зубов), и только
тогда добавляйте следующую. Например, начните с трёхми-
нутной утренней молитвы. Когда это станет рутиной, добавь-
те вечерний анализ дня.

Важно понимать: речь идёт не о формальном исполнении
ритуалов ради галочки. Бог смотрит на сердце человека, а не
на количество прочитанных акафистов. Цель этих коротких
практик — не утомить вас, а наоборот, дать душе передыш-
ку.

Пусть эта книга станет для вас добрым собеседником и
помощником. Она написана с верой в то, что даже самый за-
нятой человек способен найти путь к Богу. И этот путь начи-
нается не с великих свершений, а с одного маленького шага
прямо сейчас.

«Итак, едите ли, пьёте ли, или иное что делаете, всё де-
лайте во славу Божию». (1 Кор. 10:31)



 
 
 

 
Глава 1. Основы духовной жизни

для современного человека
 

Современный мир часто воспринимает духовную жизнь
как нечто архаичное, требующее отречения от всех благ ци-
вилизации и ухода в глухую пустыню. Однако суть христи-
анства не в бегстве от мира, а в преображении его изнутри.
Наша задача — не стать чужими в собственном доме, а на-
учиться жить в нём с Богом. Для этого не нужны сверхчело-
веческие усилия, но необходимы правильные ориентиры и,
что самое главное, — система. Именно этой системой и яв-
ляются духовные привычки.

Что такое духовные привычки и зачем они нужны
Духовная привычка — это не механическое повторение

заученных слов, а сознательное, регулярное действие, на-
правленное на поддержание живой связи с Богом. Если
обычная привычка, например, утренняя зарядка, формирует
наше тело, то духовная привычка формирует душу.

Представьте себе спортсмена. Он не становится олимпий-
ским чемпионом, один раз подняв штангу. Его результат —
это годы ежедневных, порой рутинных и незаметных трени-
ровок. Так и в духовной жизни. Один долгий и пламенный
порыв души может дать вдохновение на день, но только ре-
гулярная, пусть и небольшая, работа над собой создаёт проч-



 
 
 

ный внутренний стержень.
Зачем они нужны? В первую очередь для стабильности.

Духовная жизнь — это не американские горки эмоций, где
за взлётом восторга следует падение в уныние. Привычки
создают ровный фон, на котором и радость, и скорбь пере-
живаются глубже и осмысленнее. Молитва перед едой, крат-
кое благодарение Богу в конце дня, одна глава из Евангелия
утром — это точки опоры. Они не дают нашей вере раство-
риться в суете и напоминают: мы не одни, мы под Покровом.

Кроме того, привычки экономят ресурс воли . Решение
«сегодня я буду молиться» требует усилия каждый раз. При-
вычка «я всегда читаю правило утром» не требует внутрен-
ней борьбы — это просто часть распорядка дня, как умыва-
ние или завтрак. Это освобождает наши душевные силы для
более важных дел: для любви к ближним, для творчества,
для решения сложных задач.

Как не перегореть: принцип постепальности и по-
стоянства

Самая частая ошибка начинающего — это попытка взять
на себя непосильный груз. Человек, никогда не занимавший-
ся спортом, не побежит марафон. Так и в духовной жизни:
попытка сразу вычитать полное молитвенное правило, вы-
держать строгий пост и ежедневно посещать все службы ча-
сто приводит к обратному результату — к духовному выго-
ранию.

Принцип прост: лучше мало, но постоянно, чем мно-



 
 
 

го, но один раз. Святитель Феофан Затворник сравнивал
душу с деревом: его нельзя заставить расти быстрее, тянуть
за ветви. Оно растёт само, если его регулярно поливать и уха-
живать за ним.

Начните с самого малого. Не можете читать утреннее и
вечернее правило целиком? Прочитайте одну молитву «От-
че наш» и одну «Богородице Дево, радуйся» — но сделайте
это искренне и внимательно. Не можете поститься по мона-
стырскому уставу? Откажитесь хотя бы от одного вида пищи
или от привычки смотреть развлекательные передачи.

Постоянствоздесь важнее объёма. Маленькая, но еже-
дневная духовная практика со временем укореняется в душе
и начинает приносить плоды. Когда вы почувствуете, что од-
на молитва даётся легко, добавьте к ней ещё одну. Когда од-
на глава Евангелия станет привычной — начните размыш-
лять над ней. Духовная жизнь — это путь длиною в жизнь,
и спешка здесь неуместна.

Мифы о «правильной» духовной жизни
В сознании многих людей укоренились стереотипы о том,

как «должен» выглядеть верующий человек. Эти мифы часто
становятся непреодолимым барьером для тех, кто хотел бы
начать свой путь к Богу.

Миф 1: «Правильная» духовная жизнь — это все-
гда радость и лёгкость.Это опасное заблуждение. Путь к
Богу — это путь через Голгофу к Воскресению. В нём будут
и сомнения, и духовная сухость, и моменты, когда кажется,



 
 
 

что Бог молчит. Это нормально. Вера — это не эмоция, а
волевой акт доверия Богу даже тогда, когда сердце молчит.

Миф 2: Нужно всё делать идеально или не делать
вовсе.Перфекционизм — враг духовной жизни. Если вы
пропустили молитву или съели что-то непостное в среду, это
не повод всё бросать и впадать в уныние. Бог смотрит на
намерение и на общий вектор движения нашей жизни, а не
на безупречность исполнения ритуалов. Сорвались? Начни-
те снова. Без осуждения себя.

Миф 3: Духовная жизнь возможна только в уеди-
нении и тишине. Это миф для отшельников. Мы призва-
ны спасаться в миру. Короткая молитва в метро по дороге
на работу, мысленное благодарение Богу за успешно завер-
шённый проект, помощь уставшему коллеге — всё это пол-
ноценная духовная жизнь. Бог находится не «где-то там», Он
рядом, в гуще наших повседневных дел.

Освободившись от этих мифов и ложных ожиданий, мы
можем начать строить свою духовную жизнь на твёрдом ос-
новании реальности — такой, какая она есть, со всеми её
радостями и трудностями. И именно из этой реальности нас
может вывести к подлинной радости вера, подкреплённая
простыми и постоянными духовными привычками.



 
 
 

 
Глава 2. Утро с Богом: как

начать день с молитвы
 

То, как мы начинаем день, во многом определяет его ат-
мосферу и наше внутреннее состояние до самого вечера.
Первые минуты после пробуждения — это уникальное вре-
мя, когда ум ещё не захвачен потоком рабочих задач, новост-
ных лент и бытовых забот. Это «чистый лист», на котором
мы можем написать первые и самые важные строки.

Если эти строки будут обращены к Богу, весь день при-
обретёт иное измерение, получит опору и смысл. Утренняя
молитва — это не просто благочестивая традиция, а способ
настроить свой внутренний компас на Истину.

3-минутная утренняя молитва: текст и пояснения
Для тех, кто только начинает или у кого действительно нет

времени на долгое правило, предлагаю простой, но глубокий
по смыслу цикл из трёх молитв. Его чтение занимает около
трёх минут, но при вдумчивом произношении способно на-
полнить душу миром и решимостью.

1. Встаньте перед иконами (или просто сядьте на
кровати), перекрестись.Сделайте один-два глубоких вдо-
ха и выдоха, чтобы окончательно проснуться не только те-
лом, но и умом.

2. Молитва мытаря (начальная):Боже, милостив буди



 
 
 

мне грешному. (Поклон)
Пояснение:Мы начинаем не с просьб, а с осознания сво-

ей зависимости от Бога и своего несовершенства. Это акт
смирения, который является фундаментом любой молитвы.
Мы признаём: «Я не сам по себе, я — Твой».

3. Молитва предначинательная: Господи Иисусе Хри-
сте, Сыне Божий, молитв ради Пречистыя Твоея Матере и
всех святых, помилуй нас. Аминь.

Пояснение:Здесь мы призываем имя Спасителя и про-
сим Его милости не по нашим заслугам (которых нет), а по
молитвам Его Матери и святых. Это напоминание о том, что
мы входим в день не одни, а в огромной семье Церкви.

4. Трисвятое: Святый Боже, Святый Крепкий, Святый
Безсмертный, помилуй нас. (Трижды)

Пояснение:Это древняя ангельская песнь. Произнося
её, мы исповедуем веру в Святую Троицу и просим у Бога
крепости (силы) и бессмертия (жизни вечной) для нашей ду-
ши.

5. Молитва к Пресвятой Троице:Пресвятая Троице,
помилуй нас; Господи, очисти грехи наша; Владыко, прости
беззакония наша; Святый, посети и исцели немощи наша,
имене Твоего ради.

Пояснение:Мы обращаемся к каждому Лицу Троицы с
конкретными прошениями: об очищении от грехов (вчераш-
него дня), о прощении беззаконий и об исцелении наших ду-
шевных и телесных слабостей.



 
 
 

6. Отче наш:Отче наш, Иже еси на небесех! Да святит-
ся имя Твое, да приидет Царствие Твое...

Пояснение:Главная молитва христианства. В ней мы
просим обо всём необходимом: о прославлении Бога, о ис-
полнении Его воли в нашей жизни сегодня («хлеб наш на-
сущный»), о прощении долгов (грехов) и о защите от зла.

7. Завершающая молитва оптинских старцев :
«Господи, дай мне с душевным спокойствием встретить

всё, что принесёт мне наступающий день. Господи, дай мне
вполне предаться Твоей святой воле. Господи, на всякий час
сего дня во всём наставь и поддержи меня.

Какие бы ни получал я известия в течение дня, научи ме-
ня принять их со спокойной душою и твердым убеждением,
что на всё святая воля Твоя. Во всех делах и словах моих
руководи моими мыслями и чувствами. Во всех непредвиден-
ных случаях не дай мне забыть, что всё ниспослано Тобою.

Научи меня прямо и разумно действовать с каждым чле-
ном семьи моей, никого не смущая и не огорчая. Господи, дай
мне силу перенести утомление наступающего дня и все со-
бытия в течение дня. Руководи моею волею и научи меня мо-
литься, верить, надеяться, терпеть, прощать и любить.
Аминь».

Пояснение:Это прекрасная молитва-просьба о доверии
Богу. Мы просим сил принять то, что нельзя изменить (об-
стоятельства), мужества изменить то, что возможно (наши
поступки), и мудрости отличить одно от другого.



 
 
 

Этого простого правила достаточно, чтобы «включить»
духовный режим на весь день.

Краткое правило для занятых: примеры из опыта
прихожан

Вот примеры нескольких способов, как люди встраивают
молитву в свой график.

Марина, врач-терапевт.Её утро начинается в 6:30. По-
ка закипает чайник для кофе и готовится каша для сы-
на-школьника, она открывает молитвослов на телефоне. «Я
не читаю всё подряд. Просто открываю "Отче наш" и "Бого-
родице Дево" и читаю их несколько раз, пока стою у плиты.
Это мои 3 минуты тишины перед началом хаоса в поликли-
нике».

Андрей, инженер-проектировщик.Он использует вре-
мя в дороге. «Я выхожу из дома за 40 минут до работы. 20
минут пешком до метро и 20 минут в вагоне. В это время я
не слушаю музыку и не читаю новости. Я просто молюсь про
себя Иисусовой молитвой: "Господи Иисусе Христе, Сыне
Божий, помилуй мя грешнаго". Это помогает отключиться
от суеты и настроиться на рабочий лад».

Елена, молодая мама в декрете.Её утро непредсказу-
емо. «Иногда я просыпаюсь от плача ребёнка раньше, чем
успеваю открыть глаза. В такие дни моё "правило" — это
одна короткая молитва: "Господи, благослови этот день". Я
произношу её мысленно, пока меняю подгузник. Это мой
якорь».



 
 
 

Эти примеры показывают главное: молитва — это не фор-
мальность, а живое общение. Она может быть разной по фор-
ме, но единой по сути — обращением сердца к Богу.

Как не пропускать



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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