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Аннотация
Эта книга — глубинное исследование филавтии (страстного

самолюбия) на стыке христианской аскетики и современной
психотерапии. Автор препарирует изощренные маски эгоизма:
от бытового нарциссизма и цифровых иллюзий до духовного
фарисейства и культа харизмы. Пошаговое руководство
помогает распознать подвалы собственной «Тени», совершить
радикальный сдвиг сознания (метанойю) и вырваться из
зеркального лабиринта эгоцентризма к тихой кротости,
истинному смирению и жертвенной любви-Агапэ.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

 
Поздравляю! Если вы держите в руках эту книгу, зна-

чит, ваша попытка стать «успешным, осознанным, с полно-
стью прокачанными личными границами и непрерывно вхо-
дящим в ресурс человеком» потерпела великолепный, оглу-
шительный крах. Или — что еще интереснее — вы преуспе-
ли в этом настолько, что близкие уже начинают аккуратно
присматривать вам отдельное жилье на другом конце мате-
рика.

Мы живем в уникальное время. Еще пару десятилетий на-
зад самым емким и обидным порицанием в обществе было
сухое: «Ну ты и эгоист! Он же только себя любит!» — по-
сле чего у нормального человека горели уши, и возникало
смутное желание сделать хоть что-то полезное для окружаю-
щих. Сегодня же фраза «Люби себя!» висит на каждом вто-
ром билборде, звучит из каждого утюга и печатается милли-
онными тиражами в покетбуках с красивыми обложками.

Популяризаторы «любови к себе» уверяют нас: стоит
только перестать заботиться о других, забить на долг, вы-
гнать из жизни всех «токсичных» родственников и посвя-
тить двадцать четыре часа в сутки поглаживанию собствен-
ного «эго» — и наступит счастье.

Но почему-то вместо счастья наступает глубокая, душно
пахнущая одиночеством тоска.



 
 
 

На самом деле, открыв открытую проповедь «культа се-
бя», мы не изобрели ничего нового. Мы просто дали краси-
вое глянцевое название древнейшей болезни человеческого
духа, которую святые отцы еще две тысячи лет назад называ-
ли емким и хлестким греческим словом — филавтия (са-
молюбие, страстная и безрассудная любовь к собственному
«Я»).

Как замечательно и с присущей ему тонкой, подкупающей
прямотой отмечал один известный профессор богословия в
коротком ролике на популярном видеохостинге, вся эта со-
временная бесконечная зацикленность под соусом «люби се-
бя» — это, по сути, завуалированная проповедь самого жест-
кого, шкурного эгоизма. Ведь если ты любишь только себя,
то раненого друга с поля боя ты не потащишь — тебе же
неудобно, да и спину сорвать можно. Удобнее поползти даль-
ше в одиночку, утешая себя тем, что ты просто «выбираешь
себя» и «не спасаешь других без их запроса».

Цель этой книги — совершить увлекательную, местами
очень смешную, а местами довольно болезненную хирурги-
ческую операцию. Мы будем сдирать с нашего внутреннего
эгоиста один камуфляж за другим.

Мы посмотрим, как наше «Я» научилось мимикрировать
под всё на свете:

— Под детскую ранимость («Я просто раненый внутрен-
ний ребенок, мне все должны»);

— Под христианское доброделание («Я сейчас вас всех



 
 
 

спасу и наставлю на путь истинный, даже если вы будете вы-
рываться»);

— Под праведный гнев и защиту веры («Я не хамлю, я
просто отстаиваю каноны!»);

— И даже под глубокую богословскую эрудицию («Я
прочитал сорок томов Добротолюбия, подвиньтесь, грешни-
ки»).

Мы пройдем этот путь шаг за шагом, без поблажек, но с
хорошей дозой здорового юмора. Потому что нет лучшего
способа обезоружить собственную гордыню, чем искренне и
от души над ней посмеяться.

Пристегните ремни. Начинаем раскопки.



 
 
 

 
Глава 1. Великая подмена:
Как естественная забота о

жизни превратилась в рак души
 

Добро пожаловать в первую лабораторную работу по ис-
следованию нашего внутреннего инфантильного дракона.
Прежде чем мы начнем отлавливать его в аскетических по-
двигах, длинных молитвенных правилах и сложных религи-
озных диспутах, давайте разберемся с тем, как эта тварь во-
обще появилась на свет и почему она чувствует себя хозяй-
кой в нашем доме.

Бог не сотворил человека эгоистом. Первозданная при-
рода человека обладала естественным, здоровым инстинк-
том самосохранения — инстинктивным стремлением беречь
свою жизнь, питать тело, избегать физической опасности и
радоваться самому факту бытия. Это был абсолютный и гар-
моничный механизм, нацеленный исключительно на поддер-
жание ресурса организма.

Но в момент духовной катастрофы, которую древние ав-
торы называют Падением, а современная психотерапия —
глобальной поломкой базового доверия к миру, произошла
великая подмена.

Центр тяжести человеческого сознания сместился. Чело-
век, потеряв живую, непосредственную связь с Источником



 
 
 

жизни, панически замыкался на самом себе. Естественная
забота о поддержании своего существования превратилась
в стремительно разрастающуюся духовную опухоль — фи-
лавтию.

Психологическая механика: От инстинкта к то-
тальной паранойе

В современной психотерапии феномен эгоцентризма ча-
сто рассматривается как гипертрофированный защитный
механизм. Представьте себе человека, который попал на
необитаемый остров и намертво убежден: еды больше ни-
когда не привезут, спасателей не существует, а все обитате-
ли острова мечтают его съесть и отобрать его единственные
спички.

Что в этот момент начинает делать его психика? Она на
полную мощность переходит в режим тотальной, безудерж-
ной грызни за ресурсы.

Схема превращения естественной потребности в патоло-
гическую филавтию выглядит до смешного просто:

— Естественная потребность в питании превращает-
ся в неконтролируемое чревоугодие и поиск «элитных га-
строномических впечатлений», когда тарелка с едой стано-
вится центром всей Вселенной.

— Естественное желание безопасности  превращает-
ся в патологическую жажду власти, денег и тотального кон-
троля над окружающими («Если я всех и всё не проконтро-
лирую, мой мир рухнет»).



 
 
 

— Естественная потребность в принятии и любви
превращается в ненасытное тщеславие и нарциссизм («Все
вокруг должны мной восхищаться, а если они этого не дела-
ют — они просто мне завидуют»).

Эгоист — это не просто «вредный и неприятный тип».
Это духовно и психологически смертельно испуганный че-
ловек, который пытается заткнуть свою внутреннюю черную
дыру внешними ресурсами: лайками, вкусной едой, чужим
бесконечным вниманием, контролем и властью. Но парадокс
заключается в том, что эта внутренняя дыра имеет размер с
Бога, и пихать туда чужую похвалу или восхищение самого
себя — всё равно что пытаться заправить океанский лайнер
спичечной головкой.

Святоотеческий диагноз: Главная мать всех поро-
ков

Древние подвижники не стеснялись в выражениях, когда
речь заходила о самолюбии. Они никогда не считали его про-
сто «одной из неприятных черт характера» или «изъяном
воспитания». Для них филавтия была корнем, истоком и
матерью всех человеческих бед .

Преподобный Максим Исповедник писал с хирургиче-
ской точностью: самолюбие есть безрассудная, бессмыслен-
ная любовь к телу. Кто имеет её, тот автоматически держит
в себе абсолютно все страсти.

Логика здесь безупречна и проста, как швейцарские часы:
— Если человек любит исключительно себя, он панически



 
 
 

боится лишиться привычного комфорта.
— Из этого страха моментально рождаются сребролю-

бие (надо спрятать под подушку побольше ресурсов) и сла-
столюбие (надо успеть получить максимум удовольствий
прямо сейчас).

— А когда кто-то встает на пути к его комфорту или не
выражает должного почтения, тут же вспыхивают гнев, за-
висть, печаль и глубокое уныние.

— Завершает этот парад гордость — наглая уверенность
в том, что весь остальной мир создавался исключительно как
дешевая декорация для его персонального сольного концер-
та.

Филавтия — это не просто ситуация, когда вы съели по-
следний кусок торта в семье. Это состояние духа, при кото-
ром человек смотрит на всю Вселенную через узкую щель
собственного «Хочу!». Творец для такого человека превра-
щается в золотую рыбку на посылках, близкие — в персонаж
по бытовому обслуживанию, а любые мелкие неприятности
— в личное и смысловое оскорбление со стороны мирозда-
ния.

Современный тренд: Как эгоизм получил золотую
медаль

Самое интересное и смешное начинается тогда, когда эта
древняя болезнь объявляется высшим достижением цивили-
зации и вершиной личностного роста.

Раньше самолюбивый человек хотя бы смутно понимал,



 
 
 

что он поступает некрасиво. Он прятал свое шкурничество,
стеснялся его, пытался выглядеть лучше. Сегодня же фи-
лавтия прошла грандиозный ребрендинг. Ей наняли лучших
маркетологов, надели на нее стильный костюм и продают под
видом «психологического здоровья».

Посмотрите на слоганы, которые окружают нас каждый
день:

— «Выбирай себя!» (Даже если ради этого нужно предать
друга, бросить ответственность и затоптать чувства близ-
ких).

— «Ты никому ничего не должен!» (Идеальная отмазка
для тех, кто хочет пользоваться благами общества, не отда-
вая взамен абсолютно ничего).

— «Прокачай свои границы!» (Очень часто под этим по-
нимается построение глухой бетонной стены с колючей про-
волокой, из-за которой так удобно плевать в прохожих).

В результате мы получаем общество невероятно «осо-
знанных», но абсолютно одиноких людей. Все сидят в своих
прекрасно защищенных «границах», обвешанные аффирма-
циями о собственной уникальности, и искренне удивляются:
почему же вокруг такой холод и никто не хочет любить их
так же сильно, как они сами любят себя?

Как распознать начальную стадию филавтии: Тест
на трезвость

Чтобы проверить, насколько глубоко этот вирус запустил
щупальца в нашу повседневность, не нужно вести богослов-



 
 
 

ские споры. Достаточно понаблюдать за собой в самых ба-
нальных бытовых ситуациях:

— Синдром главного героя в очереди:  Когда перед
вами в кассе кто-то медленно достает мелочь, чувствуете ли
вы, что этот человек совершает преступление лично против
вашего величества?

— Непереносимость несогласия:  Если кто-то на кухне
или в беседе выражает мнение, отличное от вашего, возника-
ет ли у вас дикое желание немедленно стереть этого «неуча»
в порошок?

— Фокус на несправедливости к себе:  Как часто вы
ловите себя на мысли: «Я столько делаю для этого дома/ра-
боты, а они даже не замечают!»?

Если вы ответили «да» хотя бы на один пункт — поздрав-
ляем, вы живой человек с нормальной, классической филав-
тией!

Путь к трезвости: Возвращение координат
Снаряжение для борьбы с этим вирусом начинается не с

попытки мгновенно стать «святым и бескорыстным». Начни
мы с этого — наше эго тут же гордо надело бы на нас венец
великого подвижника.

Первый шаг — это простая, ироничная честность пе-
ред самим собой.

Признайте факт: да, я эгоист. Да, мое «Я» орет и требует
внимания, как избалованный трехлетний ребенок в магази-
не игрушек. Когда вы перестаете оправдывать свое самолю-



 
 
 

бие «высшими психологическими интересами» или «защи-
той границ», оно теряет свою священную маску.

Естественная забота о жизни говорит: «Мне нужно поесть
и отдохнуть, чтобы быть сильным и служить Богу и людям».

Филавтия шепчет: «Я должен сожрать лучший кусок, лечь
на диван, а все остальные пусть крутятся вокруг меня, пото-
му что я — центр этой галактики».

Научитесь слышать этот шепот, улыбнитесь его глупости
и сделайте шаг в сторону. Мир прекрасно крутился до наше-
го рождения, отлично справляется прямо сейчас и продол-
жит крутиться после нас. И это самая освобождающая и ве-
селая новость на свете.



 
 
 

 
Глава 2. «Внутренний ребенок»

на троне: Культ инфантилизма и
побег от взрослой ответственности

 
Если в первой главе мы познакомились с общим механиз-

мом филавтии, то теперь пора рассмотреть её самый очаро-
вательный, трогательный и оттого умопомрачительно опас-
ный камуфляж.

Встречайте: Его Величество Недолюбленный Внут-
ренний Ребенок.

В популярной психологической культуре последних лет
произошло настоящее чудо трансактивации. Концепция
«внутреннего ребенка» — изначально вполне здравый ин-
струмент глубинного психоанализа, призванный помочь че-
ловеку осознать свои детские травмы и научиться взросло-
му самосаморегулированию, — превратилась в абсолютный
культ.

Внутренний ребенок спустился с кушетки психотерапев-
та, выбил ногой дверь, взошел на трон нашей личности и
надел корону. И теперь этот капризный карапуз управляет
взрослым, тридцати- или сорокалетним человеком, диктуя
ему, как жить, с кем общаться и почему он имеет полное пра-
во сорвать рабочие дедлайны или закатить истерику близ-
ким.



 
 
 

Но что происходит, когда место взрослого, ответственно-
го духа занимает пятилетний капризуля, вооруженный тер-
минами современной психологии?

Психологическая механика: Как легализовать эго-
изм через «детскую травму»

С точки зрения нормального психического развития,
взросление — это постепенный переход от детского центриз-
ма («Мир существует, чтобы удовлетворять мои желания»)
к взрослой отдаче («Я достаточно силен, чтобы заботиться о
себе и быть опорой для других»).

Однако филавтия нашла в популярной психологии иде-
альную лазейку, чтобы остановить этот процесс раз и навсе-
гда.

Схема этой интеллектуальной контрабанды выглядит вос-
хитительно:

— Инфантилизация ответственности:  Вместо того
чтобы сказать: «Я поступил как эгоист, подвел человека и
вспылил», наш современник со вздохом произносит: «Ох, в
этот момент во мне говорила травма отвержения, мой внут-
ренний ребенок просто испугался и защищался». Вуаля! По-
ступку дано красивое научноподобное имя, а сам человек
чист, как майская роза. Судить-то некого — судить надо дет-
сад сорокалетней давности!

— Ненасытная жажда компенсировать «недополу-
ченное»: Человек начинает искренне верить, что весь окру-
жающий мир (супруги, друзья, коллеги, государство и сам



 
 
 

Бог) — это большая квалифицированная группа детского са-
да, которая обязана круглосуточно долюбливать, добаюки-
вать и докармливать его внутреннего малыша.

— Абсолютизация сиюминутных хотeлок:  Фраза «Я
так чувствую!» или «Мой внутренний ребенок этого хо-
чет!» становится высшим инстанционным аргументом. Ло-
гика, долг, обещания, элементарная вежливость и здравый
смысл объявляются «насилием над личностью» и «токсич-
ными установками».

В результате мы получаем уникальный социальный тип:
взрослый человек с бородой или на каблуках, который тре-
бует к себе обращения как к великому академику, но при ма-
лейшем бытовом неудобстве или критике моментально па-
дает на ковер, сучит ножками и визжит о том, что его «обес-
ценили».

Святоотеческий диагноз: «Не будьте младенцами
умом»

Христианская духовная традиция относится к теме дет-
ства с удивительным, глубоким водоразделом, который со-
временный инфантильный ум постоянно путает.

Христос прямо говорит в Евангелии: «Если не обратитесь
и не будете как дети, не войдете в Царство Небесное». Но о
каком «детстве» идет речь?

Святые отцы единодушно объясняют: быть «как дети»
означает стяжать чистоту сердца, незлобие, искрен-
ность, отсутствие коварства и готовность верить От-



 
 
 

цу. Речь идет о моральной невинности и открытости мира, а
не о капризах и нежелании убирать за собой игрушки.

Апостол Павел прочерчивает эту грань с предельной
жесткостью: «Братия! не будьте дети умом: на злое будьте
младенцы, а по уму будьте совершеннолетни» (1 Кор. 14:20).
И в другом месте: «Когда я был младенцем, то по-м мла-
денчески говорил, по-м младенчески мыслил, по-м младен-
чески рассуждал; а как стал мужем, то оставил младенче-
ское» (1 Кор. 13:11).

Святоотеческий диагноз инфантилизма суров: это духов-
ная незрелость, замешанная на лени и страхе перед
подвигом.

Зрослый духовный человек — это тот, кто способен нести
бремя: свое собственное и бремя своих близких. Он пони-
мает, что жизнь — это не парковая зона с аттракционами,
а место духовного труда и взросления. Инфантил же хочет
жить в режиме вечного религиозного «дворца пионеров»,
где Бог — это добрый Дедушка Мороз, выполняющий заказы
по письмам, а духовная жизнь сводится к умиленному раз-
глядыванию красивых картинок и поглаживанию своей «свя-
тости».

Когда такой «младенец» сталкивается с реальными скор-
бями, необходимостью потерпеть чужие недостатки или про-
явить твердость воли, он моментально впадает в глубочай-
шее уныние или начинает обвинять во всех своих бедах
«неправильную духовность» и «нечутких людей».



 
 
 

Признаки того, что ваш Внутренний Ребенок пре-
вратился в тирана

Давайте проведем быстрый аудит собственной душевной
горницы. Насколько часто власть в вашем доме захватывает
этот маленький капризуля?

— Реакция на слово «Надо»: Когда вы слышите сло-
ва «долг», «обязанность», «дисциплина» или «ответствен-
ность», испытываете ли вы моментальный внутренний про-
тест и желание сделать всё наоборот?

— Поиски «родителей» в окружающих:  Ждете ли вы
от начальника, священника, мужа или жены, что они будут
угадывать ваши настроения, безусловно принимать любые
ваши капризы и прощать вам систематическую необязатель-
ность?

— Обида как главный инструмент взаимодействия:
Если мир идет не по вашему сценарию, закрываетесь ли вы в
демонстративном «надутом» молчании, заставляя окружаю-
щих мучиться догадками и виной: «Ах, что же мы сделаем
не так с нашим замечательным человеком?»

— Снятие ответственности за прошлое:  Склонны ли
вы объяснять любые свои сегодняшние неудачи, дурной ха-
рактер и отсутствие дисциплины тем, что в третьем классе
мама не купила вам тот самый велосипед?

Если вы узнали себя — не спешите падать в уныние. При-
знание проблемы — это уже половина победы взрослого ума
над инфантильной страстью.



 
 
 

Путь к исцелению: Как отправить «ребенка» спать,
а за руль посадить Взрослого

Настоящая психотерапия и подлинная духовная жизнь
сходятся в одном: внутреннему ребенку действительно нуж-
на забота, но ему категорически нельзя отдавать руль от
вашей жизни. Ребенок должен сидеть на заднем сиденье,
пристегнутый ремнем безопасности, и радоваться жизни, по-
ка взрослый ведет машину по сложной дороге.

Как вернуть себе взрослую позицию?
— Освойте язык ответственности: Исключите из сво-

его лексикона оправдания в стиле «Меня спровоцировали»,
«Внутри меня всё бастует» или «У меня такой психотип».
Замените их простыми словами взрослого человека: «Я при-
нял решение поступить так-то и я отвечаю за последствия».

— Перестаньте требовать от прошлого компенса-
ции: Прошлое невозможно переписать. Ваши родители бы-
ли обычными, несовершенными людьми, которые любили
вас так, как умели. Оставьте их в покое. Все, что вы не по-
лучили в детстве, вы сегодня, будучи взрослым человеком,
способны дать себе сами и попросить у Бога.

— Учитесь выдерживать разочарование и фруст-
рацию: Мир не обязан быть комфортным. Люди не обяза-
ны вас соответствовать вашим ожиданиям. Умение сдержать
свой порыв, промолчать, когда хочется закатить сцену, и до-
вести начатое дело до конца, несмотря на отсутствие «вдох-
новения» — это и есть главные мускулы взрослого духа.



 
 
 

Снимите корону с капризного карапуза внутри себя. Дай-
те ему игрушку, уложите в детскую кровать и скажите ему
ласково, но твердо: «Отдыхай, малыш. Теперь за дело берет-
ся взрослый». И вы увидите, как вместе с инфантильным
страхом из вашей жизни уйдет тонна лишнего напряжения,
уступив место настоящей, сильной и трезвой радости.



 
 
 

 
Глава 3. Сладкий яд

саможаления: Как превратить
свои обиды в бессрочный

абонемент на манипуляцию
 

Разобравшись с капризным «внутренним ребенком», мы
переходим к следующему, еще более изысканному инстру-
менту филавтии. Это состояние знакомо абсолютно каждо-
му, хотя мало кто готов признаться себе в том, насколько оно
на самом деле приятное, теплое и уютное.

Речь идет о саможалении и культивировании собствен-
ных обид.

Если обычный, топорный эгоист просто прет таранным
ходом, требуя себе лучшую пайку и внимание, то эгоист-ма-
нипулятор действует тонко, артистично и со вкусом. Он на-
тягивает на себя саван несчастной, незаслуженно обижен-
ной жертвы. Он ходит с выразтельным, трагическим лицом,
вздыхает с такой глубиной, будто на его плечи опустились
все скорби человечества, и молча (или очень даже громко)
демонстрирует миру свою глубокую, неутихающую рану.

Но почему мы так отчаянно держимся за свои обиды? По-
чему нам иногда физически невыгодно прощать тех, кто нас
задел?



 
 
 

Психологическая механика: Пожизненный мораль-
ный кредит

В глубинном психоанализе жалость к себе и застревание в
роли «жертвы» рассматриваются как одна из самых сильных
и трудноизлечимых психоэмоциональных зависимостей.

Причина этой зависимости кроется в колоссальной вто-
ричной выгоде, которую получает человек, объявивший
себя официально обиженным:

— Моральное превосходство и право на агрессию:
Обиженный человек моментально становится «святым». Раз
его обидели — значит, он априори прав. Из этой позиции
невероятно удобно критиковать, судить, пассивно мстить и
требовать к себе особого, бережного отношения. «Я же ра-
неный, мне можно!».

— Бессрочный абонемент на манипуляцию:  Вменяя
окружающим чувство вины (будь то супруг, дети или колле-
ги), обиженный превращает их в своих постоянных должни-
ков. Близкие начинают ходить вокруг него на цыпочках, уга-
дывать его настроения и заглаживать «неискупимую вину».

— Легальная индульгенция за собственные неуда-
чи: Зачем развиваться, работать над характером, учиться
новому или строить карьеру, если можно все свои провалы
списать на то, как жестко и несправедливо с тобой поступи-
ли пять, десять или тридцать лет назад?

Обида — это валюта, которую филавтия обменивает на
внимание, власть и освобождение от любой ответственности.



 
 
 

Святоотеческий диагноз: «Памятозлобие есть
ржавчина души»

Древние подвижники относились к жалости к себе и памя-
тозлобию с невероятной суровостью, считая их прямым про-
явлением гордыни и скрытого неверия в Промысл Божий.

Преподобный Иоанн Лествичник в своем трактате дает
памятозлобию отрезвляющее определение: «Памятозлобие
есть предел гнева, хранение грехов, гвоздь, вонзенный в ду-
шу, непрестанное грехописание, ржавчина духа, червь ума».

Святоотеческий диагноз жалеющего себя человека рас-
крывается в следующих духовных закономерностях:

— Скрытая бунтующая гордыня:  Человек обижается
только тогда, когда задето его высокое мнение о себе. Если я
глубоко убежден, что я великий, прекрасный и безупречный,
то любой неласковый взгляд или замечание воспринимают-
ся как вселенская катастрофа. Смиренного человека обидеть
невозможно — не потому, что он глуп, а потому что он знает
себе реальную цену и не ждет от грешного мира трансляции
непрерывного восхищения.

— Отвержение Бога: Впадая в ядовитое саможаление,
человек по сути говорит Творцу: «Ты ошибался, когда допу-
стил эту ситуацию в моей жизни. Ты несправедлив. Я лучше
знаю, как со мной должны были поступить!».

— Самоотравление: Подвижники подчеркивали, что
обиженный человек похож на того, кто пьет яд сам, надеясь,
что от этого умрет его обидчик. Пока вы смакуете чужую ви-



 
 
 

ну, ваш обидчик может спокойно спать, есть и радоваться
жизни, в то время как вы выжигаете свою собственную душу
изнутри.

Симптоматика «профессионального обиженного»:
Проверь свои скрытые выгоды

Давайте проведем честную инвентаризацию наших ду-
шевных подвалов. Есть ли у вас коллекции «любимых обид»,
которые вы бережно вытираете от пыли и достаете по вече-
рам?

— Смакование подробностей:  Возвращаетесь ли вы
умом снова и снова к давнему разговору, прокручивая в го-
лове, что вам сказали, каким тоном и как вам следовало бле-
стяще и разгромно ответить?

— Страх потерять козырь: Когда ваш «обидчик» пы-
тается сделать шаг навстречу, извиниться или сгладить ви-
ну, испытываете ли вы подсознательное раздражение от то-
го, что у вас отбирают такой удобный повод для драмы?

— Демонстративное страдание:  Любите ли вы при-
нимать скорбный вид, вздыхать и на вопрос «Что произо-
шло?» отвечать загадочным и холодным: «Ничего, всё в по-
рядке…», заставляя окружающих пытать вас расспросами?

— Коллекционирование должников: Помните ли вы
в деталях, кто и когда не поздравил вас с днем рождения, не
так посмотрел или забыл сказать «спасибо» за вашу неоце-
нимую услугу?

Если эти симптомы вам знакомы — знайте, вы сидите на



 
 
 

игле саможаления.
Путь к исцелению: Как выбросить ядовитый багаж
Прощение — это не «слабость» и не «потакание злу».

Прощение — это высший акт эгоистического (в самом хоро-
шем смысле слова!) милосердия к самому себе. Простить
— значит перестать тратить жизненную энергию на обслу-
живание чужих грехов.

Как вырваться из этого сладкого ада?
— Осознайте цену обиды: Каждая минута, потрачен-

ная на жалость к себе, — это украденная минута вашей ре-
альной жизни, радости и творчества. Обидчик уже сделал
свое дело и ушел, а вы продолжаете удерживать его в своем
уме, отдавая ему ключи от своего настроения.

— Разделите поступок человека и его личность:  Че-
ловек поступил с вами плохо не потому, что вы «ужасны»,
а потому что он сам в этот момент был полон собственной
боли, глупости, страха или эгоизма. Перестаньте принимать
чужую невоспитанность или грех на свой счет.

— Откажитесь от роли морального судьи:  Выбрось-
те из головы мысль: «Он должен осознать и приползти на ко-
ленях!». Оставьте чужого человека его совести и Богу. Зай-
митесь своей жизнью.

— Смените фокус с «Мне не дали» на «Что я могу
дать»: Как только накатывает липкая волна жалости к се-
бе, немедленно переключитесь на конкретное дело. Сделай-
те что-то полезное для того, кому сейчас объективно хуже,



 
 
 

чем вам. Жалость к себе моментально растворяется в атмо-
сфере реального служения и заботы о других.

Снимите лавровый венец мученика. Выбросьте на свалку
свой блокнот с долгами окружающих. Откройте окна своей
души — и вы увидите, как много свежего воздуха, света и
настоящей, неисковерканной радости войдет в вашу жизнь,
когда вы просто разрешите себе всё простить и идти дальше.



 
 
 

 
Глава 4. «Невротическая вина»

против покаяния: Почему
нам приятнее самоедать

себя, чем реально меняться
 

Наш внутренний манипулятор невероятно изощрен. Ко-
гда мы лишаем его возможности открыто капризничать,
как пятилетний ребенок, или напяливать терновый венец
«несчастной жертвы», он достает свой самый тяжелый, фи-
лигранно отточенный козырь.

Этот козырь — невротическая вина и бесконечное
самоедение.

На первый взгляд кажется, что человек, который непре-
рывно кается, называет себя «последним ничтожеством», за-
ламывает руки и рыдает над своими недостатками, соверша-
ет гигантский духовный подвиг. Он же не гордец! Он же ви-
дит свои ошибки!

Но давайте присмотримся к этой внутренней драме по-
ближе. Почему после таких часовых самобичеваний человек
чувствует себя абсолютно опустошенным, злым на весь мир,
но при этом… не делает ни единого реального шага к ис-
правлению?

Ответ прост: перед нами очередная шикарная спецопе-



 
 
 

рация филавтии, подменившей животворящее покаяние его
ядовитым, нарциссическим дубликатом.

Психологическая механика: Нарциссизм наизнанку
В психотерапевтической практике принято четко разде-

лять здоровое чувство ответственности и невротическую ви-
ну.

Здоровая вина конструктивна. Она указывает на конкрет-
ный поступок: «Я сделал глупость, причинил человеку боль.
Мне жаль. Я пойду, извинюсь, поправлю ущерб и постараюсь
больше так не делать». На этом процесс завершается, чело-
век возвращается к нормальной жизни.

Невротическая вина работает абсолютно по-другому. Это
бесконечная ментальная жвачка, замкнутая на собственном
«Я»:

— Абсолютизация собственного идеала:  В основе
невротического самоедения всегда лежит тайное горделивое
представление о том, каким грандиозным, идеальным и свя-
тым я должен быть. И когда этот вымышленный идеальный
образ сталкивается с реальным человеком — оступающим-
ся, устающим, ошибающимся, — эго испытывает шок. Само-
бичевание — это попытка наказать себя за то, что я оказался
«всего лишь человеком», а не безупречным полубогом.

— Иллюзия «отработки» греха:  Патологическое само-
едение — это скрытая попытка расплатиться за свою ошиб-
ку собственным страданием. Человек думает: «Если я хоро-
шенько помучаю себя бессонницей, укорами и унынием, то



 
 
 

этим я как бы сожгу свой проступок, и мне не придется ни-
чего реально менять в своей жизни».

— Защита от реального действия:  Постоянно страда-
ющий от вины человек пассивен. Он настолько занят раз-
глядыванием своих душевных синяков, что у него просто не
остается сил на добрые дела, учебу, заботу о семье или ис-
правление характера.

Невротическая вина — это нарциссизм наизнанку. Это
то же самое тотальное центрирование на себе, только вме-
сто «посмотрите, какой я замечательный» человек орет: «по-
смотрите, какое я убожество!». Но ключевое слово в обеих
фразах — «ПОСМОТРИТЕ НА МЕНЯ».

Святоотеческий диагноз: «Печаль по Богу» против
«печали мирской»

Святые отцы древности прекрасно знали этот коварный
духовный тупик. Они строго разделяли покаяние (метанойю
— изречение и смену ума) и уныние, рожденное гордостью.

Апостол Павел писал: «Ибо печаль ради Бога производит
неизменное покаяние ко спасению, а печаль мирская произ-
водит смерть» (2 Кор. 7:10).

Святоотеческий анализ показывает кардинальную разни-
цу между этими двумя состояниями:

— Покаяние (метанойя): Это светлое, мужественное и
динамичное состояние. Человек видит свой грех, но одно-
временно видит безграничное милосердие Божие. Покаяние
не вгоняет в тоску, оно окрыляет. Оно дает импульс встать,



 
 
 

попросить прощения и радостно побежать дальше, исправ-
ляя жизнь. В подлинном покаянии центр внимания — Бог
и Его любовь.

— Самогрызение (деструктивная вина):  Это мрач-
ное, тяжелое, беспросветное состояние, ведущее прямо в
уныние и отчаяние. В нем нет веры в милосердие, нет люб-
ви. Есть только уязвленная гордыня, которая не может про-
стить себе несовершенства. В самогрызении центр внимания
— моё уязвленное «Я».

Преподобный Иоанн Лествичник прямо указывал, что
чрезмерная, беспросветная печаль о своих грехах — это вну-
шение бесовское, цель которого — привести человека к мыс-
ли о бессмысленности дальнейшей борьбы и полностью па-
рализовать его волю.

Святые отцы говаривали: если ты согрешил — не удив-
ляйся, не заламывай руки и не устрой трагедий. Смирись,
скажи: «Я земля и пепел, ничего другого от меня ждать и не
приходилось», попроси у Творца помощи, поднимись и иди
дальше.

Портрет «профессионального самоеда»: Признаки
фальшивого покаяния

Как понять, чем вы занимаетесь по вечерам — очищаю-
щим душевным покаянием или бессмысленным самоотрав-
лением?

— Бесконечный внутренний монолог:  Вы прокручи-
ваете в голове одну и ту же ошибку неделями, придумывая



 
 
 

все новые и новые эпитеты для собственной глупости, но ни
с кем её не обсуждаете и ничего не делаете для исправления.

— Раздражение на окружающих:  По идее, человек,
искренне осознающий свою немощь, должен быть невероят-
но кротким и сострадательным к чужим огрехам. Но «про-
фессиональный самоед» обычно невероятно раздражителен
и желчен с близкими. Его внутренний яд неизбежно выплес-
кивается наружу.

— Бегство от ответственности:  На предложение «Да-
вай просто сядем и исправим эту ошибку» самоед отвечает
вздохом: «Ой, да что я могу, у меня всё равно ничего не по-
лучится, я вечно всё порчу…».

— Отказ принять прощение: Когда обиженный вами
человек говорит: «Я простил тебя, забудь!», вы продолжаете
ходить с кислой миной, потому что ваше эго еще не до конца
насладилось процессом самоистязания.

Путь к исцелению: Переход от самокопания к дей-
ствию

Чтобы вырваться из этого замкнутого круга, нужно на-
учиться вовремя перекрывать вентиль бесплодному самоко-
панию.

— Замените прилагательные на глаголы:  Перестань-
те давать себе оценки («Я ужасный, ленивый, никчемный»).
Перейдите на язык конкретных действий: «Я проспал, не вы-
полнил обещание, проявил грубость. Что я могу сделать пря-
мо сейчас, чтобы исправить последствия?».



 
 
 

— Примите свое несовершенство: Снимите с себя
бремя быть «идеальным человеком». Разрешите себе осту-
паться. Настоящее смирение начинается там, где человек пе-
рестает удивляться своим ошибкам и начинает спокойно, без
истерик их чинить.

— Сместите фокус с «Я» на других: Самое лучшее
лекарство от невротической вины — сделать доброе дело.
Согрешил? Не сиди и не плачь над своей «падшей душой».
Пойди и помоги тому, кому тяжело. Вынеси мусор, помой
посуду, переведи бабушку через дорогу, перечисли рубль на
благотворительность. Любовь лечит вину лучше любых са-
мобичеваний.

Хватит ковырять свои душевные раны грязными пальца-
ми гордыни. Перестаньте поклоняться своему несовершен-
ству. Встаньте, отряхните колени, улыбнитесь миру и сде-
лайте хотя бы один маленький, но реальный шаг в сторону
настоящей, действующей любви.



 
 
 

 
Глава 5. Ловушка «духовного

нарциссизма»: Как эго
паразитирует на молитве,

аскезе и правилах
 

Пройдя через дебри психотерапевтических самообманов,
детских обид и невротической вины, наше исследование
вступает на самую опасную, буквально заминированную тер-
риторию. Здесь эгоизм снимает спортивный костюм инфан-
тила, выбрасывает рваную одежду «жертвы» и облачается в
белоснежные ризы непреклонной праведности.

Встречайте самую изысканную, высшую форму филавтии
— духовный нарциссизм .

Это состояние, при котором человек искренне верит, что
он начал вести глубокую, серьезную внутреннюю жизнь. Он
держит посты, вычитывает длинные молитвенные правила,
посещает все службы, изучает духовную литературу и даже
делает добрые дела. Но парадокс заключается в том, что весь
этот колоссальный духовный инструментарий становится не
средством соединения с Богом и освобождения от страстей,
а роскошной питательной средой для гигантского, накрахма-
ленного «Я».

Эго не умирает от аскезы. Оно просто начинает питаться



 
 
 

самой аскезой.
Психологическая механика: Как превратить молит-

вослов в список личных достижений
В психотерапии феномен духовного нарциссизма иссле-

дуется как один из самых коварных механизмов психологи-
ческой защиты, известная как «духовный обход» или фаль-
шивая святость.

Как работает психика человека, попавшего в эту ловуш-
ку?

— Замена реальной трансформации внешним риту-
алом: Гораздо проще вычитать полтора часа текста из книж-
ки, чем промолчать, когда тебя поддевает супруг, или не осу-
дить коллегу по работе. Внешний ритуал измеряем. Его мож-
но зафиксировать, поставь галочку и сказать себе: «Я выпол-
нил норму, я молодец».

— Коллекционирование «святости»:  Духовный нар-
цисс ведёт бессознательный бухгалтерский учет своих по-
двигов. В его уме аккуратно суммируются отстоянные служ-
бы, прочитанные каноны, отбитые земные поклоны и сэко-
номленные на калориях дни строгого поста. Эта «аккумуля-
ция благодати» дает ему глубочайшее внутреннее чувство
превосходства над «обычными, неоцерковленными или ле-
нивыми людьми».

— Психологическая непробиваемость:  Если обыч-
ного гордеца еще можно увести в чувство трезвости через
указание на его жизненные ошибки, то духовного нарцисса



 
 
 

защищает сам Бог — точнее, его собственное искаженное
представление о Боге. Любую критику в свой адрес он мо-
ментально трактует как «гонения за правду», «происки тем-
ных сил» или «непонимание духовно незрелых людей».

В итоге возникает страшная личностная деформация: чем
больше человек «подвизается», тем более жестким, холод-
ным, брезгливым и высокомерным он становится по отно-
шению к окружающим.

Святоотеческий диагноз: Феномен «прелести» и
фарисейская закваска

Святые отцы знали эту болезнь в деталях и называли её
словом «прелесть» (от слова «прельщение», глубокое само-
обман) или фарисейством.

Евангельский фарисей — это ведь не злодей из детской
сказки. Это был честный, дисциплинированный, высокомо-
ральный человек своего времени. Он действительно давал
десятину, постился два раза в неделю и соблюдал правила.
Его трагедия заключалась в одном: он смотрел на свои по-
двиги и радовался себе, а не Богу. В его духовном космо-
се Творец был лишь бесстрастным бухгалтером, обязанным
выдать фарисею награду за безупречно выполненный прейс-
курант.

Преподобный Иоанн Кассиан Римлянин предупреждал:
гордость — это единственная страсть, которая рождается не
от порока, а от… самих добродетелей! Если чревоугодие
рождается от еды, а блуд от плотского распаления, то духов-



 
 
 

ная гордыня вырастает прямо из поста, молитвы и подаяния
милостыни.

Святоотеческие критерии подлинности духовной жизни
предельно просты и строги:

— Закон духовного роста:  Чем ближе человек реаль-
но приближается к Богу, тем более грешным, немощным и
нуждающимся в милосердии он себя видит. Это не наигран-
ное «самоуничижение», а естественное ощущение: когда в
темную комнату вносят яркий свет, становится видна каж-
дая пылинка.

— Признак духовного тупика (прелести):  Чем боль-
ше человек «духовно растет», тем более правильным, чисто-
плотным и «видящим чужие грехи» он себя ощущает. Его
внутренний свет — это не солнце, а холодный прожектор,
которым он высвечивает грязь в чужих домах.

Святитель Игнатий (Брянчанинов) прямо писал: если по-
сле молитвы или поста ты чувствуешь внутреннее удовлетво-
рение и думаешь, что сделал что-то великое — знай, твой
подвиг принят не Богом, а твоим собственным самолюбием.

Портрет «святого» эгоиста: Признаки духовного
нарциссизма

Давайте безжалостно посветим в собственные душевные
подвалы. Не паразитирует ли наше эго на нашей вере?

— Язык «духовного» снобизма:  Используете ли вы
особую церковную лексику, специфический тоскливый тон
голоса или подчеркнуто опущенный взор, чтобы показать



 
 
 

окружающим степень своей «погруженности»?
— Раздражение от помех в «подвиге»:  Если во вре-

мя вашей молитвы или чтения духовной книги кто-то из до-
машних просит прополоть грядку, вынести мусор или про-
сто поговорить — испытываете ли вы вспышку праведного
гнева на этих «суетных людей, мешающих моим святым де-
лам»?

— Строгость к чужому посту при мягкости к своему
гневу: Способны ли вы устроить скандал из-за того, что в
кашу случайно попала капля молока, абсолютно не замечая,
что только что «съели» своего ближнего ядовитым замеча-
нием?

— Экспертность во всём: Считаете ли вы себя впра-
ве раздавать духовные советы, учить людей «как правильно
жить», раскладывать чужие грехи по полочкам и оценивать
уровень чужой веровости?

Если вы заметили у себя эти симптомы — не паникуйте.
Это значит лишь то, что ваше эго очень любит хорошо оде-
ваться.

Путь к исцелению: Как вернуть молитве и аскезе их
истинный смысл

Аскеза и молитва — это не фарисейские «значки отли-
чия», а лекарства и хирургические инструменты. Их цель —
не сделать нас «великими», а сделать нас живыми, просты-
ми и любящими.

Как обезвредить духовный нарциссизм?



 
 
 

— Спрячьте свои подвиги:  Святоотеческое правило
гласит: если можешь сделать доброе дело или попоститься
тайком так, чтобы никто не узнал — сделай это. Как толь-
ко эго теряет зрителей и похвалу, ему становится абсолютно
неинтересно заниматься фальшивой святостью.

— Человечность выше правила: Помните главный
критерий: суббота для человека, а не человек для субботы.
Если ваше молитвенное правило или пост делают вас злым,
колючим и нетерпимым к близким — бросайте такой пост и
бегите обнимать своих родных. Богу не нужны ваши голод-
ные желудки, если они вызывают желчь в печени.

— Молитва как вопль утопающего, а не отчет:  Пе-
рестаньте «вычитывать» правила как наемный рабочий. Мо-
литва — это разговор живого, раненого человека с Любящим
Отцом. В ней нет места отчетности и гордому «я всё выпол-
нил».

— Учитесь проиграть в споре: Лучшее упражнение
против духовного нарциссизма — разрешить другому чело-
веку думать, что он прав, даже если вы на сто процентов
уверены в своей богословской правоте. Уступите. Сохраните
мир и любовь, а не свой авторитет.

Снимите с себя фальшивое архиерейское облачение. Пе-
рестаньте играть в «святых старцев» и «духовных подвиж-
ников». Станьте просто искренними, простыми, немного
смешными, но теплыми людьми. И тогда в ваше освобож-
денное от гордого мусора сердце наконец-то сможет войти



 
 
 

Настоящий Бог.



 
 
 

 
Глава 6. Синдром «спасателя»

и удушающая гиперопека:
Жажда контроля под

видом христианской любви
 

Мы продолжаем путешествие по галерее подделок наше-
го эго, и следующая остановка — одна из самых коварных,
визуально безупречных и социально одобряемых форм фи-
лавтии.

Если в предыдущей главе мы видели, как самолюбие наде-
вает ризы строгой аскезы, то здесь оно наряжается в уютный
фартук непрерывной, жертвенной и удушающей «заботы».

Встречайте профессионального «спасателя» .
На первый взгляд, перед нами абсолютно святой чело-

век. Он живёт исключительно ради других. Он не спит но-
чами, бегает с кастрюльками, раздает непросшенные советы,
устраивает чужие судьбы, контролирует каждый шаг взрос-
леющих детей, спасает от алкоголизма мужа и непрерывно
«молится за всех этих неразумных».

Но почему рядом с таким благодетелем окружающим хо-
чется не радоваться, а забиться в самый дальний угол или
сбежать на другой край света? Почему его «любовь» ощуща-
ется не как теплый свет, а как тяжелая плита, перекрываю-



 
 
 

щая кислород?
Ответ прост и печален: перед нами не любовь. Перед нами

страсть к тотальному контролю, замешанная на глу-
боком духовном нарциссизме .

Психологическая механика: Треугольник Карпма-
на и жажда всемогущества

В современной психотерапии феномен манипулятивно-
го «спасательства» описан с хирургической точностью. Это
классическая вершина так называемого драматического тре-
угольника (Спасатель — Жертва — Преследователь).

Как устроена психологическая начинка человека, забо-
левшего синдромом спасателя?

— Бессознательное чувство превосходства:  Что-
бы кого-то «спасать», спасателю жизненно необходимо ви-
деть окружающих маленькими, глупыми, беспомощными и
неспособными к самостоятельной жизни. Подсознательная
установка спасателя звучит так: «Без меня они пропадут.
Они же как дети. Я один знаю, как им правильно жить, с кем
дружить и какую шапку надевать».

— Формирование зависимостей:  Спасатель патологи-
чески боится, что опекаемый объект вдруг станет самостоя-
тельным, повзрослеет и перестанет в нем нуждаться. Поэто-
му он бессознательно сажает близких на иглу своей помощи:
делает за них их работу, решает их проблемы, гасит их дол-
ги, тем самым лишая их возможности вырасти и научиться
нести ответственность.



 
 
 

— Неизбежная трансформация в Преследователя:
Когда спасаемый человек (ребенок, супруг или друг) прояв-
ляет хотя бы каплю самостоятельности, бунтует или просто
не выражает дикого, рабского восторга от непрерывной за-
боты, спасатель моментально скидывает маску добряка. Он
превращается в жестокого карателя: «Я на тебя жизнь поло-
жил, а ты, неблагодарная тварь, этого не ценишь!».

В итоге удушающая гиперопека оказывается не чем иным,
как реализацией комплекса Бога. Человек просто не верит,
что Творец и сам спасаемый способны разобраться с ситуа-
цией без его чуткого и круглосуточного руководства.

Святоотеческий диагноз: Самочиние и отсутствие
рассуждения

Святые отцы и аскетическая традиция относились к так
называемому «неразумному доброделанию» с огромным
опасением. Они прекрасно знали: любое добро, сделанное
без рассуждения и вопреки воле самого человека, превраща-
ется в изощренное зло.

Преподобный Антоний Великий называл рассуждение
высшей среди всех добродетелей. Без рассуждения даже са-
мое искреннее желание помочь превращается в духовную ка-
тастрофу — самочиние.

Святоотеческие критерии отграничения подлинной люб-
ви от удушающего спасательства звучат отрезвляюще:

— Уважение к свободе человека:  Бог настолько ува-
жает свободу человеческой воли, что не спасает человека на-



 
 
 

сильно. Подвижники подчеркивали: настоящая любовь ни-
когда не насилует чужую волю. Она стучит в дверь и ждет,
когда ей отворят. Спасатель же выбивает дверь ногами, вбе-
гает в чужую душу и начинает делать там «капитальный ре-
монт» по собственному проекту.

— Отсутствие эгоистического страха:  Полинная за-
бота проистекает из мира в душе и доверия Промыслу Бо-
жию. Гиперопека же рождается из панического, языческо-
го страха и желания все проконтролировать. Мать, которая
«спасает» взрослого сына, на самом деле спасает не сына, а
свой собственный тревожный мозг, который не умеет жить
своей жизнью.

— Гордыня под видом смирения: Подвижники пря-
мо предупреждали: лезть со своими советами и помощью ту-
да, куда тебя не просили — это проявление глубокой гор-
дости. Человек как бы встает на место Бога, счищая с себя
роль скромного орудия и назначая себя главным архитекто-
ром чужого спасения.

Святитель Феофан Затворник часто писал: «Займись со-
бой, своей душой, и перестань строить чужие спасения. Спа-
сись сам — и вокруг тебя спасутся тысячи».

Диагностика: Проверь себя на синдром удушающей
опеки

Давайте проверим наши побуждения в отношениях с
близкими и родными. Не превратилась ли наша «христиан-
ская любовь» в душный полицейский надзор?



 
 
 

— Непросшенные советы: Часто ли вы даете людям ре-
комендации о том, как им лечиться, воспитывать детей, тра-
тить деньги или веровать, когда они вас об этом вообще не
просили?

— Обида на неиспользование вашей помощи:  Если
человек выслушал ваше замечание или совет, но поступил
по-своему — испытываете ли вы глубокую обиду, глухое раз-
дражение или желание сказать: «Ну и подыхай теперь сам»?

— Нарушение чужих границ:  Считаете ли вы возмож-
ным входить без стука в комнату взрослого ребенка, читать
его переписки, рыться в вещах супруга под предлогом «Я же
переживаю за него, я должна знать правду»?

— Заброшенность собственной жизни:  Ловите ли вы
себя на мысли, что вам абсолютно нечем заняться, если во-
круг никто не болеет, не рушится, не катится в пропасть и
не требует вашего экстренного вмешательства?

Если вы ответили «да» — вы на крючке собственной стра-
сти к контролю.

Путь к исцелению: Искусство вовремя отступить
Настоящая любовь — это не захват чужой территории.

Настоящая любовь — это способность освободить про-
странство для роста другого человека , даже если этот
рост связан с его личными ошибками и синяками.

Как перестать быть удушающим спасателем?
— Спросите разрешения: Введите для себя железобе-

тонное правило: никогда не помогать и не давать советов



 
 
 

до тех пор, пока вас прямо и прямыми словами об этом не
попросят. Единственное исключение — ситуативные угрозы
для жизни (пожар, катастрофа). Во всех остальных случаях
— держите руки за спиной.

— Признайте чужое право на ошибки: Вы не Бог. Вы
не можете подстелить соломку под каждый шаг ваших де-
тей или близких. Личный опыт и даже личные падения часто
оказываются единственными эффективными учителями для
человека. Забирая у человека право на ошибку, вы забирае-
те у него право на взросление.

— Займитесь своей душой: Спасательство — это са-
мый легкий способ сбежать от решения собственных внут-
ренних проблем. Когда хочется немедленно побежать «наво-
дить порядок» в чужой жизни, остановитесь, сядьте на стул и
спросите себя: «А что прямо сейчас происходит в моей соб-
ственной душе? От какой своей боли я пытаюсь убежать в
чужие дела?».

— Доверьте близких Богу:  Вспомните, что Бог любит
ваших детей, вашего супруга и ваших друзей гораздо силь-
нее, чем вы. Он умеет заботиться о них лучше вас. Отпусти-
те поводок. Сложите свои контролирующие руки в молитве
и отойдите в сторону.

Разнимите свои удушающие объятия. Перестаньте играть
роль верховного правителя чужих судеб. Дайте близким пра-
во жить, дышать, ошибаться и взрослеть. И вы с удивлением
увидите, что как только вы перестанете их непрерывно «спа-



 
 
 

сать», в ваши отношения наконец-то придут настоящая теп-
лота, уважение и глубокая, ничем не исковерканная любовь.



 
 
 

 
Глава 7. «Божественная
токсичность»: Каноны

и цитаты как идеальное
оружие пассивной агрессии

 
Исследуя формы проявления нашего душевного лукав-

ства, невозможно пройти мимо явления, которое наносит
глубинные раны тем, кто только делает первые шаги к духов-
ной жизни. Это момент, когда филавтия берет на вооруже-
ние святоотеческие цитаты, церковные каноны, Священное
Писание и святое богословие, превращая их в изощренную,
холодную и беспощадную пассивную агрессию.

Семья собралась за обедом. Кто-то оступился, выразил
незрелую мысль или проявил бытовую слабость. Вместо теп-
лого взгляда, шутки или простого человеческого понимания
«духовный снайпер» выдерживает паузу, смотрит на прови-
нившегося с выражением глубокой, скорбной жалости и ро-
няет убойную цитату: «Ну что ж, как говорил святитель, зло-
речивые Царствия Божия не наследуют…» или «За каждое
праздное слово дашь ответ на Суде, заемный ты наш».

Разряд. Моральное убийство совершено. Жертва сидит с
пылающими ушами, чувство вины накрывает её с головой,
а наш «духовник» с чувством глубокого исполненного долга



 
 
 

продолжает аккуратно намазывать масло на хлеб. Он ведь не
сругался, не ударил, не сказал ни одного нецензурного слова!
Он просто процитировал Священное Писание.

Но почему после такого «божественного» вразумления в
комнате становится так холодно, словно туда внезапно внес-
ли труп?

Психологическая механика: Легализация агрессии
через авторитет

В психотерапевтической практике пассивная агрессия
считается одной из самых трусливых и одновременно разру-
шительных форм человеческого взаимодействия. Это скры-
тая, завуалированная враждебность, при которой агрессор
категорически отказывается признавать свой гнев, выражая
его в формально безупречной, вежливой или даже «благоче-
стивой» форме.

Когда к пассивной агрессии подключается религиозный
контекст, возникает феномен, который можно назвать «бо-
жественной токсичностью»:

— Неприкасаемая позиция:  Если обычный человек
скажет вам: «Ты поступаешь как дурак», вы имеете полное
право ответить ему или потребовать объяснений. Но когда
вам говорят: «Твоя гордыня губит твою душу, как писал пре-
подобный…», спорить становится невероятно трудно. Ведь
противник прячется за спину святого отца или самого Бога.
Оспаривать его хамство — значит автоматически оспаривать
Писание.



 
 
 

— Бессознательное желание уничтожить без ответ-
ственности: Человек испытывает обычное бытовое раздра-
жение, зависть или злобу на близкого. Но признаться себе
в этом — значит разрушить свой красивый образ «духовно-
го человека». Психика находишь гениальный выход: превра-
тить собственную желчь в «святую ревность о Боге». Гнев
упаковывается в красивую цитату, и агрессор получает ле-
гальную возможность нанести удар, оставаясь в собственных
глазах чистым и праведным.

— Газлайтинг через духовенство:  Подвергшийся та-
кой атаке человек начинает сомневаться в собственной адек-
ватности. Он чувствует, что его только что публично унизи-
ли и растоптали, но формально ему подали «духовный со-
вет». Попытка защититься натыкается на удивленно подня-
тые брови: «Я же забочусь о твоей душе! Почему ты так гне-
ваешься? Тебе надо срочно каяться в нетерпимости!».

В результате цитаты и каноны перестают быть светом, ука-
зывающим путь. Они превращаются в камни, которые фи-
лавтия с наслаждением швыряет в головы окружающих, ра-
дуясь своей безнаказанности.

Святоотеческий диагноз: «Буква убивает, а дух жи-
вотворит»

Святые отцы неоднократно подчеркивали, что использо-
вание Священного Писания и канонов без любви и рассуж-
дения — это прямое продолжение дела дьявола. Ведь сам са-
тана в пустыне искушал Христа именно цитатами из Псал-



 
 
 

тири!
Апостол Павел прочертил эту грань с огненной четкостью:

«Он дал нам способность быть служителями Нового Завета,
не буквы, но духа, потому что буква убивает, а дух животво-
рит» (2 Кор. 3:6).

Святоотеческий анализ применения «духовного панци-
ря» показывает следующие опасности:

— Искажение образа Бога:  Когда мы бьем людей ци-
татами, мы формируем у них образ Бога как жестокого, при-
дирчивого, холодного палача, который только и ищет повод,
чтобы поймать человека на ошибке. Человек, столкнувший-
ся с «божественной токсичностью», часто уходит из церкви
вовсе, потому что он не в силах выносить этого духовного
садизма.

— Отсутствие любви как главный маркер:  Препо-
добный Максим Исповедник писал: «Если имеешь богосло-
вие, но не имеешь любви — ты просто медь звенящая». Ка-
ноны и правила были созданы святыми отцами как ограда
для защиты жизни, как медицинские протоколы для исцеле-
ния ран. Превращать медицинский протокол в дубину для
избиения больного — это абсолютное безумие и глумление
над духом врачевания.

— Тайное фарисейство: Подвижники подчеркивали:
тот, кто любит обличать других канонами, практически ни-
когда не применяет эти каноны к самому себе. К себе он
невероятно снисходителен, всегда найдет тысячу оправда-



 
 
 

ний своей усталости, а к ближнему он предъявляет гамбург-
ский счет абсолютной святости.

Святитель Иоанн Златоуст предупреждал: «Ничто так не
отвращает людей от Бога, как жестокосердие и гордость тех,
кто называет себя Его слугами».

Портрет «духовного снайпера»: Тест на пассивную
агрессию

Давайте безжалостно заглянем в свой привычный лекси-
кон и стиль общения. Не используем ли мы веру как дубин-
ку?

— Цитата вместо сочувствия:  Когда у человека случа-
ется беда, падение или ошибка, что вы делаете первым де-
лом? Обнимаете его, плачете вместе с ним — или глубоко-
мысленно произносите: «Ну, это тебе за твои грехи/за то, что
службу пропустил»?

— Обличение «для профилактики»:  Любите ли вы
вставлять в обычный бытовой разговор шпильки типа: «Ой,
ну ты же у нас канонов не знаешь», «Тебе бы попоститься, а
то раздобрел что-то, дух с плотью воюет»?

— Использование духовных терминов для обесце-
нивания: Называете ли вы чужие реальные чувства, боль,
усталость или обоснованные претензии словами «страсть»,
«гордыня», «прелесть», «бесовское внушение», перечерки-
вая этим право человека быть услышанным?

— Чувство тайного удовлетворения:  Испытываете ли
вы тихую, сладкую радость, когда вам удается срезать собе-



 
 
 

седника безупречно подобранным текстом из святых отцов
так, что ему буквально нечего ответить?

Если эти черты проглядывают в вашем поведении — ваше
эго совершило рейдерский захват Священного Предания.

Путь к исцелению: Закрыть рот и открыть сердце
Святоотеческая мудрость предлагает очень простое, но

невероятно трудное лекарство против «божественной ток-
сичности»: наложить строжайшее табу на обличение
других людей цитатами до тех пор, пока в вашем серд-
це нет абсолютной, нежной и сострадательной любви
к ним.

Как очистить свой язык от духовного яда?
— Запрет на непросшенные духовные наставления:

Если вас прямо не спросили: «Что говорит Писание по это-
му поводу?», никогда, ни при каких обстоятельствах не за-
читывайте людям нотации и каноны. Ваша задача — пока-
зать веру своей жизнью, добротой и терпением, а не своей
эрудицией.

— Примените канон к себе: Каждый раз, когда в голо-
ве вспыхивает святоотеческая цитата, адресованная чужому
греху, насильно переверните её и примените к себе. Поверь-
те, для вашего собственного «Я» там найдется много полез-
ного и очень отрезвляющего материала.

— Разговаривайте на человеческом языке:  Пере-
станьте прятаться за архаизмами и псевдодуховным тоном.
Учитесь говорить с людьми просто, искренне, без пафоса и



 
 
 

без высоколобого назидания. Замените «Душа твоя во грехе
пребывает» на «Я вижу, как тебе сейчас тяжело, чем я могу
тебе помочь?».

— Помните о правиле врача: Главный принцип духов-
ной помощи, как и медицины — «Не навреди». Если от ва-
ших слов человек сжимается, уходит в себя, начинает испы-
тывать глухую тоску или ярость — вы сработали не как врач,
а как инфекция. Замолчите, попросите прощения и уйдите
в свою комнату молиться за этого человека.

Выбросьте дубинку из святых цитат. Перестаньте играть
роль верховного прокурора. Станьте для окружающих ис-
точником тепла, принятия и тихой, скромной поддержки. И
только тогда слово Божие, проходящее через вас, станет для
людей не ядом, а настоящим, исцеляющим бальзамом.



 
 
 

 
Глава 8. «Духовный обход»:
Бегство от психологической
реальности и повседневных

обязанностей в витание в облаках
 

В прошлых главах мы подробно рассмотрели, как филав-
тия умеет использовать внешние формы: инфантильные ка-
призы, статус обиженной жертвы, тонкое самоедение, аске-
тические рекорды и жесткую пассивную агрессию с цитатни-
ком в руках. Но у нашего эгоистичного ума есть еще один
излюбленный фокус. Это манёвр невероятной красоты и эс-
тетической глубины, который в современной психотерапии
получил название «духовный обход» (spiritual bypassing),
а в святоотеческой традиции — бегство от реальности в об-
ласть мысленного самообмана.

Сценарий этой иллюзии разворачивается с чарующей лег-
костью. Человек сталкивается с банальной, заземленной, но
оттого невероятно болезненной жизненной проблемой. Это
может быть разваливающийся брак, неспособность выстро-
ить диалог с собственным ребенком, финансовый хаос, глу-
бокий психологический кризис, отсутствие элементарной
бытовой дисциплины или скопившийся ворох нерешенных
рабочих задач.



 
 
 

И вместо того чтобы закатать рукава, пойти к специали-
сту, сесть за стол переговоров с близкими или просто начать
мыть за собой посуду и вовремя платить по счетам, чело-
век делает грациозный прыжок в сторону. Он объявляет все
эти проблемы «низменной суетой», «душевным уровнем»,
«недуховными мелочами» и с гордо поднятой головой уле-
тает в горние выси.

Он не решает конфликт в семье — он «молится о вра-
зумлении обидчиков». Он не ищет работу — он «уповает на
Промысл». Он не лечит реальную клиническую депрессию
или невроз — он «борются с бесом уныния». В итоге вокруг
него выжженная земля из разрушенных отношений и забро-
шенных обязанностей, но сам он парит над этой разрухой в
белых одеждах «неземного человека».
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