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Макс Шолохов
Незлобие растворяет яд

 
Что растворяет этот текст?

 
Огромные кандалы людских обид, которые они носят в своих сердцах, иногда даже поза-

быв об этом. Кандалы, которые очень долго тянут людей на дно, разъедают их собственное
сердце.
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Глава 1. Что такое незлобие?

 
Незлобие — не слабость, не наивность, не привычка глотать всё с улыбкой мученика.

Это способность сердца не впитывать яд, который летит извне, и не плодить собственный. В
обыденном языке «незлобивый» звучит как синоним «мягкого». Это в корне неверно. Насто-
ящее незлобие — сила. Умение видеть зло, называть его, защищаться — и не заражаться.

Святоотеческая традиция определяет незлобие как устроение души, при котором чело-
век не хранит зла против обидчика — ни делом, ни словом, ни мыслью. Это не подавление
гнева, а его преображение. Подавленный гнев — мина замедленного действия. Преображён-
ный — энергия, направленная на созидание.

Ключевое различие: незлобие не равно отсутствие гнева. Гнев — встроенный сигнал тре-
воги. Незлобие не равно подавление. Подавление — «я злюсь, но делаю вид, что нет». Незлобие
— «я вижу, я чувствую гнев, и я выбираю, что с ним делать, прежде чем он выберет за меня».

В духовном измерении незлобие — плод не только человеческого усилия, но и благо-
дати. Человек трудится: замечает помыслы, останавливает реакцию, молится за обидчика. Бог
дополняет бессилие силой. Без этого дополнения незлобие превращается либо в подавление,
либо в гордыню. Вера здесь работает как живое доверие: «Бог видит. Бог рассудит. Мне не
нужно быть судьёй, палачом и тюремщиком одновременно».

Упражнение. Вспомните ситуацию, где вас обидели и вы ответили обидой. Три вопроса:
что именно я почувствовал в момент обиды? Какой яд я проглотил — какую мысль о себе
принял как истину? Если бы я был незлобив — силён, а не слаб — как бы я отреагировал?
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Глава 2. А что такое обида?

 
Обида — гнев, которому не дали выхода. Гнев приходит и уходит, если не цепляться.

Обида — гнев, который заморозили, законсервировали, превратили в ношу.
РЭПТ объясняет: обида возникает не из события, а из интерпретации. Модель ABC: A

— событие (вас оскорбили), B — убеждения («он не имел права», «это несправедливо», «зна-
чит, я ничего не стою»), C — последствия (обида, злопамятство). Большинство думают, что A
вызывает C напрямую. Но между ними всегда стоит B — и именно оно определяет боль.

Четыре иррациональных убеждения питают обиду. Долженствование: «люди не должны
так поступать» — реальность: поступают и будут. Катастрофизация: «это невыносимо» —
реальность: вы прямо сейчас это выносите. Глобальная оценка: «он плохой человек» — реаль-
ность: человек сложнее одного поступка. Оценка себя через чужое отношение: «если он так
поступил — я ничего не стою» — реальность: чужой поступок говорит о нём, не о вас.

Духовное измерение: обида — форма протеста против реальностью, в которой живём.
Претензия к миру и к Богу: «Так не должно быть». В этом — противоположность вере. Вера
— не убеждение, что всё хорошо. Вера — доверие, что даже в несправедливости есть смысл,
который мне сейчас не виден.

Упражнение (РЭПТ-диспут). Возьмите живую обиду. Разложите по ABC. Оспорьте
каждое убеждение из B: «Это правда? Всегда? Где доказательства? Есть другие объяснения?»
Запишите рациональный ответ: «Мне бы хотелось, чтобы он поступил иначе, но я не контро-
лирую его выбор. Его поступок говорит о нём, не обо мне». Это не позитивное мышление.

Это честное мышление — и оно разрушает обиду у корня.
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Глава 3. Тяжелый яд внутри сердца.

 
Обида не уходит сама. Время не «перерабатывает» её — лишь вытесняет на дно, где

она работает, как радиация: не видна, не слышна, отравляет всё.
Искажение восприятия. Обиженный видит мир через фильтр недоверия. Нейтраль-

ное действие интерпретируется как враждебное. Коллега не поздоровался — «он меня игно-
рирует». Вариант «задумался и не заметил» не рассматривается. Мышление обиженного —
мышление осаждённого города.

Истощение. Носить обиду — энергетически дорого. Психика тратит ресурсы на про-
кручивание диалогов, фантазии о мести, аргументы в свою защиту. Силы, которые могли пойти
на жизнь, уходят на поддержание «дела» против обидчика. Фоновая тревога, усталость, пло-
хой сон.

Разрушение близости.  Близость требует уязвимости. Кто носит непереваренную
обиду, бессознательно защищается от всех: «не привяжусь, не доверюсь». Результат — одино-
чество, которое лишь питает обиду.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/book/maks-sholokhov-34005617/nezlobie-rastvoriaet-iad-74564798/
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