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Аннотация
Как нас подсаживают на страдания, которые приносят

поистине нечеловеческое удовольствие? Отрекитесь от того,
что приносит невыносимую тяжесть, хоть это и приносит
нечеловеческое удовольствие. Оно как и любая дрянь вас
уничтожит, спасайтесь.
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Неизвестный Забыли
Омерзительный

наркотик гордыни
 

Глава 1. Гордыня как
зависимость: дофамин,

сравнение, цикл подкрепления
 

Человека мучает семя зла. Тяжелая зависимость.
Начнём с неприятного. Гордыня — не черта характера и

не философская абстракция. Это работающий механизм, и
у него есть конкретная физиология. Мозг реагирует на чув-
ство превосходства так же, как на любую другую «награду»:
выбросом дофамина в систему подкрепления. Признание,
статус, победа в споре, ощущение «я лучше» — всё это по-
лучает свой дофаминовый платеж. А что получает дофами-
новый платеж, то мозг требует повторить.

В этом смысле гордыня устроена как    посеянное в
сердце зло, приносящее человеку ужасное состояние, но
при этом    сильное    удовольствие   .

Не метафорически — функционально. Сравните с любой
зависимостью: первая доза даёт удовольствие, затем нужна



 
 
 

дозировка больше и чаще, затем отсутствие «дозы» вызыва-
ет дискомфорт — раздражение, тревогу, пустоту. Гордыня
проходит ровно те же стадии. Человеку, привыкшему чув-
ствовать себя выше других, нейтральное «мы равны» уже не
подходит. Ему нужен постоянный подток статуса: компли-
менты, поражения оппонентов, признаки собственного пре-
восходства. Без этого — внутренняя ломка: обида, злость,
ощущение несправедливости мира.

Социальное сравнение — топливо этого цикла. Ещё Леон
Фестингер в 1954 году описал базовый факт: человек оце-
нивает себя не абсолютно, а относительно других. Это нор-
мальный механизм ориентации. Но в режиме гордыни он ло-
мается: сравнение перестаёт быть инструментом и становит-
ся целью. Каждый контакт с людьми превращается в неяв-
ное соревнование, которое надо выигрывать, чтобы полу-
чить свою дозу.

Теперь вторая часть механизма — то, что делает зависи-
мость самоподдерживающейся. Гордыня искажает воспри-
ятие. Человек в гордости буквально иначе видит данные:
свои успехи воспринимает как закономерность, чужие —
как случайность или угрозу. Критика отфильтровывается до
того, как доходит до сознания, а одобрение запоминается
мгновенно. Это знакомый психологам эффект подтвержде-
ния, только развёрнутый в сторону собственного величия.
Замкнутый круг: мозг получает дозу — искажает данные —
данные подтверждают превосходство — мозг получает дозу.



 
 
 

Святоотеческая традиция описывала этот механизм за
много веков до нейробиологии — и, что важно, описала его
точнее и тоньше.

Преподобный Исаак Сирин называет следствие гордости
«мраком сердца» — состоянием, в котором человек теряет
способность трезво видеть и себя, и других. Обратите вни-
мание: это не поэтический образ, а точное описание когни-
тивного нарушения. Мрак — это и есть то самое искажение
обработки данных, которое психология фиксирует экспери-
ментально.

Преподобный Иоанн Лествичник различает тщеславие и
гордость как две стадии одного процесса. Тщеславие — за-
висимость от чужого взгляда, потребность в одобрении. Гор-
дость — уже не потребность, а привычка: человек больше не
ждёт признания, он присвоил его себе заранее. Психологи-
чески это выглядит как переход от «мне нужно, чтобы меня
хвалили» к «я априори прав, а несогласные — глупцы или
враги». Второе состояние устойчивее и тяжелее, потому что
не нуждается во внешней подпитке — оно самогенерирую-
щееся.

Теперь главное, ради чего всё написано. Аскетика даёт не
диагноз, а карту захвата. Лестничная схема развития помыс-
ла, которую передают Иоанн Лествичник и Максим Исповед-
ник, описывает последовательность: прилог — мысль при-
ходит; сочетание — мысль обсуждается, с ней «разговари-
вают»; пленение — воля согласилась, мысль управляет че-



 
 
 

ловеком. Ключевая мысль, которую стоит проговорить пря-
мо: борьба возможна только на первой стадии. На стадии со-
четания человек ещё может отпустить помысел, но это тре-
бует усилия. На стадии пленения он уже не думает, что ду-
мает, — он думает, как помысел велит. Точно так же и в лю-
бой зависимости: воля противостоит искушению только по-
ка искушение ещё не стало автоматизмом.

Отсюда — рабочая часть. Не «подумай о вечном», а кон-
кретный протокол из трёх шагов на стадии прилога.

Шаг первый — заметить. Проблема не в том, что гор-
дые мысли приходят. Проблема в том, что человек замечает
их, когда уже проиграл. Поставьте себе детектор на конкрет-
ный маркер: фразы вида «он не прав, потому что глуп», «я
бы сделал лучше», «меня недооценивают». Это не наблюде-
ния — это триггеры дозы. Заметили — точка перехвата.

Шаг второй — назвать. Мысль «я лучше него» — это
не факт, это прилог. Просто назвать его вслух или про се-
бя («это тщеславие») уже снижает автоматизм: исследова-
ния по labeling (вербализация эмоции снижает активность
миндалины) показывают, что названное состояние перестаёт
управлять поведением вслепую. Аскеты делали то же самое,
называя это «различением помыслов».

Шаг третий — не вступить в сочетание.  Не спорить
с мыслью, не опровергать её, не фантазировать на её тему.
Просто не входить в разговор. Это аскетическое «отвраще-
ние от помысла» и одновременно когнитивная децентрация



 
 
 

в третьей волне КПТ: мысль — это событие в сознании, а не
приказ и не истина.

Упражнение на неделю. Заведите простой дневник: три
колонки — момент (когда вспыхнуло «я лучше»), что пред-
шествовало (триггер), что произошло потом (обида? злость?
потребность что-то доказать?). Через неделю у вас будет лич-
ная карта зависимости: где, с кем и в каких ситуациях вы
получаете свою дозу. Это не упражнение «на самооценку».
Это разведка перед боем.

Итог главы, без утешений. Гордыня — это поведенческая
зависимость с конкретной нейрохимией, конкретными триг-
герами и конкретными последствиями: хроническим напря-
жением, когнитивным истощением, утратой мира. Она не де-
лает вас выше — она делает вас заложником. Святоотече-
ская традиция знает её механизм в деталях и знает, где точ-
ка перехвата: на стадии прилога, пока мысль ещё не стала
привычкой.

Дальше в книге мы разберём, почему гордость несовме-
стима с радостью и покоем — физиологически и духовно.
Но уже сейчас одно можно зафиксировать жёстко: пока вы
ищете дозу превосходства, вы не живёте свободно. Вы живё-
те в системе, где каждый день кто-то должен проиграть, что-
бы вы почувствовали себя хорошо. И однажды этим «кто-
то» становится сам человек — потому что гордость не щадит
даже своего носителя.



 
 
 

 
Глава 2. Мрак сердца: психология

хронического напряжения
 

В первой главе мы разобрали, как гордыня работает как
отрава: даёт сомнительный кайф превосходства и требует
новой дозы. Теперь разберём счёт, который приходится пла-
тить. Потому что у любой отравы есть вторая сторона —
не кайф, а последствия. И у гордыни они описаны с пу-
гающей точностью задолго до появления эндокринологии:
«мрак сердца».

Начнём с физиологии, без неё никуда.
Хроническое состояние «я должен быть выше» — это,

по сути, хронический стресс с конкретной биохимией. Мозг
в режиме постоянного сравнения не выключается никогда:
каждый контакт с людьми — это потенциальная проверка
статуса. Каждая чужая удача — потенциальное поражение.
Каждая критика — угроза. Организм, который живёт в по-
стоянной готовности к статусной войне, отвечает класси-
ческим стрессовым ответом: кортизол держится повышен-
ным, симпатическая нервная система не уходит в режим вос-
становления, сон становится поверхностным, внимание —
суженным и тревожным.

Звучит как описание офисного выгорания? Так и есть —
с одной поправкой. Обычный стресс имеет конец: дедлайн



 
 
 

сдался, экзамен прошёл, конфликт разрешился. Стресс гор-
дыни не кончается никогда, потому что его источник не во
внешней ситуации, а во внутренней установке «я должен
быть выше». Пока установка работает, поводов для актива-
ции бесконечно много: сосед купил машину, коллегу похва-
лили, друг заработал больше. Это вечный генератор напря-
жения, работающий круглосуточно.

Теперь когнитивная часть — и здесь становится по-насто-
ящему интересно.

Хронический стресс не просто утомляет. Он меняет об-
работку информации. Исследования показывают устойчи-
вую закономерность: под длительным кортизоловым прес-
сингом префронтальная кора — орган анализа, самоконтро-
ля и трезвой оценки — работает хуже, а миндалина, детектор
угроз, наоборот, гиперактивируется. Переводя на язык жиз-
ни: человек в хроническом напряжении становится тупее в
оценке ситуации и одновременно чувствительнее к любым
намёкам на угрозу. Он хуже думает и острее обижается —
одновременно.

Это и есть «мрак сердца» в механическом смысле. Пре-
подобный Исаак Сирин писал о состоянии, в котором душа
теряет способность видеть ясно: ни себя, ни других, ни Бо-
га. Психология описывает тот же феномен другими словами:
сужение когнитивного поля, туннельное мышление, эмоцио-
нальная окрашенность восприятия вместо фактической. За-
метьте — не противоположность, а совпадение. Древний ас-



 
 
 

кет и современный нейрофизиолог описывают одну и ту же
реальность.

И вот здесь замыкается петля, о которой мы говорили в
первой главе. Посмотрите на конструкцию целиком.

Гордыня требует постоянной дозы статуса человек втяги-
вается в бесконечное сравнение сравнение создаёт хрониче-
ское напряжение напряжение ухудшает работу мышления и
обостряет восприятие угроз ухудшившееся мышление легче
поддаётся искажениям «я лучше, он хуже» искажения тре-
буют новой дозы подтверждения превосходства и цикл за-
мыкается на новом витке.
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