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Аннотация
Постный список запретов растёт, а вместо вдохновения

приходит тревога: как выдержать пост, если есть работа, семья и
забота о здоровье? И что делать, если не всё получается?

«Навстречу Пасхе» — не экзамен на безошибочность, а
понятный путеводитель от подготовительных недель до Пасхи.
Он помогает разобраться в церковном календаре, выбрать
посильную меру в питании и молитве, читать Евангелие
вдумчиво, осмысленно подойти к исповеди и Причастию. Как
менять привычки без самоуничижения, не превращать пост в
испытание для близких, учитывать усталость и здоровье? Пост
открывается как путь милосердия и внимания к людям, а не
только ограничений.

Для тех, кто только начинает или хочет пройти пост осознанно:
встретить Пасху с надеждой и сохранить плоды поста в обычной
жизни.
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Великий пост: путь к Пасхе,
а не испытание силы воли

 
В шесть сорок утра Анна стояла на кухне с телефоном в

одной руке и чашкой остывшего чая в другой. На экране был
длинный список: что нельзя есть, от чего отказаться, сколько
молиться, как часто читать Евангелие, кому позвонить, с кем
помириться. Она добавила к нему ещё несколько пунктов —
не смотреть сериалы, не покупать лишнего, не раздражать-
ся на детей. Потом перечитала и почувствовала не вдохнове-
ние, а тревогу. До начала поста оставалось несколько дней,
а она уже боялась его не выдержать.

Анна была не равнодушна к вере. Напротив, ей хотелось
прожить эти недели не как обычно — не проскочить их меж-
ду работой, домашними делами и бесконечными сообщени-
ями. Она хотела прийти к Пасхе с более ясным сердцем. Но
желание встретить праздник по-настоящему незаметно пре-
вратилось в экзамен: сумеет ли она выполнить всё, что сама
себе назначила?

В первую неделю Анна держалась. Потом на работе затя-
нулось совещание, обед вышел на бегу, а вечером дома ни-
кто не хотел ужинать тем, что она приготовила. Она съела
то, от чего решила отказаться, а следом открыла телефон «на
пять минут» и пропала там почти на час. В голове сразу про-



 
 
 

звучал приговор: «Ну вот. Не получилось. Видимо, пост —
не для меня».

Так часто начинается не Великий пост, а соревнование с
собой. Человек заранее обещает себе стать безупречным —
и, споткнувшись, решает, что весь путь потерян. Но пост не
устроен как соревнование, где победа достаётся тому, кто ни
разу не ошибся. Это дорога к Пасхе. На дороге важны на-
правление и верность пути, но также темп, передышки и спо-
собность подняться, если оступился.

Когда список заслоняет цель
Список удобен. У него есть пункты, галочки и понятный

итог: сделано или нет. Внутренняя перемена устроена ина-
че. Её трудно измерить: стал ли я внимательнее к близким?
Умею ли остановиться, прежде чем ответить резко? Есть ли
в моей жизни место для тишины, молитвы, благодарности?
На эти вопросы не всегда можно ответить одной отметкой.

Поэтому так легко перепутать средство с целью. Огра-
ничения становятся самостоятельным проектом: выдержать,
доказать, не уступить. А ведь они имеют смысл не сами по
себе. Постная мера может помочь заметить привычки, кото-
рые управляют нами; освободить время и внимание; напом-
нить, что не всякое желание нужно немедленно исполнить.
Она может стать поводом подумать о тех, кому не хватает
необходимого, и поделиться с ними. Но если внешнее воз-
держание делает нас только раздражительнее и самодоволь-
нее, стоит не гордо удваивать усилие, а честно спросить себя,



 
 
 

чему оно служит и как проживается.
Это не значит, что телесные ограничения не важны или

что церковная традиция — необязательное дополнение.
Пост касается всей жизни человека, в том числе тела, а пи-
щевые правила веками задают ему конкретную форму и об-
щий ритм. Но форма нужна не для того, чтобы мы поставили
себе отметку «выдержал». Она помогает идти. Церковный
календарь и устав дают ориентиры, а конкретную меру поста
полезно обсуждать со священником, особенно если есть про-
блемы со здоровьем, беременность, тяжёлый труд или дру-
гие особые обстоятельства. Вопросы питания, связанные со
здоровьем, стоит также обсудить с врачом. Не нужно превра-
щать пост в опасный для себя эксперимент.

Великий пост не требует изображать человека, которым
мы пока не стали. Он приглашает честно начать с того места,
где мы есть. У кого-то это место усталости и рассеянности,
у кого-то — ссоры, одиночества, привычки всё контролиро-
вать. Начальная точка не повод для стыда. Это просто точка,
от которой можно проложить дорогу.

Дорога, а не полоса препятствий
У всякого пути есть направление. Здесь им становится

Пасха — праздник Воскресения Христова, к которому Цер-
ковь ведёт человека общей молитвой, богослужением, чте-
нием Евангелия и постным укладом. Пасха — не медаль за
успешное прохождение ограничений и не приз, который вы-
дадут самым стойким. Её нельзя заслужить безупречным ме-



 
 
 

ню. Пост помогает приготовиться к празднику, но сам празд-
ник — дар, встреча и надежда.

У дороги есть и темп. Не все начинают с одинаковыми си-
лами, не все проходят одинаковое расстояние за день. Од-
ному человеку сейчас посильны строгие перемены; другому
важнее не усугубить болезнь или не оставить без внимания
близкого, который нуждается в помощи. Семейные обсто-
ятельства, работа, здоровье и духовный опыт различаются.
Сравнение с другими не показывает, как далеко продвинул-
ся именно ты. Оно чаще сбивает с собственного маршрута.

Наконец, на дороге бывают остановки. Отдых не всегда
означает отказ от пути. Бывает, человеку необходимо пого-
ворить со священником, попросить поддержки семьи, изме-
нить меру из-за болезни или просто признать: выбранный
темп оказался слишком тяжёлым. Важно не скрывать про-
исходящее от самого себя и не подменять свободу безразли-
чием. Посильный шаг — не уловка, позволяющая ничего не
менять, а честная мера, которую можно удерживать и осмыс-
ленно продолжать.

Полезно различать две фразы: «Я буду поститься без-
упречно» и «Я хочу вступить в пост осознанно». Первая тре-
бует гарантии результата. Вторая начинается с намерения и
оставляет место для человеческой слабости, помощи и про-
щения. Она не обещает мгновенного преображения. Она го-
ворит: я готов идти, замечать, что со мной происходит, и воз-
вращаться к выбранному направлению.



 
 
 

Исследования привычек и поведения подтверждают прак-
тичную вещь: намерения легче воплощать, когда они пре-
вращены в небольшие конкретные действия и связаны с при-
вычной ситуацией. Не просто «буду больше молиться», а
«после завтрака прочитаю короткую молитву и несколько
строк Евангелия». Не просто «буду меньше сидеть в телефо-
не», а «за ужином уберу телефон в другую комнату». Это
не магическая техника и не замена духовной жизни. Просто
ясный шаг меньше зависит от вдохновения, которое сегодня
есть, а завтра может исчезнуть.

Карта пути к Пасхе
Чтобы не строить маршрут из героических обещаний,

можно набросать простую карту. Для неё достаточно листа
бумаги и нескольких честных минут.

1. Начальная точка: что происходит со мной сей-
час?

Запиши не то, каким ты «должен» быть, а то, что дей-
ствительно замечаешь. Например: «Я почти всё время то-
роплюсь», «Мне трудно не отвечать раздражённо», «Я давно
не молился внимательно», «Я ем на автомате», «Я мало бы-
ваю рядом с родителями». Не выноси себе приговоров. Кар-
та нужна не для оценки, а чтобы увидеть местность.

2. Шаг на ближайшую неделю: что я реально могу
изменить?

Выбери один или два шага — достаточно конкретных,
чтобы было понятно, когда их выполнить. Это может быть



 
 
 

один постный выбор, согласованный с церковной традици-
ей и твоими обстоятельствами; десять минут без телефона
во время ужина; короткое чтение Евангелия в определённое
время; звонок человеку, которого ты давно откладывал; при-
вычка перед ответом в споре сделать паузу.

Полезно заранее связать действие с обстоятельством:
«Когда я убираю посуду после завтрака, я читаю несколько
строк Евангелия» или «Когда замечаю, что отвечаю резко,
сначала делаю вдох и уточняю, что человек хотел сказать».
Если выбранный шаг не получается удержать, это не повод
немедленно объявлять себя неспособным к посту. Возмож-
но, шаг слишком велик, время выбрано неудачно или нужна
поддержка. Маршрут можно уточнить.

3. Ориентир: к чему я хочу приблизиться к Пасхе?
Попробуй закончить фразу: «К Пасхе я хотел бы…» Ответ

не обязан звучать величественно. Например: «чаще быть ря-
дом с семьёй без телефона», «вернуть в дни немного тиши-
ны», «научиться просить прощения», «заметить, кому могу
помочь». Ориентир — не обещание, что всё обязательно из-
менится за несколько недель. Это направление, которое по-
может понять, зачем ты выбрал свой шаг.

А теперь ответь себе на три вопроса:
1. Чего я ищу в этом посте? Не только от чего хочу от-

казаться, но и к чему хочу прийти.
2. Что я действительно могу изменить сейчас? Какой

посильный шаг я способен повторять без вреда для здоровья,



 
 
 

семьи и важных обязанностей?
3. Кому моя перемена может помочь?  Может быть,

близкому, которому я стану внимательнее; человеку, кото-
рому уступлю время; тому, кому смогу передать часть того,
что сэкономил.

Последний вопрос не предлагает превратить добрые де-
ла в расчёт: «Я отказался от одного, значит, заслужил дру-
гое». Он помогает увидеть, что пост не запирает человека
в разговоре только с самим собой. Воздержание может от-
крыть место для заботы. Если я меньше поглощён собствен-
ным удобством, возможно, замечу другого. Если перестану
тратить время на бесконечную ленту, у меня появится вре-
мя выслушать близкого. Так внешний шаг получает челове-
ческое и духовное направление.

Если ты оступился
Предположим, ты пропустил молитву, не сдержал раздра-

жение или нарушил выбранное ограничение. В этот момент
особенно важно не превращать один эпизод в окончатель-
ный приговор: «Всё испорчено, можно больше не стараться».
Такое мышление «всё или ничего» делает единичный срыв
похожим на конец пути. Но ошибка — это событие, а не имя
человека и не весь его пост.

Попробуй сначала понять, что произошло. Ты был голо-
ден, вымотан, встревожен? Выбрал слишком жёсткую меру?
Не подготовил еду, если она нужна? Ответил резко, потому
что не дал себе времени успокоиться? Разобраться в причи-



 
 
 

не — не значит оправдать любой поступок. Если ты обидел
человека, может понадобиться попросить у него прощения.
Если не соблюл выбранное правило, стоит честно признать
это и решить, как продолжить. Но наказывать себя, приду-
мывая ещё более суровые ограничения, часто означает сно-
ва принять тревогу за руководство.

Прощение — не равнодушие к тому, как мы живём. Это
возможность вернуться к добру, не притворяясь, будто ни-
чего не произошло, но и не объявляя себя безнадёжным. На
долгой дороге человек иногда замедляется. Важно не дока-
зывать окружающим, что ты ни разу не споткнулся, а снова
встать лицом к выбранному направлению.

Анна позднее переписала свой список. Не потому, что ре-
шила, будто ограничения не важны, а потому, что увиде-
ла: за пунктами потерялось желание быть внимательнее. Она
выбрала несколько конкретных шагов, обсудила меру поста,
подходящую её обстоятельствам, и оставила в расписании
время для отдыха. Это не сделало её безошибочной. Но те-
перь один неудачный вечер не означал, что весь путь отме-
нён.

Сегодня можно сделать то же самое — без торжественного
обещания изменить всю жизнь за один день. Назови свою на-
чальную точку. Выбери посильный шаг на ближайшую неде-
лю. Сформулируй, к чему хочешь приблизиться к Пасхе. А
потом оставь в этом маршруте место для поддержки, для ис-
правления ошибки, для молитвы и для людей рядом.



 
 
 

Великий пост — не проверка на безупречность и не ма-
рафон запретов. Это церковный путь к Пасхе, на который
можно вступить не с идеальной дисциплиной, а с честным
сердцем. Достаточно не притворяться, что дорога уже прой-
дена, и сделать первый шаг в её направлении.



 
 
 

 
Как устроен пост: церковный

календарь, традиции
и смысл ограничений

 
В воскресенье вечером Анна открыла календарь и решила

подготовиться к посту заранее. Через десять минут на экра-
не было уже четыре вкладки: в одной говорилось, что в среду
нельзя масло, в другой — что в воскресенье пост ослабляет-
ся, в третьей предлагалось строгое меню на каждый день, а
в четвёртой напоминали, что в праздник Благовещения бы-
вают послабления. Все источники звучали уверенно. Анна
закрыла ноутбук и подумала: «Может, я просто не умею по-
ститься?»

На самом деле она столкнулась не с собственной неспо-
собностью, а с тем, что пыталась собрать единую инструк-
цию из разных вещей: церковного календаря, монастырского
устава, приходских обычаев, семейных привычек и советов
для людей с разными обстоятельствами. Чтобы пост пере-
стал выглядеть набором противоречивых предписаний, по-
лезно сначала увидеть его карту целиком.

Календарь — не турникет
Церковный календарь нужен не только для того, чтобы

подсчитать дни до Пасхи. Он задаёт общий ритм: напомина-
ет, к какому событию мы приближаемся, какие тексты чита-



 
 
 

ются в храме, чему посвящены воскресенья и когда особен-
но важно собраться на богослужение. Это скорее карта путе-
шествия, чем турникет, который пропускает к Пасхе только
тех, кто безошибочно выполнил все правила.

Пасха каждый год приходится на новую дату. Поэтому
перемещаются и даты постных недель, и связанные с ними
праздники. Иногда люди пользуются календарями, состав-
ленными по разным календарным стилям, или просто на-
ходят расписание за прошлый год. Отсюда могут появлять-
ся расхождения. Для практических решений надёжнее все-
го свериться с календарём своего храма на текущий год: там
будут актуальные даты и, как правило, расписание служб.

Но одни только даты не объясняют смысла постного вре-
мени. Перед его началом идут подготовительные воскресе-
нья. Церковь словно не призывает человека с разбега перей-
ти к строгому распорядку, а постепенно меняет его внутрен-
ний слух.

Сначала звучит притча о мытаре и фарисее: она предосте-
регает от гордости, которая умеет превращать даже добрые
дела в повод осудить другого. Затем — притча о блудном
сыне: история о возвращении, возможном даже после дол-
гого ухода. Неделя о Страшном суде напоминает о милосер-
дии не в отвлечённых рассуждениях, а в конкретной помо-
щи ближнему. Наконец, Прощёное воскресенье приглашает
попросить прощения и самому отпустить обиду.

Эти недели важны не как вступительные испытания. Они



 
 
 

подсказывают, с чем именно мы вступаем в пост: с привыч-
кой сравнивать себя с другими, с желанием вернуться к Бо-
гу, с потребностью заметить чужую нужду, с неразрешённой
ссорой.

Что скрывается за названиями недель
Названия постных недель иногда звучат загадочно, пото-

му что в них сохранились старые церковные слова. Напри-
мер, «мясопустная» указывает на время, когда мясо уже ис-
ключается из питания. После Недели о Страшном суде на-
ступает сырная седмица: в распространённой практике мя-
со уже не едят, но молочные продукты и яйца ещё остают-
ся. Сыропустное воскресенье — это Прощёное воскресенье,
после которого начинается Великий пост.

Тут важно различать церковный смысл периода и кон-
кретную пищевую схему. В церковной традиции есть устав-
ные правила поста, в том числе более строгие монастырские
предписания. Но то, как именно мирянин применяет их в
своей жизни, зависит от церковной практики, благословения
священника и личных обстоятельств. Одна таблица с еже-
дневным меню не может одинаково подойти человеку, кото-
рый здоров и сам выбирает нагрузку, беременной женщине,
пожилому человеку, подростку, человеку с хроническим за-
болеванием или тому, кто работает физически.

Календарь сообщает, где мы находимся; он не ставит ме-
дицинских диагнозов. Если изменение питания может по-
влиять на здоровье, стоит обсудить его с врачом. А меру по-



 
 
 

ста и духовные вопросы — с приходским священником или
духовником. Эти советы не противоречат друг другу: врач
помогает оценить состояние организма, священник — найти
посильную церковную практику. Пост не должен становить-
ся экспериментом над здоровьем или соревнованием в стро-
гости.

Четыредесятница и Страстная седмица
В обычной речи Великим постом называют весь путь от

Прощёного воскресенья до Пасхи. Внутри него есть несколь-
ко важных частей. Церковное название «Четыредесятница»
напоминает о сорока днях Великого поста. За ними следуют
Лазарева суббота и Вербное воскресенье, а затем — Страст-
ная седмица, посвящённая последним дням земной жизни
Христа и Его страданиям.

Это не просто деление для справочника. По мере прибли-
жения Пасхи меняется тон богослужений и всего церковно-
го времени. Четыредесятница помогает учиться вниманию,
покаянию, воздержанию. Лазарева суббота и Вербное вос-
кресенье становятся переходом: в богослужебной жизни уже
близко звучит встреча Христа с Иерусалимом, а за ней —
события Страстной седмицы. В эти дни постное ожидание
становится особенно сосредоточенным.

У Страстной седмицы свой ритм. Великий четверг свя-
зан с воспоминанием Тайной вечери, Великая пятница — со
страданиями и распятием Христа, Великая суббота — с пре-
быванием Спасителя во гробе и ожиданием Пасхи. Поэтому



 
 
 

не стоит относиться к последней неделе как к «добавке» к
сорока дням, которую нужно просто перетерпеть. У неё от-
дельный смысл и особая богослужебная жизнь.

Воскресенье — не перерыв, а новый такт
Шесть воскресений Четыредесятницы имеют собствен-

ные богослужебные темы. Среди них — Торжество Право-
славия, память святителя Григория Паламы, Крестопоклон-
ная неделя, воскресенья, посвящённые Иоанну Лествичнику
и Марии Египетской. Даже если человек не запомнит всех
названий, он может заметить важное: недели поста не повто-
ряют друг друга как одинаковые клетки в таблице.

Особое место воскресенья определяется христианским
празднованием Воскресения Христова. Поэтому воскресная
служба — не случайная остановка в постном распорядке, а
его сердцевина. В то же время воскресенье не означает, что
пост «отменяется». В пищевой практике бывают послабле-
ния по сравнению с будними днями, но их порядок зависит
от церковной традиции и принятой меры поста. Лучше не
превращать ни будни, ни выходные в повод оценивать чужую
тарелку.

Один календарный ориентир может изменить взгляд на
всю неделю. Допустим, Михаил обычно воспринимает среду
как день, когда надо просто приготовить что-нибудь «пост-
ное». Но в его приходе по средам совершается Литургия
Преждеосвященных Даров. Узнав об этом, он меняет план:
заранее заканчивает рабочие дела, приходит на службу, а



 
 
 

ужин готовит простой и не требующий долгой суеты. Среда
остаётся днём воздержания, но становится ещё и днём встре-
чи, ради которой он перестроил расписание.

В некоторых храмах службы Преждеосвященных Даров
совершают в определённые будни, часто в среду и пятницу,
но расписание может различаться. Уточнять его лучше в сво-
ём приходе. Важнее не выучить все названия служб, а найти
одну или две возможности прожить пост не только «вокруг
еды»: прийти на воскресную литургию, побывать на службе
первой недели, прочитать дома евангельский отрывок или
уделить время вечерней молитве.

Почему списки расходятся
Когда две публикации дают разные указания, это не обя-

зательно означает, что одна из них выдумана, а другая —
единственно верная. Возможно, первая описывает строгий
монастырский устав, а вторая — распространённый приход-
ской обычай. Возможно, авторы говорят о разных днях цер-
ковного календаря, разных календарных стилях или разных
способах применения постных правил. Иногда список про-
сто не учитывает, что читатели живут в разных условиях.

Помогает разделить информацию на три слоя.
Церковная традиция задаёт общий строй постного вре-

мени, его богослужения и уставный ориентир. Это не то же
самое, что универсальное меню, обязательное для каждого
человека без исключения.

Бытовые обычаи — это способы, которыми семьи и



 
 
 

приходы привыкли проживать пост: какие блюда готовят, ко-
гда собираются на общую молитву, от чего дополнительно
отказываются. Они могут быть полезны, но не всякий обы-
чай нужно считать церковной заповедью.

Личная мера учитывает здоровье, возраст, образ жиз-
ни, семейные обязанности, работу и духовное руководство.
Она не означает, что можно бездумно отбросить смысл по-
ста. Это поиск реального, ответственного шага вместо обе-
щания, которое не удастся выполнить.

Здесь есть простое практическое правило: если советы
противоречат друг другу, сначала уточните, о чём именно
они говорят. Это богослужебное расписание, монастырский
устав, семейный обычай или личная рекомендация? Затем
спросите в своём приходе, какая практика принята у вас
и что будет посильным в вашей ситуации. Не обязательно
собирать десятки мнений, пока не найдётся самое строгое.
Чрезмерное сравнение легко превращает пост в тревожную
проверку на соответствие.

Соберите свой календарь из трёх слоёв
Полезный постный календарь — не перечень запретов на

каждый день. Это план, в котором рядом с церковным рит-
мом стоят реальные обстоятельства человека и его посиль-
ные решения.

Слой календаря
Что отметить



 
 
 

Пример

Церковные даты
Начало поста, воскресенья, праздники, службы прихода,

Страстную седмицу и Пасху
«В среду вечером в храме Литургия Преждеосвященных

Даров; в воскресенье — литургия»

Личные обстоятельства
Рабочие смены, поездки, семейные обязанности, состоя-

ние здоровья, время отдыха
«В четверг поздно возвращаюсь с работы; в субботу по-

могаю родителям»

Посильные решения
Договорённости о питании, молитве, добрых делах и вре-

мени без суеты
«Готовлю простой ужин заранее; в дороге читаю короткий

отрывок из Евангелия»

Заполнить такой календарь можно за один вечер.
1. Возьмите календарь именно на этот год. Лучше

начать с расписания своего храма: оно поможет сверить по-
движные даты и узнать о службах.

2. Отметьте главные церковные ориентиры.  По-
ставьте начало поста, воскресенья, которые хотите провести



 
 
 

на литургии, известные вам приходские службы, Страстную
седмицу и Пасху. Не стремитесь сразу охватить все события.

3. Внесите свою реальную жизнь. Запишите поездки,
дедлайны, дежурства, уход за близкими и дни, когда особен-
но нужен отдых. Не считайте эти обстоятельства помехами
«настоящему посту». Они и есть то место, где пост предсто-
ит проживать.

4. Выберите несколько выполнимых решений. На-
пример, заранее продумать питание на рабочие дни, сокра-
тить вечернее время в социальных сетях, выделить десять
минут на чтение Евангелия, запланировать участие в одной
дополнительной службе или конкретно помочь человеку, ко-
торому нужна поддержка. Лучше немногое, но устойчивое.

5. Оставьте место для пересмотра.  Через неделю про-
верьте, что оказалось посильным, а что создало лишнюю суе-
ту. Если план не работает, его можно изменить, посоветовав-
шись со священником. Пересмотр — не поражение, а способ
вернуться к разумной мере.

Исследования поведения показывают, что заранее сфор-
мулированный план обычно легче воплотить, чем общее на-
мерение «постараюсь быть внимательнее». Психологи назы-
вают один из способов такого планирования связкой «если
— то»: если я возвращаюсь поздно, то не берусь за сложный
ужин; если не успеваю на службу, то читаю дома короткий
евангельский текст; если чувствую раздражение, то прежде
ответа делаю паузу. Такой план не заменяет духовной жиз-



 
 
 

ни, но помогает ей не раствориться в бесконечных бытовых
решениях.

При этом календарю нужно отвести и время отдыха. Пост
не становится осмысленнее от того, что человек лишает себя
сна, набирает несбыточное количество дел и к Пасхе оказы-
вается истощён. Отдых — не награда за идеальное поведе-
ние, а часть ответственной жизни. Особенно важно помнить
об этом тем, кто много работает, заботится о детях или близ-
ких, восстанавливается после болезни.

Пусть ограничения указывают на главное
Ограничение в посте — не самоцель и не способ доказать

окружающим свою силу воли. Оно может освободить внима-
ние: сделать заметнее привычки, которыми человек запол-
няет день, помочь умерить импульсивные желания, оставить
время и силы для молитвы, доброго дела, примирения. Но
если запрет только усиливает раздражение и гордость, полез-
но спросить себя не только «правильно ли я всё соблюдаю?»,
но и «к чему это меня ведёт?».

Поэтому не нужно пытаться уместить в календарь весь
церковный год, все правила и идеального себя. Достаточно
увидеть основные ориентиры, сверить их с приходской прак-
тикой и честно вписать свою жизнь. Для одного главным ша-
гом станет регулярная воскресная литургия; для другого —
примирение с близким, простая мера воздержания или вни-
мательное участие в домашней молитве. Одинаковой у всех
будет не расписание, а направление: идти к Пасхе вместе с



 
 
 

Церковью, не теряя правды о собственных силах.
Календарь помогает не просто отсчитывать дни, а заме-

чать, чем наполнено это время. Когда рядом с ограничени-
ями появляются службы, забота о ближних и возможность
восстановить силы, пост перестаёт быть запутанным спис-
ком. Он становится дорогой с понятными ориентирами — и
по этой дороге можно идти шаг за шагом.



 
 
 

 
Подготовительные недели:
как войти в пост осознанно

и без резких обещаний
 

В воскресенье вечером Анна разложила на кухонном сто-
ле семейный календарь. Между сменой мужа, школьным
концертом дочери, покупками и визитом к маме в поликли-
нику оставалось несколько белых клеток. Анна посмотрела
на них и решила: вот теперь-то она всё устроит. С понедель-
ника — без сладкого, без телефона по вечерам, с ранним
подъёмом и длинной молитвой. Ещё будет читать Евангелие
каждый день, чаще ходить в храм и помогать тем, кому труд-
нее. Она даже записала обещания на отдельном листке —
чтобы не забыть.

К среде дочь простудилась, на работе затянулось совеща-
ние, а вечером Анна уснула, не дочитав даже первую стра-
ницу. В четверг она купила в магазине то, что можно было
быстро приготовить всей семье. В субботу листок с обеща-
ниями уже лежал под рекламными буклетами. Анна решила,
что не справилась с постом, хотя пост ещё толком не начался.

Но дело было не в недостатке веры или силы воли. Просто
Анна попыталась за один день перестроить жизнь, которая
и без того была полной. Она составила план для человека, у
которого нет усталости, семейных обязанностей и внезапных



 
 
 

перемен. А такого человека в календаре не было.
Не рывок, а настройка
Подготовительные недели перед Великим постом нужны

не для того, чтобы заранее провести «генеральную уборку
души» и встретить первый день без единой слабости. Это
время, когда можно постепенно прислушаться к себе, уви-
деть свой обычный ритм и решить, какие перемены в нём
действительно возможны.

Церковный календарь тоже ведёт к посту не одним резким
поворотом. В воскресных чтениях постепенно возникают те-
мы смирения, возвращения к Богу, милосердия и проще-
ния. Они напоминают: пост начинается не с демонстрации
собственной решимости, а с внимательного взгляда на свою
жизнь и готовности сделать следующий верный шаг. Не обя-
зательно заранее разбираться во всех подробностях богослу-
жебного круга, чтобы почувствовать его общий смысл: цер-
ковь помогает человеку приготовиться, а не требует мгно-
венно стать другим.

Подготовка касается и повседневности. Если заранее за-
метить, что будни и так переполнены, можно не добавлять в
них ещё пять требований. Если обдумать семейные покупки,
не придётся вечером первого постного дня в панике искать,
что приготовить. Если честно оценить силы, получится вы-
брать молитвенное правило, которое не исчезнет после пер-
вой бессонной ночи.

Предварительная настройка похожа на сборы в дорогу.



 
 
 

Перед длинным путешествием проверяют, сколько времени
займёт путь, кто едет вместе, что необходимо взять с собой.
Это не означает, что путешественник сомневается в цели.
Напротив, он относится к ней серьёзно.

Сначала наблюдать, потом менять
Попробуйте в течение пяти–семи дней не исправлять се-

бя, а просто замечать, как устроена ваша жизнь. Не нужно
вести подробный дневник или измерять каждый час. Доста-
точно двух-трёх минут вечером, чтобы записать несколько
наблюдений.

Спросите себя:
• Что сегодня забрало больше всего сил?
• В какое время я чаще раздражался или срывался?
• Когда внимание особенно рассеивалось?
• Какие дела были необходимыми, а какие можно было

перенести или упростить?
• Что, наоборот, поддержало меня: разговор, прогулка,

тишина, сон, молитва?
Записывайте факты, а не приговоры. «Раздражалась, ко-

гда отвечала на рабочие сообщения после десяти вечера» —
наблюдение. «Я ужасно несдержанная» — обвинение, кото-
рое не объясняет, что делать дальше. «Не помолился, пото-
му что опять ленивый» звучит окончательно; «вспомнил о
молитве, когда уже лёг и был совсем без сил» помогает уви-
деть связь с распорядком дня.

Через несколько дней могут обнаружиться повторяющи-



 
 
 

еся узоры. Например, раздражение чаще возникает не «са-
мо по себе», а после короткого сна, в спешке или когда че-
ловек давно не ел. Рассеянность усиливается, если телефон
всё время лежит рядом и каждое уведомление отрывает от
дела. Это не оправдывает резкость и невнимательность, но
показывает, где именно можно начать работу.

На способность сосредоточиться и регулировать эмоции
влияет не только настроение, но и состояние тела. Недо-
сып, перегрузка и постоянные переключения между зада-
чами действительно затрудняют самоконтроль. Поэтому ра-
зумный план поста не должен требовать, чтобы человек иг-
норировал усталость и компенсировал её одним усилием во-
ли. Иногда полезная подготовка — лечь спать вовремя, а не
прибавить к вечеру ещё полчаса новых обязанностей.

Лист «Мягкий старт»
После нескольких дней наблюдения возьмите лист бумаги

и разделите его на три колонки. Не старайтесь заполнить их
безупречно: это рабочий черновик, а не отчёт о духовных
успехах.

Оставить
Попробовать изменить
Обсудить с близкими или специалистом

Необходимые обязанности по работе и заботе о семье
Убрать телефон на десять минут во время ужина



 
 
 

Как организовать общие покупки и приготовление еды

Назначенное врачом лечение и подходящее питание
Перенести чтение с поздней ночи на более спокойное вре-

мя
Какую меру поста выбрать с учётом здоровья и приход-

ской практики

Утреннюю чашку чая в тишине, если она уже помогает
собраться

Читать небольшой отрывок Евангелия несколько раз в
неделю

Получится ли всей семье изменить меню или распорядок

Время, нужное для сна и восстановления
Заранее составить короткий список покупок
Нужно ли обсудить ограничения с врачом или священни-

ком

В колонке «Оставить» могут оказаться вещи, которые ка-
жутся недостаточно духовными: полноценный сон, время на
дорогу, спокойный семейный ужин. Но беречь силы — не то
же самое, что потакать себе. Это признание того, что чело-
век живёт не в отвлечённом пространстве, а среди близких,
обязанностей и конкретных ограничений.

В колонке «Попробовать изменить» лучше писать неболь-



 
 
 

шие действия, а не качества характера. «Стать вниматель-
нее» — хорошее желание, но непонятно, с чего начать. «Во
время разговора с ребёнком класть телефон экраном вниз»
— уже практика. «Чаще молиться» можно превратить в по-
сильный шаг: после утреннего чая на одну минуту остано-
виться и прочитать короткую молитву. Если у вас есть уста-
новленное молитвенное правило, не нужно самостоятельно
отменять его или резко увеличивать: при сомнениях меру
лучше обсудить со священником.

В третьей колонке собираются вопросы, которые нельзя
решить одним личным усилием. Пост затрагивает семейный
стол, бюджет, расписание и порой здоровье. Здесь важны
разговор и совет, а не догадки.

Три небольшие опоры
Полезно выбрать по одной простой практике в трёх на-

правлениях: молитва, чтение и милосердие. Не грандиозное
задание в каждой области, а небольшую опору, которую мож-
но встроить в уже существующий день.

Молитва. Привяжите её к знакомому моменту: после
пробуждения, перед выходом из дома, перед сном. Для на-
чала это может быть одна минута внимания Богу, а не но-
вое длинное правило. Если пропустили выбранное время, не
нужно считать весь день потерянным и начинать «с чистого
понедельника». Можно помолиться при первой следующей
возможности.

Чтение. Выберите посильный объём: короткий отрывок



 
 
 

из Евангелия, несколько минут духовной книги или чтение
три раза в неделю. Важно заранее решить, где это произой-
дёт: например, после завтрака или в дороге, если дорога
позволяет читать. Конкретное время и привычный сигнал
обычно помогают лучше, чем обещание «читать побольше».
Наблюдения в области формирования привычек показыва-
ют: ясное действие, связанное с определённым моментом
или обстоятельством, легче повторять, чем общее намере-
ние. При этом скорость привыкания у людей разная — уни-
версального срока, после которого всё должно стать автома-
тическим, нет.

Милосердие. Выберите дело, соразмерное вашей жизни:
позвонить одинокой родственнице раз в неделю, помочь кол-
леге, который не успевает, спокойно выслушать близкого, ре-
гулярно поддерживать благотворительный проект. Милосер-
дие не обязано выглядеть как большое пожертвование или
подвиг. Иногда оно начинается с того, что человек не торо-
пится отвернуться от того, кто рядом.

Эти три практики не должны превращаться в дополни-
тельный экзамен. Если в тяжёлую неделю чтение сократи-
лось до одного абзаца, молитва — до нескольких вниматель-
ных слов, а помощь другому человеку стала скромнее, это
повод оценить нагрузку, а не объявлять весь замысел несо-
стоявшимся.

Семейный календарь — часть подготовки
Пост редко касается одного человека в одиночку. Даже ес-



 
 
 

ли остальные члены семьи не собираются соблюдать его так
же, как вы, изменения могут затронуть общее меню, покуп-
ки, время ужина и привычный уклад. Поэтому лучше пого-
ворить заранее, не в форме объявления новых правил, а как
о совместной настройке.

Можно сказать: «В пост я хочу изменить питание и выде-
лить немного времени на молитву. Мне важно понять, как
это устроить, чтобы не переложить все хлопоты на вас. Да-
вайте посмотрим на расписание и решим, что можно подго-
товить заранее».

Такой разговор особенно важен, если в доме есть дети,
пожилые люди, человек с особыми потребностями в пита-
нии или тот, кто вовсе не хочет поститься. Никому не нужно
доказывать серьёзность своих намерений тем, что вся семья
вынуждена жить по одному плану. Можно приготовить об-
щее блюдо и дополнить его тем, что подходит конкретным
членам семьи. Можно договориться о покупках, распреде-
лить кухонные обязанности, оставить удобный для всех при-
вычный приём пищи.

В отношении пищевых ограничений важны и церковная
практика, и реальные обстоятельства. Если у вас хрони-
ческое заболевание, беременность, грудное вскармливание,
восстановление после болезни, история расстройства пище-
вого поведения или другой вопрос о питании, обсудите его
с врачом. За советом о мере поста и приходской практике
обратитесь к священнику. Это разные области ответственно-



 
 
 

сти: священник помогает разобраться в духовной стороне и
церковной традиции, врач — оценить медицинские риски.
Не нужно менять лечение или назначенную диету ради того,
чтобы соответствовать чьему-то рассказу о посте.

Практический смысл предварительного разговора о еде не
в том, чтобы начать ограничения раньше времени. Он в том,
чтобы не встретить первый день растерянностью, ссорой у
плиты и мыслью: «У нас ничего не подготовлено, значит, всё
пропало».

Маршрут без резких обещаний
Вот простой план, который можно подстроить под свою

жизнь.
1. За неделю до поста понаблюдайте за собой.  Запи-

сывайте, что утомляет, когда чаще возникают раздражение
и рассеянность, что помогает восстановиться. Не пытайтесь
немедленно всё изменить.

2. Заполните три колонки. Отметьте, что важно сохра-
нить, что можно понемногу упорядочить, а что требует раз-
говора с близкими, священником или врачом.

3. Выберите небольшие практики. По одной опоре для
молитвы, чтения и милосердия. Если даже этот набор кажет-
ся тяжёлым, уменьшите объём: лучше короткая практика,
которую удаётся поддерживать, чем большой список, кото-
рый вызывает отчаяние.

4. Сверьте планы с семейным календарём.  Обсудите
покупки, еду, обязанности и время. Учитывайте не только



 
 
 

свободные часы, но и то, когда у вас обычно остаются силы.
5. В конце первой недели поста пересмотрите план.

Что получилось естественно? Что всё время срывалось? Что
оказалось труднее, чем вы предполагали? Измените нагруз-
ку, если это необходимо.

Пересмотр — не доказательство слабости. План накануне
поста всегда строится по предположениям: мы думаем, что
сможем, но настоящая жизнь быстро даёт более точную ин-
формацию. Хорошо составленный план умеет меняться. Ес-
ли выяснилось, что поздняя молитва не получается, перене-
сите её на утро или выберите более короткую. Если приго-
товление постной еды отнимает слишком много сил, упро-
стите меню и распределите дела. Если выбранное ограниче-
ние вызывает трудности со здоровьем, не терпите молча —
посоветуйтесь со специалистом.

Анна через несколько дней снова посмотрела на семей-
ный календарь. На этот раз она не стала заполнять все сво-
бодные клетки новыми обещаниями. Она договорилась с му-
жем о покупках, выбрала для молитвы короткий утренний
момент, положила Евангелие рядом с чайником и решила
раз в неделю звонить маме не на бегу, а с запасом времени.
В календаре по-прежнему были работа, школа и поликлини-
ка. Просто теперь в нём появился небольшой, но настоящий
след того, куда она хочет идти.

Подготовка не гарантирует, что пост пройдёт без устало-
сти, внезапных дел и ошибок. Она нужна для другого: что-



 
 
 

бы не обещать невозможного и не начинать путь с самооб-
винения. Человек входит в пост не как безупречно собран-
ный путник, а как живой — со своим расписанием, близки-
ми, телом и ограниченными силами. И именно для такого
человека можно найти посильный шаг.



 
 
 

 
Постный календарь:

недели, воскресенья и
главные духовные темы

 
В первый понедельник поста Анна открыла приложение с

церковным календарём и сразу испугалась: до Пасхи — ещё
столько дней. Она отметила себе, что нельзя есть, что надо
успеть прочитать, куда бы хорошо сходить. Через две неде-
ли список уже раздражал. Дни слились в одинаковые квад-
ратики: работа, ужин, усталость, попытка не сорваться. Ан-
на помнила правила, но почти не замечала, что пост куда-то
движется.

Так часто бывает, когда мы видим в календаре только сро-
ки ограничений. Но пост устроен не как длинный коридор,
где на каждой двери написано «терпи». В нём есть повороты,
остановки и ориентиры. Недели сменяют друг друга, воскре-
сенья дают увидеть пройденный путь, богослужение меняет
интонацию. Календарь не просто сообщает, сколько осталось
до Пасхи. Он рассказывает, куда мы идём.

В церковной речи слово «Неделя» часто означает воскре-
сенье, а «седмица» — семь дней от понедельника до воскре-
сенья. В повседневной речи эти значения нередко смешива-
ются. Ниже мы будем говорить «первая неделя поста» в при-
вычном смысле, а воскресенья называть отдельно.



 
 
 

Точные даты Великого поста каждый год меняются, пото-
му что зависят от даты Пасхи. Меняются и некоторые кален-
дарные совпадения: например, на пост может прийтись Бла-
говещение. Расписание служб, кроме того, зависит от при-
хода. Поэтому полезно сверяться с календарём конкретного
года и уточнять, что именно совершается в вашем храме. Но
общая линия пути в православной традиции узнаваема.

Лента поста

Этап
Богослужебный ориентир
Главная нить
Вопрос для размышления

Прощёное воскресенье и начало поста
Взаимное прощение, начало первой седмицы
Войти в путь, не таща за собой всё накопленное
С кем мне важно начать разговор о мире?

Первая неделя
Великий покаянный канон; в воскресенье — Торжество

Православия
Честность и возвращение к вере
Что я хочу увидеть в себе без оправданий и отчаяния?

Вторая неделя



 
 
 

Воскресенье святителя Григория Паламы
Молитва как встреча, а не достижение
Где в моей жизни есть место тишине и доверию?

Третья неделя
Крестопоклонная неделя
Поддержка в середине пути
Какую ношу я могу разделить с ближним?

Четвёртая неделя
Воскресенье преподобного Иоанна Лествичника
Постепенность духовного роста
Какой небольшой шаг верности мне доступен сейчас?

Пятая неделя
Воскресенье преподобной Марии Египетской; чтение Ве-

ликого канона, Акафист Божией Матери
Перемена возможна, даже если путь долгий
На что я уже почти перестал надеяться?

Шестая неделя
Лазарева суббота и Вербное воскресенье
Радость о жизни рядом с предчувствием страданий
Как мне не пройти мимо чужой боли?

Страстная седмица



 
 
 

Воспоминание последних дней земной жизни Христа
Внимание, любовь, ожидание Пасхи
Что я хочу принести к пасхальной встрече?

Это не контрольный список духовной успеваемости. Во-
прос можно оставить без ответа, если сегодня нет сил отве-
чать. Его задача — не добавить ещё одно требование, а по-
мочь заметить смысл очередного отрезка пути.

Порог: простить и начать
Пост начинается не с того, что человек мгновенно стано-

вится собранным и вдохновлённым. Он начинается с порога.
В Прощёное воскресенье Церковь напоминает о прощении,
а затем открывается первая седмица Великого поста. Попро-
сить прощения — не значит объявить, что всё уже исправ-
лено. Это значит признать: между мной и другим человеком
возникла трещина, и я не хочу делать вид, будто её нет.

Иногда самый честный шаг — короткое сообщение: «Я
думаю о нашем разговоре. Прости, что сказал резко. Если
будешь готов, я хотел бы поговорить». Иногда отношения
небезопасны или слишком сложны, и личная встреча невоз-
можна. Прощение не требует притворяться, что вреда не бы-
ло, и не отменяет необходимости границ. Но оно может стать
отказом от желания мстить и от бесконечного внутреннего
спора.

В этот день можно выбрать не грандиозное обещание, а
одно действие примирения: позвонить, выслушать, признать



 
 
 

свою часть вины — или помолиться о человеке, с которым
пока нельзя говорить. Так путь начинается не с идеальной
готовности, а с обращения лицом к тому, что есть.

Первая неделя: не прятаться от правды
Первая седмица часто ощущается особенно резко: меня-

ется распорядок, привычное становится неудобным, а сил и
вдохновения может быть меньше, чем ожидалось. На бого-
служениях этой недели читают Великий покаянный канон
преподобного Андрея Критского — по частям, в понедель-
ник, вторник, среду и четверг. Его язык насыщен библейски-
ми образами; он звучит как разговор человека с собственной
душой, которая и падала, и может снова обратиться к Богу.

В первое воскресенье поста отмечается Торжество Пра-
вославия. Оно связано с восстановлением почитания икон в
Византии в IX веке, но смысл праздника не сводится к по-
бедному отчёту о прошлом. Икона напоминает, что вера го-
ворит не об отвлечённой идее: Бог вошёл в человеческую
жизнь, а человеческое лицо и тело не являются чем-то недо-
стойным. Торжество веры — не повод высокомерно смот-
реть на тех, кто верит иначе, а возможность спросить себя,
помогает ли моя вера видеть в человеке образ Божий.

Вопрос недели: какую правду о себе я могу признать без
самооправдания — и без самоуничтожения?

Попробуйте записать одно короткое наблюдение, не при-
говор: «Я часто раздражаюсь, когда меня перебивают» —
вместо «Я ужасный человек». Покаяние начинается с прав-



 
 
 

ды, но не заканчивается обвинительным актом. Его движе-
ние — от признания к возможности перемены.

Вторая неделя: молитва как внимание
Второе воскресенье посвящено святителю Григорию Па-

ламе, учителю Церкви, который защищал опытную, молит-
венную жизнь и говорил о возможности реального общения
человека с Богом. Необязательно разбираться в тонкостях
богословских споров, чтобы уловить главный акцент: молит-
ва — не способ заставить себя стать безупречным. Это обра-
щение, в котором человек приносит Богу свою рассеянность,
страх, благодарность, пустоту.

В жизни такая молитва иногда начинается с трёх тихих
минут до того, как проснётся весь дом. Иногда — с одного
предложения в автобусе: «Господи, помоги мне не отвечать
сейчас со злобой». Не всякая молитва ощущается как вдох-
новение. Бывает, слова произносятся с трудом, мысли разбе-
гаются, а результат не похож на немедленное душевное спо-
койствие. Это не обязательно означает, что человек молится
«неправильно».

Вопрос недели: где я могу освободить немного места
для тишины и доверия?

Чтобы не полагаться только на память, привяжите неболь-
шую практику к уже существующему событию: например,
после утреннего чая прочитать короткую молитву или перед
сном назвать три вещи, за которые благодарны. Психология
привычек описывает пользу таких конкретных связок: дей-



 
 
 

ствие легче удержать, когда оно связано с устойчивой ситуа-
цией, а не оставлено в виде туманного намерения «молиться
чаще». Это не гарантия духовного результата, но хороший
способ помочь вниманию.

Третья неделя: остановка у Креста
В середине поста на богослужении особенно выделяется

Крест. Третье воскресенье называется Крестопоклонным, и
его образ похож на привал в долгом пути. Не для того, что-
бы сказать: «Осталось совсем немного, соберись», а чтобы
напомнить, что христианское терпение не равно одинокому
стиснутому усилию. Крест связан со страданием, но также с
любовью, которая не отворачивается от страдающего.

Усталость к этому времени вполне реальна. Человек мог
начать пост с большим подъёмом, а затем обнаружить, что
он всё ещё раздражается на домашних, торопится, забывает
о молитве и мечтает просто поспать. Календарь не требует
делать вид, будто середина пути даётся легко. Он предлага-
ет остановиться и посмотреть, не превратилось ли усилие в
гордое одиночество.

Вопрос недели: какую ношу я могу разделить с ближним
— и какую помощь мне самому пора принять?

Практика этой недели может быть очень простой: не толь-
ко спросить у уставшего человека «как дела?», но и предло-
жить конкретное действие — забрать ребёнка, купить про-
дукты, выслушать без советов. Или, наоборот, признаться:
«Я не справляюсь с этим один. Помоги мне». В церковной



 
 
 

жизни Крест — не украшение страдания и не требование
терпеть насилие. Он напоминает о любви, которая ищет спа-
сения и не оставляет человека в беде.

Четвёртая неделя: не перескакивать ступени
Четвёртое воскресенье посвящено преподобному Иоанну

Лествичнику, автору «Лествицы» — книги о духовном вос-
хождении. Образ лестницы легко понять неверно: будто пост
— это соревнование, где нужно стремительно подняться вы-
ше остальных. Но у лестницы есть ступени. На следующую
нельзя по-настоящему встать, презирая ту, на которой нахо-
дишься.

Духовная жизнь редко меняется одним большим реше-
нием. Чаще она складывается из незаметных повторений:
вовремя остановиться, когда хочется унизить собеседника;
вернуться к молитве после пропуска; попросить прощения;
снова попробовать быть внимательным. Это не эффектная
победа, зато именно так меняется повседневная привычка.
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