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Аннотация
Практическое руководство по работе над эго и освобождению

сознания, объединяющее мудрость христианского исихазма
(«Лествица», «Невидимая брань», труды Исаака Сирина, Силуана
Афонского) и суфизма (аль-Газали, орден Накшбанди, Ибн
Араби).

Книга очищена от исторических наслоений, догматики и
внешнего ритуализма. В ней предлагается универсальный язык
внутренней работы, в котором древние методы трезвения, умного
делания, зикра и преодоления страстей объясняются на стыке
духовной традиции, клинической психологии и нейробиологии.
Издание адресовано тем, кто ищет прямой путь к подлинному
источнику.
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Дмитрий Андросов
Тишина сердца

«Тишина сердца: Наука внутреннего делания вне форм»

О чем эта книга
Книга построена как пошаговая карта восхождения созна-

ния — от автоматического рабства у страстей к чистому при-
сутствию и переживанию единства с Бесформенным. Весь
материал разделен на пять тематических глав.

Книга помогает читателю перенести духовную работу из
отвлеченных философских рассуждений в повседневную
жизнь, превращая каждый житейский вызов в инструмент
освобождения духа. В ней предлагается универсальный язык
внутренней работы, в котором древние методы трезвения,
умного делания, зикра и преодоления страстей объясняют-
ся на стыке духовной традиции, клинической психологии и
нейробиологии. Издание адресовано тем, кто ищет прямой
путь к подлинному Источнику.



 
 
 

 
Глава 1. Врата первые:

Пробуждение и разворот
к Богу (Стоянки 1–6)

 
Тоска по Единому и скорлупа обособленности
Духовный путь начинается не из любопытства ума, а из

острой сердечной жажды. Исаак Сирин, Силуан Афонский
и Ибн Араби свидетельствуют об одной реальности: Бог ни-
когда не покидал человека, ибо все мироздание погружено
в Него, как рыба погружена в океан, и нет пылинки, лишен-
ной Его присутствия. Человек отделен от Единого Источни-
ка лишь иллюзией собственного ложного «я» — самостью,
или нафсом.

На языке современной антропологии и клинической пси-
хологии (описанном в «Духовном бессознательном» Жан-
Клода Ларше) эта иллюзия держится на непрерывном пси-
хическом автоматизме . Защищая свою мнимую отдель-
ность, мозг день за днем крутит замкнутое внутреннее кино
из старых травм, тревожных прогнозов, обид и самооправ-
даний. Возникает повседневный непроизвольный транс: че-
ловек смотрит на мир сквозь мутное стекло своих проекций
и не замечает Живого Присутствия, которым дышит.

Стоянки 1 и 2. Пробуждение (йакза) и Покаяние
(тауба, метанойя)



 
 
 

Первая ступень восхождения и в «Лествице», и в суфий-
ской науке о душе — это йакза, удар пробуждения. Внезап-
но посреди привычной гонки за успехом, комфортом или чу-
жим одобрением человек видит, что живет механически, как
во сне, а сердце остается голодным и холодным.

За пробуждением сразу следует вторая стоянка — пока-
яние (метанойя у исихастов, тауба у суфиев). Психотера-
пия помогает здесь избежать опасной подмены: люди часто
путают покаяние с невротическим чувством вины и тоскли-
вым самоедством. Как показывал Гавриил Бунге, грызущая
вина — это скрытый гнев гордого эго на само себя за то, что
его идеальный портрет дал трещину; в ней нет Бога, в ней
есть только уязвленное «я». Подлинное покаяние свободно
от уныния — это решительный разворот сознания на 180
градусов от внешнего шума и самокопания к внутреннему
Источнику. Как заблудившийся путник просто разворачива-
ется спиной к тупику и идет на свет, так кающееся сердце
перестает спорить с прошлым и встает лицом к Творцу.

Стоянки 3 и 4. Испытание совести (мухасаба) и
недоверие к самости

Как только человек решил идти к Богу, в дело вступает
хитрость эго: психические защиты (рационализация и про-
екция) мгновенно объясняют нам, почему в сегодняшнем
конфликте виноваты все вокруг, кроме нас. Именно поэтому
«Невидимая брань» ставит в основание пути четвертую сто-
янку — полное недоверие к себе, то есть к автоматиче-



 
 
 

ским суждениям своей самости, при полном доверии Богу.
Инструментом этого трезвого зрения служит третья сто-

янка — мухасаба у аль-Газали и ежедневное испытание со-
вести в практике Иоанна Крестьянкина. Вечером, оставшись
в тишине перед Беспредельным, путник спокойно просмат-
ривает минувший день не как прокурор, а как внимательный
врач: где сегодня слово обожгло ближнего, где проскольз-
нуло тайное злорадство, где ум искал похвалы, а где стру-
сил. Правда, названная своими именами перед Богом, лиша-
ет бессознательный автоматизм его скрытой власти.

Стоянки 5 и 6. Отрешенность (зухд) и стража у по-
рога ума (фуркан)

Чтобы сердце обрело способность слышать тонкое дыха-
ние Духа, необходимо расчистить внутреннее пространство
— пройти пятую стоянку отрешенности (зухд). В условиях
современного мира это прежде всего нейрогигиена внима-
ния: добровольное ограничение информационного потока,
пустых разговоров и компульсивного потребления, которые
держат дофаминовую систему в хроническом перевозбужде-
нии.

В наступившей тишине открывается шестая стоянка —
способность различать помыслы (хаватир) в момент их за-
рождения. «Лествица» и «Невидимая брань» с хирургиче-
ской точностью показывают четыре фазы того, как душа те-
ряет свободу:

Прилог: нейтральное касание мысли или образа у порога



 
 
 

сознания, в котором еще нет ни согласия, ни вины.
Сочетание: задержка внимания на импульсе и начало

внутренней беседы с ним, сужающей поле восприятия.
Сложение: эмоциональное принятие идеи самостью и те-

лесный отклик предвкушения или раздражения.
Пленение: утрата свободы воли, когда закрепившаяся

нейронная колея превращает реакцию в навязчивый автома-
тизм.

Закон шестой стоянки прост: не вступать в спор с прило-
гом, ибо любой спор кормит мысль вниманием, а сразу пе-
реводить внутренний взгляд к Единому.

Практика Первых врат: тройное делание дня
Чтобы ступени книги сразу становились живым путем к

Богу, соедините покаяние, молитву и служение в одно еже-
дневное правило:

Утреннее предстояние (молитва и зикр): проснув-
шись, не берите в руки телефон; сядьте прямо, на спокой-
ном выдохе опустите внимание из головы в центр груди и
побудьте три минуты в безмолвной памяти о Том, Кто дает
вам дыхание и жизнь.

Тайное служение дня (хидмат): совершите сегодня од-
но незаметное дело заботы о любом человеке так, чтобы об
этом никто не узнал и ваше эго не получило благодарности
— мысленно кланяясь Богу, живущему в этом человеке.

Вечерний разворот (мухасаба и тауба):  перед сном за
три минуты честно отметьте моменты дня, где вами управ-



 
 
 

лял автоматизм обиды, тщеславия или суеты, и без само-
едства отдайте их в тишину Единого, заново разворачивая
сердце к Нему.



 
 
 

 
Глава 2. Врата вторые:

Невидимая брань и очищение
сосуда (Стоянки 7–15)

 
Смысл борьбы: не слом природы, а прозрачность

для Единого
Универсальное ядро «Лествицы», «Невидимой брани» и

суфийской науки воспитания души (тазкият ан-нафс) у
аль-Газали и мастеров тариката сводится к одному закону:
человек отделен от Единого Источника лишь иллюзией соб-
ственного ложного «я» (эго, или нафса), а освобождение до-
стигается не внешним обрядоверием, а непрерывным бодр-
ствованием, трезвением и трансформацией низших импуль-
сов. Творец не спрятан за облаками — все мироздание про-
низано Им, но закопченное стекло лампы не пропускает све-
та.

В оптике глубинной антропологии Жан-Клода Ларше и
трудов Гавриила Бунге аскетика не имеет ничего общего
с ненавистью к жизни или невротическим самонаказанием.
Страсть — это не «плохая деталь» психики, которую нуж-
но вырвать, а здоровая жизненная сила, перехваченная бес-
сознательным автоматизмом и пущенная по ложному руслу.
Очищение сосуда на Вторых вратах — это бережное возвра-
щение энергии мозга, тела и чувства их подлинному Хозяи-



 
 
 

ну.
Стоянки 7 и 8. Воздержание и хранение языка

(самт)
И «Лествица», и аль-Газали начинают невидимую брань

не с высоких мистических озарений, а с базовой ненасыт-
ности тела — чревоугодия и бытовых компульсий. Нейро-
биология объясняет эту последовательность предельно точ-
но: хроническая перегрузка дофаминового контура  быст-
рыми удовольствиями (перееданием, сладким, бесконечным
потоком новостей и покупок) притупляет чувствительность
рецепторов и ослабляет тормозящий контроль префрон-
тальной коры. Сознание становится рыхлым и неспособ-
ным к собранной молитве. Поэтому пост на седьмой стоянке
выступает инструментом возвращения тонкой чувствитель-
ности, а не диетой. Когда человек спокойно выдерживает
легкий голод и паузу между желанием и действием, он воз-
вращает себе волевой стержень.

Прямым продолжением телесного воздержания служит
восьмая стоянка — хранение языка (самт). Пустословие,
ирония, споры и обсуждение чужой жизни работают как кла-
пан, через который мгновенно стравливается вся накоплен-
ная тишина сердца. Исаак Сирин и мастера ордена Накшбан-
ди предупреждали: кто не способен удержать лишнее слово
на губах, тот не удержит и разрушительный импульс внутри
ума. Намеренная пауза перед речью разрывает рефлектор-
ную дугу болтливости и бережет внутренний огонь для па-



 
 
 

мяти о Боге.
Стоянки 9, 10 и 11. Неосуждение, преображение гне-

ва и добрые помыслы
Девятая стоянка перекрывает одну из самых цепких при-

вычек самости — осуждение. С точки зрения психотерапии
привычка подмечать чужие изъяны работает как дешевый
компенсаторный механизм
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