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Четвертый, заключительный том проекта «Иисусова

молитва: Опыт двух тысячелетий» издается нами в двух

книгах. Тематически он также делится на две самостоя!

тельные части. Первая из них, раздел «Самопознание»,

посвящен основам святоотеческой антропологии, крат!

кий обзор знакомит с аскетическим учением, укоренен!

ном в традиции исихазма. Здесь мы рассматриваем зако!

номерности и особенности различных молитвенных со!

стояний сознания.

Начало второго раздела «Чин и метод» находится в

первой книге четвертого тома, а его продолжение и за!

вершение составит вторую книгу. Этот раздел, начиная с

главы «Первый фронт», знакомит с самыми разными ас!

пектами практической стороны умного делания. Здесь

представлен детальный анализ опыта стяжания умно!

сердечной молитвы, обсуждается традиционный в иси!

хазме метод художественной молитвы, исследуются пси!

хофизические приемы, способствующие соединению

ума и сердца, подробно рассматриваются их назначение

и практика применения. 

Важная тема второго раздела – это создание правиль!

ных условий для занятий умной молитвой, от чего во

многом зависит успех во внутреннем подвиге. Здесь же

обсуждается все, что касается искусства владения своим

душевно!телесным организмом, включая способы кон!

троля над телом и основы трезвения – техники ведения

мысленной брани. Понимание взаимосвязей внешнего и

От автора



внутреннего позволяет, владея организмом физическим,

управлять началом психическим и в результате совер!

шать делание духовное.

Не менее важен материал по удержанию молитвенно!

го состояния в условиях повседневной жизни. Без особой

внутренней работы на этом фронте человек теряет все те

благие обретения, что по крупицам накапливает в келей!

ном бдении, и не способен возрастать в молитве. Спра!

виться с этой задачей помогают соответствующие при!

емы и методы.

Не малый срок потребовался автору для подготовки

такого рода публикации. Более сорока лет назад Иисусо!

ва молитва вошла в его жизнь, став со временем ее неотъ!

емлемой частью. Почти полувековой опыт исканий, па!

дений и стяжаний на пути умного делания позволяет

обобщить некоторые наблюдения, осмыслить их и поде!

литься с читателями накопленным материалом. 

Материал этот разносторонен, и каждая тема настоль!

ко важна, что требует хотя бы краткого рассмотрения.

В результате формат четырехтомника оказался для нас

слишком тесен, что и вынудило издавать этот последний

том поэтапно, разделив его на две книги и фактически

преобразовав наше издание в пятитомное.

Сложность затронутых тем, ответственность, налагае!

мая при их изъяснении, а также необходимость не быть

голословным, но обосновывать все базовые положения

учения, приводят к обилию ссылок на отеческие писания.
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Многочисленные цитаты, преимущественно помещае!

мые в сносках, образуют, по сути, параллельный текст,

служащий подстрочным комментарием к основному. 

Это создает некоторую громоздкость, не располагает к

беглому чтению и, возможно, несколько затрудняет вос!

приятие текста. Однако нам крайне важно через цитиро!

вание позволить авторским источникам говорить самим

за себя, свидетельствуя о безусловной укорененности

приводимых мыслей, положений и всей системы взгля!

дов в святоотеческой традиции, в церковном Предании,

не оставляя места для наших субъективных домыслов и

толкований. Кроме того, обилие цитат позволяет под!

черкнуть единомыслие отцов по основным принципи!

альным вопросам1.

Несколько утяжеляет текст еще одно обстоятельство.

Сложность тематики вынуждает нас в чем!то иногда

повторяться, напоминая суть некоторых моментов аске!

тического учения, возможно уже знакомых читателю, в

От автора

1 «Если мы будем внимательно читать творения святых отцов, то
увидим, что все отцы учат одному и тому же, потому что погружа!
ются в одно и то же море – в одного и того же Бога». – Эмилиан
(Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1.
С. 176. 

Здесь надо отметить, что в некоторых современных русских пе!
реводах традиционное написание имени Емилиан подменяется
латинизированной формой Эмилиан, производной от западноев!
ропейских аналогов: Эмиль, Эмильен, Эмилиано (лат. Aemilius,
фр. Е´mile, E´milien, ит. Emilio, исп. Emiliano). Между тем заимство!
ванное у греков имя Емилиан и по!церковнославянски, и по!рус!
ски (Емельян, уменьшительное Емеля) пишется только через на!
чальное «Е». В этом нетрудно убедиться, заглянув в любой право!
славный месяцеслов или календарь. Заметим, что по!гречески
имя Емилиан начинается с тех же гласных, что и имя Екатерина
(Αιµιλιαν��, Αικατερ�νη), однако мы нигде не встретим написание
Экатерина.



частности, по другим нашим изданиям. Но это тоже име!

ет важное значение, способствуя ясности и глубине по!

нимания очень непростых подчас истин.

К тому же хотелось бы учесть положение тех, кто,

открывая четвертый том, не имеет при этом других книг

нашей серии. Забота помочь обрести им цельное пред!

ставление об учении исихазма побуждает напоминать от!

дельные его положения.

* * *

Посвящаем это издание светлой памяти 

архимандрита Даниила (Воронина; 1952–2020), 

нашего приснопоминаемого наставника, 

духовного руководителя проекта 

«Путь умного делания».

От автора 11





САМОПОЗНАНИЕ



Устроение души

«Познай себя самого, из чего 
и каким сотворен ты, – и через сие удобно 

достигнешь красоты Первообраза».

Свт. Григорий Богослов 2

Бессилие логики

Разговор об умном делании, о молитвенной практике

прежде всего предполагает ознакомление, хотя бы в са!

мых общих чертах, с устроением человеческой души, с

нашим внутренним миром. С этой целью в первом разде!

ле книги нам потребуется уточнить те краткие, но не!

обходимые сведения о природе человека, которых мы

уже отчасти касались в других изданиях нашей книжной

серии. Ибо «если не познаем, какими сотворил нас Бог,

то не узнаем, как изменил нас грех»3. Без самопознания

трудно надеяться на успех во внутреннем делании: «Не

знающий себя как может познать Бога?»4

При этом оговоримся: в наши задачи не входит изуче!

ние антропологии или аскетики как таковой. Наши цели

скромнее, и эти богословские дисциплины интересуют

нас лишь в связи с практикой умно!сердечной молитвы,

лишь в тех аспектах, которые затрагивают область внут!

реннего делания. Поэтому нам предстоит рассмотреть

только некоторые стороны святоотеческого учения о

2 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 160.
3 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 23.
4 Марк Подвижник, прп. Аскетические творения. ТСЛ, 2013.

С. 150.



человеке, причем не в богословском, а в аскетическом

ракурсе, в русле традиции исихазма5. 

Православное богословие, и в частности антрополо!

гия, – явление совершенно особое, это ни в коей мере не

кабинетная наука. Источником знаний в этой области

бывает Божественное откровение, которого удостаива!

ются подвижники святой жизни в созерцательном бого!

общении, ибо «только при содействии Духа Святого

открывается и обретается понятие и точное ведение о ду!

ше»6. Поэтому «никто не может войти в богословие и ска!

зать подобающее о Боге, как только Духом Святым»7.

В отличие от научной психологии, «святым отцам,

подвижникам благочестия была доступна для изучения

не только поверхность души, но самая суть души была

предметом их созерцания... Также и исихасты в своем

упражнении в умном делании достигали не только нрав!

ственного очищения (это лишь азбука аскетизма и необ!

ходимое обоснование для исихии), но и внутреннего со!

зерцания своей сокровенной сущности»8. 

15

5 Напоминаем, что мы будем активно использовать принцип
сквозного цитирования, позволяя авторским источникам гово!
рить самим за себя. Этим свидетельствуется укорененность дан!
ной системы взглядов в святоотеческом Предании, не оставляя
места для наших самодеятельных домыслов и толкований.

6 Макарий Египетский, прп. Духовные беседы. Беседа 49. ТСЛ,
1994. С. 312.

7 Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 160.  Мы, говорит истинный богослов, возвещаем не от челове"
ческой мудрости изученными словами, но изученными от Духа Свя"
таго (1 Кор. 2, 13).  «Познается Бог, – пишет прп. Силуан Афон!
ский, – только Духом Святым, и тот, кто в гордости своей хочет
познать Творца своим умом, – слеп и неразумен... Все небесное
познается только Духом Святым». – Софроний, иеромон. Старец
Силуан. http://azbyka.ru

8 Киприан (Керн), архим. Антропология св. Григория Паламы.
М., 1996. С. 346.



На пути богопознания от человека требуется прежде

всего самопознание, что немыслимо без преодоления

гордостной самонадеянности, не позволяющей в разум
истины приити 9. Ибо «превозносящийся не знает себя

самого. Если бы он видел свое безумие и немощь, то не

превозносился бы»10. Не освободив прежде ум из плена

горделивой самости, невозможно познать собственное

ничтожество, а только с этого начинается истинное са!

мопознание11. 

Основным инструментом постижения своей нищеты

духовной искони был и остается поныне исихастский ме!

тод умного делания. Им отверзаются очи духа, он позво!

ляет проникнуть за завесу незримого, посвящая нас в со!

кровенные тайны собственной души, и именно им мы

возводимся к богопознанию12. 

16

9 В разум истины приити (слав.) – достичь познания истины
(1 Тим. 2, 4).

10 Марк Подвижник, прп. Аскетические творения. ТСЛ, 2013.
С. 150.  «Не думай, что человек способен познать самого себя, ес!
ли трудами покаяния и напряженным борением не изгонит преж!
де из собственного ума гордость и лукавство. Потому что кто не
приведет своего ума таким путем и к такому устроению, тот не
увидит даже своего незнания, а только с этого начинается успеш!
ное познание самого себя». – Григорий Палама, свт. Триады.
М., 1995. I, 3, 13.

11 Григорий Палама, свт. Триады. I, 3, 13.  «Сегодня многие учат,
что человек может достичь самопознания при помощи самоанали!
за и психоанализа. Но это – прелесть... Занимаясь этим, он, ско!
рее всего, дойдет до шизофрении». Между тем «хранение ума, его
очищение через обращение к сердцу при помощи покаяния, ум!
ной молитвы и соблюдения заповедей» ведет к преодолению стра!
стей и осознанию своей падшести. «Познание самого себя при
этом достигается действием Святого Духа. Только когда благодать
Божия при содействии нашего собственного делания просветит
душу, мы сможем познать свое бытие до мельчайших подробнос!
тей». – Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия.
ТСЛ, 2004. С. 147, 148. 

12 «Познание своей духовной нищеты дает возможность ощу!



Отсюда непременным условием благодатного просве!

щения является личный подвиг аскезы, практика стяжа!

ния бесстрастия и высокой созерцательной молитвы. Бо!

гословские изыскания человека вне этого пути обречены

на самообольщение13. 

Потому и сказано: «Знание без практики – есть диа!

вольское богословие»14.

Святые всегда «богословствовали не на основе фило!

софских умопостроений, но исходя из личного опыта и Бо!

жественного откровения»15. Как утверждает один из них,

«наука внешних философов отпала» от Бога и от истины,

ибо «философское высокомерие не сродни смирению».

И если у святых, «по Павлу, ум Христов16», то «внешние

17

тить бытие мира невидимого, Божественного, и, устремившись к
нему, презреть все временное, тленное. Подлинное самопознание
приводит к святому страху Божию, который есть начало премудро"
сти (Пс. 110, 10)». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою пер!
вую любовь. ТСЛ, 2018. С. 120.

13 «Небезопасно плавать в одежде; небезопасно и касаться бого!
словия тому, кто имеет какую!нибудь страсть». – Иоанн Синай"
ский, прп. Лествица. М., 1997. 27:11.  Только «уединяясь, смиряясь
и молясь при содействии помощи Божией во Святом Духе», по!
движник «на самом деле бывает богословом... Но увы! все то, что
только ум видит без названного небесного дара и, следовательно,
без Духа, ясно приснодвижно дышащего в сердце, – это только его
мечты, и сколько бы он не богословствовал, все это пустые слова...
Нет там света и видения истины, но скорее мрак и пустой вымы!
сел мечтания, и вообще путь бессмыслия и самообольщения». –
Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты. М.,
2012. С. 388, 389.

14 Максим Исповедник, прп. // Иерофей (Влахос), митр.  Одна
ночь в пустыне Св. Горы. ТСЛ, 1997. С. 47.  И еще о том же: толь!
ко «если истинно молишься, то ты богослов», ибо «не может бого!
словствовать тот, кто не созерцал Бога». – Евагрий, авва. Слово о
молитве // Творения. М., 1994. С. 83, 177.

15 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 382. 

16 1 Кор. 2, 16.



философы вещают от человеческого рассудка, если не ху!

же». А потому «все или большинство страшных ересей бе!

рут начало там же» – в умах философствующих17. 

Неудивительно, ведь знание надмевает 18. Питая гор!

дыню, «знание заставляет душу верить, что она представ!

ляет собой нечто важное»19. 

Так возможно ли адекватное понимание исихастской

антропологии, доступно ли изучение «сей священной и

божественной умной молитвы», таинственного «пути

этого умного делания»20 вне углубленного практического

освоения? 

Вопрос риторический. Опыт святых свидетельствует:

«Путь умной молитвы... этот путь дается не книгой, а

кровью... У меня были опыты, показавшие, что ученые, и

даже очень ученые по книгам люди, на деле ни на волос

не понимали этого духовного делания»21. 

Неудивительно, ведь духовное познается духом, и не

иначе, как в синергии с Духом. «Очевидно, что таковое

18

17 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 1, 11; 20; 21.  «До!
верь помысел свой лучше человеку неученому, но опытно изведав!
шему дело, нежели ученому философу, который рассуждает по
своим исследованиям, не испытав на деле». – Исаак Сирин, прп. //
Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2. http://azbyka.ru  «Знание Бога есть
знание бытийное, а не отвлеченно!интеллектуальное. Тысячи и
тысячи профессиональных богословов получают высшие дипло!
мы, но в существе остаются глубокими невеждами в области Духа.
И это потому, что не живут они согласно заповедям Христа; и в си!
лу сего лишаются света богопознания». – Софроний [Сахаров], ар"
хим. О молитве. СПб., 1994. С. 105.

18 1 Кор. 8, 1.
19 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.

С. 187.
20 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.

Серпухов, 2014. С. 526, 529.
21 Анатолий (Зерцалов), прп. // Житие и поучения оптинского

старца Анатолия (Зерцалова). Оптина пуст., 1994. С. 147. 



возможно постичь только из опыта святых, а не на осно!

ве логического мышления или интеллектуального бого!

мудрования»22.

Неудивительно, что познания подвижников созерца!

телей, просвещенных в личном общении с Богом, с тру!

дом поддаются системному изложению, а понятийному

аппарату недостает строгости и определенности. Это да!

же закономерно, ибо «на духовном небосводе теряют си!

лу общепринятые правила человеческой логики»23, поче!

му и духовное «познание, от самых дел приобретаемое, не

может быть вполне изъяснено посредством слов»24. 

Так что надо понимать меру условности всех наших ана!

литических попыток охватить рассудком полноту челове!

ческой природы. Это просто невозможно в силу не подда!

ющейся описанию богообразности нашего естества25.

19

22 Металлинос Г., прот. Православие как исцеление.
http://pemptousia.ru  «Кто без исихии, без умного трезвения и без
достигаемого в нем опыта духовных и таинственных совершений
учит о трезвении, следуя собственным размышлениям... тот явно
впал в крайнее безумие... Он безрассудно задумал природным зна!
нием усмотреть сверхприродное, природным рассудком и приема!
ми плотской философии исследовать и измерить глубины Божии,
познаваемые лишь Духом (1 Кор. 2, 10)». – Григорий Палама, свт.
Триады. М., 1995. I, 3, 12.

23 Иосиф Монах, схимон. Старец Иосиф Исихаст. ТСЛ, 2000.
С. 131.

24 Фотий Константинопольский, свт. // Слова духовно!нравст!
венные. М., 1995. С. 7, 8.  «Следует помнить об антиномичности
нашего богопознания, не вмещающегося в обычные логические
рамки». – Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды.
Н.Новгород, 2011. С. 93.

25 По этой причине, конечно, «ни одна антропологическая схе!
ма не способна изобразить человека как целостность». – Леонов
Вадим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 42.
Дать «полное определение о заключенном в нас Божественном об!
разе представляется святым отцам попросту невозможным, как
невозможно исчерпать словесными определениями понятие о Са!



И тем не менее в святоотеческом Предании мы обна!

руживаем по!своему стройную и законченную антропо!

логическую концепцию, позволяющую христианину уяс!

нить все самое необходимое в плане сотериологии. 

Однако для усвоения отеческой мысли от читателя

требуется определенное усилие – своего рода подвиж!

нический труд. Поскольку писания святых рождались в

Духе и творили они вдохновляемые благодатью, то

полноценно воспринять их слово не под силу плотско!

му уму26. 

Их тексты предполагают прочтение сквозь призму

личного духовного опыта. И, что особо важно, – опыта,

непременно сродного отцам по духу27. 

В сложном положении оказывается читатель: ни его

эрудиция, ни сила интеллекта, ни логика не имеют здесь

решающего значения. Тут прежде всего важны духовная

чуткость, способность улавливать дух и сокровенный

смысл писаний, – эти опытно усвоенные дарования поз!

20

мом Первообразе – Боге... Богообразность не может быть сведена
ни к каким определениям, ибо мы созданы по образу сверхсущего
и непостижимого Бога». – Малков П.Ю. По образу Слова. М.,
2007. С. 88, 89.

26 «Истинное богословие – это не плод концентрации мысли че!
ловека, но проявление Святого Духа. Очистившись, ум человека
озаряется, и тогда человек, если он располагает необходимой спо!
собностью ума, то есть мудростью, может богословствовать». –
Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ, 2004.
С. 146, 147.  «Формальное понимание их [святых отцов] текстов
невозможно, и требуется сопричастность их опыту хотя бы в неко!
торой степени через личную молитву и духовные усилия». –
Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии. М.,
2013. С. 20, 21.

27 Так, например, «когда святые отцы говорят о сердце, то труд!
но, не имея личного [духовного] опыта, уразуметь, что именно
они тут разумеют». – Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб.,
1998. С. 160.



воляют соприкоснуться с тайной, хранящейся под по!

кровом авторского текста. 

Взгляд рассудочный духовного не разумеет 28, тогда как

молящийся ум, предочищенный сердечным трезвением,

начинает проникать сквозь завесу плоти 29 и за буквой на!

чинает ощущать живую мысль. При таком духовно!твор!

ческом подходе приоткрывается глубина отеческой мыс!

ли, проясняются смысловые оттенки, преодолеваются

возможные неточности перевода и погрешности пере!

сказчиков. Какие!либо иные подходы к отеческому Пре!

данию заведомо уязвимы, порождают спорные разночте!

ния и сомнительные толкования30.

* * *

Знакомясь с аскетической литературой, читатель

встречается с известным затруднением: отсутствием от!

точенных формулировок и устойчивой терминологии.

Как отмечают исследователи, «история христианского

богословия полна терминологических недоразумений»31.

Что, конечно, создает немалые проблемы32. 

21

28 Ср.: 1 Кор. 2, 14.
29 Ср.: Евр. 10, 20.
30 «Земная мудрость – вражда на Бога: она Закону Божию не

покоряется». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 1.
http://azbyka.ru  «Чтобы воспользоваться богооткровенным учени!
ем, нужно не только изучить какие!то святоотеческие книги, но,
прежде всего, вступить в диалог с Тем, Кто создал человека и опре!
делил смысл и законы его существования. Это принципиально не!
обходимо. Без этого христианские тексты не раскроют своей глу!
бины, мудрости, истины». – Леонов Вадим, прот. Взаимосвязь по!
нятий «личность» и «образ Божий». http://pravoslavie.ru

31 Мейендорф Иоанн, прот. Пасхальная тайна. М., 2013. С. 490.
32 «Христианское учение о человеке содержится в огромном ко!

личестве святоотеческих творений, но это знание пока еще не из!



Прежде всего надо иметь в виду, что аскетическим

текстам вообще не присуща та строгость, которая предъ!

является к терминологии в области догматики. В аскети!

ке мы имеем дело со специфическими понятиями, со

своеобразным языком аскетической практики, и если не

учесть его отличий от языка догматического богословия,

то не избежать недоумений.

Описывая свой духовный опыт, отцы выражались до!

статочно вольно, часто не прямо, но косвенно, иносказа!

тельно, иногда нарочито кратко, с недоговоренностями,

термины подбирали весьма условные, порой метафорич!

ные, иногда и вовсе в жанре чистой поэзии. Так что язык

аскетов практиков далек от формальных строгостей, бук!

вальное прочтение здесь может совсем запутать, по!

скольку для понимания отеческой мысли никак не доста!

точно одного интеллекта33.

Означенные трудности сложились исторически по со!

вокупности причин, а в целом проблема остается нераз!

решенной и поныне34. 

22

ложено системно ни у нас в России, ни за рубежом. Такая работа
только начинается, и появляются первые публикации». – Леонов
Вадим, прот. Взаимосвязь понятий «личность» и «образ Божий».
http://pravoslavie.ru

33 Как сказано: «правила человеческой логики» здесь неумест!
ны. – Иосиф Монах, схимон. Старец Иосиф Исихаст. ТСЛ, 2000.
С. 131.

34 Одна из причин, например, в том, что «святые отцы, дабы не
исказить словами суть явлений, не торопились создавать опреде!
ления и антропологические формулировки, предоставляя воз!
можность людям познавать глубины человеческого бытия не через
внешние рассуждения, но через личный опыт духовной жизни».
Этим, в частности, «объясняется некоторая неопределенность и
порой двусмысленность святоотеческой терминологии. Все свя!
тые отцы жили единым Богом, в единой Церкви, в единой благо!
дати Божией, но когда они приступали к изложению личного
духовного опыта, то часто вкладывали в известные слова свои соб!



Кроме того, отцы древности почти не касались антро!

пологических аспектов умного делания и были очень ску!

пы в описании молитвенной практики. Ни аскетическое

учение вообще, ни антропология как таковая, ни исихаст!

ский метод, в частности, не излагались отцами система!

тически. Мы не найдем цельного и законченного учения

ни у одного из отцов. Поэтому сегодня, изучая молитвен!

ный метод исихастов, мы вынуждены обращаться к ши!

рокому кругу святых авторов и их толкователей.

В отличие от приемов трезвения и мысленной бра!

ни, которые описаны достаточно подробно, сообщать

детали самой молитвенной техники, как и устроения

нашего душевно!духовного организма, в древности бы!

ло не принято. 

Многое говорилось намеренно прикровенно, завуа!

лированно. Тому были свои причины. В значительной

мере это связано с тем, что перед отцами прошлого вооб!

ще не стояла задача четко оформить и письменно зафи!

ксировать единое целостное аскетическое учение. И это

несмотря на то, что учение такое имелось, имелись и не!

обходимые антропологические познания. Однако не бы!

ло нужды все это систематизировать и строго сформули!

ровать в виде теории35. 

Другое дело – мы, которые именно в этом сегодня

нуждаемся. Подвижникам прошлого достаточно было

живой традиции, когда знания передавались на практике

23

ственные смыслы». – Леонов Вадим, прот. Основы православной
антропологии. М., 2013. С. 9.

35 Такое происходило в отдельных случаях лишь по необходи!
мости. Так, например, если бы не паламитские споры, спровоци!
рованные Варлаамом, то свт. Григорий Фессалоникийский не
сформулировал бы и не вынес на соборное утверждение многое из
того, что сегодня мы имеем в качестве догматических положений
нашей Церкви.



непосредственно, лично. Для этого никакой схоластиче!

ской системы не требовалось. В наше время, когда живая

традиция исихастского внутреннего делания практичес!

ки прервана, а живых носителей ее почти не осталось,

нам не обойтись без теоретического руководства. И нам

приходится, по сути, восстанавливать древний метод.

Мы вынуждены прибегать к анализу сохранившихся тек!

стов, доискиваться, раскрывать сокровенное знание

предков, вникать в тонкости их аскетического искусства,

дабы воссоздать их учение и суметь воспользоваться им

на практике.

При этом особенности авторского языка иногда зна!

чительно затрудняют понимание и без того сложных тек!

стов. Так, например, считается, что порой «прп. Симеону

Новому Богослову недостает точной и последовательной

терминологии, логического развития доводов». Иногда

«в его утверждениях можно обнаружить кажущиеся про!

тиворечия и разногласия»36. 

Все это неизбежно, поскольку духовный опыт нашим

словом в полноте неизъясним. Отсюда выражения фигу!

ральные вместо буквальных, отсюда поэтическая форма,

в которую облекаются богословские трактаты.

Известно также, что в писаниях свт. Григория Пала!

мы мы сталкиваемся «с некоторыми неизбежными в

24

36 Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новго!
род, 2011. С. 584.  Часто в этом повинны мы сами – неразборчивые
читатели, так как «кажущиеся иногда противоречия между теми
или иными аскетическими творениями объясняются нередко тем,
что они написаны для лиц, стоящих на разных ступенях духовно!
го преуспеяния». А всегда ли мы это учитываем? И, конечно, при!
чина многих затруднений «в парадоксальности и антиномичности
тайны христианства, которую очень трудно, а подчас и невозмож!
но выразить языком логически последовательным». – Там же.
С. 76, 585.



пылу полемики не совсем четкими формулировками»37.

Это объяснимо отчасти тем, что святитель в то время

еще только начинал систематизировать терминологи!

ческую базу аскетики и антропологии, весьма нестрой!

ную до той поры38. 

В процессе же поиска, естественно, неизбежны неко!

торые неточности39.

Издавна многими отмечалась усложненность языка

прп. Максима Исповедника, что порождало многознач!

ность толкований его текстов. «Творения прп. Максима

представляют трудность для изучения», в частности «по

его тяжелому и туманному изложению, на которое со

времен Фотия жаловались все исследователи». Кроме то!

го, он мог «изменять в деталях свои воззрения», в зависи!

мости от характера «своих созерцаний», и по!разному

«раскрывать свои взгляды, применительно к данному

моменту». Отсюда «эластичность воззрений прп. Макси!

ма, а также разнообразие его суждений по одному и тому

же вопросу. Это разнообразие особенно бросается в глаза

в аскетике», что создает почву для неоднозначных интер!

претаций его мысли40.
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37 Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 10.
38 В XIV столетии впервые «Григорий Палама выразил основ!

ные идеи исихазма поздней Византии и начал разрабатывать их
особую терминологию». – Григорий Палама, свт. Слово на житие
прп. Петра Афонского. М.–Афон, 2007. С. 29.

39 Так, например, «Григорий Палама, не стремясь обновлять бо!
гословский словарь, в пылу спора порой использовал термины,
нетрадиционные для православного богословия. Он сам признает,
что в своих полемических трудах не всегда точен в выборе терми!
нологии. Однако его богословская позиция остается строго право!
славной». – Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 4.

40 Епифанович С.Л. Прп. Максим Исповедник, его жизнь и тво!
рения. СПб., 2013. Т. 1. С. 21; Т. 2. С. 15.  Например, «прп. Максим
иногда приводит до восьми возможных вариантов истолкования



Можно также привести в пример свт. Григория Нис!

ского, который настаивал на присутствии как «Божией

силы», так и «Божия естества во всех существах». Однако

это еще не означает, что он был пантеистом. «Понимая

образ промыслительной деятельности в мире вполне

православно, он вместе с тем еще не обладал достаточно

точными терминами, словесными способами выражения

этой вероучительной истины». И это естественно, – свя!

тые отцы выражались «в соответствии с доступной им бо!

гословской терминологией их эпохи»41.

Подобные замечания можно отнести и ко многим дру!

гим отеческим писаниям самых разных эпох.

Наконец, учтем еще одно обстоятельство. Православ!

ная антропология – наука своеобразная, она никогда не

даст нам полной картины устройства человеческого есте!

ства. Мы имеем дело с предметами, которые «не открыл

нам с очевидностью Дух», о коих Он «не дал нам ясного

откровения»42. 

Но такое учение, тем не менее, стало достаточным и

полноценным, ибо все действительно нужное в нем со!

держится: «в Откровении Божием передано нам вполне

26

одного и того же фрагмента Писания». – Доброцветов П. Св. Пи!
сание как предмет созерцания... http://pravmir.ru  «К сожалению, у
прп. Максима отсутствует последовательное и систематическое
изложение» многих тем, «он никогда всерьез не заботился о све!
дении собственных убеждений в формальную догматическую сис!
тему». – Малков П.Ю. По образу Слова. М., 2007. С. 76.  Обычно
прп. Максим «дает только отрывки своих воззрений», которые
«как!то случайно и причудливо... разбросаны по его многочислен!
ным сочинениям... Эта отрывочность, недоговоренность немало
затрудняет понимание» его текстов. – Епифанович С.Л. Прп. Ма!
ксим Исповедник... М., 2003. С. 50.

41 Малков П.Ю. По образу Слова. М., 2007. С. 163.
42 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. II, 2, 30; Мейендорф

Иоанн, прот. Жизнь и труды свт. Григория... СПб., 1997. С. 208.



достаточно о Боге, Божественном порядке вещей и о

всем нужном для нашего спасения. Других откровений

ожидать не следует; они и не даются»43. 

Премудро уберегая от всего излишнего, «Господь от!

крыл нам лишь столько, сколько необходимо для нашего

спасения»44, «ибо из Божественных вещей иные пости!

жимы, другие же непостижимы для человека»45. Потому

Бог, «знающий все и заботящийся о полезном для каждо!

го, открыл то, что узнать нам было полезно, а что превы!

шало наши силы и разумение, о том умолчал. Да удоволь!

ствуемся этим»46.

Аскетический язык

Любой читатель духовной литературы хорошо знаком

с проблемой многозначности некоторых слов и выраже!

ний, что присуще текстам и древним, и современным.

Часто можно заметить, как выстраиваются целые це!

почки взаимозаменяемых понятий. Такие, например:

дух–душа–сердце–ум–разум–рассудок47. 

Эти термины иной раз могут выступать в роли сино!

нимов, а иногда обретают вполне самостоятельное значе!

ние. При этом исчерпывающих определений, строгих и

четких, обычно им не дается, и читатель, которому не под
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43 Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 2008.
С. 49.

44 Антоний (Храповицкий), митр. // По образу Святой Троицы.
ТСЛ, 2009. С. 14.

45 Максим Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 215.

46 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... Кн. 1. Гл. 1.
47 «Всякий человек, изучающий творения святых отцов и Новый

Завет, прежде всего сталкивается с проблемой смешения этих тер!



силу разобраться в таком калейдоскопе смыслов, часто

оказывается дезориентированным. 

Свои сложности возникают с понятием мыслительная
сила, которому могут соответствовать термины: разум!

ная, духовная, словесная сила, она же может именовать!

ся разумом, причем ассоциироваться может то с умом, то

с рассудком, а то и с тем и другим одновременно. И так

далее48. 

Действительно, святые отцы «допускают известную

свободу» в своих формулировках49. «Названия духовных

предметов» они «употребляют какие хотят, так как точ!

ных именований оным никто не знает»50. Например, хотя

«значение слов душа и дух весьма различно», часто «оба

слова употребляются безразлично, одно вместо друго!

го»51. А «иногда и ум зовется духом»52. Святые отцы «од!

ним и тем же словом ум называли дух, разум вообще и его

действие – энергию»53. 

Нередко «слово ум может также означать и душу, и

сердце, и мыслительную силу души. Кроме того, оно обо!

значает око души, чистейшую ее часть. А также энергию
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минов и понятий. Термины эти взаимозаменяемы». – Иерофей
(Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ, 2004. С. 117.

48 «Во всех писаниях умом называют безразлично ту и другую
силу души, и от этого происходит крайняя запутанность. Разли!
чить только и может тот, кто точно знает предел каждой силы
души и ее природу». – Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб.,
1998. С. 225.

49 Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 248.
50 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 16.

С. 63.
51 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о смерти. М., 2008. С. 419.
52 Анастасий Синаит, прп. // Православное учение о человеке.

М.–Клин, 2004. С. 178.
53 Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики. М., 2004.

С. 208.



ума, в отличие от рассудка»54. В результате читатель полу!

чает весьма расплывчатое представление о предмете, а то

и вовсе неверное55. 

Однако здесь надо оговориться. Дело в том, что сме!

шения понятий, допускаемые отцами, отчасти оправдан!

ны и не вполне случайны. В дальнейшем мы убедимся,

что такие, например, начала нашего естества, как ум и

дух, так же как ум и сердце, настолько тесно взаимосвяза!

ны в некоторых своих проявлениях, что порой практиче!

ски между собой не различимы. В этом отношении их

отождествление можно понять и объяснить. Только при

этом надо учесть и другое: такая схожесть не устраняет

собственных особых свойств и функций каждого из этих

начал. И различия эти имеют принципиальное значение.

Потому так важны и точность авторских акцентов, и

адекватность перевода.

Переводческая работа, в свою очередь, усугубляет

проблему терминологии. Особенно когда за дело берутся

лица, мало знакомые с языком аскетической практики, а

главное – не имеющие в достатке опыта духовной жизни,

умного делания, аскезы. Эту немощь не компенсируют

ни академическое образование, ни ученые степени.

В этом случае даже крупным ученым не под силу уловить

смысловые нюансы и сокрытые в подтексте посылы56. 
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54 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 13, 132.

55 «В Священном Писании и святоотеческих текстах встречает!
ся как смешение, так и разграничение терминов душа, ум, сердце,
мышление». При этом и переводчики, и читатели, «за немногим ис!
ключением, не в состоянии определить связь и различие между
этими терминами». – Иерофей (Влахос), митр. Православная пси!
хотерапия. ТСЛ, 2004. С. 117. 

56 Иисус сказал: славлю Тебя, Отче, Господи неба и земли, что Ты
утаил сие от мудрых и разумных... (Мф. 11, 25).



Подход исключительно научный здесь не оправдыва!

ет себя, ибо «научность душевного свойства, а молитва

духовного, потому они не в ладах»57. Научный перевод за!

частую не только не обеспечивает точность, но даже

искажает подлинный смысл оригинала58. 

Например, по меткому замечанию прп. Паисия Свя!

тогорца, весьма для нас актуальному, многие допускают

«серьезную ошибку, когда переводят отцов и особенно

тексты о трезвении: слово ум они переводят словом

разум». Между тем «под словом разум подразумевается

вещественное место, головной мозг. Слово ум имеет осо!

бенность, которая не передается словом разум, и нужно

оставлять его, как оно есть»59. 

Итак, читатель призван не просто читать, но учиться

постижению святоотеческих писаний, которые, помимо

прочего, нередко составлялись в заведомо свернутом ви!

де, когда автор не изъясняется прямо и опускает детали.

Такой текст предполагает раскрытие, его требуется раз"
вернуть, растолковать. В этом на помощь нам приходят

авторитетные исследователи и комментаторы отеческих

писаний, в том числе и современные60. 

30

57 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 277.
58 Это не удивительно, поскольку истины, излагаемые святыми

отцами, «обыкновенно бывают лучше понимаемы посредством
делания, с ними сообразного, и не могут быть объяснены одними
словами». – Фотий Константинопольский, свт. // Слова духовно!
нравственные. М., 1995. С. 7, 8.

59 Паисий Святогорец, прп. // Христодул Агиорит, иеромон. Из!
бранный сосуд. 2000. С. 128.  Остается добавить, что при переводе
данной цитаты прп. Паисия слово разум было бы точнее перевес!
ти как рассудок, ибо именно эта функция головного мозга имеется
в виду в настоящем случае.

60 «Обычно учение о непрестанной молитве дается в высказыва!
ниях древних отцов, живших в совсем иных исторических услови!
ях. Но нам важна, и именно в части первоначального обучения,



И здесь тоже нужна разборчивость. Авторитетно в

первую очередь мнение тех, кому ручательством служит

их молитвенно!аскетический опыт, тех, кто так или

иначе явил свидетельства неложности своих духовных

интуиций61. 

* * *

Человек есть существо разумное, homo sapiens62, суще!

ство словесное, в отличие от животных – существ бессло!

весных63. На эту основную характеристику нашего есте!

ства указывает и название высшей силы человеческой ду!

ши – разумная, или словесная 64. 
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практика наших современников, созидавших в сердце постоян!
ную молитву при жизни в громадных городах и среди неверую!
щих, среди, казалось бы, полной невозможности сосредоточиться
в себе для молитвы». – Фудель Сергей. Предисловие // Свенцицкий
Валентин, свящ. О молитве Иисусовой. М., 2000. С. 7.

61 Святость целого ряда современных подвижников, пастырей,
мыслителей еще не засвидетельствована официально Церковью,
но это не умаляет их духовный авторитет и не дает оснований пре!
небрегать их мнением. Ведь многие из святых, на которых мы
ссылаемся сегодня, еще недавно не были канонизированы, но их
писания имели изначально непререкаемый авторитет. Как свт.
Иоанн Златоуст толковал Священное Писание задолго до своего
прославления, так и Паисий (Величковский), Василий Поляноме!
рульский, Феофан Затворник, Игнатий (Брянчанинов), Иоанн
Кронштадтский, Оптинские старцы и множество иных публико!
вали свои писания еще при жизни. Учитывая исторический опыт,
позволительно и нам при изучении святых отцов опираться на
мнения и суждения некоторых заслуживающих уважения совре!
менников.

62 Производное от sapio (лат.) – быть мудрым.
63 «Бессловесные твари лишены ума и разума (λ�γο�)». – Григо"

рий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006. С. 81.
64 В отличие от неразумных, или страстных, сил души, к кото!

рым в аскетике относят раздражительную и желательную силы. –
См.: Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... Кн. 2. Гл. 12.  Их же
иногда именуют «бессловесной частью души». – См.: Илия Екдик,
пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 424.



В греческом языке оба термина образованы от λ�γο�,

на славянский они переводились как словесность, слове"
ство, на русский – как мыслительная, или разумная, си!

ла или же просто разум. Помимо мыслительной силы

деятельность нашего сознания проявляется в работе

еще двух самостоятельных начал: ума и интеллекта, или

рассудка.

Сложности начинаются с того, что часто из!за несо!

вершенства терминологии в греческих источниках раз!

личие между тремя этими понятиями четко не выраже!

но, – все они могут обозначаться одними и теми же сло!

вами, однокоренными с λ�γο�. Спутанность понятий

унаследована и переводной литературой, а также усвои!

лась и отечественными авторами. 

Между тем мыслительная сила, умственное начало и

рассудочная способность – понятия отнюдь не тождест!

венные, но вполне самостоятельные. Их смешение, ког!

да между ними стираются смысловые грани, препятству!

ет ясному представлению об устроении нашей души. По!

этому так важно отчетливо определить значение каждого

из ключевых понятий, описывающих сознание человека,

его душевно!духовный организм, чем в дальнейшем мы и

займемся65.

А пока проиллюстрируем указанную проблему. Вот,

например, случай, когда не разграниченные при перево!
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65 Положение осложняется еще тем, что взаимодействие всех
этих душевных способностей изменяется в соответствии с бытий!
ным состоянием человека. Оно по!разному проявляется до грехо!
падения (в естественном состоянии) и после (в состоянии ниже!
естественном). Оно вновь преобразуется (в естественное) при
очищении от страстей и достижении святости, а затем совершен!
ствуется далее (до вышеестественного). Поэтому читатель должен
всегда учитывать, о душе какого человека идет речь: первозданно!
го, ветхого, обновленного или совершенного.



де понятия порождают смысловую невнятность: «Разуму
принадлежит, с одной стороны, созерцательная способ!

ность, с другой – способность действовать... Созерца!

тельную способность называют умом, способность же

действовать – разумом»66. 

Получилось, что разум обладает разумом... Путаница

возникает из!за того, что одним и тем же термином разум
обозначены два различных понятия. Если же пояснить,

что в первом случае под разумом имеется в виду мысли!

тельная сила, а во втором – рассудочная способность, то

все становится на свои места и обретает ясность. А имен!

но: мыслительная сила души обладает двумя способнос!

тями – созерцательной (умственной) и деятельной (рас!

судочной). 

В одном из солидных изданий можно видеть, как в

двух предложениях подряд переводчик использует тер!

мины рассудок и разум, хотя авторский текст в обоих слу!

чаях явно подразумевает одно и то же начало. Перевод

же, вопреки этому, побуждает предполагать тут некое

различие. Поскольку значение этих понятий, как обыч!

но, нигде в книге не уточняется, то возникает неопреде!

ленность, а смысловые нюансы оригинала от читателя

ускользают67. 

Иной раз можно, например, встретить такое выраже!

ние: «В уме (τ� λογικ�) образуются помыслы... в разуме

(τ� νοερ�) – представления»68. Между тем здесь как раз

следовало бы поменять местами упоминание об уме и
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66 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... М., 1992. С. 109.
67 См.: Максим Исповедник, прп. О различных недоумениях... М.,

2006. С. 174, 192, 223, 227 и др.  Неоднократно λ�γο� переводится
здесь то как рассудок, то как разум, а иной раз как разум переводит!
ся δι�νοια и так далее.

68 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 26.



разуме, так как именно первое происходит от νο��, а вто!

рое – от λ�γο�. Не редкость, когда полностью отождеств!

ляются понятия ум и разум, несмотря на то, что послед!

нее, как следует из контекста, указывает на рассудок 69.

А иногда с умом (νο��) уравниваются и разум, и дух70.

И так далее.

Затруднения встречаются не только в переводной ли!

тературе. Например, в книге свт. Феофана Затворника

видим, как несколько раз подряд употребляется слово ум,

но если в одном случае действительно имеется в виду ум

как таковой, то в другом – подразумевается интеллекту!

альное начало, именовать которое следовало бы рассуд"
ком 71. Неудивительно, что в тексте возникает неясность и

авторская мысль, сама по себе верная, из!за неточности

выражения читателем не улавливается. 

В другой своей работе святитель отчетливо разделяет

работу рассудка от умственной деятельности, однако в ту!

ман погружаются не менее важные вопросы: в какой свя!

зи рассудок находится со вскользь упомянутой мысленной,

или познавательной, силой и как эта сила соотносится с

понятиями ум и разум – надо ли понимать их здесь как

синонимы или все!таки нет?72

Если взять современные публикации, то, как в пере!

водных, так и в отечественных, встретимся все с теми же

трудностями. Так, например, в одном из популярных из!

даний слова, образованные от λ�γο�, переводятся то как
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69 См., напр.: Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 376, 377.
70 «От всех прочих существ человек отличается разумом, или ду!

хом (νο��)». – Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Красно!
дар, 2006. С. 59.

71 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. М., 2009. С. 219.
72 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.

С. 213–216, 227–229.



рассудок, то как разум или разумная сила, но в то же вре!

мя и как ум. При этом слова, однокоренные с δι�νοια,

также переводятся и как рассудок, и как ум, а иногда и как

мышление. Но мышление производят и от νο��. Можно ли

после этого разобраться, что имел в виду греческий

автор, можно ли отличить умственную способность от

рассудочной и понять, что такое разумная сила?73

* * *

Не станем далее множить примеры, но постараемся

разрешить эту проблему хотя бы в масштабе нашего изда!

ния. Прежде всего, необходимо было бы уточнить суть

основных антропологических понятий в контексте уче!

ния исихазма. 

Решение такой задачи требует некоторых усилий, и

этому посвящены последующие главы раздела. А пока

нам нужно внести определенность и упорядоченность в

отношении терминологии. 

Для этого в рамках данной работы мы закрепим по!

стоянные наименования за несколькими ключевыми по!

нятиями. Это прежде всего три природных начала, харак!

теризующих человеческое сознание. Тесно между собой

связанные, они тем не менее не тождественны и, как бы!

ло сказано, имеют в жизни нашей души самостоятельное

значение.

Мыслительная сила – именно этот термин, из всех

часто используемых, закрепим за высшей силой души, он

заменит такие аналоги, как разумная, или словесная, сила,

разум, словесность и им подобные.
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73 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 105–108, 117, 119, 122, 124, 131, 153, 157, 204, 206, 210, 211.



Ум – познавательная и созерцательная «часть ду!

ши»74, которую святоотеческая традиция рассматривает в

двух аспектах: как сущностное начало, укорененное в ду!

ховном сердце, и как энергийное проявление того же на!

чала с присущей ему приснодвижностью.

Рассудок – так кратко мы обозначим нашу логико!

рассудочную, интеллектуальную, способность, часто

именуемую разумом или мышлением, что побуждает отож!

дествлять ее с умом или с мыслительной силой, внося по!

рой смысловую неясность. 

Далее при цитировании, там, где в тексте оригинала ис!

пользуются какие!либо синонимы или аналоги данных

терминов, мы будем при необходимости указывать для

уточнения принятый нами вариант в квадратных скобках.

Энергосистема

Православная антропология рассматривает человека

как сложную энергетическую систему. Жизнедеятель!

ность души осуществляется через специфические виды

присущих ей энергий, из которых отеческое Предание

выделяет три основных: «по свт. Григорию Богослову,

разумная душа тричастна», в соответствии с действием в

ней трех сил – мыслительной, раздражительной и жела"
тельной 75. 

«Святые отцы разработали глубочайшее и точнейшее

учение об устроении души»76, изложенное многими по!

движниками нашей Церкви77. 
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74 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... М., 1992. Кн. 2. Гл. 12.
75 Феодор Едесский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 324.
76 Георгий [Капсанис], архим. Обожение... 2000. С. 19.
77 Среди них: Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 109, 110;



Отцы показали, что «по сути, душа есть нечто единое,

составленное из многих сил»78, которые для удобства их

изучения объединяют в три основные группы. Таким об!

разом, «каждое разумное естество... создано премудрос!

тью преславного Создателя особым образом из трех про!

стых частей»79, или, иначе говоря, наделено тремя основ!

ными способностями, или же силами. Как сказано: душа

«имеет как бы члены» и «созерцается в трех силах»80. На!

именования трех этих начал несколько варьируются в ас!

кетической литературе. Приведем основные. 
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Василий Великий, свт. Творения. Т. 1. Беседа 10; Климент Алексан"
дрийский. Педагог. М., 1996. Кн. 3. С. 213; Иоанн Кассиан Римля"
нин, прп. Писания. ТСЛ, 1993. С. 619, 620, 621; Григорий Нисский,
свт. Каноническое послание: Правило 1 // Книга правил. М.,
2009. С. 347–349; Максим Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 3. С. 198, 225, 264; Ефрем Сирин, прп. Творения. ТСЛ, 1912.
Ч. 3. С. 391; Исаак Сирин, прп. О божественных тайнах и о духов!
ной жизни. Беседа 19. http://b17.ru/article/o_trioh_silah_dushi; Фи"
лофей Синайский, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 408;
Исихий Иерусалимский, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.
С. 166, 184; Феодор Едесский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 3. С. 324; Симеон Новый Богослов, прп. Творения. ТСЛ, 1993. Т. 2.
С. 409; Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 85; Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 190, 193, 194; Каллист Ангеликуд, прп. // Путь к священному без!
молвию. М., 1999. С. 54; Каллист Катафигиот, прп. // Леонов Ва"
дим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 56;
Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 2.; Каллист и Игнатий Ксанфо"
пулы, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. Гл. 78; Никодим Свя"
тогорец, прп. Невидимая брань. ТСЛ, 1991. С. 51, 52; Игнатий
(Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 37, 38; Феофан
Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 2. Ч. 2. С. 227–230.
И другие.

78 Григорий Палама, свт. Главы о молитве и чистоте сердца //
Слово на житие прп. Петра Афонского. М.–Афон, 2007. С. 28.

79 Исаак Сирин, прп. О божественных тайнах и о духовной жиз!
ни. Беседа 19. http://b17.ru/article/o_trioh_silah_dushi

80 Григорий Палама, свт. // Киприан (Керн), архим. Антропология
св. Григория Паламы. М., 1996. С. 324.



Мыслительная сила81. – Главенствующая способ!

ность души, непосредственно связанная с умом и с рас!

судком. Данная сила проявляется двояко, реализуясь в

деятельности двух этих высших начал: действуя через дух

человека, мыслительная сила обнаруживает себя как

умственная энергия, действуя через головной мозг – как

энергия рассудочная. Понятие это сложное, исчерпываю!

щего определения ему в аскетической литературе не на!

ходим. Подробнее говорить о нем будем позже в отдель!

ной главе.

Раздражительная сила82. – Ее проявление связано с

областью чувств, затрагивает всю эмоциональную сферу

души. При ее посредстве осуществляется восприятие

окружающего мира, формируются чувственные реак!

ции, переживания, душевные состояния и наклонности

человека.

Желательная сила83. – Волевое начало. В качестве

движущей силы волевого акта обслуживает всевозмож!

ные душевно!телесные потребности человека, определя!

ет устремления, осуществляет намерения. Имеет связь с

деятельностью инстинктивных начал.

Посредством трех этих сил реализуется весь спектр

взаимодействий души с окружающим миром и вся внут!

ренняя жизнь человека. По замыслу Творца все силы ес!

тества, пребывая в гармоническом единстве, должны
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81 Другие встречающиеся наименования: сила разумная, или
просто разум, словесная, или сила словества, сила рассудитель!
ная, познавательная, разумевательная, мысленная. Иногда подме!
няется понятиями: дух, ум, рассудок.

82 Иначе именуется: сила раздражения, мужества, твердости,
сила яростная, гневная, чувственная, ревностная, эмоциональная.

83 По!славянски именуется: вожделевательная, вожделетельная.
Прочие синонимы: сила вожделения, сила похотная, пожелатель!
ная, волевая, деятельная.



быть всегда устремлены к Богу. Таковым было устроение

Адама, пока он пребывал в естественном состоянии бы!

тия, то есть до грехопадения84. 

Таким же становится оно у подвижников благочестия,

достигающих духовного совершенства. У человека же

падшего, находящегося в состоянии ветхом 85, на ниже"
естественном уровне бытия, все силы «разобщились, ста!

ли действовать одна против другой... Разрознились они

по падении нашем»86 и, будучи дезориентированы, не

устремлены более к своему Творцу, но тянутся к тварно!

му, падшему, тленному миру.

Для перерождения нашего внутреннего человека 87 тре!

буется очищение и «исцеление сил души, дабы они дейст!

вовали согласно естеству, но не вопреки ему»88. А «если эти

три силы души не будут очищены, человек не сможет вме!

стить в себя благодать Божию, не сможет быть обожен»89. 

Когда в результате всестороннего покаянного подви!

га, на деятельном пути аскезы и молитвы, мыслительная
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84 «Управление человеком принадлежит словесной [мыслитель!
ной] силе, которая в непорочном состоянии [в первозданном Ада!
ме] действовала согласно с силою воли [желательной] и силою
мужества, или твердости [раздражительной]. Воля стремилась к
Богу; сила твердости [раздражительная] содержала человека по!
стоянно в его правильном стремлении; силою словесною [мысли!
тельной] человек пребывал в непрерывном соединении с Богом...
Ум человека был умом Божиим... Весь человек находился в чудном
согласии с самим собою; силы его не были разрознены в своем
действии». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке.
М., 1997. С. 37, 38.

85 См.: Рим. 6, 6.
86 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 37,

56.
87 См.: 2 Кор. 4, 16.
88 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.

С. 72, 73.
89 Георгий [Капсанис], архим. Обожение... 2000. С. 19, 20.



сила возвращает себе утраченное в падении праотцев гла!

венство над двумя прочими силами, тогда, подчиняя их

себе, соединяет меж собой и возводит в горние пределы,

в глубины богосозерцания. И тогда «следа не остается от

разделения сих трех, но бывают они едино»90.

Такая победа над законом греха 91 обретается в гармо!

нии внешнего и внутреннего подвига, когда ум наш, как

«пастух Божий», становится «управителем», устанавли!

вая «должный закон для каждой способности души»92. 

Тогда мы владеем волей и контролируем то, что «на!

зывается воздержанием», или аскезой. Чувственную

часть души возводим к высшему состоянию, «которое

носит имя любовь». Рассудочную «способность души мы

тоже совершенствуем, выгоняя все, что мешает мысли

стремиться к Богу», и это «именуем трезвением», то есть

умно!сердечным очистительным деланием. И тогда тот,

«кто воздержанием очистит свое тело», кто «силой Божи!

ей любви сделает свою волю и свое желание опорой до!

бродетелей», а трезвящийся ум свой «в просветленной

молитве отдаст Богу, – тот получит и увидит в самом се!

бе благодать, обещанную всем, кто чист сердцем»93.
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90 Симеон Новый Богослов, прп. Творения. ТСЛ, 1993. Т. 2. С. 411.
Потому сказано: «уничтожь в себе всякое разделение: да будет весь
человек соединен воедино и всецело устремлен к Богу». – Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 2009. Т. 3. С. 405.

91 Рим. 8, 2.
92 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 2.  Ум, занимаю!

щий «владычествующее положение» над прочими силами души,
призван, как «пасущий их для Бога», привести «впавшие в немощь
члены души» к «различению добра и зла» и поселить «всю душу
вместе с собой у Него». – Григорий Нисский, свт. // Творения древ!
них отцов!подвижников. М., 2012. С. 253, 254, 612.

93 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 2.



Дыхание жизни 

Святые отцы и аскетические писатели исихастского

направления, когда рассматривают человека в связи с

практикой умного делания, созерцательной молитвы или

с темой обожения нашего естества, обычно рассуждают с

позиций трихотомии94. 

Это закономерно, поскольку центральным поняти!

ем в учении исихазма является дух человеческий – выс!

шее начало тварной души, связующее ее с Богом, поз!

воляющее приобщаться обоживающей благодати. Фак!

тически вообще большинство отцов придерживается,

следуя апостолу Павлу95, принципа трехчастного строе!

ния души96. 

Нужно отметить, что между взглядами дихо! и трихо!

томистов нет, по сути, противоречия. Отцы, говорящие о

двусоставности человека, не отрицают наличия у него ду!

ха как высшей части души, они лишь не обособляют его
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94 Трихотоми´я – трехчастное строение человеческого существа,
состоящего из духа, души, тела. При ином взгляде, или дихото!
мии, в человеке рассматривается только две составляющие: душа и
тело. 

95 Ваш дух и душа и тело во всей целости да сохранится без порока
(1 Фес. 5, 23).

96 В их числе: Игнатий Богоносец, Иустин Философ, Ириней
Лионский, Климент Александрийский, Григорий Богослов, Гри!
горий Нисский, Нил Синайский, Кассиан Римлянин, Исихий
Иерусалимский, Иоанн Лествичник, Исаак Сирин, Ефрем Си!
рин, Григорий Палама, Исаия Отшельник, Марк Подвижник и
прочие авторы Добротолюбия, Серафим Саровский, Игнатий
Кавказский, Феофан Затворник, Варсонофий Оптинский, Лука
Крымский и другие отцы.  «Трехчастное представление, наиболее
авторитетное, восходит прежде всего к апостолу Павлу... Это уче!
ние наиболее распространено в православной антропологии. Им
пользуется наибольшее число отцов и учителей Церкви... Эта тра!
диция воспринята большинством православных богословов». –
Православное учение о человеке. М.–Клин, 2004. С. 169, 184.



как самостоятельное начало, но мыслят как одну из со!

ставляющих души97. 

Оба взгляда вполне правомерны. Не случайно между

отцами не возникало полемики по этому вопросу. На!

против, нередко один и тот же автор использует пооче!

редно обе позиции, в зависимости от степени обобщения

или детализации при рассмотрении природы человека98. 

Дело в том, что для нравственных рассуждений

вполне достаточно упрощенной схемы душа и тело,

однако более глубокий подход исихастов при изуче!

нии умного делания требует рассмотрения более слож!

ной – трехчастной структуры. А, например, прп. Иоанн

Дамаскин в своем учении использует еще более детали!

зированную схему99. 
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97 «Противоречия между этими взглядами нет, так как дух рас!
сматривается сторонниками дихотомизма как высшая часть ду!
ши». – Православная Энциклопедия http://pravenc.ru  «Разница
между сторонниками трихотомизма и дихотомизма сводится, в
общем, к терминологии», при этом и те и другие «видят в духе выс!
шую способность разумной души, способность, посредством ко!
торой человек входит в общение с Богом». – Лосский В.Н. Очерк
мистического богословия... http://odinblago.ru

98 «Споров никогда не было, потому что и та, и другая традиции
уживались с общим взглядом на человека, а именно: человек со!
творен из души и тела, но имеет также и дух». – Православное уче!
ние о человеке. М.–Клин, 2004. С. 185.  «Большинство отцов не
выработали строго дихо! или трихотомической терминологии...
В древнехристианской литературе не было такого схематического
деления... не было двух противоположных друг другу школ или
взаимоисключающих течений. Спора дихо! и трихотомистов
история патристической литературы не знает. Если же одни писа!
тели предпочитали говорить о двухчастности человека, то это не
мешало им допускать в других случаях и трихотомию». Но «бес!
спорно: трихотомизм открывает в антропологии более широкие
горизонты». – Киприан (Керн), архим. Антропология св. Григория
Паламы. М., 1996. С. 226, 323. 

99 См.: Иоанн Дамаскин, прп. Точное изложение... Кн. 2. Гл. 12.
Для тех, кто недопонимает значения трихотомии, свт. Феофан по!



Итак, основа нашего устроения – «трехсоставное су!

щество»100, одухотворенное Создателем, ибо стал человек
душею живою 101, когда был в «душу сию вдунут дух – Бо!

жий дух»102 – дыхание жизни 103. 

По замыслу Творца «тело должно подчиняться душе,

душа духу, а дух по свойству своему должен быть погружен

в Бога»104. Основываясь на этих положениях, мы и будем в

дальнейшем различать в человеке три составляющие его

естество организма: телесный, душевный, духовный.

* * *

Дух человеческий – одно из ключевых понятий, попа!

дающих в сферу наших интересов. Оно истолковывается
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ясняет: «Почему производят человека от животных – от обезьяны?
Оттого что не различают в человеке души от духа... А когда мы на!
стоим на различии духа от души и характеристику человека пере!
несем в дух, тогда вся теория Дарвина падет сама собой». – Феофан
Затворник, свт. Собр. писем. М., 1994. Вып. 1. С. 100.

100 Марк Подвижник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 517.
101 Быт. 2, 7.
102 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 264.
103 Быт. 2, 7.  «Из духа, души и плоти» состоит полнота человече!

ской природы. – Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 1.
С. 826.  «Эти три части суть: душа, тело и дух», достигающие «вза!
имного умиротворения в Боге». – Исаия Отшельник, прп. // Доб!
ротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 461.  Или, как иначе выражаются
отцы: «Человек состоит из трех частей: благодати Святого Духа,
разумной души и земного тела». – Григорий Палама, свт. Триады
// Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 31.  Или: все
существование человека «составляется в теле, в душе, в духе». –
Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. С. 129.  «Душа
достоинством своим выше тела, а ее превышает в достоинстве
дух». – Ефрем Сирин, прп. О рае // Творения. Т. 3. http://utesh
eniya.ru  «Дух, и душа, и тело – Богооткровенное указание на со!
став естества человеческого». – Феофан Затворник, свт. Толкова!
ния: 1!е Послание к Солунянам. http://ni!ka.com.ua

104 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 191.



«многоразличным образом... дух есть и душа, иногда и ум

называется духом»105, иной раз его соотносят с сердцем.

Как увидим в дальнейшем, такая вариативность не слу!

чайна, она имеет свои основания в теснейшей взаимо!

связанности этих начал106. 

Однако в данном случае мы нуждаемся в неукосни!

тельной определенности. Прежде всего, будем разграни!

чивать понятия душа и дух, ибо «душа есть жилище ду!

ха»107. «Душа составляет низшую сторону внутренней

жизни, а высшую составляет дух, иже от Бога, – богопо!

добная, равноангельская сила, которая и составляет ха!

рактеристическую черту человека». И уже в душу нашу

«вдунут дух – Божий дух, предназначенный Бога знать,

Бога чтить, Бога искать и вкушать и в Нем все свое до!

вольство иметь, и ни в чем кроме Него». Посему «надо

различать душу и дух: дух содержит чувство Божества», а

душа есть только «низшая сила, назначенная на ведение

дел земной жизни»108.
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105 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... Кн. 1. Гл. 13.
106 «Через дух устанавливается живая связь между Богом и чело!

веком, и именно сердце является местом деятельности Святого
Духа». – Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 376.

107 Иустин Философ, мч. Творения. М., 1995. С. 483.
108 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 1. № 106; Вып. 2.

№ 264; Вып. 8. № 1462.  Несколько подробнее на эту тему из свт.
Феофана: «Не дело души заниматься предметами духовной жизни.
На то есть дух. А душа вся обращена исключительно на устроение
нашего временного быта – земного... Что выше сего, то не ее де!
ло», то – «из другой, высшей области, именно – области духа... По
естественному назначению человек должен жить в духе, духу под!
чинять и духом проникать все душевное... Когда он так бывает
настроен, то в Боге пребывает и Бог в нем пребывает. Бог, пребы!
вающий в человеке, дает духу его силу властвовать над душою и
телом, а далее и над всем, что вне его. Таково и было первоначаль!
ное состояние человека». – Феофан Затворник, свт. Что есть ду!
ховная жизнь... М., 1996. С. 45, 46, 66, 104, 105.



Насколько неправомерно полностью отождествлять

дух с душой, настолько же – и с умом109. 

Субъект нашего самосознания «не ум, как обычно по!

нимают, а дух110. Ибо ум – только часть духа, а не весь

дух». Посему самые глубины «существа нашего познаем

мы не умом, а духом»111. 

Дух человеческий, «содержащий в себе совокупность

нашего естества»112, называют сущностью души, или вер"
ховной силой, или даже так: «дух есть душа души нашей

человеческой»113. 

Его же именуют управителем, призванным «право

править» всеми силами душевными и телесными. Имен!

но «дух влечет душу к Богу»114, как и «действие благодати

Божией познаем мы... духом нашим, дарованным нам от

Бога»115.
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109 Но это лишь в тех случаях, когда ум рассматривают в энергий"
ном аспекте; тогда он действительно, как далее сказано: «только
часть духа». Когда имеют в виду сущностное начало ума, то его
отождествление с духом бывает оправдано. Подробнее об этом в
следующей главе. 

110 Кто из человеков знает, что в человеке, кроме духа человечес"
кого, живущего в нем? (1 Кор. 2, 11).

111 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 80, 81.  «Мы привыкли смешивать понятия ум и дух. Ум, конеч!
но, не дух, но лишь выражение, проявление духа. Ум относится к
духу, как часть к целому... Самосознание есть функция духа, а не
ума. Дарованное нам от Бога действие благодати Божией познаем
мы не духом мира сего, а духом нашим, дарованным нам от Бо!
га». – Там же. С. 50, 81.

112 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... М., 1991.
С. 152.

113 Феофан Затворник, свт. Что есть духовная жизнь... М., 1996.
С. 70.

114 Иоанн Златоуст, свт. Полное собр. творений. М., 1996. Т. 5.
Кн. 2. С. 732.

115 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 81.



Точнее всего можно определить его как высшее начало
человеческой души, ибо в человеке «дух составляет центр

его духовной жизни»116, первооснову всей сакральной

сферы нашего бытия. Это та таинственная обитель, кото!

рая от сотворения уготована ко вселению и воцарению в

ней Христа117. 

Это особый духовный орган богопознания, связую!

щий человека с невещественным миром, позволяющий

преодолевать пределы чувственного восприятия, сооб!

щаться с ангельским миром и душами святых, вступать в

непосредственное богообщение118. 

Это своего рода проводник Божественной благодати,

предназначенный к обретению вышеестественных даров

и состояний, восприятию обоживающей энергии Свято!

го Духа. Посредством этого органа реализуется во всей

полноте потенциал духовного совершенства, заложен!

ный в человеке при сотворении его естества119.

Еще одно свойство духа связано с тем, что дух есть

чувствующее начало. Как орган богообщения и богопо!

знания дух способен к созерцанию Бога, к молитвенной

связи с Ним, к получению от Него откровений, – все это

осуществляется в духе посредством ума120. 
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116 Православное учение о человеке. М.–Клин, 2004. С. 178.
117 Вы храм Бога живаго, как сказал Бог: вселюсь в них. Когда это

свершается и Бог вселяется в священный чертог нашего духа, тог!
да уже не я живу, но живет во мне Христос. (2 Кор. 6, 16; Гал. 2, 20). 

118 «В непосредственное сношение с Богом», по выражению свт.
Феофана Затворника. См.: Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 216.

119 Дух есть «орган, предназначенный для общения с Богом и
восприятия божественной благодати», именно «через дух человека
происходит последовательное освящение души и тела». – Леонов
Вадим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 73.

120 «Ум!дух (νο��, πνε�µα) – высший элемент человеческого
естества – является той созерцательной способностью, которой



Но, помимо этого, дух под воздействием благодати

способен непосредственно получать духовные впечатле!

ния, реагируя на них и переживая духовные чувства. Та!

кие переживания, как проявления высшего порядка, в

корне отличны от чувств душевных, которые есть продукт

раздражительной силы и связаны исключительно с по!

сюсторонним миром.

Именно «так составлен был первородный человек»121,

ему дана была чувственная способность двух родов, и, со!

ответственно, он был приспособлен к восприятию двух

реальностей, к обитанию в двух мирах: горнем и дольнем.

Однако грехопадение разрушило эту возможность, осно!

вательно повредив устроение духовного организма, кото!

рый стал «бесчувственным к действу и причастию

таинств Духа». Падший человек, душевный и ветхий,

«духовно не видящий, не слышащий и не ощущающий, –

мертв есть духом»122. Восстать из мертвых и духовно пе!

реродиться мы и призваны на пути, уготованном нам

Спасителем.

Итак, именно духовное начало принципиально отли!

чает человека, носителя образа Божия, от творений жи!

вотного мира123. 
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человек устремляется к Богу». – Лосский В.Н. Очерк мистического
богословия... М., 1991. С. 152.

121 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 27.
122 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.

С. 200.
123 Наша душа «такого же чина, как и душа животных, но возвы!

шена, ради сочетания с нею духа». – Феофан Затворник, свт.
Собр. писем. М., 1994. Вып. 8. С. 213.  «Человек отличается от жи!
вотных внутренним свойством, особенной способностью души
человеческой. Эту способность назвали... собственно духом. Сюда
отнесена не только способность мыслить, но и способность к ощу!
щениям духовным». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о смер!
ти. М., 2008. С. 419.



На этом основании принято считать, что бессмертный

дух наш в союзе с умом есть та часть души, где преимуще!

ственно отпечатлелись богообразные черты, коими наде!

лил нас Творец124. 

Потому для аскетической традиции характерны по!

добные воззрения: «Человеческий дух есть образ Божий»,

отчего и страждет душа, не обретая покоя, «покуда мы не

достигнем совершенства»125. 

Так мыслилось и древними отцами: свт. Григорий

Богослов «образ Божий поставляет в уме, или духе, че!

ловека»126. По объяснению прп. Нила Синайского,

«именно к той стороне природы человека, которая на!

зывается ум, приурочивается библейское учение об от!

печатлении образа Божия в человеческой природе»127.

В целом, по учению отцов Церкви, ум!дух (νο��, πνε�µα)
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124 Уточним, что, хотя образ Божий как таковой неописуем, тем
не менее черты его, отпечатленные в нашем естестве, описанию
поддаются. «В православной антропологии издревле принято раз!
личать сам заложенный в нас Божественный образ и черты этого
образа, проявляющиеся в отдельных сторонах нашей природы и
наших способностях». Богообразные черты – это «отраженные в
человеке различные Божественные совершенства», подобные
«чертам внутритроичной Божественной жизни». Это, в частности,
«разумность, свободная воля, бессмертие души, способность к
нравственному совершенству, дар творчества, царственное поло!
жение в мироздании». – Малков П.Ю. По образу Слова. М., 2007.
С. 86, 87, 90.

125 Софроний (Сахаров), прп. // Новый Афонский патерик. М.,
2015. Т. 2. С. 223.  Хотя в отеческом Предании можно встретить и
иное мнение. Например, свт. Епифаний Кипрский так рассужда!
ет: «Не должно определять или усиливаться открыть, в какой час!
ти заключается образ Божий, но надобно признать, что образ
Божий находится вообще в человеке... и притом во всем челове!
ке». – Епифаний Кипрский, свт. // Леонов Вадим, прот. Основы
православной антропологии. М., 2013. С. 108.

126 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 1. С. 804.
127 Нил Синайский, прп. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 378.



является носителем образа Бога в человеке. И потому,

совершенствуясь в подвиге, «человек должен жить ду!

хом, весь его состав должен стать духовным», дабы «об!

рести подобие Богу»128.

Естественно, что как дух человеческий бессмертен и

неуничтожим, так же и «образ Божий неразрушим в чело!

веке»129. Если подобие Божие, обретаемое в христианском

подвиге, может быть утрачено во грехе, то, в отличие от

него, образ Божий живет в нашем духе в вечности и не!

отъемлем даже в аду130.

Все сказанное позволяет заключить, что дух есть тот са!

кральный центр, где коренится наше ипостасное начало131. 

Поэтому в церковном Предании понятия дух и ипос"
тась прямо соотносятся между собой, и именно поэтому

49

128 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... http://odin
blago.ru  «Чрез Крещение благодать восстановляет образ Божий,
подобие же Божие она потом живописует вместе с трудами челове!
ка в стяжании добродетелей». – Диадох Фотикийский, свт. // Доб!
ротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 62.  «Подобие – это реализация за!
ложенной в человеке богообразности, ее спасительная для людей
актуализация... Состояние богоподобия достигается при раскры!
тии заложенного в нас образа Божия». – Малков П.Ю. По образу
Слова. М., 2007. С. 89, 98.

129 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... http://odin
blago.ru 

130 И возвратится прах в землю, чем он и был; а дух возвратится к
Богу, Который дал его (Еккл. 12, 7).  «Образ Божий есть и в душе
невернаго человека, подобие же токмо в христианине доброде!
тельном. И егда согрешает смертне христианин, тогда подобия
токмо лишается Божия, а не образа. И аще и в муку вечную осу!
дится, образ Божий тойжде в нем во веки, подобие же уже быти не
может». – Димитрий Ростовский, свт. // Игнатий (Брянчанинов),
свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 56.

131 «Ум!дух (νο��, πνε�µα)... как наиболее личностная часть че!
ловека, начало его сознания и свободы... наибольшим образом со!
ответствует его личности; можно сказать, что он – местопребыва!
ние личности, престол человеческой ипостаси». – Лосский В.Н.
Очерк мистического богословия... http://odinblago.ru



духу могут соответствовать такие определения, как «вну!

тренний человек», «духовное лицо», «личность»132. 

В то же время основной нашей личностной характе!

ристикой является богообразность. «Как образ Божий,

человек – существо личностное, стоящее перед Богом.

Бог обращается к нему как к личности, и человек ему

отвечает»133.

Наконец, с духом, обитающим в сердце, связано «од!

но из важнейших проявлений образа Божия в человеке –

совесть». Она есть нравственный закон, насажденный от

сотворения в наше естество. Именно «дух через голос со!

вести» руководит нас к истине134. «Совесть... есть сила ду!

ха, которая, сознавая закон и свободу, определяет их вза!

имное отношение»135. 

Будучи написанной в сердцах 136, совесть естественным

порядком затрагивает в своих проявлениях все три, лока!

лизованные в сердце, силы души, отчего голос совести
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132 См., например: Василий Великий, свт. Творения. М., 2009.
Т. 1. С. 435; Феофан Затворник, свт. Собр. писем. М., 1994. Вып. 1.
№ 106. С. 98; Феофан Затворник, свт. // Сб. о молитве Иисусовой.
М., 1994. С. 75, 224; Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 376; Леонов
Вадим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 113.

133 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... http://odin!
blago.ru  «Личность – основная черта образа Божия в человеке, его
необходимая онтологическая характеристика. Человек личностен,
ибо создан по образу Бога, Который есть Личность». – Леонов Ва"
дим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 112.

134 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии.
М., 2013. С. 154, 233. 

135 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 266.  По новозаветному учению, природный закон, как сказано,
написан в сердцах, о чем свидетельствует совесть. – См.: Рим. 2,
14–15.  «Сердце – внутреннейший человек, или дух, где самосо!
знание, совесть». – Феофан Затворник, свт. Толкования: Посла!
ние к Римлянам. http://ni!ka.com.ua

136 Рим. 2, 15.



призван откликаться во всем человеческом организме – 

в мыслительной его части и чувственно!волевой137. 

Но то у человека в естественном его состоянии. Иное

дело у нас. В состоянии падшем дух, разлученный с Бо!

гом, скованный параличом, с трудом способен донести

до нас ослабленный, приглушенный глас совести, и че!

ловек, «духовно не слышащий и не ощущающий», едва

различает ее затухающие сигналы138. 

Помочь может только духовная реанимация, которая

восстанавливает питание души Божественной благода!

тью и благодаря которой сила Духа Святого пробуждает

наш дух от сна смертного и оживляет совесть. 

Надо сказать и о нашей физической смерти. У всех на

слуху выражения, связанные с тем, что происходит с че!

ловеком после кончины, – такие, например, как: Душа
его во благих водворится 139. 

Такие обороты речи употребляются с позиции дихото!

мии, и они не вполне точны. Понятие душа оказывается

здесь синонимом духа. В реальности душа, то есть душев!

ный, или психический, организм, после кончины чело!

века прекращает свое существование, как и тело, распа!

дающееся на составные элементы. 

Чтобы выражаться строже, можно свериться со Свя!

щенным Писанием, где найдем точное определение того,
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137 «Совесть не действует одна, отдельно, а берет себе в посред!
ники и орудия другие силы: рассудок, волю, силу чувствования». –
Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 267.

138 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 200.  «Грешник отделился от Бога. Должно ожидать, что совесть
у него не может быть исправна» и «голос ее не слышится». –
Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 267.

139 Пс. 24, 13.  А также: «душа расстается с телом», «загробная
участь души», «души усопших обитают на небесах», «душа попадет
в рай» и т.п.



что представляет собой человек после смерти, где сказа!

но совершенно определенно: тело без духа мертво, а дух
возвратится к Богу, Который дал его 140. 

Итак, именно дух человеческий есть то ядро, в кото!

ром, так сказать, аккумулируется весь ипостасно!сущно!

стный состав конкретного творения Божия после теле!

сной смерти. Это ядро – дух наш – пребудет в вечности,

и из него, как из семени, в свое время образует Господь

Бог наше новое облеченное в нетление 141 тело духовное.

Дух и дух

Если смотреть с позиций нашего исследования, то са!

мая замечательная особенность духа человеческого обна!

руживается в его родственных связях с Творцом142. 

Бог есть Дух, и Он вдунул в лице человека дыхание жиз"
ни 143, тем самым Дух Божий «сочетался» с нашей душой,

и «человек обладает духом, истинная жизнь которого есть

жизнь в Боге»144. Или, как сказано, «Дух Божий почивает

на духе человеческом»145. 
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140 Иак. 2, 26; Еккл. 12, 7.  Тут же найдем и другие примеры:
Испустил Исаак дух и умер (Быт. 35, 29).  О воскрешенной дочери
Иаира сказано: И возвратился дух ее; она тотчас встала (Лк. 8, 55).
О Сапфире, жене Анании, говорится: Вдруг она упала у ног его и ис"
пустила дух (Деян. 5, 10).  О Христе читаем: Иисус же, опять возо"
пив громким голосом, испустил дух (Мф. 27, 50).  Иисус же, возгла"
сив громко, испустил дух (Мк. 15, 37).  Он, так возгласив, испустил
дух (Мк. 15, 39). Иисус... сказал: Отче! в руки Твои предаю дух Мой.
И, сие сказав, испустил дух (Лк. 23, 46).

141 См.: 1 Кор. 15, 53–54.
142 О родстве духа и Духа см.: Каллист Ангеликуд, прп. // Путь к

священному безмолвию. М., 1999. С. 28–69.
143 Ин. 4, 24; Быт. 2, 7.
144 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 8. № 1462.
145 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.



А поскольку ум наш есть «часть духа»146, то отсюда же

и сродство двух умных начал – ума человеческого и Ума

Божественного: «ум в человеке есть [начало] высшее и

богообразное, и именно с умом может соединиться Бог,

Ум Высочайший»147, как «с ближайшим и наиболее

сродным»148. 

Так было задумано Создателем, ибо, «чтобы соделать!

ся причастником Божиим, совершенно необходимо в

естестве приобщающегося быть чему!либо сродному с

тем, чего оно приобщается»149. И потому «так составлен

был первородный человек... Слово... послало в него дух,

который есть струя невидимого Божества», потому «в

обоих царствует естество ума»150. 

Отсюда и наше предназначение: «ум человека должен!

ствует быть Умом Божиим», а «дух его должен быть со!
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С. 38.  «Это Богоподобный дух, вдунутый в первозданного... На!
значение духа, как дают разуметь отправления его, есть держать
человека в соотношении с Богом». – Феофан Затворник, свт. Тол!
кования: Послание к Ефесянам. http://ni!ka.com.ua

146 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 80. «Умом... называется наш собственный дух». – Григорий
Палама, свт. Об исхождении Святого Духа. М., 2013. С. 75.

147 Флоровский Георгий, прот. Восточные отцы IV в. Минск,
2006. С. 148.

148 Григорий Богослов, свт. // Флоровский Георгий, прот. Там же.
149 Григорий Нисский, свт. Творения. М., 1862. Т. 4. С. 341.
150 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 27.  И «по!

сему... я... как частица Божественного, ношу в груди любовь к
жизни будущей». – Там же. «Совершенство первозданной приро!
ды выражалось прежде всего в этой способности приобщаться к
Богу... Свт. Григорий Богослов подразумевал именно эту высшую
способность человеческого духа, когда говорил о Боге, вдувающем
в человека вместе со Своим дыханием “частицу Своего Божест!
ва” – благодать, которая с того момента в душе присутствует, да!
вая ей способность воспринимать и усваивать обоживающую ее
энергию». – Лосский В.Н. Очерк мистического богословия...
http://odinblago.ru



единен с Духом Божиим»151. Как то и предписано новоза!

ветным учением: Соединяющийся с Господом есть один дух
с Господом, и тогда поистине мы имеем ум Христов 152. Тог!

да, «сорастворившись с Духом... ум становится невещест!

венным, световидным и невыразимо соединенным с Бо!

гом в один дух»153, в «единое срастворение»154. 

Кстати, в таком контексте полностью оправдана си!

нонимичность понятий ум и дух, ибо оба мыслятся как

орган, предназначенный «входить в общение с Богом...

через созерцание»155.

Такое соединение ума с Умом и духа с Духом сверхъ!

естественно, осуществить его под силу только Богу. Но в

то же время – только синергийно, при условии содейст!

вия самого человека, без чего Дух «не будет воспринят

нашим духом»156. 
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151 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.
С. 22. 

152 1 Кор. 6, 17; 2, 16. 
153 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 25, 56.
154 «Тогда душа и Господь делаются единым духом, единым сра!

створением, единым умом» и «ум всецело жительствует в небес!
ном Иерусалиме, восходя до третьего неба». – Макарий Египет"
ский, прп. Духовные беседы. ТСЛ, 1994. С. 295.  «Полнота раскры!
тия нашей личности возможна лишь через приобщение Духу Свя!
тому... Только через приобщение Духу человек может обрести
духовную полноту, внутреннюю чистоту». – Эмилиан (Вафидис),
архим. Благодатный путь. Екатеринбург, 2018. С. 271.

155 «По идеалу истинной жизни господственное положение в че!
ловеке должен был занимать его дух, или, по терминологии аске!
тов, его владычественный ум. Дух!ум человека должен был вхо!
дить в общение с Богом – непосредственно, через созерцание».
Таким образом, до падения «Адам был прежде всего умный созер!
цатель всего божественного». – Григорий Палама, свт. Сто пятьде!
сят глав. Краснодар, 2006. С. 118.

156 «Наш дух не имеет силы дать нам жизнь духовную сам по се!
бе», но «и Дух Божий не даст ее, если не будет воспринят нашим
духом. Когда же они сочетаются, тогда наш дух становится силь!



И нам дан к тому верный путь – молитва истинная,

молитва духовная, умно!сердечная, ибо именно она дает

возможность оживить человеческий дух и исполнить

евангельскую заповедь: поклоняться Богу в духе 157. 

«Сердечная молитва происходит от соединения ума с

духом, разъединенных падением, соединяемых благода!

тью искупления», и не иначе «как при посредстве Духа».

То есть такая молитва есть «средство единения духа

человеческого с Духом Божиим»158. А «сделаться единым

духом с Богом – какое лучшее может быть едине!

ние?!»159.

Молитвенное общение духа с Духом не есть просто

встреча или беседа человека с Богом, – это событие не!

сравненно более значительное, здесь совершается таин!

ственное соединение 160. 

Именно здесь, в области духа, на уровне энергий вер!

шится таинство взаимопроникновения. В аскетике это

высочайшее таинство именуется молитвенным созерца"
нием, богозрением, созерцательным богообщением.

«Зреть Бога... возможно лишь тогда, когда ум соединится

со Святым Духом, отчего весь человек преображается и
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ным от Духа Божия, и Дух Божий через наш дух действует на нас и
на все наше и все совершает и освящает». – Феофан Затворник,
свт. Толкования: Послание к Галатам. М., 1996. С. 393.

157 Бог есть дух, и поклоняющиеся Ему должны поклоняться в духе
и истине (Ин. 4, 24). Посему и «доброе качество молитвы состоит
в том, чтоб молиться в духе умом». – Никита Стифат, прп. // До!
бротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 133.

158 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 2.
С. 299, 306; Т. 5. С. 116.

159 Николай (Кавасила), св. О жизни во Христе. М., 2006. С. 65.
160 «Мы своим духом молимся Богу!Духу. Наш дух с Богом со!

единяется... Господь на нас смотрит и дух человеческий с Духом
Господним соединяются во время молитвы». – Никодим Каруль"
ский, схимон. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 87.



становится духом, зрящим Бога и срастворенным с Боже!

ством»161. 

Такого рода связь и единение двух природ, двух ми!

ров – дольнего и горнего – явление вышеестественное,

это чудо, сознанием нашим не вмещаемое: сущность Бо!

жественная, недоступная нам непосредственно, стано!

вится опосредованно доступной через энергию Божест!

венной благодати162. 

Весь истинный «смысл молитвы в том, чтобы дух че!

ловека стал един с Духом Бога 163»164, дабы через одуховлен!

ный ум мы соделались причастниками Божеского естест"
ва 165. И тогда в молитве истинной «ум, став единым духом
с Господом 166, ясно видит благодаря этому духовные пред!

меты»167, он обретает духовное ясновидение, становится

созерцательно!прозорливым. 

В такой духовно"сердечной молитве наш тварный дух,

«сорастворенный»168 с Духом нетварным, вновь обретает

утраченную первозданным Адамом вышеестественную

возможность непосредственного общения и сотрудни!

чества с Богом на уровне энергий. Человек получает до!

ступ к реальному прямому богосозерцанию, богопозна!

нию и обожению силой Его благодати. Такое общение в
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161 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 105.

162 Подробнее об этом см. наше изд.: Начало молитвы. Беседа
15, гл. «Дух и дух» и «Молитва истинная». 

163 Ср.: 1 Кор. 6, 17.
164 Софроний (Сахаров), архим. Таинство христианской жизни.

Essex; ТСЛ, 2009. С. 228.
165 2 Пет. 1, 4.
166 Ср.: 1 Кор. 6, 17.
167 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 17.
168 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 25.



духе толкуется как «энергийное соединение с Богом»,

при котором «людей прилепляет к Богу нетварное дейст!

вие Духа»169. 

Молитвенный диалог, связующий дух с Духом, ведет к

тому, что «Христос вселяется в сердца наши 170 и... сорас!

творяются естества [Его и наше]... по закону теснейшего

соединения»171. 

В молитве духовной, умно!сердечной, «мы поклоня!

емся и молимся посредством духа»172, и через такую мо!

литву «Дух Божий, пребывая в духе человека, делает его

причастным Божией благодати»173. А «причастие Бога

есть жизнь души»174. «Восприняв благодать от Духа и при!

лепившись к Господу, душа становится одним духом 175 с

Ним»176. 

Вот почему «соединение ума и сердца в молитве – есть

первый необходимый шаг к преодолению последствий

первородного греха»177. «Как дыхание дает жизнь плоти,

так и ум, соединившись с молитвой, воскрешает умерщв!

ленную душу»178. Ибо, «когда в душе ум бывает таким, как
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169 Григорий Палама, свт. // Творения древних отцов!подвижни!
ков. М., 2012. С. 623.

170 Ср.: Еф. 3, 17.
171 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 481.
172 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. II, 1, 31.
173 Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.

ТСЛ, 2003. С. 28.
174 Григорий Нисский, свт. Творения. М., 1862. Т. 4. С. 342.
175 Прилепляяйся же Господеви един дух есть с Господем (1 Кор. 6, 17).
176 Григорий Нисский, свт. // Творения древних отцов!подвиж!

ников. М., 2012. С. 263.
177 Софроний (Сахаров), архим. Таинство христианской жизни.

Essex; ТСЛ, 2009. С. 203.
178 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.

С. 350.



следует ему быть по естеству [то есть соединенным с

сердцем], тогда душа бывает вся – добродетель»179.

Подвижнический опыт «научает ум и сердце истинно! 
му богослужению», то есть молитве умно!сердечной, 
или, точнее говоря, духовно"сердечной, и тогда «дух чело! 
веческий... вступает в общение с Духом Божиим, в чем и 
заключается обновление и спасение человека». Посте! 
пенно «Святой Дух духовно зиждет истинного христиа! 
нина и преобразует в жилище Божие 180»181. 

Каким же образом совершается это чудо?

По действию молитвы «Дух Святой, подобно магниту,

притягивает наш дух к Себе»182, а «когда наш дух соединя!

ется с Духом Божиим, тогда мы совершаем благо, стано!

вимся благими»183. Потому великое благо таит в себе мо!

литва умно!сердечная – через нее совершается таинство:

благодатная сила Духа, воспринятая нашим духом, вер!

шит в душе очистительное и вместе с тем преображающее

действо184. 

Когда «через дух человеческий проникает в сердце Дух

Божий и в нем действует»185, то «Духом освящается имен!
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179 Антоний Великий, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.
С. 197.

180 По слову апостола: Вы устрояетесь в жилище Божие Духом
(Еф. 2, 22).

181 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 2009. Т. 3. С. 21. 
182 Эмилиан, архим. Слова и наставления. М., 2006. Т. 1–2.

С. 326.
183 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 286.
184 Отсюда утверждение прп. Никодима Святогорца о том, «что

метод умного делания, которому учат святые отцы исихасты, по!
могает в кратчайшие сроки очистить сердце и все естество челове!
ка от страстей». –  Φιλοκαλ�α. �Ενετ��σι, 1782. Σ. 876 // Родионов О.А.
Учение прп. Никодима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

185 Концевич И.М. Стяжание Духа Святаго... М., 1993. С. 22. 



но дух человека»186. А после того благодать одухотворяет

собою прочие силы души, собранные в сердечной облас!

ти, и далее освящает собою весь организм, обновляя и

перерождая наше естество187. 

«Осияние проходит в душу и ум, а от души переходит

на тело»188. «Когда благодать овладеет пажитями сердца,

тогда царствует она над всеми членами и помыслами, ибо

там ум и все помыслы и чаяние души. Почему благодать

и проникает во все члены тела»189.

Так через единение духа с Духом молитва возводит че!

ловека от деятельного богообщения к созерцательному.
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186 Кирилл Александрийский, свт. Толкование на Евангелие от
Иоанна. М., 2011. Т. 1. С. 225. 

187 «Входит в сердце благодать и пробуждает дух человека... Бла!
годать, нисшедши внутрь нас, оживляет дух наш». – Феофан За"
творник, свт. Толкования: Послание к Галатам. М., 1996. С. 392,
403.  «Когда придет Святой Дух, тогда от сердца это божественное
действие передается всем членам тела и всем чувствам». – Трез!
венное созерцание. М., 2002. С. 60.  Человеческий «дух сам непо!
средственно соприкасается духовному миру и получаемые отсюда
впечатления свои и чувства передает душе. И когда его влияние
возгосподствует и сила его возобладает над душой, тогда человек
по всему называется духовным, святым и освященным потому,
что благодать Божия прежде всего водворяется в духе, а от него пе!
реходит во все члены нашего существа». – Иларион, схимон. На го!
рах Кавказа. СПб., 1998. С. 239.

188 Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 469.

189 Макарий Египетский, прп. Духовные беседы. ТСЛ, 1994. Бе!
седа 15, Гл. 18. С. 120.  По учению свт. Григория Паламы: «Тело
причащается неким образом благодати, действуемой в уме, и из!
меняется согласно с ней... Это преобразование тела совершается
посредством ума, на который благодать действует непосредствен!
но... Ум первым восприемлет это из!за вознесения нашего ума к
Первому Уму, приобщаясь Которому по возможности... он сам и
посредством его соединенное с ним тело преобразуются в более
божественное состояние». – Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 351.



Животворная энергия Святого Духа пронизывает посте!

пенно все наше существо и вершит свое обоживающее

действо: ветхое естество обновляется, преобразуясь в

тварь новую 190, в душу, способную ко вселению в Небес!

ное Царство Духа. Так, при полном «единении духа на!

шего с Богом, замысел Творца о нас осуществляется в

совершенстве», и уже «не остается в нашей жизни ни еди!

ной потенции, которая бы не реализовалась, ни возмож!

ности, которая бы не раскрылась»191. 

Человек становится человеком в полном и истинном

значении этого слова192.

60

190 2 Кор. 5, 17; Гал. 6, 15.
191 Софроний (Сахаров), архим. Рождение в Царство... Essex;

М., 2001. С. 76. 
192 Но и это еще не конец, так как все же «ни один человек не до!

стигает полной реализации сего призвания в пределах земли, но
именно здесь, на земле, начинается этот процесс. Что же касается
всесовершенного исполнения, то оно может осуществиться не
иначе как только по исходе нашем из этого мира». – Софроний
(Сахаров), архим. Рождение в Царство... Essex; М., 2001. С. 77.



Бесплотные органы 

«Человек – существо, созданное 
для молитвы, для общения с Богом».

Архим. Емилиан (Вафидис) 1

Престол благодати

Человеческое сердце, орган телесный, имеет своего

рода проекцию в бесплотной сфере нашего естества2.

В той же примерно области, что и сердечная мышца, рас!

полагается душевно!духовный энергетический центр,

который в аскетике называют сердцем духовным, мета"
физическим, глубоким 3. 

Когда в молитве мы направляем внимание к сердцу, то

«в ходе этого обращения ум сначала находит плотское

сердце, а затем – вышеестественное, духовное»4, где и

происходит соединение ума с сердцем5. 

1 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург,
2016. С. 305.

2 Есть тело душевное, есть тело и духовное (1 Кор. 15, 44).

3 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 22.  Есть
«сердце плотяное», а есть сердце, «которое является средоточием
человеческого существа... средоточием проявлений духовной жиз!
ни». Со смертью «по выходе из тела душа сохраняет... сердце свое
уже не плотяное, а духовное». – Софроний (Сахаров), архим. По!
двиг богопознания. Essex; М., 2002. С. 184.

4 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 143.

5 Духовные процессы протекают, разумеется, не в тканях сер!
дечной мышцы, а в сердце метафизическом: «Соединение ума с
сердцем есть соединение духовных помыслов ума с духовными
ощущениями сердца». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения.
М., 1998. Т. 5. С. 116.



Здесь «средоточие духовной и душевной жизни чело!

века», ибо «сердце есть объединяющее начало трех спо!

собностей души», трех ее «действий, или сил: мыслитель!

ной, желательной, раздражительной»6.

Нетрудно заметить, что, рассуждая о сердце, к свойст!

вам его обыкновенно относят все то, что ранее говори!

лось о духе. Неудивительно. Ибо сердце духовное имеет

собственной своей сердцевиной, центральным ядром

своим дух человеческий. «Отсюда понятно, почему серд!

це и дух поставляются между собой в теснейшую связь

неразрывного взаимоотношения»7. 

Понятно, отчего сердце величают «престолом благо!

дати»8 и «органом богообщения»9, почему говорится,

что «сердце – внутреннейший человек, или дух, где...

вся духовная жизнь вечноценная»10, и почему сказано,

что из него исходит жизнь 11. Ведь, по замыслу Творца,

«сердце – это то место, где действует нетварная энергия
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6 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 32, 131.  Такое определение усвоено от отцов древности: «Серд!
це является вместилищем души... вышеестественным центром...
оно есть корень всех чувственных и мысленных сил души». –
Никодим Святогорец, прп. О хранении чувств. М., 2000. С. 38.

7 Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 375.  Особая «деятельность
духа происходит по преимуществу в сердце, так что иногда имен!
но сердцу приписывается то, что в последней инстанции принад!
лежит собственно духу». Человеческая «душа, как субъект личной
жизни, имеет в духе свой высший богоподобный принцип, а в
сердце – свой непосредственный орган», и он «является средото!
чием, в котором концентрируется вся личная жизнь человека». –
Там же.

8 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 3.

9 Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 380.

10 Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Римлянам.
http://ni!ka.com.ua

11 Притч. 4, 23.



Божия и развивается жизнь духовная», ведь «глубокое

сердце – это то место, где святится Бог 12. Глубокое

сердце – это драгоценное ядро самой сущности челове!

ческой. В нем развивается духовная жизнь. В нем нахо!

дится таинственный чертог, в котором душа встречает!

ся с Богом»13. 

«Это то место, в котором открывается и является

Бог»14, это «центр превышеестественный»15. Поистине

«сердце – это престол Божий, именно сердцем мы позна!

ем Бога, переживаем Его присутствие», наше «сердце со!

здано Богом для того, чтобы непрерывно биться любо!

вью к Богу, жить и дышать Им и призывать Его»16.

Именуем сердце органом душевно!духовным по той

причине, что, по сути, этими началами оно и образова!

но, здесь центр локализации духа и основных сил ду!

ши. Причем, несмотря на свою бесплотность, сердце

имеет конкретные границы и собственную структуру,

выраженную в его трехчастном составе. Верхние

пределы сердца близко подходят к области ключиц,

нижняя часть соприкасается с областью солнечного

сплетения. 

В целом сердечный орган напоминает трехэтажное

строение, где в иерархическом порядке – от горнего к
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12 Господа Бога святите в сердцах ваших (1 Пет. 3, 15).

13 Духовный опыт старца Иосифа Исихаста. ТСЛ, 2010. С. 67.
«Когда ум возвращается из своих блужданий и рассеяния среди
творений, он... входит в сердце глубокое, духовное. По слову прп.
Макария, “сердце есть бездна”», то есть оно бездонно. – Там же.

14 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 32.

15 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Нико!
дима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

16 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 105, 107.



дольнему – разместились на трех уровнях представитель!

ские центры всей нашей энергетической системы17.

Вершина сердца – это обитель духа, сущностный

центр человеческого естества. Здесь не только средото!

чие духа и собственно духовной жизни, но одновременно

здесь же по преимуществу собрана высшая сила души –

«словесная [мыслительная] сила, помещенная Творцом в

верхней части сердца»18. 

Это, в свою очередь, означает, что именно здесь на!

шим Создателем предусмотрено основное место для кон!

центрации умственной энергии, почему отцы и величают

сердце «престолом ума»19.

Последнее связано с привычными выражениями, ко!

торыми изобилуют аскетические тексты: собрать ум в

сердце – говорят, упоминая о молитве. Или: ум сходит в

сердце, заключается в сердце, соединяется с сердцем, мо!

лится в сердце. Например, как учит свт. Григорий Пала!
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17 «Сердце здесь не в обычном смысле, а в смысле внутреннего
человека. Есть в нас внутренний человек, по апостолу Павлу (2 Кор.
4, 16), или потаенный сердца человек, по апостолу Петру (1 Пет. 3,
4)». – Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Ефесянам.
http://ni!ka.com.ua

18 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 115.
«Дух человека... имеет местом пребывания своего верхнюю часть
сердца... около сосца и несколько выше его». «В верхней части
сердца присутствует словесная [мыслительная] сила, или дух чело!
века». «Словесная сила, или дух человека, присутствует в верхней
части сердца, против левого сосца». – Там же. Т. 1. С. 266; Т. 2.
С. 299; Т. 5. С. 116. 

19 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 24.  «Свт. Григорий Палама рассматривает сердце как преиму!
щественный центр духовной жизни человека, как орган ума». Он
пишет: «Мы точно знаем, что наша мысленная способность нахо!
дится в сердце... мы научились этому не от человека, но от Самого
Создавшего человека». – Григорий Палама, свт. // Василий (Криво"
шеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новгород, 2011. С. 69.



ма: «Ум должен возвратиться в сердце, а оттуда вознес!

тись к Богу»20. 

Но куда, собственно, он сходит, куда возвращается,

что за место имеется в виду? Речь о неосязаемой, но с

опытом чувственно ощутимой точке, об эпицентре ду!

ховной силы, который так и принято называть: место
сердечное. Как уже понятно, оно соответствует верхней

трети бесплотного сердца21. 

Это жизненно важное место уготовано Творцом ко

взаимодействию наших высших начал, здесь сливаются

воедино сердце, ум, дух, мыслительная сила22.

Расположение на нижних уровнях выглядит следую!

щим образом: если «сила словества, или дух, человека...

имеет местом пребывания своего верхнюю часть сердца»,
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20 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 175.

21 «Должно стараться, чтобы молитва действовала в самой вер!
шине сердца, где пребывает словесная [мыслительная] сила, по
учению отцов, и где, по этой причине, должно быть отправляемо
[наше внутреннее] Богослужение». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. М., 1996. Т. 2. С. 296.  Подчеркнем, что сердечное мес!
то бывает расположено несколько выше и левее верхней оконеч!
ности сердца физического. Потому и говорится: «Читайте в Доб!
ротолюбии: вниманием надобно стать над сердцем... Иоанн Лест!
вичник говорит: сидя на высоте, то есть утвердив внимание над
сердцем, наблюдай, если ты искусен». – Феофан Затворник, свт.
Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 57; Письма о духовной жизни.
М., 1996. С. 194.  «Должно всякому сверху осеняти умом сердце и,
присно зря во глубину его, действовати молитву». – Василий Поля"
номерульский, прп. // Житiе и писанiя старца Паvсiя (на слав. яз.).
Оптина пуст., 2001. С. 115.

22 «Что значит место сердечное, о котором говорят святые Симе!
он Новый Богослов, Никифор Уединенник и другие отцы?
Это словесная [мыслительная] сила, или дух человека, присутст!
вующий в верхней части сердца». «Читая в отцах о сердечном мес"
те, которое обретает ум молитвою, надо понимать [под ним] сло!
весную [мыслительную] силу сердца, помещенную Творцом в
верхней части сердца, силу, которой сердце человеческое отлича!



то «ниже силы словества [мыслительной], в средине

сердца, помещается сила ревности [раздражительная];

ниже ее, в низшей части сердца, помещается сила жела!

ния, или воли [желательная]»23. 

Или, несколько иначе говоря: «так распределяются

три силы души: словесная [мыслительная] часть – в груди,

яростная, или ревностная [раздражительная], – в сердце,

желательная же – в чреслах24 при пупе»25. 

То есть сила мыслительная охватывает верхнюю

часть груди чуть выше сердечной мышцы, раздражи!

тельная практически совпадает с расположением физи!

ческого сердца, а желательная граничит с солнечным

сплетением, приближаясь к так называемой «похотной

части чресл». 

По поводу раздражительной силы можно заметить,

что этому чувственно!эмоциональному началу, занима!

ющему промежуточное положение в сердце, предназна!

чено быть посредником, исполнять объединяющую роль

между мыслительным началом и волевым26.
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ется от сердца скотов». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения.
М., 1996–1998. Т. 1. С. 266; Т. 5. С. 115.

23 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 116.
Ср.: «Три силы души, словесная [мыслительная], сила ревности
[раздражительная] и сила желания [желательная], расположены
так: в персях и в верхней части сердца присутствует словесная си!
ла, или дух человека, в средней – сила ревности, в нижней – сила
желания, или естественное вожделение». – Там же. Т. 2. С. 299.

24 Чресла (слав.) – область живота и поясницы выше бедер.

25 «Тако бо расчиняется тричастное души: словесное в персех;
яростное, или ревностное, в сердце; желательное же в чреслех при
пупе». – Василий Поляномерульский, прп. // Житiе и писанiя старца
Паvсiя (на слав. яз.). Оптина пуст., 2001. С. 81.

26 «Раздражительная сила служит связующим звеном между ра!
зумной [мыслительной] и желательной». – Леонов Вадим, прот.
Основы православной антропологии. М., 2013. С. 64.



Все сказанное позволяет отнести верхний сердечный

отдел к разумной части души и именовать его духовным
организмом. В отличие от двух отделов нижних, которые

объединяются под именем неразумной, или страстной,

части души, или душевного организма.

Итак, подводя итог, уточним: на языке аскетической

практики сердце есть метафизический, духовный орган,

энергетический центр, средоточие духовно!душевных

сил человеческого организма; вместилище духа; престол

ума; орган богообщения; источник всех чувственных, во!

левых и, наряду с мозгом, подсознательных проявлений

человека.

Два сознания 

Для реализации сознательной деятельности человека

«существуют две силы души: ум и рассудок»27. Или, ина!

че говоря, «разумная [мыслительная] сила души включа!

ет в себя... работу ума и рассудка»28. Так учит наше Пре!

дание: «Бог сотворил душу, одаренную разумом [рассуд!

ком] и умом»29. Две эти высшие «способности – созерца!

тельная и деятельная – суть первые силы души, первые

энергии души»30. Особое значение такая двойственная

способность имеет с точки зрения практики исихазма31. 
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27 Романидис Иоанн, прот. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю чело!
века во Христе... ТСЛ, 2013. С. 17.

28 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 74.

29 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 27. 

30 Максим Исповедник, прп. Творения. М., 1993. Кн. 1. С. 162. 

31 «С душой соединены разум!слово (λ�γο�) и ум (νο��)». – Гри"
горий Богослов, свт. // Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав.
Краснодар, 2006. С. 55.  «Душа есть сущность разумная (λογικ�) и



«В православной традиции проводится различие

между умом и рассудком», и различие это весьма ради!

кально – «ум не отождествляется с рассудком»32. Если

первая – умственная, или духовно"созерцательная, – спо!

собность связана с сердцем и проявляется в сфере чело!

веческого духа, то вторая – рассудочно"интеллектуаль"
ная – действует через мозговой мыслительный центр33. 

Часто последнюю именуют способностью рассуждаю!

щей, иногда просто разумом, или рассудком 34. 

Рассудочным знанием, или «знанием естественным,

называем мы то, которое душа может получить через
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умная (νοερ�)». – Мелетий Монах // Там же.  Нужно подчеркнуть,
что различие между умом и рассудком, как оно понимается в фи!
лософии и светских науках, носит принципиально иной характер,
нежели в православной антропологии.

32 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 34, 132. 

33 «В святоотеческой традиции широко распространено четкое
различение духовно!созерцательной и интеллектуально!рассу!
дочной способности человека», и «это очень важное антропологи!
ческое различение». – Леонов Вадим, прот. Основы православной
антропологии. М., 2013. С. 76.  «Ум (нус) и рассудок (логос) в пра!
вославии не отождествляются, ибо рассудок сосредоточен в мозге,
а ум в сердце», что соответствует естественному устроению бого!
зданного человеческого организма, в отличие от нижеестествен!
ного устроения, присущего падшему состоянию. – Металлинос Г.,
прот. Православие как исцеление. http://pemptousia.ru  «Под сло!
вом разум [рассудок] подразумевается вещественное место – голо!
вной мозг». – Паисий Святогорец, прп. // Христодул Агиорит, иеро"
мон. Избранный сосуд. 2000. С. 128.  «Рассудок действует в моз!
ге». – Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 34.  «Телесным органом рассудка, по единогласному мне!
нию не только святых, но и ученых мира сего, является головной
мозг». – Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики.
М., 2004. С. 383.

34 Напомним, что последнее наименование мы и будем исполь!
зовать как постоянное в рамках данной работы, сводя к нему все
встречающиеся синонимы.



исследование и изыскание»35. Полученные через чувст!

венное восприятие сведения рассудок анализирует, клас!

сифицирует, обобщает. 

Рассудок – это только инструмент, он служит процес!

су постижения реальности, но сам по себе, без помощи

ума, осуществить его не способен36. Его задача – доста!

вить сведения, а постигать сущность предметов и явле!

ний, уразумевать их содержание, внутренний смысл –

это уже прерогатива ума. Таким образом, познание, по!

стижение есть плод гармоничного взаимодействия обоих

этих начал.

Рассудок, как функция мозга, проявляется в рацио!

нальном мышлении, логическом рассуждении. Через не!

го реализуются аналитические способности человека.

Его задача – сбор эмпирических данных и первичная их

обработка. Рассудок прежде всего использует чувствен!

ный опыт, для чего задействуется «чувств простая пяте!

рица» – наши телесные органы, доставляющие инфор!

мацию об окружающем мире37.
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35 Феодор Едесский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 349.

36 См.: Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело.
М., 1997. С. 44, 48, 49.

37 «Чувств простая пятерица» (слав.) – пять основных органов
чувств. – Канонник, или полный Молитвослов. М., 1994. С. 511.
«Наряду с сердцем у людей имеется так называемый разум душев!
ный [рассудок], который действует в мозге. С помощью разума!
логики мы способны познавать окружающую среду, изучать кни!
ги, формируем мнения, представления... Так что существует
разумная [рассудочная] энергия, которая совершает свою деятель!
ность в мозге, и существует умственная энергия, которая в естест!
венном состоянии действует в области сердца, которое Отцы на!
зывают глубоким сердцем и духовным сердцем. То, что мы знаем
о Боге сердцем, а не рассудком, является сутью духовной жиз!
ни». – Иерофей (Влахос), митр. О свт. Григории Паламе. 2011.
http://apologet.spb.ru



А какова же, собственно, функция ума и каким обра!

зом соотносятся между собой ум и рассудок? 

Не так просто на это ответить38. 

С одной стороны, нам надо хорошо понимать, в чем их

различие, с другой – нужно учитывать, что они практиче!

ски всегда взаимодействуют – работают в паре39. «Осново!

полагающее учение святых отцов заключается в том, что

ум и разум [рассудок] – это два параллельных вида дея!

тельности души»40. Обратимся к отеческому наследию. 

С нашей «душой срастворены разум [рассудок] и ум».

«Ум – это внутреннее и безграничное зрение, дело ума –

мышление и отпечатление в себе мыслимого». Делом же

рассудка является «разыскание отпечатлений», то есть

сбор и обработка информации41. 

Ум оперирует образами, рассудок – суждениями, мне!

ниями42. «Рассудок (λ�γο�) – это способность дискурсив!

ного мышления и научного постижения законов миро!

здания; ум (νο��) – способность интуитивного мышле!

ния и духовного познания Бога»43. 
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38 Помимо прочего, дело часто усложняется некорректным
уравниванием этих понятий через замену то одного, то другого
термином разум. «Необходимо признать, что терминологический
вопрос о различии ума, разума и рассудка чрезвычайно сложный».
А потому эти «рассуждения носят ориентировочный характер. Не!
редко в церковном Предании можно обнаружить и другие смыс!
ловые оттенки данных слов». – Леонов Вадим, прот. Основы пра!
вославной антропологии. М., 2013. С. 76, 78.

39 Исключение составляют некоторые состояния сознания, о
чем речь пойдет позже.

40 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 105.

41 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 172.

42 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 190.

43 Фокин А.Р. Концепции... св. Максима Исповедника.
http://cyberleninka.ru



Итак, «душа есть сущность... одаренная и разумом,

и умом»; нашу «созерцательную способность называ!

ют умом, способность же деятельную – разумом [рас!

судком]»44.

Сказанное согласуется с учением и других отцов, на!

пример: «Боговидение происходит через умное действие

человеческой души, а не через рассудок»45. Или: «В пра!

вославной традиции существует разница между логикой

и умной энергией человека... Ум и мозг – это две разные

вещи»46. Или: «Мой разум и помышления» – это «мой

мозг... но не ум»47. 

Или читаем: «Ум может находить полное удовлетво!

рение естественно в одном только Боге... Ибо ум Он со!

здал созерцателем Себя... Следовательно, к Богу и дол!

жен ум устремляться, взирать и двигаться, ибо это дей!

ствительно прирождено ему». И, напротив, уму не

свойственно внимание к миру сему и попечения о нем.

«Когда ум бывает среди тварей... если будет объят веща!

ми ограниченными и конечными», то «это далеко от

природы ума»48. 

71

44 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... Кн. 2. Гл. 12, 27.  Де!
ло ума – «познание мира невидимого и вещей духовных. Позна!
ние мира видимого и вещей чувственных совсем другое дело. Тут
действуют другие способности... Способность, обращенная на по!
знание видимого, тварного, конечного, называется рассудком...
Смешивать то и другое [ум с рассудком] не должно. От сего быва!
ет великое зло». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994.
Т. 1. Ч. 1. С. 228.

45 Григорий Нисский, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю чело!
века во Христе... ТСЛ, 2013. С. 48.

46 Беседы с архим. Ефремом. М., 2013. С. 64, 119.

47 Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002. С. 283.

48 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 316, 317, 331.



Таким образом, к свойствам рассудка относят «логи!

ческое рассуждение» и «рассудительность», ум же есть

«созерцательная способность» души49. 

То есть «ум, владычественное начало в человеке, со!

здан зреть Бога внутри себя, познавать Божественные от!

кровения, невидимые Божественные действия»50. По

предвечному замыслу «ум сотворен для того, чтобы про!

никать в неисследимые тайны Святой Троицы через со!

зерцание, через общение с духовным миром», а также

«для того, чтобы погружаться в себя и исследовать глуби!

ны человеческого существа»51.

Особо четки высказывания свт. Григория Паламы: «Ум

человека – это орган, с помощью которого возможно со!

зерцать Бога»52. «Ум – это орган, которым человек видит

Божественный свет, который есть Царство Божие»53.

«В уме, – учит святитель, – открывается Бог», а рассудоч!

ное «мышление выражает этот опыт в словесной форме»54.
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49 Максим Исповедник, прп. О различных недоумениях... М.,
2006. С. 89–92.  Для прп. Максима в отношении ума характерны
такие выражения, как: «умственная сила, то есть ум», «умная сила
души» и «способность созерцать». В отношении рассудка: «словес!
ная сила, то есть рассудок», «рассудочная сила души» и «рассудоч!
ное мышление», «рассуждение как действие рассудка». – Максим
Исповедник, прп. // Неллас П. Обожение. М., 2011. С. 65, 67, 275,
276.

50 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 105.

51 Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург,
2018. С. 162.

52 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 331.

53 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. С. 69–76; Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий
Палама... ТСЛ, 2011. С. 332.

54 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Православ!
ная психотерапия. ТСЛ, 2004. С. 207.  Комментируя прп. Исаака



Итак, «ум создан исключительно для познания Бога»55.

«С его помощью мы постигаем Бога, а с помощью рассуд!

ка получаем знание о чувственном мире и выражаем то,

что познано умом»56. В общем, если вспомнить, что гово!

рилось ранее о душе и духе57, то понятно, что те же харак!

теристики приемлемы и в данном случае: рассудок пред!

ставляет собой начало душевное, а ум – духовное, в соответ!

ствии с тем, что «душа вся обращена исключительно на

устроение нашего временного быта – земного... и деятель!

ность ее обращена на удовлетворение потребностей вре!

менной жизни», а «дух, как сила, от Бога исшедшая, веда!

ет Бога, ищет Бога и в Нем одном находит покой»58. 

Напомним, что такое устроение души присуще чело!

веку лишь в естественном состоянии бытия, душа же че!

ловека падшего настолько повреждена, что нарушен весь

строй внутренней жизни.

* * *

Наглядное толкование этого вопроса, с учетом знаний

современной ему науки, приводит свт. Лука Крымский,
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Сирина, свт. Григорий говорит: «У нас есть два душевных ока, и не
одинакова польза от видения ими: одним зрением мы видим со!
крытое в природных вещах», то есть мир земной и действие Бога в
нем, «другим же зрением видим славу Его, когда Бог благоволит
ввести нас в таинства духовные», то есть созерцаем мир трансцен!
дентный, метафизический. – Григорий Палама, свт. // Жизнь во
Христе... М., 2018. С. 207.

55 Никодим Святогорец, прп. // Эмилиан (Вафидис), архим. Слово
о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 166.

56 Романидис Иоанн, прот. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю чело!
века во Христе... ТСЛ, 2013. С. 17.

57 См. наст. изд.: Гл. «Устроение души» («Дух и дух»).

58 Феофан Затворник, свт. Что есть духовная жизнь... М., 1996.
С. 45, 46.



подвижник сугубо одаренный, ученый с мировым име!

нем, просвещенный к тому же благодатью святости. 

По его суждению, человек наделен двумя видами со!

знания. Одно из них соответствует понятию рассудок.

Это наше обыденное феноменальное сознание, продукт

деятельности головного мозга59. 

Функционирует оно исключительно в пределах зем!

ной жизни, в границах мира материи. Второй вид –

сознание трансцендентальное, или сверхсознание. Оно

соответствует понятию ум, соотносится с деятельностью

метафизического сердца, духа и предназначено ко взаи!

модействию с миром духовной реальности60. 

Работу феноменального сознания можно уподобить

«центральной телефонной станции»: в «мозге только

регистрируется восприятие, пришедшее извне, и выби!

рается подходящий способ ответной реакции. Его роль

сводится к выдаче сообщения» и сбору информации.

Продукт деятельности мозга является «незаконченным,

сырым материалом, подлежащим глубокой и оконча!

тельной обработке в сердце – горниле чувств и воли» –

при содействии ума. «Нервная система, и в особенности

мозг, это не аппарат чистого представления и познания,

а лишь инструменты... Мозг не есть орган мысли, чувств,

сознания», но лишь орган «приноровления к действи!

тельности». 
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59 Явления феноменальные (филос.), т.е. постигаемые чувства!
ми, противопоставляются ноуменальным, т.е. умопостигаемым.
Если ноумен обозначает предмет умственного созерцания, то
феномен есть объект эмпирического восприятия посредством
органов чувств. Отсюда происходит понятие феноменальное созна"
ние, отсылающее к субъективно переживаемому чувственному
опыту.

60 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 120.



Сверхсознание характеризуется следующими призна!

ками: «Священное Писание приписывает сердцу те

функции, которые в психологической науке считают

принадлежащими уму, и именно сердце называют орга!

ном высшего познания». Вместе с тем «ум есть часть ду!

ха», он есть «выражение, проявление духа». Дух же сосре!

доточен там же, где чувственное и волевое начала, а

именно в сердце. 

Посему «сердце предназначено не только для чувст!

вования», но и для «общения с Богом... Сердцем осуще!

ствляются высшие функции духа человеческого... Серд!

цем мы молимся... Сердце есть орган высшего позна!

ния, орган общения с Богом и со всем трансцендентным

миром»61.

Таким образом, для нашего естества предусмотрена

одновременная связь с двумя мирами – земным и поту!

сторонним. Причем оба вида сознания призваны, по за!

мыслу Творца, гармонично взаимодействовать62. 

Тогда «в уме открывается Бог», а рассудок «выражает

этот опыт в словесной форме», что и было присуще пер!

возданному человеку. Рассудок «просто делает мысли!

мым то, что на собственном опыте переживает ум»63. 

Однако падшее состояние нашего естества нарушает

эту гармонию, что впрямую сказывается на духовном

состоянии человека, влияет на его способность к мо!
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61 Там же. С. 32, 34, 35, 39, 43, 44, 50, 80, 118.

62 «Когда эти две силы души действуют должным образом, они
работают согласованно». – Романидис Иоанн, прот. // Иерофей
(Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 17.

63 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 207.  До грехопадения ум и рассудок «в человеке имели
правильное употребление, то есть ум ощущал Бога, а разум [рассу!
док] выражал опыт ума... жизненный опыт». – Там же.



литве, лишает нас возможности непосредственного бо!

гообщения64.

Итак, «согласно святоотеческому учению, в человеке

есть два центра познания: ум», предназначенный от со!

творения действовать «в сердце, и рассудок, или логиче!

ские способности, связанные с мозгом». Духовность че!

ловека «основана на духовной силе сердца», а интеллек!

туальная способность – «на деятельности мозга»65. 

«Рассудок – сила души, через которую мы осознаем

окружающий мир и входим в соприкосновение с ним.

С помощью ума мы обретаем опыт познания Бога, а с по!

мощью рассудка, когда есть необходимость, излагаем,

насколько возможно, результаты этого опыта»66. 

Подытоживая сказанное, дадим определение рассу!

дочной способности в соответствии с аскетической прак!
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64 Заметим, кстати, следующий факт: «западные христиане не
могут понять многочасовые молитвы православных монахов, ибо
они молятся иначе. Они устают даже от получасовой молитвы, по!
тому что молятся интеллектом, рассудочно». Когда при этом они
«понуждают себя молиться, от понуждения у них возникает давле!
ние в мозгу... Православные же молятся умом». – Софроний (Саха"
ров), прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе...
ТСЛ, 2013. С. 314, 393.

65 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 391.  «Божьего присутствия не испы!
таешь и не увидишь» иначе, как «умным и превосходящим рассу!
док зрением». Именно «умным зрением, поскольку в него вселяет!
ся сила Духа, дающая видеть Божьи дары». – Григорий Палама,
свт. Триады. М., 1995. I, 3, 34.

66 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 131.  Еще один взгляд на различие между умом и рассудком:
«Рассудочный гносис, как сила душевная, идет от частного к цело!
му. Он воспринимает объект аналитически, расчлененно, объект в
его частичных проявлениях, свойствах и атрибутике, а затем стро!
ит модель из отдельных конструкций. Духовный разум [ум] вос!
принимает объект синтетически, через проникновение в его сущ!
ность. Образно говоря, он созерцает идею объекта. Здесь пропадает



тикой. Рассудок – это интеллектуальный аппарат, мозго!

вой центр. В аскетической литературе часто именуется

разумом. В своей деятельности он взаимосвязан с умом и

оперирует данными, полученными через чувственный

опыт. При этом исихастская традиция различает и под!

черкнуто разграничивает умственную, духовно!созерца!

тельную, способность человека (собственно ум) и спо!

собность рассудочную, разумно!интеллектуальную.

Ум и рассудок 

Как было отмечено, ум и рассудок являются напарни!

ками и постоянно сотрудничают. Таким образом, ум, по!

мимо прямого своего предназначения к богообщению,

имеет обязанность уделять часть внимания земному миру

и помогать рассудку в обыденных ситуациях.

В повседневной жизни «деятельность ума неразрывно

связуется с деятельностью мозга», с работой рассудка67.

«Разум [рассудок] делает заключения... не сам по себе, а

связавшись с умом»68, ибо по своему естеству «рассудок

не способен к единому простому цельному знанию»69 и

нуждается в содействии ума. «Есть познания, которые ум

может постичь один, но которые рассудок один, отдель!

77

дистанция между объектом и субъектом, всегда присущая анали!
тике, здесь происходит нечто похожее на соприкосновение, толь!
ко без смешения и отождествления. Идеальная сущность объекта
отражается в уме человека. Это своего рода зрение, только более
простое и цельное, чем физическое зрение». – Рафаил (Карелин),
архим. Церковь и интеллигенция. Саратов, 2009. С. 237, 238.

67 Софроний (Сахаров), архим. Подвиг богопознания. Essex;
М., 2002. С. 184.

68 Михаил Пселл. De anima. Patr. Migne. PG 122, 1029 // Леонов
Вадим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 57.

69 Дионисий Ареопагит, св. // Там же.



но от ума, постигнуть никак не может». Вообще «совер!

шенство знания есть следствие восполнения рассудка

разумом [умом]»70. 

Именно из гармоничного взаимодействия ума и рас!

судка рождается «рассудительность – источник и корень

всех добродетелей», – когда трезвящийся ум «не доверя!

ет помыслу», возникающему в сфере рассудка71. Отсюда и

аскетическая практика рассуждения помыслов, и аскети!

ческая культура хранения ума. 

Речь у нас идет о работе сознания, и ключевым поня!

тием здесь является внимание. Но что, собственно, оно

собой представляет? В чем заключается наша способ!

ность внимать? Сказано: «Внемли себе... Посредством

чего? Разумеется, посредством ума, потому что ничем

другим внимать... невозможно»72. Потому и сказано:

«Внимай в сердце умом... Идеже есть сердце твое, да бу!

дет тамо совершенно и ум твой»73. 

«Как же понимать выражение сосредоточить ум в серд" 
це ? Ум там, где внимание. Сосредоточить его в сердце –
значит установить внимание в сердце и умно зреть пред 
собой невидимого Бога»74. Умственная энергия по сути 
своей и есть то, что мы называем вниманием: «ум там, где 
внимание». 

Ум – как созерцатель – это и есть сила внимания, на!

правляемая к объекту восприятия. Отсюда ясно, почему

отеческая традиция уравнивает понятия ум и внимание,
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70 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 237, 242.

71 Иоанн Кассиан Римлянин, прп. Писания. ТСЛ, 1993. С. 194.

72 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 9.

73 Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 164.

74 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 4. № 584. – Там же.



почему упоминание одного из них подразумевает второе.

Внимать, вникать, понимать, постигать – значит прони!

кать в суть предмета, явления. Проникать непосред!

ственно, помимо анализа и вынесения суждений, – рас!

познавать сущность того, что умственно созерцается75.

Однако необходимо учитывать двойственную природу

сознания, из чего следует, что помимо внимания умст"
венного мы обладаем способностью рассудочного внима!

ния. Поэтому требуется уточнить: общепринятое выра!

жение «внимание ума» употреблять в прямом значении

корректно лишь в отношение некоторых молитвенных

состояний. В прочих случаях оно не вполне точно. Оно

достаточно условно, потому что, строго говоря, внима!

ние – это направленность и ума, и рассудка на объект

восприятия. 

В повседневной жизни это всегда совместное действие:

ум плюс рассудок. Сигналы, воспринятые органами

чувств, – то, что видим, слышим и ощущаем вовне и внут!

ри себя, – все это считывает посредством мозга рассудок.

А затем за дело берется ум: рассудок воспринимает, а ум

постигает воспринятое. Отсюда можно заключить: внима!

ние есть умно!рассудочная способность восприятия.

Особым образом взаимодействуют ум и рассудок, ког!

да человек погружен в молитву. Причем, пока он остает!

ся на уровне молитвы словесной, по существу, ничего

еще не меняется – его состояние сознания остается тем

же, что и в повседневной жизни. Когда этот уровень пре!
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75 «Ум воспринимает вещи в их непосредственном бытии, в их
внутренней сущности, в свете божественного замысла о них, а не
в их физических проявлениях. Он видит скрытое духовное начало
в предметах созерцания». Созерцательная способность ума позво!
ляет «понять суть объекта или смысл явления без аналитических
рассуждений». – Леонов Вадим, прот. Основы православной ант!
ропологии. М., 2013. С. 75, 78.



одолен и человек приобщается к жизни духовной, то

здесь есть два уровня состояний сознания: умно!сердеч!

ный и созерцательный. 

В первом случае, когда ум соединяется с сердцем!

духом, работа ума и рассудка становится раздельной и

параллельной. Ум внимает в молитве Богу, а рассудок

взаимодействует с земным миром. Внимать и общаться с

Богом, Который есть Дух 76, способен только наш ум по!

средством нашего духа. Но никак не рассудок. 

Постижение Бога, богопознание – исключительное

право ума. От умственного «внимания зависит... глав!

ное – наша связь с Богом. Внимание возводит нас к со!

зерцанию Бога»77.

Если же к вниманию ума, направленному к Богу, на!

чинает примешиваться рассудок, то это уже не молитва,

не богообщение, но – размышление о Боге, благочести!

вое богомыслие. Или же это будет беседой с воображае!

мым Богом, а точнее, беседой с самим собой – самооб!

щением. Надо ли пояснять, что последнее не безопасно:

принявший самообщение за богообщение грубо само!

прельщается. 

Второе, более высокое состояние сознания – созер!

цательная молитва. В этом случае рассудочная деятель!

ность сходит на нет, приостанавливается. О таком со!

стоянии сказано: аще в теле, не вем, аще ли кроме тела,
не вем 78. Неведение обусловлено тем, что рассудок пре!
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76 Ин. 4, 24.

77 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 105.  «Ум (νο��), свободный от порабощения рассуд!
ку (λογικ��), страстям и окружающему миру, просвещается Боже!
ственной благодатью и вводится в созерцание Бога». – Иерофей
(Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 15.

78 2 Кор. 12, 2.



кратил принимать сигналы телесных органов чувств,

его внимание отключено. Это тот случай, когда выра!

жение внимание ума следует понимать буквально. Ум в

чистом виде погружен в мир духовный и пребывает

полностью в Боге. 

* * *

Вернемся к сотрудничеству двух высших начал и рас!

смотрим подробнее, в чем оно выражается в ситуациях

повседневных и как оно проявляется при молитве.

Рассудок анализирует чувственный опыт, обобщает

его и полученный результат формулирует в слове. Рожда!

ется так называемое внутреннее слово (λ�γο� �νδι�θετο�),

это означает, что, когда мы думаем, наша мысль в моз!

гу безгласно вербализируется – складывается в беззвуч!

ные слова79.

То есть рассудок, в отличие от ума, мыслит всегда в

словесной форме. А уже по мере надобности слово внут!

реннее воспроизводится внешне, как гласное, выражае!

мое в устной речи или в письменной форме. 

Рождению внутреннего слова предшествует возника!

ющий в сфере сознания пока еще бессловесный мыслен!

81

79 Рассудочное мышление есть «орудие анализа и осмысления
чувственного опыта» и «облечения этого опыта в слова». – Леонов
Вадим, прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 77.
«Разумная часть души разделяется как на внутреннее слово, так и
на произносимое. Внутреннее слово есть движение души, проис!
ходящее в той части, которая рассуждает без какого!либо воскли!
цания; посему часто, и молча, мы вполне излагаем в себе самих
всю речь, также и разговариваем во время сновидений». – Иоанн
Дамаскин, св. Точное изложение... М., 1992. Кн. 2. Гл. 21.  Термин
внутреннее слово в том же значении используют свт. Григорий Па!
лама и другие отцы. См., напр.: Григорий Палама, свт. Сто пятьде!
сят глав. Краснодар, 2006. С. 64.



ный импульс – некое представление, образ, идея. Если

мы задерживаем на нем внимание, то эта призрачная

«мысль облекается плотью», плотью словесной. То есть

рассудок начинает придавать бесплотному доселе по!

мыслу словесную форму, излагать внутренним словом

его содержание80. 

Далее мы пускаемся во внутреннее рассуждение, всту!

паем в собеседование с помыслом, в мысленный диалог с

самим собой. Но не только. Можно вступить во внутрен!

ний диалог и с посторонней духовной сущностью, с тем,

кто подбрасывает прилоги. Или же мы произносим внут!

реннее слово вслух81.

В то время, когда рассудок занят формированием вну!

треннего слова, одновременно действует и ум. Каким же

образом? 

В обыденной жизни ум, находясь на связи с рассудком,

внимает внутреннему слову, которое рассудок формули!

рует в процессе мышления. Благодаря этому мысль, рож!

денная в недрах рассудка, отчетливо нами осознается. Это

и называется «вкладывать», или «заключать», ум в слова.

82

80 «Когда мысль задерживается в уме человека... тогда, подобно
тому, как тучнеет человеческая плоть, тучнеют и помыслы и пре!
вращаются в слова». Тогда «мысль облекается плотью, и чем боль!
ше я этой мыслью увлекаюсь, тем больше тучнеет ее плоть». Так
греховные «помышления могут развиваться. Если мы не боремся с
ними, они набирают силу и облекаются в слова. Сначала – внут"
ренние», а затем внутренние «слова прорываются и наружу, то есть
мы их высказываем... Что такое слово? Воплощение мысли», плод
«свершившейся во мне умственной работы». – Эмилиан (Вафидис),
архим. Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 26, 30.

81 «Рождается во мне помысел, в результате мысль стала сло!
вом – и вот я уже погружен в разговор» – разговор внутренний с
самим собой или «с лукавым духом». При этом «переходу мыслей
в слова немало содействует воображение – соработник греха». –
Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020.
Кн. 1. С. 30.



Внимание ума удерживается на содержании той мысли,

которую рассудок внутренне вербализирует82.

Внимая, ум принимает мысль в себя, воспринятая

умом, она передается из мозга в сердце, где вызывает

чувственный отклик и соответствующее переживание.

Мысль либо окрашивается душевным чувством, когда

возбуждает раздражительную силу, либо переживается

духовно, когда соприкасается с духом83.

В то же время, если внимание отвлечется от мысли, ге!

нерируемой рассудком, на нечто постороннее и ум пере!

станет заключаться во внутреннее слово, то мы прекра!

тим осознавать собственную мысль. Именно поэтому

требование «заключать ум в слова» относится отнюдь не

только к молитве, оно необходимо при любом виде раз!

мышления, чтения или общения, если хотим сами пони!

мать, что произносим, слышим, читаем, помышляем. 

Так ведь и говорится: потерял мысль или потерял нить

рассуждения. Каждый знает по себе, как мы можем слу!

шать кого!то и не слышать, глядя по сторонам, или чи!

тать и не осознавать прочитанное, думая в это время о

другом. Понимание зависит от точки приложения ум!

ственной энергии. Буквально: «ум там, где внимание»84.

83

82 Известное предписание: заключать, вкладывать, вмещать ум
в слова молитвы – это интерпретация поучения, заимствованного
из Лествицы, где говорится о том, чтобы во время молитвы «ум за!
ключался в словах, которые произносим или помышляем», чтобы
он «вводился в слова молитвы». – Иоанн Синайский, прп. Лестви!
ца. М., 1997. 28:17, 19.

83 Если первое происходит с любым человеком, то второе – с
тем, кто приобщен жизни духовной, чей дух пробужден под влия!
нием сердечной молитвы. Тогда ум действует «в духе нашем, кото!
рый есть словесное, или умное, чувство сердца, исходящее и зави!
сящее от ума, содействующее и сообразующееся мысли». – Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 37.

84 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 4. № 584.



О том, как взаимодействуют ум и рассудок в молитве,

на начальных ее стадиях, можно судить, например, по та!

ким рассуждениям. В «мысленной беседе с Господом

слова молитвы произносятся со всецелым устремлением

умного ока к Богу». Здесь уже видны две составляющие: с

одной стороны, это «внутреннее слово в молитве сей»,

или «мысль [рассудок], часто призывающая имя Госпо!

да», с другой – «ум, напряженно внимающий сему при!

зыванию», или «воззрение ума к Богу». Или, иначе гово!

ря: «ум и мысль предстоят Богу напряженным устремле!

нием к Нему». Или же: «мысль повторяет слова молитвы,

а ум (внимание) сопутствует ей». То есть молитва «быва!

ет согласием и единением ума и слова», при чувственном

сердечном соучастии, «когда ум, слово [рассудок] и дух

(сердце) припадают к Богу, первый – вниманием, вто!

рое – призыванием, третий – умилением»85.

Ну и, конечно, всем знакомо, как сказывается на на!

шей молитве расстройство взаимодействия ума и рассуд!

ка. Вот характерный пример того, что так часто с нами

происходит. «Случается, что ум не сопутствует словам

молитвы», а следовательно, «не устремляет взор свой к

Богу, но незаметно отвращается от Него, влекомый ины!

ми помышлениями» или сторонними впечатлениями,

ощущениями. «И хотя мысль [рассудок] произносит

[внутренним словом] по привычке слова молитвы, ум

ускользает от ведения Бога». Тогда мы имеем «сердце,

только прикидывающееся молящимся, а на деле не тво!

рящее молитву»86.

84

85 См.: Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 168–171.

86 Феолипт Филадельфийский, свт. Аскетические творения. М.,
2018. С. 208.



Отсюда и старческий завет, обращенный ко всем нам

и никогда не теряющий свою актуальность: наблюдай,

чтобы в молитве «сосредоточивать свой ум, дабы он вни!

мал словам молитвы»87. «Пусть Христос будет единствен!

ным прибежищем твоего ума и рассудка»88.

Кроме всего прочего, ум обладает собственной, не!

зависимой от рассудка способностью мыслить, но фор!

ма мышления здесь иная. Если рассудочное мышление

словесно, реализуется через внутреннее слово, то мыш!

ление умственное не вербально, это чистая мысль вне

словесной формы, мысль образная – продукт вообра!

жения89. 

Поэтому ум может мыслить мгновенно, ему не требу!

ется ни времени, ни усилий на составление внутреннего

слова. Он моментально рождает богатую по содержанию

идею, которая сразу ясна в своей целостности. Но чтобы

ее изложить, придется подключать рассудок и уже ему

потрудиться, переводя мысль на свой язык – переосмыс!

ливая ее вербально, выражая во внутреннем слове.

Это свойство ума реализуется в умной молитве. При

переходе со словесного уровня на умный появляется воз!

можность мыслить молитву невербально, не проговари!

вая ее внутренним словом, но только осознавая умом. На

уровне сердечной молитвы эта способность закрепляется

и становится естественно присущей90.

85

87 Никодим Святогорец, прп. // История колливадского движе!
ния. Пенза, 2019. С. 85.

88 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 147.

89 «В мысленной силе души рождаются и действуют помыслы...
в уме – мечтательные воображения, в рассудке – мнения». – Гри"
горий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 190.

90 Об этом подробно будет говориться в разд. «Чин и метод».



Помимо этого и ум, и рассудок обладают своим спе!

цифическим видом памяти. Рассудок хранит в своей базе

данных сведения информативного характера, а ум хранит

образы и чувственные впечатления. Оба вида памяти

«действуют параллельно», независимо друг от друга91. 

Память рассудка запечатлевает информацию о про!

шедших событиях, накапливает знания, получаемые че!

рез теоретическое изучение и практический опыт, соби!

рает багаж, необходимый для земной жизнедеятельнос!

ти. Память ума предназначена аккумулировать мистиче!

ский опыт и весь спектр духовных переживаний92.

Все эти способности и особенности двух высших на!

чал интересуют нас в связи с тем, как они будут прояв!

ляться в различных молитвенных состояниях, о чем раз!

говор пойдет в свое время. Пока же напомним, что ум из!

начально, до грехопадения, занимал «владычествующее

положение» над всеми прочими силами души93. 

86

91 Романидис Иоанн, прот. // Иерофей (Влахос), митр. Право!
славная духовность. ТСЛ, 1998. С. 37. Кроме рассудочной, «по
свидетельству святых, существует еще одна система памяти: сер!
дечная, или душевная, память, сосредоточенная в сердце». –
Металлинос Г., прот. Православие как исцеление. http://pem
ptousia.ru

92 «Мозговая клеточная память обусловливает функции и отно!
шения индивидуума к самому себе и окружающему миру». Память
ума, или «память сердца, почти не действует или действует под!
сознательно, она активизируется через умную молитву и осуще!
ствляет непрерывное памятование о Боге, способствующее нор!
мализации всех остальных связей человека». – Романидис Иоанн,
прот. // Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 37.

93 Григорий Нисский, свт. // Творения древних отцов!подвижни!
ков. М., 2012. С. 254, 612, 613. Свт. Григорий называет ум «пасту!
хом Божиим», «пасущим члены души». У истинного христианина
ум уже не находится «в рабстве у низших сторон нашей природы»,
но «сам руководит» ими. – Там же.



Соответственно, «ум имеет власть и силу последовать

или противиться кому хочет». Эта, утраченная падшим

человеком, способность восстанавливается по мере ду!

ховного подвига, и в результате у подвижников совер!

шенных «ум действует по естеству своему», он «содержит

страсти в покорности, созерцает значение всего сущего и

пребывает с Богом»94. 

С другой стороны, «склонность ума к чувственному

делает его рабом телесных сластей»95. Поэтому столь

многое в нашей жизни определяется направленностью

умственной энергии: «от трезвения и внимания ума зави!

сит все внутреннее состояние души»96.

Око души 

В понимании святоотеческом «ум есть око души... ибо

мыслить для ума значит то же, что видеть для глаза»97.

Или, как сказано: «ум есть орган зрения душевного»98,

или иначе: «как глаз в теле, так ум в душе – одно и то

же»99. 

87

94 Максим Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 212, 220.

95 Фалассий, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 300.

96 Духовный опыт старца Иосифа Исихаста. ТСЛ, 2010. С. 75.

97 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 343, 351. 

98 Антоний Великий, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 85.

99 Иоанн Дамаскин, прп. Точное изложение... Кн. 2. Гл. 12.  «Что
око в теле, то ум в душе». – Евагрий, авва // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 1. С. 607.  «Глаз души – это ум». – Григорий Палама, свт.
Триады. М., 1995. I, 3, 9.  «Сращенный с душой ум есть ее
зрение». – Василий Великий, свт. Там же.  «Ум оком души име!
нуется». – Каллист и Игнатий, прпп. // Добротолюбiе (на слав.
яз.). М., 2001. Т. 1. С. 451.  «Ум есть око души, чистейшая ее



Этот «бестелесный орган» называют также «органом

созерцания»100, поскольку, соединенный с сердцем, осво!

божденный от всего посюстороннего, ум наш способен к

богозрению и богообщению. Потому говорится о нем:

«славное око души, устремляющееся к созерцанию»101.

Что же представляет из себя это умственное око с точ!

ки зрения антропологии? Мы уже выяснили, в чем его

отличие от рассудка, органа мышления и рассуждения, чья

энергия воплощается в деятельности головного мозга.

Ум же, будучи органом постижения и созерцания, в то же

время представляет собой энергию, посредством которой

проявляется дух человеческий. Как это понимать? Спро!

сим святых.

По определению святителей Василия Великого, Гри!

гория Нисского, Григория Паламы, прп. Никодима Свя!

тогорца и других отцов Церкви, «ум, кроме своей сущно!

сти (ο�σ�α), имеет различные действия (!ν"ργεια)»102. То

есть «одно дело сущность ума, а другое – его энергия»103.

Причем именно в совокупности этих двух начал образу!

ется то единое целое, которое, собственно, и является

88

часть». – Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 13.

100 Григорий Нисский, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.
ТСЛ, 2003. С. 81; Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр.
Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 331.

101 Евагрий Понтийский, авва // У истоков культуры святости.
М., 2002. С. 475.  «Глаз видит видимое, а ум постигает невидимое.
Боголюбивый ум есть свет души. У кого ум боголюбив, тот просве!
щен сердцем и зрит Бога умом своим». – Антоний Великий, прп. //
Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 87.

102 Догматическое богословие. ТСЛ, 2007. С. 71.  Ср.: Василий
Великий, свт. Творения. М., 2009. Т. 2. С. 444; Григорий Палама,
свт. Триады. М., 1995. II, 2, 26.

103 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 5.



умом, поскольку «энергия есть отражение сущности»104,

ее «сила и движение», или, как сказано: «энергия всякой

сущности есть природно присущее ей качество»105. И од!

но «только небытие не имеет энергии»106.

Иногда задают вопрос: чем именно обосновано отож!

дествление понятий ум и энергия, что позволяет характе!

ризовать внимающий ум как энергийное проявление?

Преимущественные значения греческого слова энергия –
это сила, движение, действие. В отношении ума это как

раз его основные свойства. Сила ума заключается в спо!

собности внимать, постигать. Сила эта текуча, подвиж"
на – всегда к чему!либо устремляется. Под действием ума

разумеется направленность этой силы на конкретный

объект внимания. Это тройственное свойство ума – вни!

мательность, приснодвижность, действенность – как раз

удачно и выражает емкий термин энергия.

Итак, свт. Григорий Палама учит: «Подобно различию

между сущностью и энергиями в Боге, есть различие

между умом и его энергией. Энергию ума... не следует ни

отождествлять с умом, из которого она исходит, ни
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104 Давид Дисипат, мон. Полемические сочинения. М.–Афон,
2012. С. 110.

105 Факрасис Г. Диспут... М.–Афон, 2009. С. 97. 

106 Филофей (Коккин), свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 461.  «Всякая сущность обладает такой энергией, ко!
торая сообразна ей самой». – Неофит Момицилас, мон. // Факра"
сис Г. Диспут... М.–Афон, 2009. С. 99.  «Энергия есть естественная
каждой сущности и сила, и движение»; «Энергия есть та естест!
венная сила, которой изъясняется каждая сущность». – Иоанн Да"
маскин, св. Точное изложение... Кн. 2. Гл. 23.  Свт. Григорий Пала!
ма рассматривает «сущность как причину энергии», поэтому «со!
стояние неисходности, невыявленности условно обозначается
словом сущность», а то, что исходит и выявляет ее, есть энергия. –
Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новгород,
2011. С. 87, 92.



совершенно отрывать от него. Энергия ума связана с

сущностью ума, будучи его выражением, хотя она и от!

лична от его сущности, как следствие от причины»107.

Сущностное начало ума коренится в недрах духовного

сердца, в духе человеческом. Об этом слова святых: «Наш

ум имеет сущность и энергию: сущность ума, сотканная в

теле, имеет своим центром!носителем сердце», а именно

самое ядро его – дух108. Потому «умом каждого из нас на!

зывается наш собственный дух»109. Таким образом, поня!

тие «ум совершенно соответствует слову дух»110. 

«Сердце есть орган сущности и силы [энергии] ума...

Сущность ума пребывает в сердце, а то, что мы обыкно!

венно именуем умом, является его энергией»111. 
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107 Григорий Палама, свт. Послание Даниилу Энскому, 5!е //
Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 9.  «Богослов!
ское учение Паламы о сущности и энергиях Божества находит
свое соответствие в его учении о сущности и энергиях в строении
ума человека». Поскольку «ум человека имеет свои сущность и
энергию», то он «таким образом символически отображает Бо!
га». – Киприан (Керн), архим. Антропология св. Григория Паламы.
М., 1996. С. 342, 344.

108 Григорий Палама, свт. // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Гри!
горий Палама: Учитель обожения. Пермь, 2006. С. 30.

109 Григорий Палама, свт. Об исхождении Святого Духа. М.,
2013. С. 75.  «Согласно терминологии православия, ум, называе!
мый в Новом Завете духом человека и оком души его, есть энергия
души, посредством которой человек познает Бога, достигая духов!
ного созерцания Бога – боговидения». – Металлинос Г., прот.
Православие как исцеление. http://pemptousia.ru

110 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. М., 1994. Вып. 1.
№ 106.  «Что нас отличает [от животных], это есть ум, то, что я на!
зываю дух», и «все, что [прп. Антоний] говорит об уме, я отношу к
духу». – Там же.

111 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Ни!
кодима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru  См. также: Киприан
(Керн), архим. Антропология св. Григория Паламы. М., 1996. Гл. 6;
Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 376, 377.



Вместе с тем умственная энергия есть текучая и быст!

родвижная сила нашего духа, способная устремляться в

различных направлениях, как внутри тела, так и за его

пределами. Таким образом, ум есть «выражение, прояв!

ление духа»112. 

Иначе говоря, умом является и дух, как сущностное

начало, умом же является и духовно!созерцательная

энергия, посредством которой проявляется дух человече!

ский. Поэтому, «используя термин ум, мы в одних случа!

ях подразумеваем сущность, а в других энергию»113. Как

умная сущность (νοερ� ο�σ�α) ум неисходно пребывает в

сердце!духе, а как умственная энергия он проявляется в

действии, когда внимание ума устремляется к какому!

либо объекту, когда ум порождает мысль и мыслит114.

Из сказанного понятна синонимичность терминов

ум, дух и сердце, во множестве явленная в отеческих тек!

стах: «Иногда ум зовется духом»115; «Ум называется также

энергией ума... которая зовется еще сердцем»116; «Сердце

есть сокровенная храмина ума»117; «Умом называется и
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112 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 50.  Аналогию можно видеть в том, как мы под одним и тем же
словом солнце подразумеваем и само небесное светило, и исходя!
щий от него свет, и согревающее тепло. Подобно этому все три по!
нятия: ум, дух и сердце – образуют в известном смысле единое
целое, не утрачивая при этом своего собственного значения.

113 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 120.

114 «Палама различает сущность ума от его энергий, под которы!
ми он подразумевает самые размышления». – Киприан (Керн),
архим. Антропология св. Григория Паламы. М., 1996. С. 341.

115 Анастасий Синаит, прп. // Православное учение о человеке.
М.–Клин, 2004. С. 178.

116 Григорий Палама, свт. Главы о молитве и чистоте сердца //
Слово на житие прп. Петра Афонского. М.–Афон, 2007. С. 28.

117 Григорий Палама, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 292.



его деятельность (!ν"ργεια)... именуемая в Писании еще и

сердцем»118; «Сердце является принадлежностью умной

сущности»119.

Заметим, что ум справедливо признается началом ду"
ховным, поскольку является энергией духа и призван об!

щаться с духовным миром. Рассудок же, в отличие от ума,

есть начало душевное, он прямо не связан с духом, но со!

общается со страстными силами души и, через мозг, с

чувственным тварным миром.

Поскольку аскетика учит о природной связи энергии

ума с сердцем!духом, то «в сочинениях святых отцов

много говорится об обращении ума к сердцу, то есть его

энергии к сущности»120. Например: «Следует обpатить ум

к собственной его сyщности, или, что то же, подобает

возвpащать yм в сеpдце, котоpое есть оpган сyщности и

силы [энергии] yма»121.

Этот момент имеет решающее значение в учении иси!

хастов об умном делании. 

Именно двоякое свойство ума – устойчивость в

сердце при одновременной подвижности – позволяет

человеку поклоняться Богу в духе и истине 122, то есть

молиться истинно – умно!сердечно, а впоследствии
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118 Григорий Палама, свт. // http://bogoslov.ru/text/3415902.html

119 Макарий Великий, прп. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996.
С. 580.  «В истинном смысле умом называется духовная сила, или
дух, человека, сущий в сердце. Он весь духовен и не принимает
никакого участия в земном; служит средством соединения нашего
с Господом; вся его природа состоит в стремлении к Богу». – Ила"
рион, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 225.

120 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 142.

121 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Ни!
кодима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

122 Ин. 4, 24.



входить в вышеестественное созерцательное богооб!

щение123. 

«Ум естеством своим [сущностью], конечно, соеди!

нен с душой; задача же безмолвника состоит в том, что!

бы и деятельность [энергию] его направить внутрь», в

сердце, собрав ум от скитания и рассеяния вовне, а затем

уже из сердца направить его к Богу124. Если же, напротив,

во время молитвы энергия, то есть внимание ума, на!

правляется в окружающее пространство, то мы имеем

дело с тем, что в аскетике именуется «мечтательной

псевдомолитвой»125.

Так как ум не только «сущность, но и энергия», учит

свт. Григорий Палама совместно с Василием Великим и

Дионисием Ареопагитом, то ум способен одномоментно
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123 «Деятельность ума в сердце называется умным деланием
(νοερ� πρ#ξι�)». По новозаветному учению, «умное делание осуще!
ствляется как непрестанная молитва Святого Духа в сердце». –
Металлинос Г., прот. Православие как исцеление. http://pemptou
sia.ru  «Ум выявляет себя через исхождение [энергию], оставаясь
по сущности неперемещаемым». – Григорий Палама, свт. // Ви!
зантийские исихастские тексты. М., 2012. С. 225.  Хотя ум, в каче!
стве сущностного начала, «соединен с телом и пользуется серд!
цем», в своем энергийном аспекте он «не ограничен телом». –
Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ,
2003. С. 81.

124 Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новго!
род, 2011. С. 72. 

125 Тогда происходит то, за что ратовал Варлаам в споре со свт.
Григорием Паламой. Еретик утверждал прямо обратное исихаст!
скому учению, считая, что ум в молитве должен простираться
вовне, за пределы тела. А это означает, что умственная энергия по!
средством рассудка и через органы чувств рассеивается во внеш!
ней среде, что, по святоотеческому учению, есть признак мечта!
тельной молитвы «первого образа», уводящей в прельщение. См.:
Симеон Новый Богослов, прп. Творения. ТСЛ, 1993. Т. 2. Сл. 68; Фе"
офан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 1996.
С. 170–177; Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 55.



и пребывать своим сущностным началом в сердце, и, в

качестве энергии, перемещаться в любых направлениях.

Двигаясь прямолинейно, ум устремляется к внешним

объектам, и тогда его внимание рассеивается в окружаю!

щей среде126. 

Однако, собравшись в сердце и не покидая его, ум мо!

жет, двигаясь по кругу, то «восходя к Богу», то «возвра!

щаясь к самому себе», совершать круговую умно!сердеч!

ную молитву, что, по учению святых, «и есть лучшее и

наиболее свойственное уму действие»127. 

Поскольку, «согласно святоотеческой и аскетической

антропологии, сущность ума находится в сердце», то

«круговое движение ума возвращает энергию ума в его

сущность». Именно поэтому «молитва, совершаемая в

сердце, когда в него возвращается энергия ума, есть мо!

литва совершенная»128.

Особо нужно обратить внимание на такое свойство

ума, как динамичность, на его непрестанную мобиль!
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126 «Когда Василий Великий говорит, что ум растекается вовне»,
то не говорит «о растекании сущности ума, зная, что она не пере!
мещается в пространстве»; а когда говорит, что ум затем «снова
возвращается», то прекрасно «знает, что сущность никогда себя не
оставляла», но «умом святой называет здесь его подвижные дейст"
вия (энергию)». Так же мыслят и прп. Никифор, и другие отцы. –
Григорий Палама, свт. Триады. II, 2, 26.

127 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 5; Мандзари"
дис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 80.  Свт. Григорий Пала!
ма дал «богословское обоснование умной молитвы», показав, что
ум, «обладая сущностью и энергией... по сущности соединен с те!
лом, а его энергия при падшем состоянии человека рассеяна во!
вне, что ум должен вернуться в сердце, которое является его есте!
ственным жилищем». – Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий
Палама... ТСЛ, 2011. С. 160.

128 Григорий Палама, свт. // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Гри!
горий Палама: Учитель обожения. Пермь, 2006. С. 30, 83, 84.



ность: «Ум характеризуется движением»129, он «по естест!

ву есть приснодвижный»130, ибо такова «природа ума –

всегда быть подвижным»131. 

Как реализуется эта способность к безостановочному

движению? Прежде всего в динамике мыслительного

процесса и в текучести умственного внимания. Оно все!

гда куда!нибудь устремлено, направлено на нечто внутри

нас либо вовне. Оно может фокусироваться или рассеи!

ваться, может напрягаться и расслабляться, но оно ни!

когда не выключается, даже во сне132. 

В естественном, изначально присущем Адаму, состоя!

нии бытия приснодвижность ума проявлялась в постоян!

ной устремленности к Богу, в непрерывном богообще!

нии: поскольку «ум без действия не стоит, то, будучи к

Богу обращаем, о Боге и думает. Отсюда память Божия –

присная спутница благодатного состояния»133. В этой ум!

ственной способности нам дан залог непрестанной мо!

литвы, ибо «приснодвижность ума требует действительно

чего!то бесконечного... Но, действительно, нет ничего

бесконечного... кроме Бога»134.

В падшем состоянии человека картина складывается

иная. Поскольку «ум наш по природе своей не может
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129 Максим Исповедник, прп. // Леонов Вадим, прот. Основы пра!
вославной антропологии. М., 2013. C. 77.

130 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 217.

131 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 317.

132 Мы не рассматриваем здесь патологические состояния, свя!
занные с потерей сознания.

133 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 3. № 384.

134 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 316.



оставаться праздным», то он вынужден по свойству

«своей подвижности убегать туда и сюда и повсюду ле!

тать»135. Летать и скитаться, парить, рассеиваясь во!

вне, – это характерное состояние для ума, не утверж!

денного в сердце, в Боге. И невозможно человеку «со!

брать воедино ум свой от парения»136. Он не владеет, не

управляет им137. 

Так, блуждая в окружающем пространстве и ни на чем

основательно не задерживаясь, наше внимание беспрес!

танно и беспорядочно скользит по привлекающим его

объектам138.

Если же в своем нынешнем падшем состоянии че!

ловек бывает сосредоточен в себе и занят тем, что назы!

вается размышлением, то обычно это всего лишь не!

управляемый процесс переключения внимания с одного

привходящего прилога на другой и так далее. Такой ассо!

циативный поток сознания139 весьма далек от подлинно!

го мышления. Ум в этом случае напоминает мельничные

135 Иоанн Кассиан Римлянин, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 2. С. 93, 94.

136 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 56. http://
azbyka.ru

137 А «если человек не управляет своим умом, то он почти не
способен к исканию Бога как ощутимой реальности». – Эмилиан
(Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 315.

138 «В своем обычном состоянии, свойственном падшему чело!
веку, ум направлен главным образом вовне; он занят приобрете!
нием внешних познаний и отрывается от сердца. Современная
культура и цивилизация строятся на этом принципе отрыва ума от
сердца». – Софроний (Сахаров), архим. Таинство христианской
жизни. Essex; ТСЛ, 2009. С. 229.

139 Поток сознания – обозначает непрерывную, сливающуюся,
многообразную последовательность образов, идей, чувств, воспо!
минаний, мыслей. – Блейхер В.М., Крук И.В. Словарь психиатри!
ческих терминов.
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жернова, которые будут молоть без разбора все то, что в

них влагается140.

Это свойство ума и берется на вооружение подвизаю!

щимися в молитве, теми, кто цель своей жизни видит в

возвращении к состоянию, утраченному Адамом. По!

скольку в нашей власти состоит, что именно вкладывать

в умственные жернова, то вместо плевелов пустых по!

мыслов надо вложить туда пшеничные зерна – имя Хри!

стово, чтобы ум, с присущей ему непрестанностью, вра!

щал в сердце Иисусову молитву. 

В завершение повторим определение, которое аскети!

ческая практика позволяет дать оку нашей души. Ум –

это духовный инструмент богопознания и богообщения,

реализующий созерцательную способность человека,

связующий его с духовным миром. Ум рассматривается в

святоотеческой традиции в двух аспектах: как сущност!

ное начало и как энергийное. Умная сущность души

укоренена в человеческом духе, здесь ум имеет свое

основание. В своих действиях ум проявляется как легко!

подвижная энергия.

Ум падший

В отношении ума нас прежде всего интересует его не!

нормальное нынешнее состояние, как следствие повреж!

денности нашего естества в грехопадении, при котором
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140 «Деятельность ума нашего хорошо сравнивается с мельнич!
ным жерновом... Он никак не может перестать вертеться, движим
будучи водою... Так и ум наш в течение настоящей жизни, будучи
непрестанно приводим в движение устремляющимися на него
отовсюду потоками впечатлений, не может быть праздным от вол!
нения помыслов». – Иоанн Кассиан Римлянин, прп. // Добротолю!
бие. ТСЛ, 1992. Т. 2. С. 95; Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001.
Т. 2. С. 712.



утрачены естественные свойства мыслительной силы.

Разбираться с этим мы будем в последующих главах, по!

ка только укажем на суть вопроса. Сошлемся на извест!

ное высказывание из Святогорского Томоса: «Ум имеет

седалище или в сердце, или в мозге»141. 

Что означает этот странный тезис? Тут можно вспом!

нить, что еще задолго до Паламы тот же вопрос занимал

другого Григория, епископа Нисского: одни, пишет он,

утверждают, что ум находится «в сердце, другие говорят,

что ум пребывает в головном мозге»142.

Действительно, высказывались отцы по!разному. Сам

свт. Григорий Нисский считает, что ум вообще «не при!

вязан к какой!либо части тела, но равно прикосновен ко

всему телу, сообразно с природой производя движе!

ние»143. В то же время его современник прп. Макарий

Египетский «учит, что ум заключен в сердце»144. Проти!

воречие? 

Нет, в этом и подобных случаях «недоумение происхо!

дит, по мнению свт. Григория Паламы, от смешения

сущности ума с его деятельностью»145. На самом деле это

лишь «кажущееся противоречие», поскольку прп. Мака!

рий, говоря о «заключении в сердце», имеет в виду сущ!

ность ума, тогда как у епископа Нисского речь идет о его

энергии. И тут естественно говорить об уме как о «произ!

водящем движение», как об «умственной силе» – текучей
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141 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. http://azbyka.ru 

142 Григорий Нисский, свт. Об устроении человека. СПб., 1995.
Гл. 12. http://azbyka.ru

143 Там же. Гл. 14.

144 Григорий Палама, свт. Триады. II, 2, 27, 29

145 Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новго!
род, 2011. С. 72.



и легкоподвижной, способной не только устремляться к

мозгу, но и «простираться на все части нашего тела» и за

его пределы146.

Однако приведенное разъяснение не исчерпывает

всех значений тезиса из Святогорского Томоса. Вернем!

ся к сказанному: «Ум имеет седалище или в сердце, или

в мозге»147. 

Эта фраза указывает на чрезвычайно важную законо!

мерность: ум человека может находиться в двух принци!

пиально различных состояниях, одно из которых естест!

венное и нормальное, другое, напротив, есть отклонение

от нормы. 

В первом случае энергия и сущность ума нераздельно

собраны в сердце и дух человеческий имеет возможность

действовать посредством своей собственной энергии, он

способен вступать в прямое общение с Богом. Таков был

первозданный Адам до грехопадения, когда «человечес!

кая душа была открыта ангельским силам и Богу» и с

естественной «простотой общалась с ангельским духов!

ным миром и с Духом Божиим»148. Такими же становят!

ся православные подвижники, достигающие на пути

аскезы и умного делания преображения и обновления

своего естества. 

Все прочие представители человеческого рода остают!

ся в нижеестественном, ветхом состоянии бытия. Их ум,
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146 Григорий Палама, свт. Триады. II, 2, 27, 29; Григорий Нис"
ский, свт. Об устроении человека. СПб., 1995. Гл. 12, 14, 15.
http://azbyka.ru

147 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. С. 69–76; http://azbyka.ru.  Об этом свт. Григо!
рий Палама рассуждает, ссылаясь на Афанасия Великого, Мака!
рия Великого и Григория Нисского.

148 Неллас П. Обожение. М., 2011. С. 63.



поврежденный в грехопадении прародителей, как сказа!

но, «имеет седалище в мозге». В этом случае наша умст!

венная энергия не питает наш дух жизненной силой, она

покинула сердце, приобщилась к рассудочной деятель!

ности, к работе мозга149. 

А дух наш остается обесточенным, недееспособным,

бессильным вступить в прямой контакт с Духом Божиим,

а потому не готовым к полноценному стяжанию энергии

благодати, тем самым лишая нас духовных перспектив в

плане богообщения и обожения. Ум падшего человека

пребывает в неестественно разорванном состоянии: сущ!

ностное начало его по!прежнему коренится в сердце,

энергия же собрана в области головы и обслуживает дея!

тельность рассудка.

Методом возвращения адамовой способности богооб!

щения служит умно!сердечная молитва, иначе говоря:

«введение ума в сердце», «обращение ума к самому се!

бе»150, водружение ума на «седалище в сердце». Умствен!

ную энергию предстоит отъединить от рассудка и возвра!

тить на свое законное место в сердце!духе. Как уже по!

нятно, само такое «обращение ума на себя становится

возможным, потому что ум – это не только сущность, но

и энергия»151. 

Таким образом полагается начало нашему исцелению:

исправляется поврежденность падшего естества, откры!
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149 «Это отвратившийся от созерцания ум, взаимодействующий
с рассудком, опирающийся на душевные силы... который исполь!
зуется человеком только отчасти, в своей низшей функции». –
Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии. М.,
2013. С. 77.

150 См.: Григорий Палама, свт. Слово на житие прп. Петра Афон!
ского. М.–Афон, 2007. С. 27–29, 69–77.

151 Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.
ТСЛ, 2003. С. 80.



вается доступ к прямому живому богообщению, к воз!

можности «сочетаться с Богом» в таинстве стяжания бла!

годати обожения152.

* * *

Затронутая тема не проста, к тому же в аскетической

литературе она остается недостаточно раскрытой. В свя!

зи с этим могут возникать разного рода вопросы, недо!

умения. В частности, можно встретить предположение,

что вследствие грехопадения не только энергия, но и

сущность ума отделилась от сердца, что оба эти начала

переместились в область головного мозга153. 

Для большей ясности в этом вопросе обратимся к не!

которым уточнениям. 

Казалось бы, приводимых ранее цитат должно быть

достаточно, слово святых Василия Великого, Григория
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152 Ум есть «высшая энергия, когда он действует сам по себе» (то
есть независимо от рассудка). Тогда, «отлепляясь от пестроты и
разнообразия земного образа жизни», через «обращение к самому
себе и соблюдение себя» (то есть через соединение с духом и очи!
щение трезвением) «ум может сочетаться с Богом». – Григорий Па"
лама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 45.

153 Так, например, в частной переписке монах Ф., опытный пу!
стынник, делится своими наблюдениями и выводами, основан!
ными на субъективных ощущениях из личной молитвенной прак!
тики. По его мнению, после грехопадения не только энергия, но и
«весь ум, вся сущность ума переместилась в голову... Наш ум!сущ!
ность и дух разделены... А сердце людей пусто». Однако сердечная
молитва, по мнению подвижника, позволяет вернуть весь ум
(сущность+энергия) обратно в сердце. Свидетельством тому слу!
жат, на его взгляд, переживаемые в молитве ощущения: когда со!
бираем «внимание ума в сердечной области, то иногда вдруг
необъяснимым образом, но очень отчетливо и ощутимо, ум, или
мысленная сила ума, – все, что есть в голове, – перемещается в
грудь... И тогда ум и как бы сама голова находятся в груди. Там, в
груди, и мыслишь, и чувствуешь, и молишься». – Из личной пере!
писки. Архив автора.



Паламы, Никифора Монаха уже могло бы убедить в не!

отрывности умной сущности от сердца!духа. Ведь, по

мысли святых отцов, сущность ума никогда «не переме!

щается в пространстве», а «подвижные действия» – это

свойство умственной энергии 154. 

Добавим к этому еще одно категоричное утверждение:

«Отделенная часть ума не может быть его сущностью»155.

То есть отъединиться от духа имеет возможность только

энергия ума, тогда как умная сущность никогда не поки!

дала сердце и не разлучалась с духом. 

Тем не менее, как видно из цитированного выше пись!

ма, существуют другие мнения. Но правомерно ли утверж!

дать, что «сердце людей пусто»? Если гипотетически допу!

стить, что ум падшего человека во всей целости покинул

сердце, что сущность ума вместе с энергией переместилась

в мозг, то участь наша оказалась бы незавидной.

Прп. Макарием сказано: «Сердце является принад!

лежностью внутреннего человека 156, который, в свою оче!

редь, является умной сущностью»157. Внутренний человек,

по апостолу, есть совокупность наших способностей,

качеств и сил – человеческий дух, основа человеческого

существа, пристанище Духа Святого158. Уже из одного
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154 Напомним сказанное ранее: «Когда Василий Великий гово!
рит, что ум растекается вовне», то он прекрасно «знает, что сущ!
ность никогда себя не оставляла», но «умом святой называет здесь
его подвижные действия (энергию)». – Григорий Палама, свт.
Триады. II, 2, 26.

155 Григорий Палама, свт. // Киприан (Керн), архим. Антрополо!
гия св. Григория Паламы. М., 1996. С. 341.

156 2 Кор. 4, 16.

157 См.: Макарий Великий, прп. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996.
С. 379, 580.

158 См.: Еф. 3, 16.



этого следует, что если изъять из сердца умную сущность,

то человек лишится внутреннего человека – своего собст!

венного духа. Как ни абсурдно, но человек перестал бы

быть человеком.

Вспомним к тому же, что умная сущность в единении

с духом есть та часть души, где преимущественно отпе!

чатлен в человеке образ Божий159. Очевидно, что отъеди!

нение ума!сущности от сердца!духа, нарушая это единст!

во, разрушило бы вместе с духом и образ Божий. Значит,

снова пришлось бы признать, что человек лишается сво!

его богообразного естества, то есть низводится на уро!

вень животного160. 

В любом случае, поскольку умная сущность укоренена

в духе, то они являют собой единое целое161, и если допу!

стить их разрыв – разделение в самом себе, – то это лиши!

ло бы нас собственно духа, что равнозначно уничтоже!

нию человека162. 

Можно посмотреть с другой стороны, с учетом взаимо!

действия трех сил души, образующих духовное сердце. Ес!

ли допустить, что сущность ума переместилась вслед за

энергией в голову, то, соответственно, и мыслительная си!
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159 См. выше в гл. «Устроение души» («Дух и дух») мысли на
этот счет свт. Григория Богослова, прп. Нила Синайского, прп.
Софрония (Сахарова), В.Н. Лосского и др.

160 Напомним, что «человек отличается от животных... особен!
ной способностью души человеческой. Эту способность назвали...
собственно духом». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о смер!
ти. М., 2008. С. 419.

161 По этому поводу см. ранее приводимые высказывания прп.
Анастасия Синаита, свт. Григория Паламы, прп. Никодима Свя!
тогорца, свт. Феофана Затворника и др.

162 Если царство разделится само в себе, не может устоять цар"
ство то; и если дом разделится сам в себе, не может устоять дом
тот (Мк. 3, 24–25).



ла оказалась бы полностью сконцентрированной в голове.

Однако это прямо противоречит отеческому учению, в ко!

тором нет разногласий на этот счет: все три силы, и преж!

де всего мыслительная, присутствуют именно в сердце163. 

И, опять!таки, именно наличием мыслительной силы

«сердце человеческое отличается от сердца скотов»164. По!

мимо прочего, надо помнить, что в таинстве Крещения в

первую очередь освящается не мозг и рассудок, но сер!

дечный духовный организм165. 

Если же допустить, что при Крещении ум человека от!

сутствует своей сущностью в сердце, то он и не освятится

в таинстве. В результате мы оказались бы лишены воз!

можности спасения и обожения, так как все, что ведет к

этим дарам Божиим, начиная с христианского самосо!

знания, покаяния и молитвы, требует сознательных уси!

лий и осуществимо только при посредстве ума, преобра!

женного крещальным освящением. 

Наконец, отметим, что приведенное в письме мнение

основано на субъективном восприятии, когда кажется,

что ум «перемещается в грудь» и тому подобное. Но, как

известно, имеется риск оказаться неточным в суждениях,

если ограничиться лишь собственным опытом, ориенти!

руясь на личные переживания.

Всем знакомо чувство некоторой напряженности в

области головы при интенсивном процессе мышления,
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163 «Сила словества [мыслительная], или дух человека... имеет
местом пребывания своего верхнюю часть сердца». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 5. С. 116.

164 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 115.

165 «Именно ум!дух (νο��, πνε�µα) соединяется с благодатью, по!
лученной в Крещении». – Лосский В.Н. Очерк мистического бого!
словия... М., 1991. С. 152.  Об освящающем действии таинства
Крещения речь пойдет ниже в гл. «Духовный организм».



можно также заметить особые ощущения при низведе!

нии ума в сердце и так далее. Все это связано с активнос!

тью мыслительной силы, с движением умственной или

рассудочной энергии. 

Однако субъективные ощущения крайне разнообраз!

ны, индивидуальны и к тому же обманчивы. Рискованно

строить на них обобщающие теоретические выводы. Да!

же опытные подвижники могли ошибаться, когда, исхо!

дя из личных впечатлений, пытались выводить из этого

догматические утверждения. Достаточно вспомнить

афонскую смуту начала XX века. Надежнее всего тща!

тельно сверяться со святоотеческим учением и в первую

очередь опираться на него.
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Разумная часть души

Приступать к подвигу нужно 
«только со знанием дела, потому что подвиг без 

понимания – это не настоящий подвиг».

Архим. Емилиан (Вафидис) 1

Зашифрованное учение

Мыслительная сила, высшая из трех сил души, – что

она собой представляет? Разобраться в этом оказывается

не так просто. Тем не менее приступать к подвигу нужно

«только со знанием дела, потому что подвиг без понима!

ния – это не настоящий подвиг»2.

Знакомство с древними текстами, как и с высказыва!

ниями современников, дает по этому вопросу картину

расплывчатую, даже загадочную, вполне ясного объясне!

ния не находим. В то же время силы раздражительная и

желательная описываются вполне определенно. 

Мыслительная сила, действительно, явление слож!

ное, и положение еще более осложняется тем, что в от!

личие от прочих сил она претерпевает значительную

трансформацию на разных стадиях человеческого бы!

тия. Во!первых, радикальные перемены произошли с

ней вследствие грехопадения. Во!вторых, она качествен!

но преобразуется в таинстве Крещения. В!третьих, по

мере духовного роста человека продолжает, под воздей!

ствием благодати, менять свои свойства, вплоть до вы!

шеестественных. 

1 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 553.

2 Там же.



Сдержанность отцов в отношении этой темы, видимо,

связана с тем, что она наиболее явно выходит за грань ра!

ционально осмысляемого, как имеющая отношение к су!

щему в нас образу Божию. Например, свт. Григорий

Нисский пишет: «Поскольку Бог непостижим, то, само

собой, что и образ Его в человеке также непостижим», а

стало быть, и «природа человека неопределима»3. Почему

и «не находим у отцов Церкви четкой формулировки по!

нятия образа Божьего», – оно «оказывается превыше

всякого определения»4.

Соответственно, те же трудности возникают при тол!

ковании понятий мыслительная сила, ум, сердце, дух. По!

пытки изъяснить такие предметы в доступной форме со!

пряжены с неизбежным упрощением, а потому и с высо!

ким риском неточного или вовсе неверного понимания

недостаточно подготовленным читателем, во избежание

чего отцы, вероятно, и предпочитали не вдаваться в по!

дробности.

Вместе с тем видится еще одна причина. Отцы древ!

ности не имели нужды углубляться в пространные объ!

яснения, поскольку восприятие их современников бы!

ло иным5. 

Их вера была намного более живой и крепкой, нежели

наша, потому имелось твердое доверие отеческому слову,
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3 Григорий Нисский, свт. Об устроении человека // Неллас П.
Обожение. М., 2011. С. 18, 19. 

4 Неллас П. Обожение. М., 2011. С. 19, 20.

5 «Некая неуловимость и недосказанность» характерна для мно!
гих «отцов Церкви, мысли которых был присущ гибкий динамизм,
трудно постигаемый современным мышлением, воспитанном на
жестких рационалистических конструкциях». Древним отцам
присущ «общий настрой богословского мышления, чуждый жест!
кой схоластической конструктивности». – Сидоров А.И. // Еваг"
рий, авва. Творения. М., 1994. С. 186, 187.



слову церковного Предания, – не возникало нужды в

убеждающих обоснованиях и доказательствах6.

Тем не менее нам нужны хотя бы примерные ориенти!

ры. Попытаемся установить их. Однако, погружаясь в оте!

ческие писания, надо помнить, что это особая стихия, ча!

сто отцы не столько разъясняли, сколько намекали, – не

случайно их учение называют «зашифрованной антропо!

логией»7. Полноценному прочтению, расшифровке эти

писания не поддаются вне личного духовного опыта, они

приоткрываются через молитвенное проникновение

умам, утонченным аскетическим воспитанием. В то же

время, в силу своей специфики, они допускают известную

свободу толкований по некоторым вопросам, позволяя, по

слову свт. Григория Паламы, иметь «свое мнение»8. 

Поэтому и допустимы в понимании таких сложных

явлений, как, например, мыслительная сила, различные

«смысловые оттенки»9.
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6 Наш менталитет, сформированный в век информатики, в век
маловерия, более рационален и менее реалистичен. Наш разум не!
самостоятелен, зависим, легко управляем. Он восприимчив к са!
мым сомнительным мифологемам, преподанным наукообразно,
но недоверчив и неустойчив в вопросах веры. Если на поверхнос!
ти нам сразу не видны логические связи, то идея представляется
неубедительной и разум требует подробных мотивировок, ссылок,
рациональных обоснований и т.п.

7 Православное учение о человеке. М.–Клин, 2004. С. 160, 163.

8 «Если хотят узнать, как дух соединяется с телом, где находится
седалище воображения и мнения, где располагается память» и то!
му подобное, то «в этой области каждый может высказывать свое
мнение... то же относится... и ко всем подобным вопросам, относи!
тельно которых Дух не дал нам ясного откровения». – Григорий
Палама, свт. Триады. II, 2, 30 // Мейендорф Иоанн, прот. Жизнь и
труды свт. Григория... СПб., 1997. С. 208.

9 Напомним, что «вопрос о различии ума, разума и рассудка
чрезвычайно сложен», рассуждения здесь «носят ориентировоч!
ный характер», поэтому в Предании встречаются различные



Первое, что озадачивает при знакомстве с аскетичес!

кими писаниями, это различие во взглядах на действие

мыслительной силы. Одни отцы связывают ее проявле!

ние с сердцем, то есть с умом и с духом. Другие, напро!

тив, считают, что эта сила действует через мозг, то есть

соотносят ее проявление с рассудком. 

Например, свт. Григорий Палама учит: «Сердце явля!

ется вместилищем словесной [мыслительной] части ду!

ши»10. Также свт. Игнатий, обобщая отеческое учение,

указывает на «словесную [мыслительную] силу сердца,

помещенную Творцом в верхней части сердца» и отожде!

ствляет ее с духом: «это – словесная [мыслительная] си!

ла, или дух человека, присутствующий в верхней части

сердца». И еще о том же: «сила словества [мыслительная],

или дух человека... имеет местом пребывания своего

верхнюю часть сердца»11. 

Однако некоторые авторы, например свт. Афанасий

Великий, помещают эту «часть души в мозге»12. Подоб!

ные взгляды встречаются и в современных исследовани!

ях: «Разумная [мыслительная] сила души связана с голо!

вой человека, и конкретнее – с мозгом»13. Или: «Через

головной мозг проявляет себя сила мыслительная, рассу!

дочная, которая и связана с ним»14. В то же время некото!
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«смысловые оттенки данных понятий». – Леонов Вадим, прот. Ос!
новы православной антропологии. М., 2013. С. 78.

10 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 55.

11 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 1.
С. 266; Т. 5. С. 115, 116.

12 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. http://azbyka.ru

13 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии. М.,
2013. С. 59.

14 Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики. М., 2004. С. 202.



рые отцы древности, например прп. Григорий Синаит,

вообще обособляют все три понятия, рассматривая мыс!

лительную силу, ум и рассудок как взаимосвязанные, но

вполне самостоятельные начала15.

Свт. Григорий Палама по поводу такого разнобоя

мнений замечает: «Богословы разошлись в вопросе, ка!

ким из внутренних органов мысль пользуется прежде

всего, потому что одни помещают ее, как в некоем акро!

поле, в мозгу, а другие отводят ей вместилищем глубо!

чайшее средоточие сердца»16. 

Недоумение вызывает не только факт разногласия от!

цов, но и сама постановка вопроса. Дело в том, что если

под разумной, мыслительной, силой иметь в виду, как

это иногда допускается, интеллектуальную способ!

ность – рассудок17, если между этими понятиями ставить

знак тождества, то неизбежен ряд новых недоумений. 

Во!первых, появляется неопределенность в отноше! 
нии ума, неясно, какого рода силу он собой в этом случае 
представляет, к какой части души его относить – неуже! 
ли к неразумной ? Абсурд очевиден. Но ведь и выбор здесь 
невелик: всего три начала образуют состав нашей души, 
из которых только мыслительная сила представляет со! 
бой разумную часть души, две прочие же – раздражитель! 
ная и желательная – неразумную 18.
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15 См., напр.: Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 26,
31, 32, 34; Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 180, 183,
184; Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 190 и др.

16 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 3; Григорий Па"
лама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега. № 3 (6), М.,
1995. http://azbyka.ru  Свт. Григорий рассуждает об этом, ссылаясь
на Афанасия Великого, Макария Великого и Григория Нисского.

17 См., напр.: Леонов Вадим, прот. Основы православной антро!
пологии. М., 2013. С. 56, 57, 77.

18 «Разум [мыслительная сила] по природе владычествует над



Во!вторых, если допустить, что рассудок это и есть

мыслительная сила, то усугубляется неясность по поводу

места ее локализации. Ведь, по единодушному мнению

отцов, все три силы души собраны в области сердца, тог!

да как деятельность интеллекта, бесспорно, связана с го!

ловным мозгом. 

В!третьих, возникают вопросы в связи с таинством

Крещения, в котором освящается и предочищается мыс!

лительная сила. В случае тождества этой силы с рассуд!

ком освященным окажется только наш интеллект, но не

ум. Однако учение святых говорит как раз об обратном19. 

Помимо всего сказанного, такое отождествление при!

ходит в несогласие и с другими положениями отеческого

учения.

Если же стать на вторую точку зрения и допустить,

что под мыслительной силой следует подразумевать ум,

что это синонимы, тогда, в свою очередь, придется при!

знать неразумной частью души наш интеллект – рассу!

док. То есть согласиться с тем, что мышление не связа!

но с мыслительной силой... Вновь возникают все анало!

гичные приводимым выше вопросы. Понятно, что по

тем же причинам и эта версия представляется несостоя!

тельной. 

Где же решение проблемы? На самом деле здесь нет

разногласий по существу. И хотя, как сказано, «богосло!
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неразумной частью, ибо силы души разделяются на разумную и
неразумную. И есть две части неразумной стороны души», то есть
силы раздражительная и желательная. – Иоанн Дамаскин, св. Точ!
ное изложение... М., 1992. Кн. 2. Гл. 12.

19 Благодать освящает в Крещении «не всю человеческую лич!
ность, а лишь одну сторону ее... дух, или ум». – См.: Диадох Фоти"
кийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. Гл. 77–89. Об этом
подробнее говорится ниже. См. рубрику «Духовный организм».



вы разошлись» во мнениях, такое расхождение не стано!

вится ни противоречием, ни ошибкой, так как в опреде!

ленном смысле правы фактически и те, и другие.

Высшая сила

Внимательно изучая святоотеческие тексты, можно

прийти к определенным выводам, которые позволяют

устранить все приводимые выше недоумения относи!

тельно высшей силы души. Посмотрим на некоторые из!

вестные высказывания отцов с позиций интересующей

нас проблемы. 

У прп. Максима Исповедника читаем: «К разумной

[мыслительной] силе относятся деятельная и созерца!

тельная способности; созерцательная называется

умом, а деятельная – разумом [рассудком]»20. А столе!

тие спустя ту же самую мысль повторяет прп. Иоанн

Дамаскин. Здесь видим, что ум и рассудок понимаются

как два способа проявления одной и той же мысли!

тельной силы21. 

Также в творениях прп. Григория Синаита обнаружим

неоднократное упоминание о разнообразном взаимодей!

ствии всех трех начал, например: «В мысленной силе ду!

ши рождаются и действуют помыслы... в уме – мечта!

тельные воображения, в рассудке – мнения»22. Подобные

112

20 Максим Исповедник, прп. Творения. М., 1993. Кн. 1. С. 161.

21 Мыслительной силе «принадлежит, с одной стороны, созер!
цательная способность, с другой – способность действовать».
Первую «способность называют умом, способность же деятель!
ную» именуют рассудком. – Иоанн Дамаскин, св. Точное изложе!
ние... Кн. 2. Гл. 27.

22 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 190; Творения. М., 1999. С. 31, 32.



высказывания вновь указывают на действие ума и рас!

судка как бы внутри мыслительной силы. 

Встречается и такое: «В человеке есть ум, слово и дух.

И ни ум не бывает без слова, ни слово без духа, но всегда

суть и друг в друге и сами по себе. Ум говорит посредст!

вом слова, а слово проявляется посредством духа»23.

Здесь и ум, и рассудочная способность (слово) поставля!

ются в нераздельное единство с духом, что возможно

лишь при объединяющем содействии некоего начала, –

какого же, как не мыслительная сила?

Параллель с последней мыслью обнаруживается в пи!

саниях нашего свт. Игнатия, где та же идея выражена еще

более определенно: «Ум... составляет отдельное проявле!

ние словесной [мыслительной] силы, как бы отдельное

лицо ее; так как и мысль [рассудочная способность]

опять составляет отдельное проявление этой же силы,

другое лицо ее». А «третье проявление, или лицо, той же

силы видим в духе нашем»24. 

Упоминание в этом контексте о связи с духом весьма

значимо – как указание на целостность ума в его сущно!

стном и энергийном аспектах. Так триединство всех

«трех проявлений» приводит к заключению: «в силе сло!

весности [мыслительной] преимущественно напечатлен

образ Триипостасного Божества»25. Что еще может с

большей убедительностью свидетельствовать: мысли!

тельная сила образована совместным действием ума и

рассудка.

Это следует из многих подобных отеческих рассуж!

дений, позволяя признать за мыслительной силой
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23 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 186.

24 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 37.

25 Там же.



свойство двоякого проявления. Божественный проект,

по которому «составлен был первородный человек»26,

предусматривает, что один и тот же вид энергии одно!

временно проявляется двумя различными способами.

Иначе говоря, мыслительная сила действует одновре!

менно в двух направлениях, как единый источник, из!

водящий из себя два энергетических потока. Один из

них, устремляясь в сердце, питает дух и проявляется

как действие ума. Второй поток питает мозг и проявля!

ется в работе рассудка.

Можно взглянуть несколько иначе. Рассудок и ум, два

высших родственных начала, представляют собой два

энергетических потока. Один из них направлен в сторону

земли, мира материи, второму предназначено иное на!

правление – устремляться к духовному небу. Оба они,

как сродные по своему естеству и по виду деятельности,

объединяются в одно понятие – мыслительная сила, об!

разуя собой разумную часть души27. 

Сказанное приводит к очень важному заключению.

Оба начала, ум и рассудок, тесно связаны в своей дея!

тельности и потому взаимозависимы. Это означает, что

интенсивность наполнения одного потока ослабляет на!

сыщенность второго. Такая закономерность служит, в

свою очередь, причиной для изменения состояний наше!

го сознания. К этой теме мы позже вернемся.

Итак, мыслительная сила, сложное по своему устрое!

нию образование, предназначенное действовать одно!

временно в двух направлениях, распределяясь между дву!
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26 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 2. С. 27.

27 Заметим, что в любом случае ни мозг, ни сердце не являются
собственно источниками энергии, эти органы служат лишь инст!
рументами для действующей через них силы.



мя центрами и различно проявляясь через каждый из

них. Одним потоком мыслительная сила питает мозг, за

счет этой энергии обслуживается центр мышления!рас!

суждения, через который реализуется разумно!интеллек!

туальная способность, или деятельность рассудка. Вто!

рой поток обслуживает сердце, непосредственно питая

дух человеческий; через этот центр постижения!созерца!

ния реализуется духовно!созерцательная способность,

или деятельность ума28. 

Таким образом, мыслительная сила как совокупное

действие двух самостоятельных начал – ума и рассуд!

ка – справедливо «может ассоциироваться как с одним,

так и с другим понятием»29. И неудивительно поэтому,

что наименования разум, разумная способность, мыс!

лительная сила присваивают то уму, то рассудку, а то им

обоим вместе30.

Но вот что особенно важно. Благодаря возможности

параллельной работы ума и рассудка человек наделен

уникальной способностью: он может, полноценно участ!

вуя в любой земной деятельности, в то же самое время

оставаться глубоко погруженным в молитву и, таким об!

разом, не прерывая живого богообщения, одновременно

находиться на связи с двумя мирами, что есть состояние

совершенной гармонии31. 
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28 «Умная [мыслительная] сила отвечает за разумную деятель!
ность души – рассуждение и созерцание», то есть через мозг выно!
сит рассудочные суждения, через сердце!дух непосредственно
зрит умом. – Георгий [Капсанис], архим. Обожение... 2000. С. 20.

29 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии. М.,
2013. С. 76.

30 Схему устроения человеческой души см. на с. 116 и 117.

31 См.: Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело.
М., 1997. С. 118–125.
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Как учит свт. Григорий Палама, «Бог создал нашу

природу таким образом, что ум наш может быть занят

другими вещами, когда тело пребывает в труде и движе!

нии». Поэтому человек способен к молитве, «которую

можно сохранять в любой ситуации», и «это естественное

состояние человека. Человек сотворен таким образом,

что его тело может трудиться, а ум – пребывать в Боге.

Поэтому умная [умно!сердечная] молитва – это самое

естественное состояние и естественное проявление ду!

шевно!телесной жизни человека»32.

Заметим, что только благодаря такому свойству ума

и рассудка для человека возможна молитва непрестан"
ная, благодаря ему же возможным становится молит!

венное трезвение и вообще – способность умно!сер!

дечного делания.

Остается еще раз напомнить, что описанное устрое!

ние души присуще было человеку первозданному – Ада!

му и Еве до грехопадения, но оно неведомо нам, чьи

духовные способности, при поврежденности нашего

падшего естества, частью искажены, а частью вовсе утра!

чены. Для восстановления нормального состояния бытия

нам и требуется преодолеть свою ветхость ради зарожде"
ния в нас нового человека свыше 33.

Низшие способности 

Практика умного делания тесно связана с методом

трезвения – искусством контроля над сферой мышле!

ния. В центре внимания здесь понятие помысл. Надо учи!
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32 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 270.

33 Ср.: Еф. 4, 22–24; Кол. 3, 9–10; Ин. 3, 6–7.



тывать, что в святоотеческой аскетике мысль и помысл
трактуются как явления различного свойства и проис!

хождения, причем второе из них относят к области «низ!

ших познавательных способностей»34. 

Помысл, или, иначе говоря, прилог, мыслью как тако!

вой не является. Мысль есть продукт мышления – твор!

ческой деятельности сознания. Мысль вырабатывается в

недрах ума и рассудка, это активный интеллектуально!

познавательный процесс, произвольно инициируемый и

управляемый человеком. 

В отличие от мысли, помысл – это только побудитель!

ный импульс, возникающий непроизвольно из внешнего

по отношению к уму и рассудку источника. Такой им!

пульс, именуемый в аскетике прилогом, может иметь

форму не только мимолетного помышления, но и чув!

ственного, волевого или инстинктивного движения, ли!

бо возникать как иллюзорный зрительный образ35. 

Любой мысленный прилог, не будучи мыслью сам по

себе, дает только повод к началу размышления или по!

буждает к некоторому действию36. 

Обычное думанье обычного человека, строго говоря,

не является мышлением. Наш непрерывный поток

сознания состоит из череды стихийно возникающих по!

мыслов, которые выстраиваются в бесконечные ассоциа!
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34 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 249.

35 Прилог, приражение (слав., соответствует греч. προσβολ� –
атака, нападение) – термины, принятые в славяно!русской аске!
тической письменности; обозначают импульсный сигнал, непро!
извольно возникающий в сфере сознания. 

36 Сигналы, поступающие в мозг в виде ощущений, надо рас!
сматривать «только как импульсы к возникновению мыслей,
чувств, желаний и волевых движений». – Лука (Войно"Ясенецкий),
архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997. С. 39.



тивные цепочки. Рассудок перебирает разрозненные по!

мыслы и манипулирует ими, конструируя из этих фраг!

ментов подобие мысли37. 

Различные побуждающие импульсы, схваченные рас!

судком, образуют целые нагромождения из случайных

мыслеобразов. Такой процесс, как правило, неуправляем

и всего лишь имитирует подлинное мышление38.

Помыслы различаются по своему качеству и бывают

благими, нейтральными или греховными (страстными,

злыми, лукавыми, вражескими). Качество зависит от ис!

точника происхождения прилога, а также от нашей чув!

ственной реакции, которая может придать нейтральному

помыслу позитивную или негативную нравственную

окраску. Прилоги могут приходить извне, а могут зарож!

даться внутри нас39. 

Внутренний источник – это прежде всего локализо!

ванные в сердце силы души. Страстные силы – раздра!

жительная и желательная – порождают прилоги, окра!

шенные греховной чувственностью, возбуждающие

страстные наклонности, побуждающие к греховным по!

ступкам. Именно об этом сказано: от сердца бо исходят
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37 «Помыслы (λογισµ��, λογισµο�) называются так, потому что
действуют прежде всего в рассудке (λ�γο�, λογικ�ν)». – Иерофей
(Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998. С. 129.

38 «Сознание человека заполнено множеством помыслов. Он
пытается разобраться в них... но эта работа не является мышлени!
ем по сути, ибо исходный мысленный объект не порожден созна!
тельной деятельностью собственного разума». Часто человек
«бывает переполнен помыслами при полном отсутствии мыслей...
Чистое мышление – явление весьма редкое». – Леонов Вадим,
прот. Основы православной антропологии. М., 2013. С. 58. 

39 Максим Исповедник говорит о трех, Исаак Сирин – о четы!
рех источниках происхождения страстных помыслов. См.: Максим
Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 190; Исаак
Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 4.



помышления злая 40. Оттуда же, из сердца, но уже из недр

духа, приходят и благие побуждения – это глас нашей со!

вести. Другим внутренним источником служат память и

подсознание.

Основу внутреннего делания, как известно, составля!

ет метод трезвения, то есть аскетическая практика рас"
суждения помыслов 41, или хранения ума. Хранения от че!

го? От тех самых злых помышлений. Нам заповедано охра!

нять наш ум и сохранять его чистым от нежелательных

помыслов, возбуждающих страсти, провоцирующих на

грех. Для этого службе охраны нужна информация о про!

тивнике. Отсюда вопрос: если зло исходит от сердца, то

каким образом оно туда попадает? 

Почто помышления входят в сердца ваша? – спраши!

вает Господь42. Но «если они входят в сердце, то значит

не рождаются в нем». Помыслы «под влиянием ощуще!

ний зрительных, слуховых и прочих возникают в голо!

вном мозге», а затем при посредстве рассудка «направ!

ляются для обработки в сердце, где находится само есте!

ство ума»43. 

Все, «что увидел глаз, образ того сейчас же снимается

воображением»44. Затем возникшие в поле умного зрения

объекты отражаются в «уме как в зеркале мысли» и «вос!
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40 Мф. 15, 19.

41 См.: Иоанн Синайский, прп. Лествица. Сл. 26. «О рассуждении
помыслов, и страстей, и добродетелей».

42 Лк. 24, 38.

43 Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики. М., 2004.
С. 207.  По учению отцов, «помысл рождается от рассудка». В виде
прилогов помыслы и образы входят «в сферу человеческого созна!
ния под влиянием внешних чувств или под действием памяти и
воображения». – Там же. С. 394.

44 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 250.



производят в уме образ чувственного предмета», вызывая

сердечный отклик. Так, при посредстве телесных органов

и рассудка и при соучастии ума «всякий помысл входит в

сердце через воображение чего!либо чувственного»45. 

Отсюда ясно, что помышления как входят в сердца, так

и исходят от сердца 46. Именно там, в сердечных недрах,

имеется потаенная часть души, сокровенное хранилище,

общее для мыслительной, раздражительной и желатель!

ной силы, известное как область подсознательного47. 

Собственно подсознанием мы называем неподконт!

рольную часть трех сил души, которая в повседневной

жизни недоступна нашему вниманию, неподвластна

сознательному управлению. Это своеобразный спец!

хран, сердечный запасник, это подвалы памяти, где

складируются и хранятся все входящие впечатления,

идеи и образы. Оттуда же они непроизвольно исходят 48,

всплывают на поверхность сознания в виде разнообраз!

ных прилогов.

Помимо душевных недр имеются и внешние источни!

ки. Помыслы могут возникать на основе сигналов и впе!

чатлений, полученных через телесные органы чувств. Из!

вне приходят прилоги под влиянием демонических сил,

при воздействии падших духов на наш психофизический

состав, в том числе на телесные члены и органы. Извне

также передаются нам благие побуждения, добрые наме!
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45 Исихий Иерусалимский, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.
С. 176, 196,197.

46 Лк. 24, 38; Мф. 15, 19.

47 Подсознание – «этот термин современной научной психоло!
гии» употребляем в известной мере «условно, так как он не совпа!
дает с представлениями православной аскетической антрополо!
гии». – Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 5. http://azbyka.ru

48 Мф. 15, 19.



рения и душеспасительные помыслы – как результат Бо!

жественного и ангельского воздействия на нашу душу,

как плод молитвы святых.

Исключительно от нашей реакции зависит дальней!

шая судьба любого прилога. Если в момент его появления

сознание сохранит пассивное к нему отношение, то он

никак не проявится. Будучи только импульсом, кратко!

временной вспышкой энергии, прилог теряет свою инер!

цию, угасает и попросту исчезает. 

Если же прилог не будет проигнорирован и тем самым

не будет отсечен на самой начальной стадии своего появ!

ления в сфере сознания, если ему будет уделено внима!

ние, если рассудок уловит прилог и станет его рассматри"
вать, то начнется процесс приятия помысла. То, что бы!

ло лишь побудительным толчком, теперь принято и

оформляется рассудком во внутреннее слово. Подключа!

ется ум, и начинается собеседование с помыслом, сочета"
ние и сосложение с ним. 

Помыслы, пришедшие извне, после того как приняты

рассудком и восприняты умом, погружаются в сердце,

чтобы в свое время вновь появиться, но уже из внутрен!

него источника, в качестве прилога. Любой помысл,

вступивший в сочетание и сосложение с умом, принима!

ет подобие мысли, затем, имитируя мышление, он завла!

девает сознанием и чувствами, – человек попадает в со!

стояние пленения 49.

Например, у прп. Григория Синаита говорится:

«В мысленной силе души рождаются и действуют помыс!

лы, в раздражительной – зверские страсти, в вожделе!
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49 Четыре основные стадии развития помысла: прилог (прира!
жение, появление импульса), сочетание (рассмотрение помысла,
собеседование с ним), сосложение (согласие с идеей помысла,
присвоение ее себе), пленение (овладение души идеей).



тельной – скотские похоти, в уме – мечтательные вооб!

ражения, в рассудке – мнения»50. 

Здесь речь идет о помыслах греховных. Первона!

чальный чувственный импульс зарождается в недрах

страстных сил – раздражительной и желательной. За!

тем он посылается в сферу мыслительной силы. Здесь

он появляется в поле зрения сознания как воображае!

мый образ – прилог. Если ему уделено внимание, то он

принимается рассудком как помысл и оформляется во

внутреннее слово, далее, будучи принят умом как идея

и усвоившись через сосложение, воспринимается чело!

веком уже как его собственное мнение, пожелание, на!

мерение. 

* * *

Что касается таких свойств мыслительной силы, как

воображение и память в нынешнем их виде, то они полу!

чены в наследие от падшего Адама и относятся к низшим

познавательным способностям человека51. 

На них опирается деятельность рассудка. «Выше па!

мяти и воображения стоит рассудок... Воображение и
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50 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С.
190.

51 «Низшие способности познания суть воображение и па!
мять». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 249.  По учению Максима Исповедника, Исаака Сирина, Иоан!
на Дамаскина, Григория Паламы, воображение есть «способность
преобразовывать ощущения в соответствующие образы и воспро!
изводить их тогда, когда они приходят на память». Воображение
«напрямую связано с ощущениями и чувственной сферой... В со!
четании с памятью воображение позволяет представлять себе вос!
поминания, оставшиеся от воспринятого». Также это «способ!
ность производить новые образы, сочетая множество образов». –
Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА, 2018. С. 99.



память только добывают и хранят материал для мыслей.

Само движение мыслей исходит из души», как порожде!

ние ума и рассудка52. Воображение – это своего рода

«чешуя, кожаные ризы 53 разумной части души, которые

покрывают ум и помрачают его. Это следствие грехопаде!

ния» и признак нижеестественного состояния бытия.

Именно поэтому «аскетическая брань состоит в очище!

нии ума от действия воображения»54.

Итак, первозданный человек в естественном состоя!

нии иначе использовал способность памяти и вовсе не

нуждался в работе воображения. К такому же состоянию

возвращается восстановленный во Христе человек, стя!

жавший духовное совершенство55. 

Свобода от воображения и «отсутствие мечтаний – это

естественное состояние человека, очистившего мысли!

тельную часть души и способного владеть и управлять

своим умом»56.
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52 Феофан Затворник, свт. Что есть духовная жизнь... М., 1996.
С. 28, 30.

53 Ср.: Быт. 3, 21.

54 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 127.

55 «Ум Адама вначале не был подвержен воздействию воображе!
ния». – Максим Исповедник, прп. // Серафим (Роуз), иеромон. Бы!
тие. М., 2004. С. 503.  «До грехопадения человеческий ум не имел
воображения». – Никодим Святогорец, прп. О хранении чувств.
М., 2000. С. 36.  «Первозданный Адам создан от Бога не вообража!
тельным», то есть лишенным воображения. – Никодим Святого"
рец, прп. Невидимая брань. ТСЛ, 1991. С. 115.  В свою очередь, «те,
кто [духовно] возросли, со временем отвергают всякое воображе!
ние – как благое, так и дурное. Они удаляются от него... уничтожа!
ют чистой молитвой... сливаются с Богом в одно целое вне обра!
зов». – Каллист и Игнатий Ксанфопулы, прпп. // Ларше Ж."К. Ис!
целение духовных болезней. МДА, 2018. С. 101.

56 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург,
2016. С. 315.



Здесь закономерен вопрос: каким же образом возмож!

но человеку обходиться без воображения? Ведь для нас, в

нашем падшем состоянии, такое просто немыслимо. Хо!

тя память наша ущербна, а воображение предельно уяз!

вимо для демонического воздействия, тем не менее мы не

можем ни воспринимать, ни созидать что!либо без со!

действия этих способностей57.

Наша память – это архив, куда складируется все так

или иначе нами воспринятое, но по ветхости естества

ветхи и складские помещения, многое выпадает сквозь

дыры и щели, проваливается в подвалы подсознания. Это

выпавшее мы до времени забываем. 

С воображением, или способностью мечтать, дело об!

стоит еще хуже, ибо способность эта «не творит образов

без тайной бесовской силы»58. В этом отношении вообра!

жение наше справедливо названо «орудием диавола» и

«соработником греха»59. 
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57 Вот как работает этот механизм в нашем случае: «Как только
заметили вы что!либо вовне посредством своих чувств или выслу!
шали рассказ других о том, что они заметили своими чувствами,
тотчас все то воображение воображает и память запоминает; и в
душу ничто не может войти помимо воображения и памяти. Затем
и последующая деятельность мыслительная опирается на вообра!
жение и память». – Феофан Затворник, свт. Что есть духовная
жизнь... М., 1996. С. 28.

58 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 28. 

59 «Из всех сил нашей души именно к воображению диавол име!
ет особенную близость, используя его для прельщения человека...
Все люди, которые когда!либо впадали в грех или прелесть, прель!
щались воображением». – Никодим Святогорец, прп. О хранении
чувств. М., 2000. С. 36.  «Воображение – соработник греха. Вооб!
ражение – это удобрение, которое питает наши помыслы, делает
их более живыми и яркими, превращает их в обольстительную жи!
вопись, которую я созерцаю с услаждением. Это состояние поис!
тине страшное». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении.
Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 30, 31.



А потому «воображение не может не обманывать»60.

«Воображение обманывает ум, который влечется вслед за

ним, теряет осторожность, и тогда, как сказано, пленен
бысть град 61». Потому, «желая взять нас в плен, диавол

прибегает к самому действенному способу – мечтанию,

воображению»62. Ибо «без мечтания сатана не может

строить помыслы и представлять их нашему уму, дабы

прельстить его обманом»63. Таким образом, доступ демо!

ническим силам к сознанию человека открывается пре!

имущественно через наши низшие способности. Этой

«дверью» враг проникает в душу и оказывает на нас все!

стороннее губительное воздействие64.

Однако нам в нашем нижеестественном состоянии

без низших способностей не обойтись: мы не сможем ни

прочесть книгу, ни понять друг друга, ни творчески мыс!

лить. Такова участь человека в пределах душевной жиз!

ни. Но со всей остротой эта проблема обнаружится, ког!

да попытаемся вступить в область духовную. Тогда во!

ображение встает преградой «между умом и мыслью»,

оно окружает «ум стеной, не позволяя ему постигать са!

мые простые и невоображаемые сущности тварных

существ»65. 
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60 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1997. Т. 3. С. 287.

61 Иез. 33, 21.

62 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 132, 189. 

63 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении и молитве.
Гл. 14 // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.

64 «Воображение есть дверь, куда входит диавол. Никакая [дру!
гая] способность не пропускает его в душу; одно воображение дру!
жит с ним». – Иннокентий Херсонский, свт. Сочинения: Послед!
ние дни... Единец, 2006. С. 606.

65 Максим Исповедник, прп. // Серафим (Роуз), иеромон. Бытие.
М., 2004. С. 503.  Из!за близости к демоническим силам «вообра!



По всем этим причинам истинная молитва, как твор!

чество духовное, в отличие от душевного, не только не

нуждается в воображении, но, как известно, принципи!

ально не совместима с ним.

Вернемся к Адаму, который от сотворения до падения

использовал способность памяти совсем не так, как мы.

Он ничего не забывал, но и не нуждался в том, чтобы что!

либо помнить, его мышление не строилось на накопле!

нии знаний. Оно имело иную природу, оно было богоот!

кровенным – созерцательным. Адам воспринимал мир

непосредственно – созерцал и постигал. Ум его пребывал

в Боге, и Бог открывал ему суть вещей и явлений. Нет

нужды собирать и хранить информацию, когда в Духе

Святом в любой момент раскрывается всякое знание. До!

статочно лишь направить внимание к интересующему

объекту.

Это видно на примере того, как Адам нарекал имена
всем скотам и птицам небесным и всем зверям полевым,

когда Господь Бог привел их к нему66. Адам не использовал

ни память, ни воображение, он просто созерцал сущ!

ность созданий, явившихся перед ним, из чего уяснял со!

ответствующее именование67. 
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жение гораздо сильнее, чем простые помыслы, оскверняет челове!
ка». Настолько, что он «теряет тонкую способность проникать в
умопостигаемые предметы. Человек, погруженный в мечтания,
никогда не достигнет цельности своего внутреннего мира и пото!
му не сможет вступить в общение с Богом». – Эмилиан (Вафидис),
архим. Благодатный путь. Екатеринбург, 2018. С. 162.

66 См.: Быт. 2, 19–20.

67 «Не употребляя низшей силы воображения, не воображая ни
очертания, ни вида, ни размера, ни цвета вещей, Адам высшей си!
лой души, то есть умом, чисто, невещественно и духовно созерцал
одни чистые идеи вещей, или их значения мысленные». – Нико"
дим Святогорец, прп. Невидимая брань. ТСЛ, 1991. Гл. 26. С. 115.



Это было чистое творчество в сотворчестве со Твор!

цом. И это отнюдь не тот процесс, который считается

творческим у нас в нашем нынешнем состоянии. 

Истинное творчество в нашем падшем мире это удел

святых – тех, кто в умно!сердечном трезвении прибли!

жается к состоянию первозданного Адама. Их созерца!

тельное творчество духовно, оно есть выражение богоот!

кровенных истин, оно движимо и питаемо не человечес!

ким воображением, но силой Святого Духа. 

Когда прп. Андрей создавал образ Святой Троицы, он

ничего не воображал, но созерцал в Духе то, что открывал

ему Бог, и воплощал это откровение в доступной для нас

форме. Так же творили другие причастники благодати:

пророк Моисей так писал Пятикнижие, а прп. Андрей

Критский – Великий канон; так и прп. Серафим творил

в лесах Сарова чудотворную молитву, опытно постигая,

как и прочие исихасты, что молитва в духе и истине 68 есть

истинное творчество, почему и не совместима с челове!

ческим воображением.

Богоподобная способность к творчеству изначально

присуща людям – как одно из проявлений в нас образа

Божия. Вдохновляемый Творцом человек, уподобляясь

Ему, имеет возможность открывать и созидать нечто но!

вое и благотворное, тем самым совершенствуя себя и

окружающий мир. Плоды его творчества бывают бого!

угодны до тех пор, пока человек действует в синергии с

Творцом – по Его благословению и при содействии Его

озаряющей и укрепляющей силы. 

Творчество вне Божьего соучастия неполноценно, не!

совершенно, а в итоге деструктивно, так как прямо или

косвенно порождает зло. Человек, не ведающий Бога,
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68 Ин. 4, 23–24.



когда опирается в творчестве только на свои силы и спо!

собности, то поневоле проявляется в соответствии со

своей поврежденной грехопадением страстной натурой.

В результате через свои произведения он проецирует на

других свои страсти. 

Человек в принципе не автономен, а творческий ре!

сурс его крайне ограничен, так как предполагает силовую

поддержку извне. Поэтому, быстро истощаясь, самона!

деянный творец лишается притока новых идей либо не

находит в себе сил и способностей к их воплощению.

Тогда, бессильный сам по себе и не ведующий Бога, он,

не имея иных источников вдохновения и укрепления, не

избежит соблазна воспользоваться угодливо предлагае!

мой энергией демонической. 

Так он становится, часто сам того не осознавая, со!

трудником и слугой диавола, проводником его губитель!

ных замыслов. А любое творчество, питаемое инфер!

нальными силами, будь то искусство, техника или наука,

всегда несет в себе, явно или скрыто, разрушительное на!

чало. Все изобретенное и созданное таким путем пагубно

влияет на окружающий мир и в результате наносит урон

всему человечеству. 

* * *

В отличие от воображения, незнакомого Адаму и не!

нужного преображенным во Христе праведникам, спо!

собность памяти была изначально дарована человеку в

качестве инструмента умно!сердечной связи с Творцом69. 
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69 «Мы получили память, чтобы носить в себе Христа». – Нико"
лай Кавасила, свт. // Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней.
МДА, 2018. С. 90.  «В первоначальном и естественном состоянии
человеческой природы память человека полностью [была] занята



Неотходная память Божия призвана порождать

непрестанную молитву, а через нее человек вводится в

созерцательное богообщение. При естественном состоя!

нии «память служит исключительно» своему «природно!

му предназначению – памятованию о Боге и Благе, пре!

бывая в забвении относительно чувственной реальности

и всякого зла»70. 

Однако при нашей нижеестественной жизни все из!

вратилось до противоположности. «Память восстает про!

тив природы: забывает о Боге и Благе», постоянно напо!

миная «о зле и чувственной реальности»71. Грехопадение

уничтожило в прародителях непрестанную память о

Боге, что стало причиной непрестанного движения по!

мыслов72. 

Так человек собственными силами отторг себя от

богообщения73. Как сказано, «прародители, доброволь!

но отступив от памятования о Боге и от созерцания...

стали единодушны с мертвым духом сатаны»74. Отсюда

омертвелость нашего падшего духа, ибо «что бывает с

рыбой, вышедшей из воды, то бывает и с умом, кото!
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памятованием о Боге». – Григорий Синаит, прп. // Там же. С. 93.
«Память была дана человеку от сотворения для того, чтобы он мог
с ее помощью постоянно помнить о Боге и таким образом быть
постоянно связанным с Ним умом и сердцем». – Там же. С. 90.

70 «Адам в раю жил в молитве и не оставлял непрестанного па!
мятования о Боге. Так же и святые, вернувшись во Христе к пер!
воначальному состоянию Адама». – Там же. С. 91.

71 Там же. С. 94, 96.

72 Причем, как известно из аскетической практики, «самые на!
зойливые помыслы – именно те, что исходят из памяти». – Фалас"
сий Ливийский, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. Сот. 1. Гл.
46.

73 См.: Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 25.

74 Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006.
С. 94, 102.



рый выступил из памятования о Боге и парит в памято!

вании о мире»75.

Для исцеления памяти, для восстановления богодан!

ной способности предлежит нам обратный путь: необхо!

димо стяжать постоянное молитвенное памятование о

Боге, «сорастворенное с духом»76, то есть умно!сердеч!

ное, которое и «приближает к совершенству» тех, кто но!

сит в сердце Иисуса77.

Грани сознания 

Способностями низшего порядка являются также ин!

туиция и образное мышление. В такой форме проявля!

ются заниженные, искаженные вследствие грехопадения

возможности нашего разумного естества78. 

Интуитивная способность столь же неподконтрольна,

как и подсознание, она представляет собой остаточное

явление высших умственных свойств, поврежденных
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75 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 8. http://azby
ka.ru  В результате «в памяти падшего человека отпечатлен опыт
чувственных удовольствий, она хранит и воспроизводит в воспо!
минаниях все пережитые страстные движения и потому является
мощным источником соблазна, главной причиной возбуждения и
поддержания страстей. Поэтому память прежде всего подвергает!
ся демоническому воздействию». – Ларше Ж."К. Исцеление духов!
ных болезней. МДА, 2018. С. 97.

76 «Память вполне излечивается непрерывным и укрепленным
молитвой воспоминанием о Боге, которое, сорастворившись с ду!
хом, восходит от естественных предметов к сверхъестествен!
ным». – Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 25.

77 «Приближающимся к совершенству свойственно непрестан!
но носить в сердце память Господа Иисуса». – Диадох Фотикий"
ский, свт. // Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 2. С. 346.

78 Они «суть редуцированные свойства чистого, неомраченного
грехом ума». – Леонов Вадим, прот. Основы православной антро!
пологии. М., 2013. С. 78.



грехопадением. Собственно, наша непроизвольно дейст!

вующая интуиция – это жалкое подобие высоких молит!

венных состояний, то, во что выродился у падшего чело!

века созерцательный дар.

Особое состояние сознания переживается человеком

во время сна. Когда мы погружены в глубокий сон, то

энергетический баланс мыслительной силы полностью

перераспределяется. Рассудок наш засыпает, его деятель!

ность угасает, он отключается79. 

Но ум при этом продолжает бодрствовать. Ум, в отли!

чие от рассудка, не спит никогда. «Не может мыслящий

ум допустить бездействия даже на самое кратчайшее

мгновение»80. Ум, или, иначе говоря, «сердце, – есть ор!

ган высшего познания... и оно никогда не спит», его «де!

ятельность происходит за порогом нашего сознания и

никогда не прекращается»81. 

В этом причина того, что при уснувшем рассудке мы

видим сны: образный ряд возникает в сфере ума. Но по!

скольку ум освобожден от интеллектуального контроля,

то образы всплывают из подсознания непроизвольно, их
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79 Расторгается связь рассудка с органами телесных чувств, от!
чего теряется внешнее восприятие, осязание, контроль над телом.
Вместе с этим выключается интеллектуально!логический аппа!
рат. – См.: Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение... М., 1992. Кн.
2. Гл. 21.  Если попытаться отследить процесс засыпания, то мож!
но заметить, как в самый момент перехода ко сну появляется спу!
танность мышления, оно становится обрывочным, бессвязным.
Это и есть первые признаки отключения рассудка.

80 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 327.

81 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 118.  При отключении рассудка ум частично восполняет его
функцию слагать внутреннее слово, поэтому в сновидении мы
обычно не теряем дар речи. – См.: Иоанн Дамаскин, св. Точное из!
ложение... М., 1992. Кн. 2. Гл. 21.



поток неуправляем, а комбинации случайны, поэтому

картины и сюжеты сна бывают непоследовательными,

фантастичными82. 

Возможны ситуации, когда ум во сне поддается внеш!

нему духовному воздействию демонических сил. Под их

влиянием спящий попадает в разнообразные «бесовские

искушения»83.

Так как ум, погруженный в сон, сознательно не управ!

ляем, его движения задаются лишь импульсами из подсо!

знания, из области неразумной части души и инстинктов84. 

Наряду с рассудком во сне бездействует и воля, но

низшие способности продолжают функционировать: вы!
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82 «Мечтающий во сне часто представляет себе неуместное и не!
возможное, чего не было бы, если бы душа и тогда управлялась
рассудком». – Григорий Нисский, свт. Об устроении человека.
СПб., 1995. Гл. 13. http://azbyka.ru  «Когда власть души над собою
теряется, тогда образы воображения», на свободу «вырвавшись,
наполняют всю область души... Фантазия... предается самоволь!
ному движению... которым не правит почти сознание». – Феофан
Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 251, 263.

83 См.: Евагрий Понтийский, авва // У истоков культуры святос!
ти. М., 2002. С. 448–451.  «Сны наибольшею частью бывают не что
иное, как идолы помыслов, игра воображения или бесовские над
нами надругания и забавы». – Диадох Фотикийский, свт. // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 27.  «Царство мечтаний – сон, в коем
падает сознание и самодеятельность и владычествуют образы,
иногда под чьим!либо сторонним влиянием... Так как душа теря!
ет самодеятельность во сне, то еще сильнейшему подвергается
влиянию другого мира». – Феофан Затворник, свт. Начертание...
М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 251, 264.  «Мечтания суть такие сновидения,
которые не стоят неизменными в воображении ума, но в которых
предметы перемешиваются, одни вытесняют другие или изменя!
ются в другие. От них никакой не бывает пользы... их тщательные
ревнители презирать должны», ибо «над ними издеваются бесы
посредством мечтаний». – Никита Стифат, прп. // Добротолю!
бие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 129, 130.

84 «Мечтания образуются в душе вовсе не мыслью, но неразум!
ным расположением». – Григорий Нисский, свт. Об устроении че!
ловека. Гл. 13. http://azbyka.ru



тесненные в подсознание, накопленные в памяти образы

и впечатления, всплывая на поверхность, задействуют

воображение. Не дремлют и страстные силы души, ожив!

ляя «видеоряд» чувственными ощущениями и пережива!

ниями, отчего у нас возникает иллюзия непосредствен!

ного участия в событиях сновидений85. 

Ум во время сна вынужден невольно и пассивно

внимать всему этому калейдоскопу видений и приклю!

чений86. 

Описанное знакомо каждому, но есть опыт иного ро!

да, испытать который большинству из нас пока не дове!

лось. Если человек душевный, духовно не развитый обре!

чен созерцать по ночам несуразицу и его «сны ложны,

беспорядочны и все в них обман и прелесть явная»87, то
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85 «Когда возбуждена желательная сила, тогда ум видит во сне
предметы наслаждения. Когда возбуждена сила раздражительная,
ум видит то, что провоцирует страхи». – Максим Исповедник, прп.
Главы о любви. Сот. 2. Гл. 69 // Творения. М., 1993. Кн. 1.  «Когда
желательная часть души движется на страсти, утехи, наслаждения
и удовольствия мира сего, тогда душа видит и сны, подобные сему.
Когда раздражительная часть души озверяется и рассвирепевает
против однородных себе людей, тогда и в сновидениях видятся на!
падения зверей и пресмыкающихся, войны и брани, споры и бой в
судах... Когда же умовая [мыслительная] часть души надмевается в
тщеславии и гордости, тогда во сне мечтаются воспарения на воз!
дух на крыльях или восседания на высоких креслах судей и власти!
телей народных, торжественные выходы и встречи». – Симеон
Новый Богослов, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 56, 57.
См. также: Евагрий, авва. Слово о духовном делании. Гл. 54 // Тво!
рения. М., 1994.

86 «Ум во время сна закрыт бездействием чувств и не в состоя!
нии через них явить силу свою. Он и не угасает совершенно, но
движется, как нечто дымящееся, отчасти действуя несколько, от!
части не имея возможности действовать». – Григорий Нисский,
свт. Об устроении человека. СПб., 1995. Гл. 13. http://azbyka.ru

87 Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 57.



личность духовного устроения может переживать время

сна плодотворно и душеполезно88. 

По мере духовной зрелости сны человека обретают 
связность и упорядоченность, и он продолжает во сне за! 
ниматься тем же, чем наяву, – совершать молитву, под! 
держивать умное трезвение. Как сказано: «Преуспевший 
не оставляет делания не только в бодрственном состоя! 
нии, но и во сне»89. Таковой вправе сказать о себе: аз 
сплю, а сердце мое бдит 

90. Ибо «никогда не прекращается 
в нем то, что влечет его к памятованию о Боге. Почему и 
во сне он беседует с Богом»91. 

По пробуждении опять же продолжается его беспере!

бойное молитвенное служение. Плавно переходит он от
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88 «Сновидения бывают таковы, каково сердце... У человека бес!
печного, преданного страстям, они всегда нечисты, страстны: ду!
ша там бывает игралищем греха. У человека, обратившегося и рев!
нующего об очищении сердца, они бывают то хороши, то худы...
Он же подвергается здесь частым нападениям бесов, которые ино!
гда сильно соблазняют малоопытных». У него же бывают сны
«вразумительные, кои в человека, начинающего приходить в со!
знание, влагаются Богом или ангелом Хранителем». При устрое!
нии духовном «бывают особенные сны – Божественные, пророче!
ские. О них говорит Сам Бог (см.: Чис. 12, 6)». – Феофан Затвор"
ник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 264.

89 Иоанн Синайский, прп. Лествица. 27:74.

90 Песн. 5, 2.

91 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 410.  «Не у всех людей сновидения бывают истинны...
но у одних тех, коих ум очищен и чувства душевные просветлены...
коих жизнь ангельская... коих преспеяние в священном безмол!
вии возвело на степень пророков Церкви Божией». – Никита
Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 130, 131.  «Ког!
да вселится в ком из людей Дух... тогда и в сонном и в бодрствен!
ном состоянии человека молитва не пресекается в душе его... даже
и в глубоком сне... молитва не отлучается от него... совершает в
нем службу Божию втайне». – Исаак Сирин, прп. Слова подвижни!
ческие. Сл. 21. http://azbyka.ru



одного состояния к другому, стирая границу между

явью и сном92. 

Подвижники созерцатели вовсе не видят снов, они и во

сне погружаются в созерцания. Для них это естественно,

поскольку ум уже не зависим от действия воображения93.

Таким людям во сне, или, точнее, в их сонно!трезвен!

ном состоянии, подаются от Бога истинные видения и

откровения. «Тот, кто просвещен в Духе Святом... видит

в действительности и в уме, бодрствует он или спит, те

блага, которые не видел глаз, не слышало ухо 94». Вот поче!

му «не следует называть это сновидениями, но скорее ви!

дениями и созерцаниями»95.
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92 «Боголюбивый человек... имея душу чистую от пристрастия к
вещественному, видит во сне или сбытие будущих вещей, или от!
кровение страшных видений и, просыпаясь, всегда находит себя
молящимся в умилении и мирном устроении души и тела, со сле!
зами на ланитах и с беседою с Богом в устах». – Никита Стифат,
прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 129.  «По мере очищения
сердца очищаются и сновидения, так что у святых и совершенных
они бывают как бы продолжением их бодрственной деятельности.
Простирается она даже до сохранения самодеятельности и само!
управления». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994.
Т. 1. Ч. 1. С. 265.

93 Яркий тому пример явил о. Иоанн (Крестьянкин). По свиде!
тельству очевидцев, ночами, когда старец казался погрузившимся
в обычный сон, начиналась его таинственная жизнь. Восхищае!
мый в созерцательное состояние, он «служил» ночные службы.
Иногда это было служение литургии, иногда он кого!нибудь испо!
ведовал, а иногда вел прием посетителей. – См. об этом наст. изд.:
Т. 3. Разд. «Духовный рост», гл. «Жизнь духа» («Молитва в двух
мирах»).  «На уровне созерцания воображение вообще прекраща!
ет свою работу также во время сна. Человек постоянно пребывает
в тесном единстве с Богом, и даже во сне дух его бодрствует. На
место сновидений приходят Божественные видения». – Ларше
Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА, 2018. С. 101.

94 1 Кор. 2, 9.

95 Симеон Новый Богослов, прп. // Ларше Ж."К. Исцеление духов!
ных болезней. МДА, 2018. С. 101.  «У тех только бывают истинные



Остается напомнить, что помимо стяжания благодати

нет иных путей вхождения в благодатные состояния.

Эксперименты со сновидениями, когда пытаются уста!

навливать контроль над ними путем собственных уси!

лий, могут привести к духовным и психическим повреж!

дениям. Все приемы, позволяющие использовать сон для

самочинного, противоправного проникновения в транс!

цендентное пространство, так или иначе связаны с опы!

том языческих культов, с шаманической и магической

практикой. Между тем вхождение в духовный мир долж!

но быть законным, когда дверь отворяет истинный его

Владыка, рекший: Аз есмь дверь 96. Если же туда вторгают!

ся по"разбойничьи, прелазя инуде 97, в обход законов, уста!

новленных Владыкой для нашего естества, то попадают в

демонские ловушки.

* * *

В связи с темой сна представляется интересным сле!

дующий вопрос: если сновидения человека душевного

при отключенном рассудке неуправляемы, а у человека

духовного они начинают поддаваться контролю, то за

счет чего это становится возможным? Каким образом на!

правляется деятельность ума в данном случае? Кто или
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во сне видения (их не следует называть снами), у кого ум благода!
тию Святого Духа сделался прост и свободен от всякого давления
со стороны страстей и от рабства им, у кого вся забота и попечение
о божественном». Если днем «душа поучалась все время в вещах
божественных и небесных, то в видение их входит и во время сна и
умудряется видениями... И не прельщается ложными сновидени!
ями, но сновидит истинное и поучается откровениями». – Симеон
Новый Богослов, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 56, 57.

96 Аз есмь дверь: мною аще кто внидет, спасется (Ин. 10, 9).

97 Не входяй дверьми во двор овчий, но прелазя инуде, той тать
есть и разбойник (Ин. 10, 1).



что управляет процессом? Могут возникать и другие по!

добные вопросы, связанные с темой самоконтроля98. 

В самом деле, столь привычные, относящиеся к мо!

литве выражения, как «ум опустился в сердце», «ум со!

единился с сердцем» или «ум покинул сердце», – они

ведь подразумевают, что помимо ума имеется некий сто!

ронний наблюдатель, комментирующий происходящее.

Кто же это? 

Все это – вопрос самосознания. Человеку для само!

управления требуется самосознание. А субъект нашего

самосознания «не ум, как обычно понимают, а дух», и

глубины «существа нашего познаем мы не умом, а ду!

хом... Самосознание есть функция духа, а не ума»99. И это

закономерно, коль скоро здесь – в духе – коренится на!

ше ипостасное начало100. 

«Самосознающей силой» называют наш дух прпп. Ан!

тоний Великий и Макарий Великий101. По выражению

свт. Феофана, «сердце – есть внутреннейший человек,

или дух, где самосознание» и «вся духовная жизнь»; по!

этому если «погасите самосознание», то «вы погасите

дух»102. И другие «святые отцы учат, что наше самосозна!
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98 Они и возникают, что видно по письмам некоторых вдумчи!
вых читателей. Вот один из конкретных примеров. Нам пишут:
«Напрашивается вопрос: а кто же внутри нас следит за перемеще!
ниями нашего ума из головы в сердце? При любом антропологи!
ческом раскладе все равно есть кто!то, кто отслеживает всю нашу
внутреннюю деятельность». – Из письма читателя М.Г. Архив ав!
тора.

99 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 50, 80, 81.

100 См. выше: Гл. «Устроение души» («Дыхание жизни»).

101 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. М., 2009. С. 219. 

102 Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Римлянам.
http://ni!ka.com.ua; Что есть духовная жизнь... М., 1996. С. 62.



ние сконцентрировано не в головном мозге и не в нерв!

ной системе, но в сердце» – вместилище духа. «Ибо серд!

це обладает превосходящими естество функциями»103. 

Учение это основано на богословии апостола Павла:

Кто из человеков знает, что в человеке, кроме духа челове"
ческого, живущего в нем? Та же идея отражена и в Ветхом

Завете: Светильник Господень – дух человека, испытываю"
щий все глубины сердца 104.

Что же касается вопроса о сновидениях, то предполо!

жить можно следующее. Человек душевный, пребываю!

щий в состоянии ветхом, как уже было сказано, «мертв

есть духом»105. Дух его не способен активно участвовать в

жизнедеятельности души, отчего функция самосозна!

ния, даже и в бодрствующем состоянии, преимуществен!

но связана с работой рассудка. Именно поэтому в состо!

янии сна, когда не функционирует рассудок, человек

полностью теряет контроль над самосознанием, утрачи!

вает всякую власть над собой106. 

Спящий обычно не властен ни пресечь сновидение,

ни изменить его сюжет по своему произволению, хотя

иногда может во сне воображать себя самовластным107.
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103 Металлинос Г., прот. Православие как исцеление.
http://pemptousia.ru

104 1 Кор. 2, 11; Притч. 20, 27.

105 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 200.
См. выше: Гл. «Устроение души» («Дух и дух»).

106 «Во сне душа теряет самодеятельность... Власть души над со!
бою теряется». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994.
Т. 1. Ч. 1. С. 263, 264.

107 «Сновидения суть самовольные движения воображения во
сне с отсутствием самосознания и самодеятельности воли... Лич!
ность самого сновидца теряется: он вставляется в представляемые
воображением драмы как лицо стороннее и подвергается стран!
ным превращениям... В самой, однако ж, драме он считает себя



Все иначе у человека духовного. Дух его – истинный

центр самосознания – пробужден «от сна смертного»108 и,

как и ум, никогда не спит. Он продолжает бодрствовать и

при погружении человека в глубокий сон, поддерживая

неугасаемое самосознание и самообладание. При этом

ум человека, соединенный в сердечной молитве с серд!

цем!духом, продолжает и во сне напитываться благода!

тью. По этим причинам для ума непрестанно молящего!

ся осознанная внутренняя духовная жизнь продолжается

круглосуточно – денно и нощно.

Конечно, картина ради наглядности упрощена, – в ре!

альности работа сознания несоизмеримо сложнее и во!

обще не поддается полному изъяснению, как имеющая

отношение к проявлениям личностного начала. Ведь «че!

ловеческая личность не может быть выражена понятия!

ми. Она ускользает от всякого рационального определе!

ния и даже не поддается описанию»109, потому «сформу!

лировать понятие личности человека мы не можем»110. 

Деятельность нашего сознания – это многоплановый

динамический процесс, протекающий одновременно и в

мозге, и в сердце, в нем задействуются и рассудок, и ум, и

дух при участии совести, а также память и подсознание.

К ним подключаются прочие силы души: раздражитель!

ная чувственно окрашивает и качественно оценивает
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лицом соображающим, желающим, решающимся на добро или
зло». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 263, 264.

108 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 249.

109 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... http://odin!
blago.ru

110 Лосский В.Н. Богословское понятие человеческой личности.
http://azbyka.ru  «По причине метафизичности понятие личности
не подлежит формальному определению». – Леонов Вадим, прот.
Основы православной антропологии. М., 2013. С. 117.



осознаваемое; желательная, под влиянием гномического

свойства, располагает к тому или иному соизволению и,

как начало деятельное, распределяет усилия на осозна!

ние того или иного объекта111.

Все эти начала взаимодействуют между собой в соот!

ветствии с различными обстоятельствами. Кроме того,

работа сознания существенно меняется в зависимости от

бытийного уровня человека, определяющего устроение

его души112. 

По этой причине в плане ментальных способностей

люди разнятся в очень широком диапазоне. В схематич!

ном виде динамику развития человеческого бытия мож!

но представить следующим образом.

Человек некрещеный. Образ Божий в нем, в результа!

те грехопадения, поврежден, природные свойства иска!
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111 Гномическое свойство (от греч. γν&µη – склонность, намере!
ние) – свойство, присущее природной (естественной) воли чело!
века в ее падшем состоянии. Проявляется как колебание в выборе
между следованием воле Бога или собственным страстным влече!
ниям и соблазнам демонических прилогов. Гномическое свойство
актуализировалось и пришло в действие в результате грехопаде!
ния. До той поры оно существовало лишь в потенции, как одна из
граней богообразной свободы, не имея поводов для реализации,
так как человеческая воля полностью совпадала с волей Бога во
всех своих проявлениях. В свое естественное состояние воля воз!
вращается после стяжания человеком бесстрастия, когда достига!
ется всецелое согласование с волей Божественной и гномическое
свойство уже бездействует. Эти признаки указывают на обретение
человеком подобия Божьего. См.: Иоанн Дамаскин, св. Точное из!
ложение... Кн. 2. Гл. 22.

112 Аскетика рассматривает три основных бытийных уровня: ни"
жеестественный, естественный и вышеестественный. Им прису!
щи соответствующие состояния: «Три состояния жизни признал
разум – плотское, душевное и духовное. Каждое из них имеет свой
собственный строй жизни, отличный сам по себе и другим непо!
добный». – Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 111. 



жены. Прямое богообщение недоступно. Зависимость от

демонических сил непреодолима. Ум и дух разобщены.

Функции ума подменяются работой рассудка, дух обес!

силен и почти недееспособен. Воля неустойчива, под

воздействием гномического свойства она колеблется

между добром и злом. Это плотское устроение души, ни"
жеестественное состояние бытия, именуемое «духовной

смертью».

В таинствах Крещения и Миропомазания происходят

природные изменения человеческой души на онтологи!

ческом уровне. Это прежде всего первичное восстановле!

ние образа Божия в человеке и освобождение от порабо!

щенности диаволу113. 

В результате освящения ума и духа начинается про!

цесс их преображения. Они остаются по!прежнему

разобщенными, но дух пробуждается от «сна смертного».

Он еще остается пассивен, однако способность активно!

го проявления ему уже возвращена114. 

Молитвенное богообщение доступно пока лишь в

опосредованной форме. Прямое личное богообщение на

этом уровне отсутствует, но человеку возвращена воз!

можность его достижения посредством духовного подви!

га. Воля по!прежнему в гномическом состоянии. Через

подвижнический образ жизни христианин обретает здесь

душевное устроение. Тем не менее такое бытие остается

нижеестественным.

143

113 «Святая благодать Божия сначала чрез Крещение восстанав!
ляет в человеке черты образа Божия». – Диадох Фотикийский, свт.
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. Гл. 89.

114 «Дух у такого рода людей, состоя в подчинении душе и телу,
заморен и совсем почти не действует свойственным ему образом»,
у таковых «дух заглушен». – Феофан Затворник, свт. Начертание...
М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 192, 195.  Такая «душа инертна на всякое до!



В процессе внутреннего, духовного, подвига ум хрис!

тианина по действию благодати воссоединяется в сердце

с духом. После этого человек способен вступать в живое

непосредственное богообщение, входить в благодатные

созерцательные состояния. Далее, по мере очищения

ума и сердца, исцеляется страстная часть души, волевое

начало освобождается от гномического свойства, воз!

вращаясь к своему естественному состоянию, человек

достигает бесстрастия, или «всецелой преданности в во!

лю Божию»115. 

Обретается подобие Божие. Это естественное состоя!

ние бытия – духовное устроение души. Вслед за этим, для

преуспевающих в подвиге, открывается доступ к состоя!

нию духовного совершенства, к вышеестественному уров!

ню бытия, где человеку дается возрастать в прижизнен!

ном обожении естества. 

Духовный организм 

Понятия человек плотский, душевный и духовный, ши!

роко применяемые в аскетике, прямо связаны с нашим

природным устроением, с преобладающим состоянием

бытия. С учетом этого можно говорить о трех организмах,

образующих естество человека: помимо телесного, это –

организмы духовный и душевный. Последний включает в
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брое дело, энергична же бывает на всякое зло». – Григорий Палама,
свт. // Омилия 31. http://azbyka.ru/otechnik

115 «Истинно духовная жизнь начинается по великой милости
Божией лишь тогда, когда человек всецело предаст себя в волю
Божию». – Наст. изд.: Т. 1. С. 699.  «Когда душа всецело предалась
на волю Божию, тогда Сам Господь начинает руководить ею». –
Сулуан Афонский, прп. // Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris,
1952. С. 140.



себя раздражительную и желательную силы. Сюда же, к

организму душевному, относится область психики, нерв!

ная система, эмоциональное и инстинктивное начала, а

также весь аппарат рассудка с памятью и способностью

воображения. 

Особое достояние человека, отличающее его от про!

чих живых существ, это бессмертный духовный организм,

образованный союзом ума и духа, – вместилище образа

Божия, обитель, уготованная ко вселению в нас Христа,

орган богообщения, проводник обоживающей энергии

благодати116.

В сложном положении оказывается мыслительная си!

ла человека, так как две ее составляющие – ум и рассу!

док – тяготеют к противоположным полюсам. Если ум

является основой духовного организма, ибо он есть энер!

гия духа и предназначен взаимодействовать с миром

духовным, то рассудок признается частью организма ду!

шевного, поскольку взаимодействует со страстными си!

лами души и с чувственным тварным миром117. 

Отсюда особая, объединяющая роль мыслительной

силы, – действуя в двух направлениях, она соединяет че!

рез себя оба организма. 

Кстати будет здесь замечание по поводу выражения

сердечное чувство, значение которого недостаточно опре!
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116 Духовный организм – понятие из области святоотеческой
антропологии. В частности, свт. Феофан Затворник на эту тему го!
ворит: «Когда ум в сердце [духе] – это и есть сочетание ума с серд!
цем, представляющее целость нашего духовного организма», но
«погасите дух, и человек стал не человек». – Феофан Затворник,
свт. Письма о духовной жизни. М., 1996. С. 60; Что есть духовная
жизнь... М., 1996. С. 62.

117 «Рассудок – это душевная категория, в то время как ум отно!
сится к высшей духовной части человека». – Леонов Вадим, прот.
Основы православной антропологии. М., 2013. С. 77.



деленно и потому нуждается в уточнении. В действитель!

ности человек может испытывать сердечное чувство двух

родов: душевное или духовное. И различаются они ради!

кально. Происхождение обоих связано с сердцем, но ис!

точник у каждого свой: раздражительная сила генерирует

страстную чувственность, а дух человека порождает пере!

живания, питаемые благодатью Святого Духа.

Столь же основательно различается жизнь человека

душевного и духовного. В аскетике понятия страстнос"
ти и душевности весьма близки между собой и характе!

ризуют состояние душевной жизни, что подразумевает об!

раз бытия, при котором «дух заглушен... заморен, совсем

почти не действует» и не властен над страстными силами

души118. Такое существование лишено возможности не!

посредственного богообщения и, если не ориентировано

на духовное совершенствование, то может деградировать

до плотского уровня. 

Человек душевный хотя и получил в Крещении благо!

датный задаток, но если не посвятил свою жизнь подвигу

стяжания даров Святого Духа, то сокрыл сей талант в
земле 119. В результате он оказывается устремлен лишь к

приземленным ценностям, а смысл существования нахо!

дит в плотских утешениях, чувственных переживаниях, в

удовлетворении страстных наклонностей. Аскетика и

учит изменению уровня бытия, возрастанию от душевно!

го устроения к духовному, указывает средства к пробуж!

дению, исцелению и развитию духовного организма.

Не все может быть понятно в отношении пробуждения
человеческого духа к активной жизни. Дух наш – центр
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118 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 192, 195.

119 Ср.: Мф. 25, 18.



самосознания, самовластия и самоуправления, но он,

как ранее сказано, недееспособен, поскольку «у челове!

ков в обыкновенном их состоянии», то есть у людей ду"
шевных, «дух спит сном непробудным». Однако он тем не

менее «пробуждается» у тех, кто занят «постоянно и уси!

ленно» внутренним деланием, умной Иисусовой молит!

вой120. Тут возникает вопрос: как же спящий дух может

сам себя разбудить?121

Вне православия никак не может. Мало того, что дух

наш спит, но он «спит сном, тождественным со смер!

тью»122, ибо «все люди после [падения] Адама являются...

духовно мертвыми»123. Так что требуется не просто про!

будить, но воскресить наш дух, он нуждается в духовной

реанимации. Кто же совершит все это с нами? Совершит

только Дух Божий. Каким образом? «Благодаря таинст!

вам Крещения и Миропомазания»124. Через таинства

«входит в сердце благодать и пробуждает дух человека...

Благодать, нисшедши внутрь нас, оживляет дух наш»125.

Так полагается начало, а далее требуются наши собст!

венные усилия в стяжании благодати ради поддержки

питания духовного организма. Иначе дух снова впадет в

духовную кому.
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120 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287. 

121 Такой вопрос ставится, например, в письме читателя Ю.М.:
«Иногда пишут: надо разбудить в себе спящий дух. Но дух – это
главное, как я понимаю, в человеке. Так как же спящий может
разбудить самого себя?» – Из личной переписки. Архив автора.

122 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287. 

123 Симеон Новый Богослов, прп. // Православное учение о чело!
веке. М.–Клин, 2004. С. 136.

124 Иерофей (Влахос), митр. О свт. Григории Паламе. 2011.
http://apologet.spb.ru

125 Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Галатам.
М., 1996. С. 392, 403.



* * *

Духовная жизнь становится доступной для человека

через возрождение в крещальной купели, когда духовный

организм рожденного от воды и Духа 126 претерпевает

сверхъестественное преображение. Таинства Крещения и

Миропомазания производят в естестве человека сущест!

венные изменения, и первое, о чем нам надо упомянуть,

это благодатное воздействие на мыслительную силу. 

Причем именно ум и дух прежде всего освящаются на!

итием Святого Духа: «Благодать сначала приосеняет ду!

шу только в одной ее части»127 – затрагивает прежде все!

го не рассудок, но преимущественно ум и дух128. 

В новокрещенном человеке «Бог соединился с ним в...

уме и духе, как говорится об этом у святых Антония и Ма!

кария Великих... Все другие части находятся еще в плену».

Человек «весь еще не чист, кроме единой точки, которую

составляет сознающая и свободная сила – ум, или дух»129. 

Отныне в корне меняется состояние бытия человека.

Он обретает возможность стяжания благодати – получе!
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126 Ин. 3, 5.

127 Макарий Египетский, прп. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996.
С. 114.

128 «Именно ум!дух (νο��, πνε�µα) соединяется с благодатью, по!
лученной в Крещении; именно он вводит благодать в сердце –
средоточие человеческой природы, которая должна быть обоже!
на». – Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... М., 1991.
С. 152.  «Благодаря таинствам Крещения и Миропомазания очи!
щается сердце [т.е. сам дух] и просвещается ум [т.е. энергия ду!
ха]». – Иерофей (Влахос), митр. О свт. Григории Паламе. 2011.
http://apologet.spb.ru  Благодать «обнимает собою сначала не всю
человеческую личность, а лишь одну ее господствующую сторо!
ну – дух, или ум». – Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996. С. 117.

129 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. М., 2009. С. 219.
«Бог... соединяется с сей единой частью, все же другие части, как
нечистые, остаются вне Его, чужды Его». – Там же.



ния и усвоения нетварной Божественной энергии, кото!

рая своим обоживающим воздействием преображает и

обновляет все его естество. Крещеный оказывается под

благодатным покровом, он туне приемлет 130 особый дар

соработничества со стороны высших сил: «Благодать с

самого того момента, как приемлем Крещение, начинает

сокровенно пребывать в самой глубине ума!духа. Утаи!

вая свое присутствие... она неким неизреченным словом

беседует с душой чрез чувство ума, сообщая ей некую

часть своих благ»131. 

Все это плоды того, что в таинстве Крещения «сквер!

нообразный змий извергается из глубин ума», освобож!

дая пределы духа. Присутствие благодати вытесняет

враждебные силы, так как «ум не есть некое общее обита!

лище для Бога и диавола». Отныне нападает «сатана чрез

плотские чувства и влечения», эксплуатируя страстные

силы души132. 

Отныне ум!дух человека остается недоступным для

демонических сил133. 

149

130 Ср.: Туне приясте, туне дадите (Мф. 10, 8).

131 Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
Гл. 77.  «На первых порах благодать сокрывает свое присутствие у
крещаемых, ожидая произволения души; когда же всецело обра!
тится человек к Богу, тогда она неизреченным неким чувством от!
крывает сердцу свое присутствие». – Там же. Гл. 85. Подробнее см.
там же: Гл. 77–83, 85, 88, 89.

132 Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
Гл. 78, 79, 82.  «Прежде Крещения благодать со вне направляет ду!
шу на добро, а сатана гнездится в самых глубинах ее, покушаясь
преграждать уму все правые исходы; с того же часа, как возрожда!
емся в Крещении, бес бывает вне, а благодать внутри. Почему и
находим, что как древле господствовала над душою прелесть, так
по Крещении господствует над нею истина». – Там же. Гл. 76.

133 «Демоны с легкостью движутся внутри и вне человека, но не
могут приблизиться собственно к его духу, ко внутренним глуби!



Однако надо подчеркнуть: «в Крещении совершается

не полное и окончательное уничтожение порока, но

только некоторое пресечение непрерывности зла»134,

«потому что не все еще части сердца... озаряются святым

светом благодати»135. Это означает, что освящающее Бо!

жественное действие, преобразившее ум и дух человека,

не коснулось до времени прочих сил души – раздражи!

тельной и желательной: «проникновение благодати в

другие стороны человеческого существа, завоевание бла!

годатью всех сил... совершается постепенно», по мере

дальнейшего аскетического подвига136. 

Волевое и чувственное начала, оставаясь не освящен!

ными, «находятся еще в плену», в полной зависимости от

страстей, а потому «не хотят и не могут покорствовать

требованиям новой жизни»137. И «таким образом, ум наш

всегда соуслаждается закону Духа, чувства же плотские

охотно увлекаются сластолюбивыми склонностями»138. 
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нам души». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатерин!
бург, 2014. С. 359.  Подробнее см.: Диадох Фотикийский, свт. По!
движническое слово // Добротолюбие. Т. 3. Также см. наст. изд.:
Т. 3. Разд. «Духовный рост», гл. «Битва за сердце» («Изгнание диа!
вола»).

134 Григорий Нисский, свт. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996.
С. 114.

135 Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
Гл. 88.

136 Макарий Египетский, прп. // Зарин С.М. Аскетизм. М., 1996.
С. 114.  «В Крещении мы... освящаемся наитием Святого Духа, но
совершенную благодать, как означается в словах: вселюсь в них и
буду ходить в них (2 Кор. 6, 16), не тогда получаем». – Симеон Но"
вый Богослов, прп. // Добросельский П.В. О полемических аспек!
тах... М., 2009. С. 505.

137 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. М., 2009. С. 219.

138 Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
Гл. 79.  Эта закономерность отражена в учении ап. Павла: Желание
добра есть во мне, но чтобы сделать оное, того не нахожу... Ибо по



На основании этого раздражительную и желательную

силы, в отличие от силы мыслительной, принято считать

страстной частью души. Ее также именуют чувственной,

неразумной, душевной. В противоположность мысли!

тельной силе, образующей разумную, или духовную,

часть души.

Итак, дух новообращенного христианина пробуждает!

ся к активной жизнедеятельности, а предочищенный ум,

при содействии благодати, «начинает тогда плодоприно!

сить духовные мудрования»139. Ум способен теперь здраво

мыслить и «право править», то есть контролировать нера!

зумную часть души, направлять действие страстных сил

ко спасению, руководствуясь заповедями Бога.

Остается пояснить, почему именно разумная часть ду!

ши – ум и дух – прежде других поддается начальному

освящению в таинстве Крещения. 

Дело в том, что «область духа есть нечто недоступ!

ное» для сил зла, и дух в грехопадении «не мог много

повредиться, потому что он служит связью между Бо!

гом и нами. Все же другие части человека слишком ис!

порчены»140. Поскольку дух человека – «это богоподоб!

ный дух, вдунутый в первозданного», поэтому «он не!

сокрушимым пребывает и по падении»141, поэтому же и
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внутреннему человеку нахожу удовольствие в законе Божием; но в
членах моих вижу иной закон, противоборствующий закону ума мое"
го и делающий меня пленником закона греховного, находящегося в чле"
нах моих... Итак... умом моим служу закону Божию, а плотию зако"
ну греха (Рим. 7, 18, 22–25).

139 Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
Гл. 88.

140 Иннокентий Херсонский, свт. Сочинения: Последние дни...
Единец, 2006. С. 597.

141 Феофан Затворник, свт. // Сб. о молитве Иисусовой.
М., 1994. С. 75.



«ум наш... может, не учась, сам собою возбуждаться к

добру»142.

Отсюда ясно, что ум и дух – организм духовный, –

будучи, в отличие от душевного, наименее испорчен и

поврежден, готов – как наиболее чистая часть души –

вместить в себя благодатную силу, чтобы затем посред!

ничать в освящении всего нашего естества. 

Подчеркнем лишь, что умственная чистота, о которой

здесь говорится, есть свойство начальное, относительное.

Если после Крещения человек не посвящает себя христи!

анскому подвигу, то быстро утрачивает бесценные дарова!

ния. Только встав на заповеданный Спасителем покаян!

ный путь, предавшись аскезе и молитвенному деланию,

через участие в таинствах Церкви, христианин сможет,

духовно возрастая и совершенствуясь при содействии

свыше, достичь в свое время полного очищения ума и серд!

ца – стяжать благодатное бесстрастие.

Из всего сказанного очевидно: духовный организм

есть главный инструмент нашего спасения. Благодаря

начальной чистоте и предваряющему крещальному освя!

щению ум человека способен к самообладанию, спосо!

бен осознавать истинные духовные ценности и в значи!

тельной мере контролировать рассудок и страстные силы

души. Отсюда мы получаем возможность воссоединения

ума с сердцем, молитвенного трезвения и противления

демоническим силам. Получаем, иначе говоря, возмож!

ность жизни духовной 143.
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142 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 18.
С. 74.

143 Свт. Феофан дает такое определение духовной жизни: «Нор!
ма жизни человеческой, по первому устроению ее, есть жизнь ду"
ховная – в Боге». Такую «жизнь в духе, или Духом, можно описать
так: кто, благодатию Божиею будучи возбужден и освящен чрез та!



Таким образом, человеку открывается поприще ум!

но!сердечного делания и тем самым дается шанс проры!

ва из земного мира материи в сверхчувственную сферу

духа. Нам возвращается Адамова способность взаимной

связи с духовным миром, к прямому общению с Твор!

цом, мы обретаем уникальную возможность стяжания

высших благодатных дарований: бесстрастия, созерца!

ния, обожения.
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инства, входит в себя и, став пред Господом в сердце, все свои де!
яния, и внутренние и внешние, направляет к богоугождению, чрез
хождение неуклонное в воле Его... с попранием самолюбия и заб!
вением интересов земных, тот живет в духе и Духом». – Феофан
Затворник, свт. Толкования: Послание к Галатам. М., 1996.
С. 393.



Падение и восстание 

«Истинная смерть внутрь в сердце сокровенна... 
Аще кто в тайне сердца от смерти к жизни 

прешел, сей воистину живет вовеки».

Прп. Макарий Великий 1

Ум и сердце 

Человек до и после грехопадения – это два разных

существа. Духовная катастрофа произвела полный пере!

ворот в природе и бытии человека. Духовное стало плот!

ским, бессмертное стало смертным. Утрата прямого бо!

гообщения породила самость, превратив богообразное

существо в самоистукана2. 

Особо чувствительные перемены, с позиций исихаст!

ского учения, затронули мыслительную силу. Создан!

ный, чтобы жить одновременно в двух измерениях, быть

на связи с двумя мирами, человек сплющился до одно!

мерного существа. Обладавший двумя видами сознания,

он остается с одним, воспринимающим только землю.

Это уже не тот человек, которого сотворил Бог по образу
Своему 3. 

Наша цель теперь внимательнее рассмотреть, что,

собственно, произошло тогда в раю и как это отразилось

на устроении души с точки зрения православной антро!

пологии. Для этого понадобится краткий обзор отеческо!

1 Макарий Великий, прп. Сл. 1. Гл. 2 (по изд. 1833 г.) // Игнатий
(Брянчанинов), свт. Слово о смерти. http://azbyka.ru

2 «Самоистукан бых страстьми». – Великий канон прп. Андрея,
архиеп. Критского. Песнь 4 // Триодь Постная. Четверг 5!й сед!
мицы Великого поста.

3 Быт. 1, 27.



го учения. Но сначала уделим внимание одному частно!

му вопросу.

Если, интересуясь молитвой, обратиться к аскетичес!

ким текстам любой эпохи, то заметим настойчивый по!

втор ключевой мысли: ум надо из головы переместить в

сердце. Говорится об этом по!разному, но суть не меня!

ется. Так, например, у прп. Григория Синаита читаем:

«Вытесняй свой ум из рассудка в сердце и удерживай его

там»4. Или: «Понудь ум свой сойти из головы в сердце и

держи его в нем, непрестанно взывая умно и душевно:

Господи Иисусе Христе, помилуй мя!»5. Прп. Никифор

повторяет то же самое: «Собрав ум... понудь его сойти в

сердце и там остаться»6. Так же афонские старцы учат

«молитве Иисусовой, произносимой умом в сердце, а не

в голове»7. Даются наставления: «сведи ум из головы в

сердце», ибо, «когда человек обращается к Господу серд!

цем, тогда он и молится»8.

Та же мысль, со ссылкой на прп. Макария Великого,

лежит в основе главного труда свт. Григория Паламы:

«Тем, кто решился внимать себе в исихии, обязательно

нужно возвращать и заключать ум в тело... которое мы

называем сердцем... Разве не в наших сердцах должны мы

молиться вместе с Духом?»9
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4 Григорий Синаит, прп. // Григорий Палама, свт. Слово на житие
прп. Петра Афонского. М.–Афон, 2007. С. 27.

5 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 227.

6 Никифор Уединенник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 249.

7 Антоний Святогорец, иеромон. Жизнеописания афонских по!
движников благочестия XIX в. М., 1994. С. 251.

8 Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 85.

9 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 3, 4.



О том же прп. Никодим Святогорец: «Подобает воз!

вращать ум в сердце... и умно созерцать всего внутренне!

го человека»10. Единодушны в этом вопросе все авторы

Добротолюбия: «ум должен вернуться в сердце. Эту же

точку зрения разделяют святые Дионисий Ареопагит, Ва!

силий Великий, Диадох Фотикийский, Иоанн Лествич!

ник» и другие11.

Та же картина в отечественной традиции. Например,

свт. Игнатий Кавказский, говоря «о художественном вве!

дении ума в сердце», замечает: «при молитве нужно, что!

бы дух соединился с умом и вместе с ним произносил мо!

литву», ибо самая «сущность дела состоит в том, чтобы ум

соединился с сердцем при молитве». Он поясняет: «Свя!

тые отцы, которые предлагают вводить ум в сердце вмес!

те с дыханием, говорят, что ум, получив навык... соеди!

няется с сердцем»12. 

Свт. Феофан Затворник в своих письмах настаивает:

«Вы в голове производите сие? Нет, в сердце надо сто!

ять... стоять в сердце умом пред Господом и молиться»13.

И далее: «Сосредоточить ум в сердце – значит установить

внимание в сердце и умно зреть пред собою невидимого

Бога, обращаясь к Нему»14. «В сердце жизнь, там и жить

надобно. Не думайте, что это дело совершенных. Нет.

Это дело всех, начинающих искать Господа. Тогда только
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10 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Нико!
дима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

11 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 157.

12 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 1.
С. 266; Т. 5. С. 114, 115.

13 Феофан Затворник, свт. О молитве Иисусовой в письмах...
М., 1998. С. 22.

14 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 4. № 584.



и начало жизни»15. Давая в своих трудах обзор святооте!

ческого учения, святитель постоянно возвращается к

этой теме16.

Тому же учит современное богословие: «Единение ума 
с сердцем, нисхождение ума в сердце, хранение сердца 
умом – эти выражения постоянно встречаются в аске! 
тической литературе Восточной Церкви» и отражают вза! 
имосвязь двух центров человеческого естества. «Без серд! 
ца, средоточия всей деятельности человека, – ум бессилен. 
Без ума – сердце слепо, лишено руководства. Поэтому 
надо находить гармоническое соотношение между умом 
и сердцем», добиваясь их единения, – это и есть «путь со! 
единения с Богом»17.
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15 Феофан Затворник, свт. Письма о христианской жизни. М.,
2009. С. 60.

16 Вот только несколько примеров: «Вниманием надо встать над
сердцем. Надобно из головы сойти в сердце. Теперь у вас помыш!
ления о Боге в голове. А сам Бог как бы вне»; «Стать над сердцем,
стать умом в сердце, из головы сойти в сердце – все сие одно и то
же. Существо дела в сосредоточении внимания и стоянии пред не!
видимым Господом, но не в голове, а внутри груди»; «Надо ум из
головы свести в сердце и там его усадить... сочетать ум с сердцем»;
«Пока не сядет душа умом своим в сердце, до тех пор не видит се!
бя и не сознает как следует»; «Вы все в голове, а не в сердце. Сой!
дите в сердце»; «Сойдите из головы в сердце. Тогда все помыслы
ясно видны будут»; «Не может ум стоять на едином помышлении
о Боге, пока он в голове... заповедуется оставить голову и низойти
умом своим в сердце»; «В голове – толкучий рынок. Там нельзя
Богу молиться»; «Главное – надо стать умом в сердце пред Госпо!
дом и стоять пред Ним неотходно и день и ночь, до конца жизни»,
«внимание же при этом держите не в голове и не на себе, а в серд!
це, там внутри, под левой грудью»; «Ум, оставаясь в голове, хочет
сам собою все в душе уладить и всем управить, но из трудов его ни!
чего не выходит... только терпит поражения. Это состояние бедно!
го ума очень полно изображено у Симеона Нового Богослова». –
Феофан Затворник, свт. Письма о христианской жизни. М., 2009.
С. 46, 66, 67; Собр. писем. Вып. 2. № 315; Вып. 4. № 647; Сб. о мо!
литве Иисусовой. М., 1994. С. 95, 96, 97, 98, 100, 101.

17 Лосский В.Н. Очерк мистического богословия... М., 1991. С. 152.



По сей день неизменным остается постулат учения

свт. Григория Паламы: «Ум должен вернуться в сердце,

которое является его естественным жилищем». Соеди!

нившись с сердцем, «ум становится совершенным и при!

ходит в свое естественное состояние. Неестественно,

когда он пребывает вне своей сущности – сердца»18.

* * *

Итак, «по словам всех наставников молитвы Иисусо!

вой, внимание ума должно быть сосредоточено не в голо!

ве, а в сердце»19. Указывается и на то, что «святые отцы

повелевают ум иметь в сердце или в груди, потому имен!

но, что там находится дух, или словесная [мыслительная]

часть души человека»20. Из сказанного сами собой следу!

ют три простых вывода. Однако значение их фундамен!

тально, на них, как на трех китах, зиждется концепция

умного делания.

Во!первых, очевидно, что на нашем нынешнем уров!

не бытия, в нашем обыденном состоянии ум наш сосре!

доточен в области головы. Что это значит? Голова – это

мозг, а значит – рассудок, стало быть, наши ум и рассу!

док сосуществуют неким образом объединившись.

Во!вторых, ясно, что ум наш находится не на своем

месте, в положении ненормальном. Если ради молитвы

требуется вывести его из головы, значит нынешнее его

состояние неестественно, не приспособлено для духов!

ной жизни.
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18 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 160; Одна ночь в пустыне Св. Горы. ТСЛ, 1997. С. 86.

19 Сб. о молитве Иисусовой. М., 1994. С. 223.

20 Агафодор (Буданов), иеросхим. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. С. 37.



В!третьих, понятно, что исконное место ума – это

сердце, что только там, в соединении с духом, ум спосо!

бен к подлинной богообщительной молитве21. «Кто ищет

стяжать истинную молитву, тот должен прежде всего во!

царить ум в сердце, свести его внутрь и удерживать там

неисходно», ибо, «до тех пор пока ум не сойдет в сердце,

наше предстояние Богу будет несовершенным»22. 

Эти три вывода приводят к одному неизбежному за!

ключению: путь умного делания есть путь исцеления ду!

ши, через восстановление цельности ума и духа, утрачен!

ной прародителями: «Обращение прежде рассеянного

ума к сердцу, то есть обращение его энергии к сущности,

это исцеление ума, ибо именно там он обретает свое под!

линное место»23. А ум, исцеленный посредством умного

делания, означает уже всецелое «исцеление человека»24. 

И потому учителя исихастского направления, предла!

гая нам метод такого исцеления, повторяют веками:

«Следует обратить ум к собственной его сущности», и

именно «сведение ума в сердце есть как бы объединение

действия [энергии] ума с его сущностью»25.

Человек без ума в сердце – болен, неполноценен, на!

ходится не в себе: «наш ум и чувства, а значит, и вся наша
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21 «Богообщительная молитва» – выражение свт. Григория Па!
ламы. – Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.

22 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 263, 406.

23 Иерофей (Влахос), митр. Православная психотерапия. ТСЛ,
2004. С. 143. 

24 «Целью присутствия в мире Церкви, как общения во Христе,
является исцеление человека путем воссоздания сердечного обще!
ния с Богом, то есть умного делания». – Металлинос Г., прот. Пра!
вославие как исцеление. http://pemptousia.ru

25 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Нико!
дима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru



жизнь постоянно рассеяны», рассредоточены вовне, и

«грех приковывает нас к преходящему миру». Но как же

пребывающий вне себя сможет обратиться к Богу, когда

сам для себя потерян, весь растворен в окружающем хао!

се? Для этого «чрезвычайно важно для человека прийти в
себя». И «для того, чтобы он исцелился, чтобы вновь стал

целостным, его ум непременно должен воссоединиться с

сердцем – сойти в него и пребывать в нем»26.

К этому нас настойчиво призывают наши святые:

«Приди, возлюбленный, в себя, приди! – Как же? И ка!

ким образом? Я скажу тебе. Если ты всегда подвизаешь!

ся, чтобы собирать весь твой ум внутрь сердца, и не даешь

уму расточаться посредством чувств по мирским вещам,

тогда ты придешь в себя»27.

Поскольку «в христианской антропологии сердце почи!

тается по преимуществу органом богопознания», то «аскет

стремится в своей молитве соединить ум с сердцем» по!

средством умного делания, дабы стать способным к прямо!

му богообщению. Таким образом, «цель аскетического по!

двига в том, чтобы восстановить целостность, преодолеть

дезинтеграцию человека – последствие падения», а это

«достигается прежде всего соединением ума с сердцем»28. 
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26 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 120.  «Святые отцы исихасты XIV века часто употребляли
выражение прийти в себя, которое очень точно определяет этот ас!
кетический метод. Сначала человек бывает обращен к миру. За!
тем», посредством умного делания, «собирается внутрь себя... и
уже после этого он восходит к Богу. Таков наш общий путь, кото!
рому учат отцы безмолвники». – Там же. С. 121. См. также: Григо"
рий Палама, свт. Триады. I, 2, 5.

27 Никодим Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Нико!
дима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

28 Софроний (Сахаров), архим. Таинство христианской жизни.
Essex; ТСЛ, 2009. С. 229.



Вспомним постулат Святогорского Томоса: «ум имеет

седалище», говорится там, «в сердце или в мозге»29. Исхо!

дя из этого положения строится исихастский метод

умного делания, на основные принципы которого указы!

вает учение свт. Григория Паламы: «Согласно святооте!

ческой и аскетической антропологии, сущность ума на!

ходится в сердце, но его энергия располагается в мозге»,

что есть признак нижеестественного состояния падшего

человека. Отделение ума от рассудка и соединение с ду!

хом в сердце посредством умно!сердечной молитвы «воз!

вращает энергию ума в его сущность», а человека возвра!

щает в естественное состояние бытия, позволяя ему

«установить в центре своего существования Христа...

Молитва, совершающаяся в сердце, когда в него возвра!

щается энергия ума, есть молитва совершенная»30.

Анамнез падения

Впервые нарушив заповедь Бога, человек подвергся

противоестественным изменениям своего природного

устроения. Как только Божественной воле противостало

человеческое своеволие, так тотчас расторглось личное
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29 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. http://azbyka.ru

30 Георгий [Капсанис], архим. Свт. Григорий Палама: Учитель
обожения. Пермь, 2006. С. 30, 83, 84.  «Свт. Григорий Палама на!
стойчиво указывает на необходимость постоянно удерживать ум в
пределах нашего тела... видит в этом удерживании ума внутри тела
основной признак истинного исихаста. Наоборот, пребывание
ума вне тела является для него источником всякого заблуждения».
Позволить уму, пишет свт. Григорий, находиться «вне тела, дабы
он там достигал умных видений, является величайшим из эллин!
ских заблуждений, корнем и источником всякого зломыслия». –
Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новгород,
2011. С. 72.



взаимообщение Бога и человека. Но почему? Всего лишь

несовпадение в пожеланиях, и вдруг столь сокрушитель!

ный необратимый результат, вселенская трагедия – из!за

чего? Это закономерно, это цена свободы. 

Бог повелел одно, а человек совершает другое. Своим

поступком он демонстрирует протест, отказ жить по нор!

мам, установленным Богом, то есть свое нежелание пре!

бывать в живом единстве твари с Творцом по закону вза!

имной любви. Так человек сам отворачивается от Бога.

К любви насильственно не принудить, и богообразную

свободу Господь никогда не отнимет, поэтому Он уступа!

ет желанию человека и отступает смиренно в сторону.

Так сам человек разрывает живую духовную связь. Так

«через преступление заповеди мы... лишились Божест!

венного общения»31.

Все это означает, что вслед за разрывом немедленно

пресеклось созерцательное богозрение и человек впал в

патологичное состояние сознания, известное нам как

нижеестественное. И таким образом состояние, при ко!

тором утрачена «общность с Богом в сердце», состояние

по самой сути своей греховное, стало присуще всему ро!

ду человеческому32.

Что же, собственно, произошло в момент грехопаде!

ния в сфере разума, в области духовного организма?

162

31 Иоанн Дамаскин, св. Точное изложение православной веры.
Кн. 4. Гл. 4. http://orthlib.narod.ru 

32 «Первородный грех есть не что иное, как неспособность чело!
века в самом начале своего исторического пути сохранить память
Божию, то есть общность с Богом в своем сердце. Это болезненное
состояние охватывает всех потомков прародителей, ибо речь идет
не о личном преступлении против нравственности, но о недуге са!
мого естества человеческого. “Естество наше заболело грехом”, –
замечает святой Кирилл Александрийский, и недуг этот передает!
ся из поколения в поколение, подобно тому, как болезнь дерева



Ум дан был человеку в качестве органа общения. Эта

его основная функция, через которую он реализует свое

бытие и вне которой существовать не может. Поэтому

разрыв умно!духовной связи первых людей с Богом по!

требовал немедленной компенсации – уму необходим

был некий иной объект общения, чтобы сейчас же на не!

го переключиться для поддержания своей жизнедеятель!

ности. К тому же, как говорилось33, «ум без действия не

стоит»34, он «по естеству есть приснодвижный»35, его

энергия текуча, неукротимо динамична и потому должна

постоянно куда!либо устремляться36. 

По этим причинам, лишившись непрестанной на!

правленности к Богу, ум, в поиске контакта, ухватился за

то, что ближе всего, – за ближайшего своего сотрудни!

ка – за рассудок, который также предназначен к обще!

нию, хотя и с иной спецификой. Так образуется противо!

естественный союз ум!рассудок, ввергший наш разум в

патологическое состояние: вместо духовного созерцания

человек пресмыкается по земле 37, вместо богообщения

начинает общаться с самим собой и впадает в самозамк!

нутость – в самость38.
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передается всем его ветвям». – Металлинос Г., прот. Православие
как исцеление. http://pemptousia.ru

33 См. выше гл. «Бесплотные органы» («Око души»).

34 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 3. № 384.

35 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 217.

36 «Нет ничего более трудноуловимого и летучего, чем наш соб!
ственный ум». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 7.

37 Ср.: Быт. 1, 30.

38 Самость (соответствует греч. αυτ�τη�, φιλαυτ�α) – многознач!
ный термин, в православной аскетике имеет совершенно иное
значение, нежели в психологии и философии. Самость родствен!
на понятию эгоизм и порождена страстью гордыни, связана с про!



* * *

Трагические райские события и их последствия изуче!

ны многими отцами Церкви. Мы прежде всего обратим!

ся к антропологии свт. Григория Паламы, где особенно

важны для нас конкретные указания на метод исцеления

поврежденного естества.

Святитель в своих воззрениях традиционен, он вторит

отцам предшественникам, обобщая и уточняя ключевые

положения церковного учения: Адам с момента сотворе!

ния «пребывал в общении с Богом через свой светозар!

ный ум», идеально приспособленный к связи «с Богом и

ангельским миром»39. Адам «был чист и в то же время по!

лучал пищу для души от созерцания Бога. Его ум был

просвещен... он был храмом Святого Духа и имел непре!

станное памятование о Боге». 

Вместе с тем предполагалось его дальнейшее развитие,

«ему надлежало... достичь совершенного общения и едине!

ния с Богом»40. Для этого первому человеку «следовало

все более и более упражняться... совершенствуясь в навы!

ке созерцания»41. Однако ход развития был нарушен: «че!

рез ослушание заповеди Божией ум Адама помрачился,

отождествился с рассудком», вследствие чего слился «с

окружающим миром и соединился с воображением»42. 
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явлениями самомнения, самодовольства, самоволия, самоугодия,
самоуверенности, самонадеянности, самодостаточности, самолю!
бия. Самость в человеке есть «семя сатанинское», по выражению
свт. Феофана Затворника.

39 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 56.

40 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 39.

41 Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006. С. 102.

42 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 56.



Такое отождествление выразилось в подмене: высшая

умственная способность приобщается к низшей, и дея!

тельность духовная замещается душевной. Поток умст!

венной энергии, покинув сердце и устремившись в мозг,

вместо взаимодействия с духом, начал питать интеллект,

обслуживать низшие способности души и через органы

чувств рассеиваться в «окружающем мире»43. Два энерге!

тических потока – умственный и рассудочный – проти!

воестественно слились в один. Отныне доступно лишь

опосредованное молитвенное обращение к Богу, а прямое

живое взаимное общение становится невозможным44.

Последствием грехопадения, кроме прочего и прежде

всего, стала «потеря богообщения». При этом «человек

лишился просвещения своего ума... Ум стал нечистым,

страстным». Особо отметим произошедшее «отожде!

ствление ума с рассудком», ибо «это и есть настоящая

смерть человека» – смерть духовная. Человек «претерпел

полный распад, его внутреннее сознание ослаблено, ум

объят мраком», а «если страдает слепотой око души – ум»,

то «поражается болезнью все духовное существо». 

Теперь «ум не в состоянии восходить к Богу, и это пы!

тается сделать рассудок. В результате создаются идолы...

идолопоклоннические религии», возникают атеистичес!
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43 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
http://azbyka.ru

44 «Ум создан для того, чтобы погружаться в себя и исследовать
глубины человеческого существа... Ум сотворен для того, чтобы
проникать в неисследимые тайны Святой Троицы через созерца!
ние, общение с духовным миром. Но ум вместо этого, предаваясь
помыслам, исходит вовне и скитается по вселенной, в чуждом ему
мире, блуждает там и сям. Он растрачивает свои силы, теряет под!
линное бытие... Но еще хуже, когда ум, исходя из внутренней кле!
ти, предается мечтаниям... Тогда он становится намного более
грубым, плотским. Человек, погруженный в мечтания, никогда не
достигнет цельности своего внутреннего мира и потому не сможет



кие идеологии, поскольку помраченное сознание вос!

принимает реальность в искаженном виде45. 

Более того, помрачение ведет к полной умственной

деградации: «Ум, отступивший от Бога, становится или

скотским, или бесовским»46. Обезумленное рассудочно!

рациональное сознание порождает апокалипсически об!

реченную цивилизацию.

Самым страшным последствием падения становится

уже упомянутая духовная смерть. «Удаляясь от Бога, че!

ловеческая душа умирает», по предреченному: в оньже
аще день снесте от древа смертию умрете 47. Как и напро!

тив: «возвращаясь к Богу и соединяясь с Ним посредст!

вом его благодати, душа воскресает и входит в истинную

жизнь»48. К этой теме – смерти и возрождению – вернем!

ся позже. Пока же подчеркнем, что «смерть души... есть

смерть в полном смысле слова»49.
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вступить в общение с Богом». – Эмилиан (Вафидис), архим. Благо!
датный путь. Екатеринбург, 2018. С. 162.

45 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
http://azbyka.ru  Эта мысль развита в учении свт. Григория Бого!
слова: «Как только в грехопадении ум человека помрачился и от!
вратился от своего Первообраза, открылся путь к заблуждениям.
Будучи не в состоянии выйти из круга телесности и вознестись к
невидимому, человек остановился на видимом мире и признал за
Бога все, что только поражало его... Отсюда!то стали поклоняться
кто солнцу, кто луне... а кто стихиям... Сами страсти... возводи!
лись на степень божеств». А «диавол, желая увлечь людей под свою
власть, воспользовался их ложным направлением в стремлении к
Богу и, водя их как слепца... низринул в бездну смерти и погибе!
ли». – Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 1. С. 805.

46 Григорий Палама, свт. // Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 82.

47 Ср.: Быт. 2, 17.

48 Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.
ТСЛ, 2003. С. 41.

49 Там же. С. 16.



Такое положение безоговорочно обрекает человечест!

во на вечную погибель. Необходимо спасать его: «Чело!

век нуждается в исцелении, в очищении, чтобы [вновь]

достичь просвещения ума – состояния, в котором пребы!

вал Адам до грехопадения» и суметь «затем достичь обо!

жения». Для человечества это становится возможным

только вследствие боговоплощения. 

«Вся аскетика Церкви имеет целью обожение челове!

ка... Это достигается тогда, когда энергия души (ум) воз!

вращается внутрь своей сущности (в сердце) и восходит

к Богу». Прежде всего необходимо «при помощи благо!

дати Божией достичь единства души». Ибо «грех факти!

чески есть рассеяние сил души... рассеяние энергии ума

на тварное и отделение ума от сердца». С другой сторо!

ны, «когда ум возвращается от прежнего своего рассея!

ния к внутреннему миру», «человек живет внутренней

жизнью»50. 

И тогда по действию благодати «ум отделяется от рас!

судка, просвещается и в сердце совершается умная мо!

литва». Такому подвижнику «Бог открывает Себя через

Свою Божественную энергию»51. 

Пока ум разлучен с сердцем и соединен с рассудком,

мы имеем «вместо прежнего единства расстройство при!

роды человека, – то, что свт. Василий Великий характер!

но назвал рассечением естества человеческого»52. Ибо
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50 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
http://azbyka.ru  «Как древле, низпав из своей области [из сердца!
духа], ум забыл о ее преславной светлости, так теперь, забыв о
всем здешнем, должно ему опять востекать туда молитвой». –
Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 430.

51 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 63. 

52 Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006.
С. 119.



«нельзя видеть в человеке целостную сущность, когда его

ум и сердце разделяются»53. 

Падший ум «совершает противоестественное движе!

ние» и «оказывается порабощенным твари и страстям».

Между тем, «согласно святым отцам... ум – это энергия

души... его естественное место – в сердце, чтобы быть со!

единенным с сущностью души и иметь непрестанное па!

мятование о Боге»54.

Антропология свт. Григория Паламы опирается на уче!

ние свт. Василия Великого, где также «речь идет об уме,

который отличается от рассудка», о необходимости их раз!

деления, «о возвращении ума в сердце и его восхождении

к Богу». Утверждается, что ум, который через рассудок

«рассеивается на внешнее и расточается на мир чувствами,

болен». Для исцеления «он должен вернуться от своего

рассеяния в сердце, к своему естественному состоянию –

единению с сердцем, и тогда он соединится с Богом»55. 
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53 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург,
2016. С. 305.  «У человека до грехопадения ум и сердце – главные
орудия богопознания – пребывали в единстве... Грехопадение раз!
рушило этот союз». – Леонов Вадим, прот. Основы православной
антропологии. М., 2013. С. 86.

54 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
http://azbyka.ru  По слову прп. Симеона Нового Богослова, «пока
рассудок и ум... не облеклись в образ Христов, человек называется
плотским, поскольку у него нет духовного разумения». При вос!
становлении в человеке образа Божия, в исцеленной душе «рассу!
док действует в мозгу, а ум в своем естественном состоянии дол!
жен быть соединен с сердцем». Так, «у святого человека, который
является носителем и выражением православной духовности, рас!
судок работает и осознает окружающий мир, в то время как ум
пребывает в сердце, творя непрерывную молитву. Отделение ума
от рассудка есть признак духовного здоровья человека, что и явля!
ется целью православной духовности». – Там же.

55 Свт. Василий, в частности, говорит: «Ум, не рассеиваясь по
внешним предметам и не развлекаясь миром под влиянием чувств,



Тогда «в духовном человеке, который стал храмом Бо!

жиим, храмом Святого Духа, рассудок и ум существуют и

действуют одновременно. Рассудок имеет земные попе!

чения и занимается ими, а ум занят непрестанным памя!

тованием о Боге», он «соединен с сердцем и имеет обще!

ние с Богом». 

Таким образом, по учению Фессалоникийского свя!

тителя, «средоточием православной духовности является

сердце, внутри которого неотлучно должен действовать

ум человека». Ум и сердце, «соединенные при помощи

благодати Божией, обретают единение и общение со

Святой Троицей. Всякая духовность вне этой перспекти!

вы не православна»56.

В итоге надо отметить, «какое огромное значение име!

ет учение свт. Григория Паламы для православного мо!

нашества», для исихастской традиции, для всей Церкви в

целом. Нельзя недооценивать опасность, грозившую в

его время нашему вероучению. Когда возникло извест!

ное противостояние православных и варлаамитов57, то

ориентированные на Запад «философы во главе с Варла!

амом подвергли сомнению значение традиционного мо!

нашества вообще» и конкретно исихастскую практику.

Спор между еретиками и свт. Григорием затронул как

догматику, так и аскетику, – в частности, был «связан с

умной молитвой, с возвращением и пребыванием ума в

сердце... касался созерцания нетварного света». 
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входит в самого себя, а от себя восходит к мысли о Боге». – Васи"
лий Великий, свт. Творения. М., 2009. Т. 2. С. 444. 

56 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
http://azbyka.ru 

57 «Термин варлаамиты впервые применил свт. Григорий Пала!
ма, давая характеристику сторонникам Варлаама». – http://apolo
get.spb.ru/ru/1948



«Варлаам утверждал, что самое ценное у человека –

это разум (λογικ�)», что только с помощью интеллекта

возможно богопознание, «что древнегреческие филосо!

фы лучше познали Бога» через рациональное мышление,

чем пророки Божии через откровение свыше и молит!

венное созерцание. «Он ставил философов выше проро!

ков, а человеческую мысль выше созерцания нетварного

света, явленного апостолам на Фаворе». 

Поскольку «учение Варлаама касалось православных

догматов и основ традиционного монашества», то, если бы

оно «одержало верх, первенство в Церкви было бы отдано

рассудку (λογικ�) и философии, традиционное монашест!

во пришло бы в упадок и победил бы агностицизм». 

Однако свт. Григорий сумел «доказать, что пророки и

апостолы выше философов, что средством богопознания

является не рассудок, а сердце... что с помощью челове!

ческих умозаключений познать Бога нельзя, что только

Сам Бог может открыть Себя в человеческом сердце, что

истинный путь богопознания – это исихазм»58.

* * *

Антропологический анамнез повреждения человечес!

кого естества отражен в писаниях многих других отцов

Церкви, как древних, так и наших современников. Крат!

ко сошлемся на некоторые источники.

Прп. Максим Исповедник, анализируя падение пер!

вых людей, повествует о том, как ум Адама, изначально

имевший власть над «неразумными (страстными) силами

души», после грехопадения утратил способность власте!

лина, ибо, как сказано, «получил неподобающее направ!

ление». А именно: «ум забыл свое истинное питание, ве!
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58 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 11, 52.



дение духовное и прилепился к чувствам, вместе с чем

подпал духовной слепоте», то есть «неведению Бога и ве!

щей божественных». Он «утратил способность созерцать,

видеть духовную истину» и «возвышаться к Богу».

Выражение «прилепился к чувствам» указывает на

отъединение ума от сердца, разлучение с духом и соеди!

нение его с рассудком, который как раз и получает свое

«питание» через телесные органы чувств или напитыва!

ется страстной чувственностью неразумных сил души.

Потому и сказано о забвении умом «своего истинного

питания», то есть пищи духовной, которую он утратил в

отрыве от духа, вследствие чего подвергся «духовной сле!

поте», а именно: лишился созерцательной способности,

богозрения и богообщения.

Последнее есть главная потеря, повлекшая за собой

прочие искажения, в числе которых упомянутое «непо!

добающее направление», то есть устремленность к земле,

а не к небу. «В таком неправильном движении сил души

и заключается грех первого человека. Вместо Источника

жизни и обожения он обратился... к чувственным благам

и в видимом мире стал искать для себя точки опоры».

Тогда как в действительности именно в Боге «только и

можно найти истинную опору бытия», а «отделение от

Него приближает к небытию». 

Таким образом, отделение ума от духа и приобщение к

деятельности рассудка оказалось не чем иным, как разлу!

чением души с Богом. Падший Адам «оторвался от Бога,

от истинного бытия, и доверился веществу, которое само

по себе – небытие». В результате такой духовной катаст!

рофы человек «вместо того, чтобы стать богом, предпо!

чел стать прахом»59.
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59 Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник... М., 2003. С. 77–79.



* * *

Прп. Каллист Ангеликуд, говоря о последствиях гре!

хопадения, отмечает, что «ум, подвергшись... разделению

и будучи... развлекаем многим, не знает блага». Имеется

в виду разделение ума с духом, энергии с сущностью, а

неведомое нам благо есть утраченная благодать богооб!

щения и, как следствие, забвение Бога, отчего человек

«даже и вовсе не думает искать того, что более всего за!

служивает быть искомым». 

В своем нижеестественном состоянии «ум, не прости!

рающийся к Единому [Богу], сущему превыше бытия, и

не стремящийся к Нему, имеет извращенное и греховное

движение и утрачивает свое достоинство, которое состо!

ит в познании Единого... в соединении с Ним и в любви

к Нему». Так безблагодатный ум уподобляется уму без!

божника, богоборца, язычника.

Для возвращения к естественному состоянию бытия

«следует уму устранять посредствующие препятствия,

чтобы возвратиться снова единовидно... к созерцанию

и взиранию на Единое премирное». Препятствием

прежде всего является смещение ума в сферу рассудка,

а возврат к «единовидности» подразумевает единение

ума и духа, при котором «мы сподобляемся созерца!

тельной благодати и, обоженные... становимся богами

по дару Божию»60.

* * *

Рассматривая эту же тему, свт. Игнатий Кавказский

тоже говорит о повреждении мыслительной силы, кото!

рое претерпел в своем падении первозданный человек, в
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60 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 336, 338, 347.



результате чего в нашем ветхом состоянии «ум... имеет

местом пребывания своего головной мозг». Как следст!

вие, наши духовные переживания, все «помыслы и ощу!

щения изменились в плотские и душевные». 

В то же время не столь пострадавший «дух челове!

ка... имеет местом пребывания своего верхнюю часть

сердца», как то и было изначально в первобытном со!

стоянии души. 

Для возвращения человека в нормальное, естествен!

ное состояние, для восстановления способности умно!

сердечного трезвения и богообщения требуется низведе!

ние ума из головы в сердце, из сферы рассудочной в об!

ласть духа, «чтобы дух соединился с умом». 

«Разъединение ума с сердцем, противодействие их

друг другу произошли от нашего падения в грех», и те!

перь «для исцеления сокрушенного и раздробленного на

части человека» требуется предпринять всесторонний

подвиг и содействием благодати Святого Духа преобра!

зить весь наш трехчастный организм: «воссоединить ум

не только с сердцем и душою, но и с телом», дабы все на!

ше цельное существо получило «одно правильное стрем!

ление к Богу»61. 

* * *

На основную причину нашего духовного недуга ука!

зывает и свт. Феофан Затворник. В состоянии «перво!

зданном до падения» дух Адама «ясно зрел Бога... Но с

падением очи духа закрылись, и он уже не видит, что ви!

деть было ему естественно. Сам дух остался, и очи в нем

есть, но закрыты. Он в таком положении, как тот, у кого
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61 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 1.
С. 266; Т. 5. С. 115, 116.



веки срослись». Хотя «дух у всех есть, но у всех он закрыт

и забит в разных, однако же, степенях»62.

Вследствие «отпадения от Бога... живой союз пре!

рван... и прародители наши оставлены одни». Прежде че!

ловеческий «дух был властен над душою и телом, потому

что состоял в живом общении с Богом и от Него получал

Божескую силу». Но на все это дух был способен, доколе

не был лишен собственной энергии – умственной силы,

на чем и зиждился «живой союз» ума и Ума, духа и Духа. 

«Когда пресеклось живое общение с Богом, пресекся

и приток Божеской силы», дух потерял свое владычест!

во и человеком завладели неразумные душевно!телес!

ные силы63. 

«Над человеком возобладала душевность, а чрез ду!

шевность – телесность, и стал он душевен и плотян...

подпал под владычество души и тела и всего внешнего»64. 

Отметим прямую связь произошедшего с деградацией

мыслительной силы, вследствие чего умственная способ!

ность и начала использоваться не по назначению: ли!

шенный созерцания в духе, ум переключился на рассу!
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62 Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Ефесянам.
http://ni!ka.com.ua  «Дух у такого рода людей... заморен и совсем
почти не действует... дух заглушен». – Феофан Затворник, свт. На!
чертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 192, 195.

63 Человеческий «дух замолк, и, если подавал иногда голос, его
не слушали». – Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к
Галатам. М., 1996. С. 392.

64 Святитель поясняет: «Вместе с отпадением от Бога дух наш
отпал от всего Божественного и духовного, не входит с Богом в не!
посредственное сношение... Произошло смятение во всем составе
человека: дух, отдалившись от Бога, потерял свою силу и подчи!
нился душе; душа, не возвышаемая духом, подчинилась телу. Че!
ловек всем существом своим и сознанием погряз в чувственнос!
ти». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 191, 216.



дочную деятельность, отчего, став «душевен и плотян»,

вовлек в апостасию прочие силы души.

Как и другие отцы, свт. Феофан называет такое состо!

яние болезнью, при которой неразумные силы души за!

разились страстностью. Страсти в человека «вошли вме!

сте с самостью. Как только произнеслось внутри праот!

ца: я сам, так самость внедрилась в него – сей яд и сие

семя сатанинское. Из нее потом развилось все полчище

страстей»65.

Самость – патология и прямое следствие утраты бого!

общения. Как только ум отвернулся от Бога, так разде!

лился с духом, следом сразу же пресеклась общая направ!

ленность сил души к Богу и все три организма – духов!

ный, душевный, телесный, – призванные пребывать во
всей целости 66, потеряли единство: устремленность к Бо!

гу и связь с Ним их более не скрепляет. 

Разобщенные, лишенные высшей цели силы души пе!

ренаправились на самого человека, – ничего иного не ос!

тавалось. Образовалась замкнутость на самом себе, то есть

самость. В центре всего оказалось эго, и теоцентризм вы!

родился в эгоизм. Человек обратился в «самоистукана»67.

Недуг страстности завладел душой68. 

Исцеление нашего естества предполагает внутренний

подвиг умно!сердечного делания, когда стяжаемая «Бо!
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65 Феофан Затворник, свт. Что есть духовная жизнь... М., 1996.
С. 106–109.

66 Ваш дух и душа и тело во всей целости да сохранится без порока
(1 Фес. 5, 23).

67 Великий канон прп. Андрея, архиеп. Критского. Песнь 4 //
Триодь Постная. Четверг 5!й седмицы Великого поста.

68 «Когда человек пал, то... и остановился на себе, и себя поста!
вил главною целью жизни. Дух потерял над ним власть, вместо не!
го стало царить в нем самолюбие». – Феофан Затворник, свт. Тол!
кования: Послание к Галатам. М., 1996. С. 392.



жественная благодать... действует прямо на дух. И он,

укрепясь воздействием благодати, приходит в движение,

возвышается над душевнотелесностью». Благодать Бо!

жия «вселяется и срастворяется» с человеческим духом,

освящая соединенный с ним ум. Под воздействием «бла!

годати на дух очи его начинают открываться», он прозре!

вает и оживает69.

С восстановлением духовного организма открывают!

ся возможности к безмерному возрастанию в молитвен!

ном делании, к стяжанию высших даров благодати – бес!

страстия, созерцания, обожения. Человеку открывается

Дверь, изыдя которой он духовную пажить обрящет 70 по

ту сторону мира материи, ему возвращается способность

первозданных людей зреть Творца своего лицем к Лицу 71.

* * *

Жизнь человека до падения, когда им владел ум!серд!

це, и существование человека падшего под властью ума!

рассудка – это две совершенно разные формы бытия72. 

И последнее неизмеримо хуже первого 73. Преоблада!

ние рассудка над умом, кроме всего прочего, пагубно

тем, что при таком состоянии мыслительной силы чело!

век наиболее подвержен воздействию страсти гордыни,

наиболее от нее зависим, поскольку «ее главным оруди!
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69 Феофан Затворник, свт. Толкования: Послание к Ефесянам.
http://ni!ka.com.ua

70 Ин. 10, 9.

71 1 Кор. 13, 12.

72 Уточним, что термин ум"рассудок указывает на противоесте!
ственное состояние ума, разлученного с сердцем и привлеченного
к работе рассудка в области головного мозга. Состоянию естест!
венному соответствуют определения ум"дух или ум"сердце. 

73 Ср.: Мф. 12, 45.



ем» как раз и «является ум!рассудок». Этот постулат на!

шей аскетики отражен, в частности, в писаниях прп. Си!

луана Афонского74.

Отеческое учение свидетельствует: рассудочное миро!

воззрение не способно к полноценному восприятию Хри!

стовых заповедей. Опираясь на собственные логические

доводы, оно их «отвергает как безумие». Наш рассудок

нас же обманывает, лукаво убеждая в том, что рассудоч!

ность «составляет отличительное достоинство человека»,

что «в этой способности заключено его превосходство над

всем миром». 

Когда такой ум!рассудок пытается богословствовать,

то заходит в тупик самообмана. «Многие богословы!

философы», отмечает прп. Софроний Эссекский, явля!

ются, «по существу, рационалистами», им недоступно

«подлинное боговидение», и их «умные видения... оста!

ются результатом рассудочной деятельности». В целом

же именно рассудочное состояние сознания приводит

человека к идее богоотрицания. 

«Рассудок... чтобы утвердить свой примат в бытии,

указывает на свои достижения», доказывая, что якобы

«только ему принадлежит право решения, право установ!

ления или констатации истины». В результате он «имену!

ет себя регулирующим бытие разумом». Беда в том, что
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74 «Гордость – противница Божественного закона. Извращая
Божественный порядок бытия, она всюду вносит распад и смерть.
Она проявляется и в плане плоти, но больше ей свойственно бе!
зумствовать в плане мысленном, духовном. Поставляя себя на
первое место, она ведет борьбу за преобладание над всем, и в этой
борьбе ее главным орудием является ум!рассудок». Прп. Силуан
Афонский уточняет, «что причина брани лежит не в рассудке как
таковом, а в гордости... От гордости усиливается действие вообра!
жения, а от смирения оно прекращается; гордость пыжится со!
здать свой мир, а смирение воспринимает жизнь от Бога». –
Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 6. http://azbyka.ru



«рассудок, являясь, по существу, всего лишь... одной из

энергий личности, в том случае, когда ему отводится пер!

венствующее место... последовательно доходит до того,

что» восстает в гордыне и ставит сам себя на место Бога. 

Так «ум!рассудок, когда на нем и в нем сосредоточи!

вается» разумная деятельность, «царит и властвует» над

нами и, наконец, «кончает признанием в себе божест!

венного начала. Это последний предел рассудочного во!

ображения и в то же время – последняя глубина падения

и мрака»75.

Рассматривая состояние ума!рассудка падшего чело!

века, необходимо подчеркнуть, что ему доступна молит!

ва лишь первых двух образов76. 

А, как известно, «характерным извращением, к кото!

рому приводит» такая молитва, помимо «мечтательного

воображения... является рационализм». Если человек

останется при своем «рассудочном мышлении» и не ста!

нет на путь подлинного православного подвижничества,

не возвратит ум свой в сердце, «то никогда не достигнет

чистой молитвы и истинного созерцания»77. А душа его

останется, по выражению свт. Феофана Затворника, «за!

крытой для действия Божественной благодати»78.
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75 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 6. http://azbyka.ru

76 Напомним, что отцы Церкви различают три вида, или образа,
молитвы: мечтательный, рассудочный, умно"сердечный. Истинной
«отцы считают только молитву третьего образа». Если же первые
два образа «культивировать в своей молитвенной жизни, то поми!
мо бесплодности возможны и глубокие духовные заболевания» в
форме прельщения. См.: Симеон Новый Богослов, прп. Творения.
ТСЛ, 1993. Т. 2. Сл. 68; Феофан Затворник, свт. Письма о духов!
ной жизни. М., 1996. С. 170–177; Софроний, иеромон. Старец Силу!
ан. Paris, 1952. С. 55.

77 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 6. http://azbyka.ru

78 В тех случаях, замечает свт. Феофан, «когда рассудок преобла!
дает над умом», сознание помрачается, порождая предрассудки.



* * *

Итак, падшее состояние, по сути своей, есть лишение

Божественной благодати, – все мы лишены славы Божией,

потому что все согрешили 79 вместе с Адамом, который

«остановил в себе ее приток»80. «Прародительский грех,

как и любой грех, связан с оскудением славы Божией в че!

ловеке: человек более не способен приобщиться энергии

Божией, позволяющей созерцать Его». Последствием за!

кономерно «стало отпадение человека от истинного Бо!

га». Утрата созерцательного богообщения означает «ис!

ход из рая, который есть общение с Богом живым»81.

О том и плачет Адам после изгнания: «Ктому не узрю

Господа и Бога моего»82.
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Тогда начинает «заслоняться мир духовный, и ведение о нем теря!
ет значимость». Возникают «болезни ума: материализм и рациона!
лизм». Тогда оказывается, что «мир духовный сокрыт», а «знание
рассудочное обращено только к видимому, осязаемому... Столько
исчадий опаснейших рождает рассудок, когда ему дают слишком
много власти». Это свойственно тем, у кого «разум не просвещен
ведением духовным» и у кого отсутствует «опыт духовный». – Фе"
офан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. http://ni!
ka.com.ua

79 Рим. 3, 23.

80 Филарет Московский, свт. // Лосский В.Н. Очерк мистическо!
го богословия... М., 1991. С. 100.

81 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 57.

82 Вечерня в неделю сыропустную. Стихиры на Господи воззвах.
Слава, гл.6 // Триодь Постная.



Сон смертный

После грехопадения ум человека стал плотским83,

суетным 84, помраченным и превратным 85, оскверненным 86,

поврежденным 87 и развращенным 88. Все эти эпитеты гово!

рят о плачевном состоянии ума после его разлучения с

духом и отлучения от Бога. А что произошло с самим

духом? Об этом сказано у прп. Андрея Критского: «Ум

острупися, тело оболезнися, недугует дух, слово изнемо!

же, житие умертвися»89.

Обезумленный, лишенный жизненной энергии, «не!

дугует дух», и закономерно, что вследствие этого «житие

умертвися». Отныне дух погружается в «сон смертный»90,

и «все люди после Адама также являются... духовно мерт!

выми»91. «Дух у такого рода людей... заморен... заглу!

шен»92. Дух их пребывает в параличе93. 
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83 Кол. 2, 18.

84 Еф. 4, 17.

85 Рим. 1, 21, 28.

86 Тит. 1, 15.

87 1 Тим. 6, 5.

88 2 Тим. 3, 8.

89 Великий канон прп. Андрея, архиеп. Критского. Песнь 9 //
Триодь Постная. Четверг 5!й седмицы Великого поста.

90 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 249.

91 Симеон Новый Богослов, прп. // Православное учение о челове!
ке. М.–Клин, 2004. С. 136.

92 Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1.
С. 192, 195.

93 «В состоянии духовной смерти человек может существовать
телесно и душевно, но его дух парализован так, что внутренняя
преображающая связь с Богом становится невозможной... Дух был
парализован грехом и уже не позволяет человеку возвыситься к
Богу и соединиться с Ним». – Леонов Вадим, прот. Основы право!
славной антропологии. М., 2013. С. 183, 187.



«Мы уже рождаемся убитые грехом... умерщвленные

душою... Мы падшие и погибшие от самого рождения на!

шего»94. Ибо душа, «которая отделилась от Бога, как го!

ворит Павел, заживо умерла 95. И жизнь ее в таком состо!

янии даже хуже смерти»96. 

«Смерть же телесная есть плод той духовной смерти,

которую человек навлек на себя грехопадением. Смерть

не есть наказание Божие, а естественное следствие отпа!

дения человека от Бога»97. Как таковая «смерть духов!

ная – самая главная и страшная из смертей», она «одна

только и есть истинная смерть для нас... то есть та смерть

вечная, которой смерть телесная есть одно слабое изоб!

ражение»98.

Омертвение духа и души у первых людей наступает, в

отличие от смерти телесной, сразу: «они, вкусив от древа,

сразу же умерли»99. Гибель «падшего человека состояла в

душевной смерти, поразившей его немедленно по пре!

ступлении заповеди»100. 
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94 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997. С. 29,
30.

95 1 Тим. 5, 6.

96 Григорий Палама, свт. Омилии. М., 2008. Т. 1. С. 438.

97 Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.
ТСЛ, 2003. С. 16.

98 Иннокентий Херсонский, свт. Сочинения: Падение Адамово...
Единец, 2005. С. 38, 77.  «Истинная смерть внутри – в сердце, и
она сокровенна; ею умирает внутренний человек». – Макарий Еги"
петский, прп. Духовные беседы. ТСЛ, 1994. С. 130.

99 Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006.
С. 99.

100 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.
С. 56.  «Оказав преслушание Богу и склонившись в послушание
диаволу, сами себя сделали чуждыми Бога, сами себя сделали
рабами диавола. Обещанная им смерть за преступление Запове!
ди тотчас объяла их: Дух Святый, обитавший в них, отступил от



Отныне «Адам, будучи живым, был и мертвым: он

умер с того часа, в который вкусил от древа»101. «Человек

больше не имеет в себе жизни как внутренне присущего

качества, которым он обладал прежде. В естественно бур!

лящей в нем жизни больше нет благодати». Теперь

«существующей, собственно, оказывается смерть: жизнь

перерождается в выживание»102. Это состояние «жизни в

смерти»103, ибо с тех пор «мы истинно никогда не живем,

поскольку всегда через тление пожираемы смертью»104.

Таким образом, «смерть духа человеческого... после!

довала тотчас по преступлении, не только в тот самый

день, но в то же мгновение». Адам, «преступив заповедь

Божию, тогда же умер в духе для жизни в Боге, лишился

благодати и с нею высшего начала своей деятельности –

перестал дышать Духом Божиим»105. 

Поскольку «первым в Адаме был поражен ум», то

«прежде всего поврежден, или искажен, был образ Бо!

жий», ибо он обретается именно «в уме, или духе, челове!

ка». В результате же «вместе с умом, или духом, перво!

родный грех произвел порчу и в теле человека»106. И хотя

телесно Адам прожил «с того часа и далее до девятисот
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них. Они были предоставлены собственному естеству, зараженно!
му греховным ядом». – Там же.

101 Феофилакт Болгарский, блж. Толкование Евангелия от Луки.
Гл. 20 // Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.
С. 52.

102 Неллас П. Обожение. М., 2011. С. 55.

103 Григорий Нисский, свт. // Неллас П. Обожение. М., 2011.
С. 54.

104 Максим Исповедник, прп. // Там же. С. 56.

105 Иннокентий Херсонский, свт. Сочинения: Падение Адамово...
Единец, 2005. С. 38.

106 Григорий Богослов, свт. Творения. М., 2007. Т. 1. С. 803, 804.



тридцати лет», однако смерть, постигшая душу за преслу!

шание, законно «предает наконец смерти» и тело107.

Причина духовного умирания одна: «Жизнь есть еди!

нение с Богом, а смертью признаем мы удаление от Бо!

га»108. «Смерть, собственно, есть отдаление от Бога»109,

«ибо как отделение души от тела есть смерть тела, так от!

деление Бога от души есть смерть души»110. Потому «у че!

ловеков в обыкновенном их состоянии дух, пораженный

падением, спит сном непробудным, тождественным со

смертью»111. Иначе говоря, «если человек не имеет мо!

литвенного общения с Богом – он мертв душою»112. 

Эта мысль высказывается многими отцами113. 

Именно вследствие прерванного богообщения «чело!

век лишился обитавшего в нем Святого Духа, Который

составлял как бы душу всего существа человеческого».

После разрыва живительной связи последовало неизбеж!

ное – человек «был предоставлен собственному естеству,

зараженному грехом и вступившему в общение с естест!

вом демонов»114.
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107 Григорий Палама, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 255.

108 Николай (Кавасила), св. О жизни во Христе. М., 2006. С. 159.

109 Максим Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 195.

110 Григорий Палама, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 255.

111 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287. 

112 Иероним (Соломенцов), иеросхим. // http://afonit.info/biblioteka

113 На это же указывает и Евангелие: «Господь, повелевающий
оставить мертвым погребать своих мертвецов (Мф. 8, 22), показал
тем самым, что эти погребающие хоть и живы телом, но полно!
стью мертвы душой». – Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав.
Краснодар, 2006. С. 94.

114 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.
С. 56.



О том, что именно «является смертью души», обстоя!

тельно толкует в своих трудах свт. Григорий Палама, с

опорой на множество цитат из Священного Писания115. 

В частности, святитель пишет: «Следствием удаления

души человека от животворящего Духа Божия является ее

смерть», это «смерть души, бессмертной по существу, и

именно это есть смерть в полном смысле слова... Истин!

но живая человеческая душа... исполнена Божией благо!

дати. Отвратившись от Бога и умирая, душа становится

духовно безобразной и злой»116.

«В чем выражается смерть души? В оставлении Божи!

ем», после чего стала «душа инертна на всякое доброе де!

ло, энергична же бывает на всякое зло». Ибо прародите!

ли, «отступив от памятования о Боге и от созерцания

Его... стали единодушными с мертвым духом сатаны...

они, увы, стали, как и сатана, мертвыми по духу». Так

«преступлением был приведен в действие смертный при!

говор душе». 

«Грех – это настоящая смерть души, потому что ду!

ша, лишившись Божественной благодати, умирает...

И это есть истинная смерть... Преступив Божию запо!

ведь, душа утратила свое общение с Богом», отчего

«сначала умерла душа, а за ней последовала и смерть

тела»117. 
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115 См., напр.: Григорий Палама, свт. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 255, 256; Григорий Палама, свт. Сто пятьдесят глав.
Краснодар, 2006. Гл. 8.

116 Григорий Палама, свт. // Мандзаридис Г. Обожение человека.
ТСЛ, 2003. С. 15, 16.

117 Григорий Палама, свт. // Омилии. М., 2008. Т. 1. С. 437, 438;
Сто пятьдесят глав. Краснодар, 2006. С. 94, 95, 103; Иерофей (Вла"
хос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 186.



* * *

Завершая обзор истории болезни человека, конкре!

тизируем последствия грехопадения, которые каждый

из нас наследует при появлении на свет и которые каж!

дый же призван по Божьему замыслу с Его же помощью

преодолеть. 

Врожденное наследие, полученное от первых людей,

это и сам по себе первородный грех, то есть самый очаг ду!

ховной болезни, а также и греховные метастазы, прони!

завшие и поразившие все наше падшее естество. Собст!

венно, первородный грех есть состояние души, во!первых,

разлученной с Богом и, во!вторых, порабощенной диаво!

лом. Духовные метастазы греха также имеют двоякое

проявление: это поврежденность в нас образа Божия и

поврежденность нашей природы. 

Разлучение с Богом – следствие свободного и добро!

вольного выбора человека, отказавшегося исполнять во!

лю Бога, что закономерно привело к разрыву животвор!

ной связи творения со своим Творцом – к духовной

смерти. Утрата прямого постоянного богообщения – это

разрыв духовной пуповины, когда приостанавливается

питание души живительной энергией благодати. В таком

состоянии человек уже не способен реализовать свое

предназначение к обожению и участвовать в осуществле!

нии Божественного замысла о всем тварном мире.

Порабощение диаволу – вторая составляющая перво!

родного греха. Человек не автономен в своем бытии и за!

висит от внешних сил. В естественном состоянии это

прямая зависимость от Бога, от Его воли и энергий, пита!

ющих все три организма человека. Лишившись в грехо!

падении единения и прямой связи с Богом, человек об!

рек себя на соединение и взаимосвязь с диаволом. 

185



Это неизбежно, так как третьего не дано – нет никако!

го промежуточного, нейтрального состояния, независи!

мого от внешних источников питания. Таких источников

только два: или нетварная Божественная энергия, или

тварная демоническая. Третьего не дано, таков непре!

ложный закон нашего бытия: «Кто воли своей не покоря!

ет Богу, тот покорится противнику Его»118. И потому за!

кономерно, что «обольщенный человек, уклонив волю

свою от воли Божией, соединил ее с волей врага Бо!

жия»119. Вняв совету нарушить Божию волю, человек по!

следовал воле диавольской и тем самым попал в рабскую

от него зависимость120. 

С того момента человек «подчинен влиянию сатаны,

который действует в нем властно»121, и вся жизнедеятель!

ность страстной человеческой души подпитывается демо!

нической силой. Через порабощение диаволу грех вошел

в жизнь человека, греховным стало само состояние его ду!

ши и образ бытия, человек стал от рождения грешен. 

Конечно, Бог не оставляет человека полностью, без Его

участия вообще не бывает жизни, но после грехопадения

оно сводится лишь к тому, что благодать Божия только

поддерживает временное существование телесно!душев!

ного организма на самом примитивном нижеестествен!

118 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 71.
http://azbyka.ru 

119 Иннокентий Херсонский, свт. Падение Адамово. М., 2011.
С. 176.

120 Человек, добровольно «преступив Божию заповедь и послу!
шав лукавого змия, продал и уступил себя в собственность диаво!
лу». И сатана воссел в уме и сердце человека, «как на собственном
своем престоле». – Макарий Египетский, прп. Духовные беседы. 1,
7; 6, 5. http://azbyka.ru

121 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. http://ni!
ka.com.ua
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ном уровне. Организм же духовный остается в состоянии,

подобном клинической смерти. Зависимость от демони!

ческих сил усугубляет трагичность нашего положения, так

как диавол всегда активен: он приступает к каждому чело!

веку с момента его появления на свет и начинает работу по

разрушению всех трех его организмов122.

Поврежденность образа Божия – выражается в де!

градации личностного начала. Свойства личности иска!

жены до противоположных: естественно присущая чело!

веку богоцентричность деформировалась в эгоцентризм

и демоноцентризм123. 

Утрачена богообразная свобода и власть человека над

собственным естеством124. Богоподобная способность ду!

ховной любви подменяется душевным пристрастием и

плотским влечением. Творческая деятельность вдохнов!

ляется и движется не благодатью, но демонической си!

лой. Глас совести, если и бывает слышен, то стал обман!

чив и ненадежен. В целом у человека не остается пути к

стяжанию подобия Божьего.

Поврежденность природы – проявляется в наруше!

нии функций всех основных сил души. Сила мыслитель!

ная, вместо руководства неразумной частью души, на!

против, ей подчинилась. Дух наш стал невосприимчив к

действию благодати, не способен к прямой взаимосвязи с
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122 Отсюда актуальность крещения в раннем возрасте, о чем на!
поминает известное высказывание: «У тебя есть младенец? Не да!
вай времени усиливаться повреждению». – Григорий Богослов, свт.
Слова. Сл. 40. http://azbyka.ru

123 Или «дьяволоцентризм», по выражению прп. Иустина Серб!
ского: человек «из богоцентричного стал эгоцентричным... злолю!
бивым и дьяволоцентричным». – Иустин (Попович), прп. Перво!
родный грех... http://azbyka.ru

124 В результате: Доброго, которого хочу, не делаю, а злое, которо"
го не хочу, делаю (Рим. 7, 19).



Духом Божиим. «Ум помрачился, утратив живое общение

с Богом, и обратился от духовного созерцания к анализу

чувственного опыта и мечтаниям»125. 

То есть, не будучи более способным осуществлять свое

собственное предназначение, ум поневоле приобщился к

деятельности рассудка, стал выполнять его, чуждые для

себя, функции. Обезумленный человек, утратив возмож!

ность боговидения и боговедения, лишился и самопозна!

ния, он не ведает ни истинных целей собственного суще!

ствования, ни смысла общемирового бытия126. 

Аналогичным образом искажена и расстроена работа

прочих сил души: удобопреклонная ко греху воля и стра!

стная чувственность эксплуатируют телесный организм в

стремлении к преходящим земным услаждениям. В це!

лом же последствием грехопадения стало наше нижеесте!

ственное греховное бытие, состояние духовной смерти. 

Человек оказался мертвым по преступлениям и грехам
своим, он живет по обычаю мира сего, по воле князя мира

сего, действующего ныне в сынах противления – в нас, жи!

вущих по нашим плотским похотям, исполняющих жела"
ния плоти и помыслов. Став по природе чадами гнева, мы

подвизаемся теперь в стяжании Его спасительной благо"
дати, ради своего возрождения, дабы Бог, по Своей вели"
кой любви, нас, мертвых по преступлениям, оживотворил
со Христом 127.
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125 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии.
М., 2013. С. 187.

126 Лишь возрожденный во Христе человек, очищенный и про!
свещенный обоживающей силой благодати, вновь обретает и
Бога, и себя в Боге. Тогда ему, предстоящему чистым умом в духе
Духу, приоткрываются истины домостроительного Божьего за!
мысла о человеке, мире и космосе.

127 Ср.: Еф. 2, 1–5.



Духовная реанимация

Прижизненная духовная смерть человека побеждена

нашим Спасителем. В таинстве Крещения людям дару!

ется возможность прижизненного воскресения из мерт!

вых: «да чрез пакирождение очистится в них то, что они

заняли от ветхого рождения»128, да «рая жилище паки

восприимем»129.

Таинство освобождает человека от уз первородного

греха, ликвидирует самый очаг духовной болезни, одна!

ко множественные последствия прародительского паде!

ния, греховные метастазы, глубоко поразившие наше

естество, остаются не исцеленными, открывая человеку

поприще для целожизненного подвига борьбы за свое

спасение. 

Говоря конкретнее, Крещением устраняются оба

главных врожденных порока: разлучение с Богом и по!

рабощение диаволу. Это значит, что, во!первых, челове!

ку возвращается утраченная в падении созерцательная

способность, возможность личного прямого богообще!

ния. Возвращается в качестве потенциальной возможно!

сти, реализовать которую предстоит на пути подвига ум!

ного делания. 

Во!вторых, расторгается союз с диаволом, человек из!

бавляется от его ига: он «изъемлется из!под владычества

сатаны, который теперь теряет власть над ним и силу

самовольно действовать в нем»130. И хотя нападения вра!

жеские будут продолжаться, однако теперь это лишь

189

128 Правило 110 (124) Карфагенского Собора.

129 Вечерня, в Неделю сыропустную. Стихиры на Господи воз!
звах // Триодь Постная. 

130 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. http://ni!
ka.com.ua



искушение, но не принуждение человеческой воли. Са!

тана «уже более не может против нашей воли властвовать

над нами»131. 

Вместе с тем наследие в виде смертности, тленности,

страстности, удобопреклонности ко греху и им подобные

недуги продолжают угнетать наше поврежденное естест!

во. Исцеление души, как известно, осуществляется си!

лой благодати, стяжаемой в личном подвиге. Но здесь

особенно важно знать правильный метод. Его предлагает

традиция исихазма, он направлен на комплексное враче!

вание всех трех организмов – телесного, душевного и

духовного. Для первых двух лекарством служит телесно!

душевный подвиг – путь аскезы и исполнения евангель!

ских заповедей. Инструментом лечения третьего являет!

ся подвиг духовный – путь умного делания.

Путь возрождения пролегает в противоположном па!

дению направлении: нужно восстановить живую личную

связь человека с Богом, а чтобы вернуть утраченную спо!

собность богообщения, требуется воссоединить ум!энер!

гию с умом!сущностью. Это сложный и длительный про!

цесс духовной реанимации, «именно в этом и заключает!

ся главная задача исихаста»132. 
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131 Симеон Новый Богослов, прп. Деятельные и богословские гла!
вы. Гл. 121 // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.  «Действует и после
сего сатана на душу, как и прежде, а нередко даже горше того...
Бывает же сие по попущению Божию, чтоб человек достигал» ду!
ховного совершенства «не иначе как проходя чрез бурю, огнь и ис!
кушение», по сказанному: Проидохом сквозь огнь и воду, и извел ны
еси в покой (Пс. 65, 12). Однако это не владение душой изнутри,
как было до Крещения, а лишь внешние нападения, «поскольку
сатана не может, как прежде, гнездиться в уме подвизающихся, по
причине присутствия в нем благодати», но только «огненными
стрелами нападает на души... со вне». – Диадох Фотикийский, свт.
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. Гл. 76, 82.

132 Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 80.



«Для восстановления духа нашего и воссоединения

его с Богом необходимо, чтобы Дух Божий нисходил в

него и оживлял его». Для этого требуется вступить в бого!

общение, поскольку «восстановительное действие в нас

Бога» – это и есть «общение Его с духом нашим»133. Ради

восстановления этой живительной связи человеку был

открыт Духом Святым исихастский метод умного дела!

ния. Главный инструмент здесь – умно!сердечная мо!

литва, через которую ум соединяется с духом!сердцем,

соединяя нас с Духом!Богом134. 

Отсюда начинается восстание из мертвых.

Вспомним, что «в церковной традиции проводится

четкое различие между умом и разумной [рассудочной]

способностью души». В естественном состоянии, «когда

ум действует по своему естеству, он пребывает в сердце,

где он и должен находиться». Однако «из!за грехопаде!

ния ум, вместо того чтобы быть в сердце, рассеивается

вовне и порабощается тварными вещами», так как во!

шел в «смешение с разумной [рассудочной] способнос!

тью души»135. 

Это следствие того, что, «поползнувшись в падении,

ум удалился от Бога и водится всюду как пленник». Пле!

ненный рассудком, он вынужден скитаться по дольнему

миру. «Не может он опять установиться [в сердце], если

не покорится Богу и если, соединившись с Ним опять, не
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133 Феофан Затворник, свт. Что есть духовная жизнь... М., 1996.
С. 112, 117.

134 «Умное делание, умная молитва оказываются необходимыми
для восстановления единства человеческого состава». – Никодим
Святогорец, прп. // Родионов О.А. Учение прп. Никодима Свято!
горца... 2010. http://bogoslov.ru

135 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 330.



будет удерживаться Им в молитве». А вот «когда придет

действие молитвы, тогда оно удержит его у себя», по!

скольку «ума никто удержать не может, если не Дух»136.

Такие выражения, как «ум растекается вовне»137, «рас!

сеивается по внешним предметам»138 или «ум прилепился

к чувствам»139, говорят об умственной энергии, сцеплен!

ной с рассудком и расточаемой через телесные органы

чувств. Оказавшись разделенным, когда сущность его

осталась в сердце!духе, а энергия блуждает вовне, ум без!

законно сожительствует с рассудком. Потеряв связь с ду!

хом и реализуясь только через рассудок, ум, как сила те!

кучая и быстродвижная, невольно растворяется в чувст!

венном мире140.

Все это неизбежно, пока ум скитается за пределами

сердечной обители. Для духовного исцеления нашего ес!

тества «энергия души, обретающаяся в рассудочности и

изливающаяся через чувства в направлении к тварному

миру, должна вернуться в сердце»141. Главным же инстру!

ментом врачевания послужить может не что иное, как

умное делание142.
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136 Григорий Синаит, прп. // Феофан Затворник, свт. Письма о
духовной жизни. М., 1996. С. 189.

137 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. II, 2, 26.

138 Василий Великий, свт. Творения. М., 2009. Т. 2. С. 444.

139 Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник... М., 2003. С. 78.

140 «Ум и силы души растекаются на пустое и привычное, как
бесполезная вода, бегущая по дорогам». – Иосиф Исихаст, старец.
Полное собр. творений. М., 2015. С. 37.

141 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 55, 56. 

142 Посредством умно!сердечной молитвы «человек, который
имеет целью достичь заповеданное апостолом непрестанно моли"
тесь (1 Фес. 5, 17)», должен «собрать этот “распыленный” и “раз!



Как учит свт. Григорий Палама и другие отцы иси!

хастского направления, исцеление предполагает порядок

действий, обратный тому, что имел место в падении пра!

отцев, а именно: отъединение ума от рассудка и воссое!

динение его с сердцем!духом ради восстановления жи!

вой связи с Богом. И, как подчеркивает святитель, «мы

узнали это не от людей, а от Самого Творца людей»143. 

Поскольку «сердце является вместилищем словесной

[мыслительной] части души», учит свт. Григорий, по!

стольку мы должны стремиться возвратить ум в сердце,

где он должен пребывать по своей природе». Для этого

мы «вводим в душу ум, по сущности своей не отделенный

от души»144, но отделившийся лишь по энергии145. 
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жиженный” ум так, чтобы он исцелился и стал домовладыкой». –
Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015.
С. 2.  «Свт. Григорий Палама убедительно показал, что ум заболе!
вает, когда он через органы чувств [через рассудок] рассеивается
вовне, и исцеляется, когда возвращается в себя, нисходит в серд!
це, а затем возносится к Богу». Из жития свт. Григория известно,
что сам он хорошо «знал различие между умом и рассудком» и в
своей молитве «умел отделять ум от рассудка». Поэтому, «высту!
пая в защиту священной исихии, он объяснял эти тонкие аспекты
духовной жизни на основе личного опыта». – Иерофей (Влахос),
митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 150, 203.

143 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 3. «Свт. Григо!
рий Палама установил богословское основание метода возвраще!
ния ума в сердце... дав обоснование умной (νοερ��) молитве». Ум
«должен возвратиться в сердце и соединиться с ним... Таким об!
разом творится умно!сердечная молитва и энергия ума () νοερ�
!ν"ργεια) поселяется в сердце». Метод «умной молитвы неотделим
от православного Предания и подвижничества». – Иерофей (Вла"
хос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 155, 157, 182.

144 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 55.

145 Свт. Григорий категорически настаивает на необходимости
«вводить ум в сердце». Тот же, кто следует западному учению и по
примеру Варлаама Калабрийского пытается в молитве ум держать
вне сердца и «за пределами тела», тот «останется вне Царства Бо!



Как уже говорилось, после падения «сила души –

ум, – хотя и духовна, но имеет местом пребывания свое!

го головной мозг». Однако в молитве истинной 146, умно!

сердечной по действию Божией благодати «ум и дух...

соединяются о Господе», и тогда «образуется в отделе

сердца, где помещается сила словества, или дух, чудный,

нерукотворенный, духовный храм Божий, Святая Свя!

тых»147. Тогда «ум, сердце, душа, тело, доселе рассечен!

ные грехом, внезапно соединяются воедино», и посколь!

ку такое соединение «произведено Господом, то оно есть

вместе и соединение человека с самим собой, и соедине!

ние его с Господом... Без этого соединения с самим собой

человек» не способен к «какому!либо духовному, Боже!

ственному состоянию»148. 

Единение «человека с самим собой» подразумевает

«обращение ума к самому себе» при «введении ума в

сердце», – тогда происходит «его возвращение к Богу»149.

Ум, говорят святые отцы, «входит в самого себя» и тогда

«восходит к мысли о Боге»150.

Что означает такое вхождение в себя? То, что уже было

с разных сторон изъяснено: обращение ума «к себе»,

вхождение «в себя» – это возврат законного порядка.

Расставшийся с рассудком ум, воссоединяясь с духом и
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жия». Ибо таковое учение «есть злейшее эллинское [языческое]
обольщение, корень и источник всякого злоучения, бесовское
изобретение, наука, порождающая безумие и порожденная недо!
умием». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3–8.

146 Ин. 4, 23–24.

147 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 116.

148 Там же. Т. 2. С. 220, 222.

149 Григорий Палама, свт. Слово на житие прп. Петра Афонско!
го. М.–Афон, 2007. С. 27, 29, 69.

150 Василий Великий, свт. Творения. М., 2009. Т. 2. С. 444.



«возбуждая его от сна смертного»151, становится цельным,

становится самим собой, приходит в свое естественное

состояние, полученное при сотворении. «Когда ум в

сердце – это и есть сочетание ума с сердцем, представля!

ющее целость нашего духовного организма»152. 

В этом, по сути, и состоит исцеление, – так в основном

восстанавливается поврежденный грехопадением образ

Божий. Теперь, и только теперь, душа человеческая спо!

собна «восходить к Богу» в духе и истине 153. 

Такое «обращение ума к себе есть бдение о себе, и его

возвращение к Богу совершается через молитву»154. «Бде!

ние о себе» – это умно!сердечное трезвение, молитвен!

ный самоконтроль, который становится возможным по!

сле соединения ума с духом. Трезвение, очищая ум, поз!

воляет молитве «взойти» к Богу. 

Теперь соединяющийся с Господом действительно ста!

новится один дух с Господом 155. Это «и есть лучшее и наи!

более свойственное уму действие (энергия), через кото!

рое он превосходит иногда сам себя, соединяясь с Бо!

гом»156, богообщаясь и обоживаясь от Него. Возвращена

созерцательная способность, открыт путь к вышеестест!

венному бытию157.
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151 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 249, 250.

152 Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 2008. С. 42.

153 Ин. 4, 23–24.

154 Григорий Палама, свт. Главы о молитве и чистоте сердца //
Слово на житие прп. Петра Афонского. М.–Афон, 2007. С. 29.

155 1 Кор. 6, 17.

156 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 5. Эту же мысль
высказывает свт. Василий Великий. См.: Василий Великий, свт.
Творения. М., 2009. Т. 2. С. 444.

157 Теперь «душа обновлена и стала такой, какой она была при
сотворении». – Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 210.



Ум и дух

Наш краткий обзор святоотеческого учения позволяет

составить антропологическую картину событий, привед!

ших человека к духовной смерти, отражающую его ны!

нешнее положение и указующую предлежащий путь.

Можем заключить, что состояние души и бытия человека

проходит четыре фазы: естественное состояние Адама до

грехопадения; состояние нижеестественное после паде!

ния; возвращение возрожденной во Христе души к

естественному состоянию по восстановлении в ней обра!

за Божия; восхождение в состояние вышеестественное.

Теперь подытожим основные положения святоотеческой

мысли, рассмотренные в последних главах, и отметим,

каким образом изменяется в разных бытийных фазах со!

стояние и структура мыслительной силы человека.

Ум в естественном своем состоянии бывает цель!

ным – он слит воедино с духом и удерживается в сердце,

откуда устремляется в чистой молитве к Богу и поддер!

живает с Ним живое общение. Вместе с тем ум может па!

раллельно с молитвой, не покидая сердце, не разделяясь

с духом и, соответственно, не разлучаясь с Богом, участ!

вовать в общей работе с рассудком, одухотворяя всю его

деятельность. 

При постоянном богообщении благодать, пронизы!

вая дух, напитывает сердце и освящает неразумные си!

лы души, отчего чувства и волеизъявления человека

одухотворяются, оставаясь всегда богоугодными. В та!

ком положении духовный человек способен совмещать

непрестанное пребывание в молитве с любым повсе!

дневным трудом и творческим делом, с умственными

занятиями, общественным служением, полноценным

общением с людьми. 
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Все радикально меняется при низвержении в нижеесте!

ственное состояние. Нарушая заповедь, первые люди дей!

ствуют своевольно, отказываясь следовать воле Бога. Раз!

нонаправленность волеизъявлений разрушает живой союз:

возжелав иного, человек устремляет свое внимание в ином

направлении и, как следствие, ум отворачивается от Бога, а

значит, перестает созерцать Его лицем к Лицу 158. Личное

богообщение пресекается. В тот же миг ум и дух человека

теряют свое единство. До сих пор связь с Богом поддержи!

вала связь ума с духом, благодать скрепляла их брачный со!

юз. Теперь не связанные силой свыше ум и дух утрачивают

свою цельность, распадаются и существуют раздельно. 

Отсюда можно вывести закон: вне Бога неизбежен

распад духовный. Вне богообщения ум распадается на

составляющие: на сущностное и энергийное начала. Это

и позволяет говорить о «духовном параличе» и «духовной

смерти», поражающей душу, призванную от сотворения

«жить в единстве с Богом»159.

Итак, «через ослушание заповеди Божией ум помра!

чился» и в помрачении своем «отождествился160 с рассуд!

ком»161. Он во многом ему уподобился: стал зависеть от

органов чувств, от неразумных сил души, от влияний, по!

печений и впечатлений дольнего мира. Такое отожде!

ствление выразилось в том, что локализация умственной

энергии сместилась из сердца в сферу рассудка, и теперь
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158 1 Кор. 13, 12.

159 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии.
М., 2013. С. 73, 74.

160 Отождествлять – значит «признавать какие!либо явления
одинаковыми, не имеющими никаких отличий». – Ефремова Т.Ф.
Новый словарь русского языка. М., 2000.

161 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 56.



«ум присутствует в головном мозге»162. В результате этого

деформировалось устроение самой мыслительной силы.

Оно изменилось качественно и структурно. Можно пред!

ставить эту перемену в виде формулы, отражающей со!

стояния до (а) и после (б) грехопадения:

а) мыслительная сила = ум!дух + рассудок;

б) мыслительная сила = ум!рассудок + дух.

И хотя, как ранее говорилось, мыслительная сила

менее других повреждена в грехопадении, все же послед!

ствия ее деформации оказались убийственными для ду!

ховного организма – дух омертвел после оттока умствен!

ной энергии от сердца к мозгу. Обесточенный, недееспо!

собный, он уподобился мертвецу163.

Слияние ума с рассудком превратило мыслительную 
силу в некое новое образование, не способное к руковод! 
ству неразумными силами души. Теперь вместо троицы 
ум!дух!Бог образуется триада ум!рассудок!мiр. В таком 
виде «ум не в состоянии восходить к Богу»164, невозмож! 
на молитва в духе, недоступно ни прямое богообщение, 
ни богосозерцание. Человек превратился из существа ум! 
но!духовного в умно!рассудочное, стал человеком душев" 
ным, не способным разуметь того, что от Духа 165.
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162 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 1.
С. 266; Т. 5. С. 116.

163 «Отсюда видно, что истинный христианин и не христианин
по составным частям существа человеческого состоят в противо!
положности... Посему совершенные дух, душа и тело (1 Сол. 5, 23)
есть только у тех, кои соделались Христовыми». А «вне христиан!
ства» – это только «как бы призрак человека». – Феофан Затвор"
ник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 195.

164 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 44.

165 См.: 1 Кор. 2, 14. Для человека душевного «духовный мир и
его вещи как облаком и туманом сокрыты... Знание рассудочное



Далее предлежит человеку то, о чем уже нами сказано:

возвращение ума в сердце и возвращение к жизни духа.

Результатом станет исцеление мыслительной силы, ибо

«отделение ума от рассудка есть признак духовного здо!

ровья человека»166. 

* * *

Подводя итог, кратко напомним о возможностях на!

шего душевно!духовного организма в зависимости от

уровня бытия, на котором находимся.

У человека при естественном устроении души его ум!

ственная сущность и энергия образуют единое целое, и

соединение ума с сердцем!духом остается постоянным.

Энергия ума истекает из сердца!духа, как из источника,

устремляясь по направлению к различным объектам вни!

мания. Такому человеку доступны любые виды молит!

венных состояний. 

Во!первых, он может направить весь поток мысли!

тельной силы в духовный мир и, при содействии благода!

ти, войти в созерцание, утратив чувственное восприятие

земного мира. В другом случае он может, полноценно

внимая умом Богу в молитве, одновременно взаимодей!

ствовать с внешним миром посредством рассудка. Если

же он полностью переключится на земные дела, требую!

щие участия ума и рассудка, то и тут сохранит молитвен!
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обращено у него только к видимому, осязаемому; сокровенное в
вещах не видится... намерения Промысла ускользают из внима!
ния... Потому все знание его поверхностно... в общем же духе рас!
тленно, извращено каким!нибудь неправым настроением умст!
венным». – Феофан Затворник, свт. Начертание... М., 1994. Т. 1.
Ч. 1. С. 249.

166 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 34.



ное состояние и духовную связь с Богом, за счет того, что

источник умственной энергии остается в сердце и оттуда

она истекает. 

В падшем, нижеестественном, состоянии все обстоит

иначе. Поскольку источник умственной энергии вслед!

ствие грехопадения переместился в область головы, то

теперь оттуда она и истекает, направляясь к объектам

внимания – как вне тела, так и внутри него.

Например, если направить внимание в книгу или на

луну, то умно!рассудочная энергия устремится из головы

во внешнее пространство. Если же предмет внимания на!

ходится вне поля зрения, то образ его извлекается из

архивов памяти и энергия расходуется на процесс вооб!

ражения. Когда, обучаясь умной молитве, человек сводит

ум в сердце, удерживает его там, тогда энергия из головы

устремляется в область сердца. Мы словно заглядываем в

него сверху вниз. Но источник по!прежнему остается в

мозге. Так будет до той поры, пока благодать не соединит

ум с сердцем в единое целое. 

По преимуществу внимание людей, не занятых мо!

литвой, пребывает в парении: оно блуждает, перетекая с

предмета на предмет в окружающем пространстве, бес!

полезно рассеивая свою энергию, либо столь же тщетно

расточает ее, паря в вообразительных мечтаниях. 

Тройственное поклонение

Молитва, совершаемая поклонением в духе и истине 167,

молитва умно!сердечная вовлекает в обращение к Богу

все три начала разумной части души: дух, ум и рассудок.

В таком составе мыслительная сила, напитанная духов!
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167 Ср.: Ин. 4, 23–24.



ным сердечным чувством и движимая волевым усилием,

направляется через дух к Духу Богу. Такая молитва, в ко!

торой одухотворены и мысль, и чувство, и волевое напря!

жение, есть живая духовная сила, она органично прони!

кает в духовный мир, как в свою родную стихию, и живо

приемлется сродным ей Духом.

Ум выступает здесь связующим началом, через себя

соединяя в сердце рассудок и с чувством, и с духом: вни!

мание ума впитывает в себя молитвенную мысль рассуд!

ка и доставляет в сердце, где она оживляется чувством и

освящается веянием духа. В своем взаимодействии силы

души образуют триединое целое, – в таком виде душа уже

готова ко всецелому посвящению себя Богу. 

Таинство соединения с Творцом через соединение

ума с духом имеет у отцов Церкви богословское обосно!

вание. Умное делание приводит душу к «троякому един!

ству», через которое она некоторым образом уподобляет!

ся Троичному Богу, что и позволяет ей войти в живое

соприкосновение с Господом. 

Когда в молитве ум и рассудок, «составляющие от!

дельные проявления» мыслительной силы, сливаются

воедино с нашим духом, то через это бывает в душе «на!

печатлен образ Триипостасного Божества»168. Когда в мо!

литве «ум, разум [рассудок] и дух припадают к Богу... тог!

да весь внутренний человек служит Богу169»170. 

«Душа трехчастна, будучи умом, пользуясь словом

[рассудком] и духом», и когда все они «преестественно
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168 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о человеке. М., 1997.
С. 37.

169 По слову Господа: идеже бо еста два или трие собрани во имя
Мое, ту есмь посреде их (Мф. 18, 20).

170 Феолипт Филадельфийский, свт. Аскетические творения. М.,
2018. С. 207.



составляют единое и представляют нам истинное подо!

бие Триипостасного Единого Божества», тогда «мы

воспеваем Троицу тройчески: мысленно, словесно и

духовно»171. 

«Чистая молитва, соединив в себе ум, внутреннее сло!

во и дух, словом имя Божие призывает, умом воззревает

без парения к призываемому Богу, духом!сердцем являет

сокрушение, смирение, любовь – и таким образом пре!

клоняет к себе безначальную Троицу»172. 

Вновь видим в молитвенном единении слово внутрен!

нее как проявление рассудка, ум как внимание созерца!

тельного ока и дух как чувство духовное, а душа, уподоб!

ляясь Божественной Троичности, становится сродной

Господу и потому легко принимается Им в общение.

По выражению свт. Григория Паламы, в молитве ис!

тинной «единичный ум бывает тройственным, пребывая

единичным»173. Иначе говоря, «единство ума становится

трояким, оставаясь единым, когда [ум] обращается к са!

мому себе и посредством самого себя возвышается к Бо!

гу»174. «Трояким» – означает «тройственным и одновре!

менно единым по образу Святой Троицы»175. А возвыше!
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171 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 399–341.

172 Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 171.  И еще о том же: «Когда ум, слово [рассудок] и дух!
сердце припадают к Богу, первый – вниманием, второе – призы!
ванием, третий – умилением, тогда весь внутренний человек
службу совершает Богу». – Там же. С. 168.

173 Григорий Палама, свт. О молитве и чистоте сердца // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300. 

174 Григорий Палама, свт. // Слово на житие прп. Петра Афон!
ского. М.–Афон, 2007. С. 29.

175 Георгий [Капсанис], архим. Свт. Григорий Палама: Учитель
обожения. Пермь, 2006. С. 28.



ние к Богу «посредством самого себя» есть движение ум!

ственной энергии в духе.

«Бывает же единичный ум тройственным, пребывая

единым», когда «возвращен к себе самому», то есть при

соединении ума с духом, «а восхождение его к Богу про!

изводится молитвою», то есть внутренним словом рассуд"
ка 176. Итак, в единстве трех этих начал душа в истинной

молитве уподобляется Троице. 

Между этой богообразной троицей и Святой Троицей

естественным образом возникает родство: через «обра!

щение к себе» и молитвенное восхождение ум «становит!

ся родственным Богу»177. 

И «тогда он соединяется с Богоначальной Тройческой

еди´ницей»178, и тогда же «божественным осиявается Све!

том». В его обоживающих лучах мы, восходя «превыше

нас самих... всецело становимся невещественной и

умной энергией»179.
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176 Григорий Палама, свт. О молитве и чистоте сердца // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.

177 Григорий Палама, свт. // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Гри!
горий Палама: Учитель обожения. Пермь, 2006. С. 28.

178 Григорий Палама, свт. О молитве и чистоте сердца // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.

179 Григорий Палама, свт. // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Гри!
горий Палама: Учитель обожения. Пермь, 2006. С. 28.



Состояния сознания

«Будем заботиться только об одном, 
чтобы совершалось в сердце действие молитвы».

Прп. Григорий Синаит 1

Ум и аскеза 

Тема этой главы прямо связана с молитвенной прак!

тикой и в дальнейшем поможет понять многое из того,

что происходит с нами в молитве, разобраться в том, как

действует метод трезвения, в чем смысл художествен!

ных приемов и так далее. Но прежде чем приступить к

основной теме, вновь обратим внимание на принцип

действия мыслительной силы, посмотрим на него еще в

одном ракурсе. 

Вспомним уже знакомую нам интерпретацию аскети!

ческого учения2. Человек, в системе понятий свт. Луки

Крымского, обладает двумя частями души – земной и

высшей, или двумя сознаниями: обыденное, феноменаль"
ное, сознание ограничено в своих возможностях предела!

ми земного мира и соответствует рассудочной способно!

сти; второе, сверхсознание, восприимчиво к духовной

реальности и соотносится с умственной деятельностью.

Человек в результате наделен даром одновременной свя!

зи с двумя мирами. Но функционирует система с опреде!

ленной закономерностью.

Специфика взаимосвязи двух сознаний такова, что от!

четливое восприятие той или иной реальности возможно

1 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 88.

2 См. наст. изд.: Гл. «Бесплотные органы» («Два сознания»).



лишь одним из них, за счет снижения деятельности дру!

гого. По этой причине в повседневной жизни, при оби!

лии внешних впечатлений и полной загрузке феноме!

нального сознания, работа сверхсознания хотя и продол!

жается, но не явно, не интенсивно, скрытно от нас

самих, и, соответственно, мир духовный остается за пре!

делами нашего восприятия3. 

С другой стороны, для пробуждения высших духовных

способностей, для полноценного их проявления требует!

ся затормозить работу феноменального сознания4. 

Действие этого закона мы наблюдаем на примере не!

босклона: звезды не прекращают своего свечения и днем,

но не видны при свете солнца, их сияние обнаружится

только ночью, при угасании светила. Так и в духовной

жизни. Например, хорошо «известно, что долгие, изну!

ряющие болезни были большим благодеянием» для пра!

вославных подвижников. Болезнь, лишая земную часть

души обычных утешений и развлечений, отвлекающих

«от углубления в тайники духа», словно угашает слепя!

щий свет мирской суеты и тем самым помогает раскрыть!

ся высшей части души – сверхсознанию5. 
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3 «Самая важная и глубокая психическая деятельность происхо!
дит за порогом нашего сознания и никогда не прекращается». –
Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997. С. 118.

4 «Для проявления трансцендентальных способностей нашего
духа, для обнаружения сверхсознания необходимо, чтобы угасло
или по крайней мере значительно ослабло нормальное, феноме!
нальное сознание». – Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и
тело. М., 1997. С. 120.

5 «Человек может стать духовно зрячим лишь смежив, закрыв
свои физические глаза – то есть отказавшись от попыток увидеть
земным зрением то, что при помощи этой не просвещенной Боже!
ственной благодатью нашей природной способности постичь по!
просту невозможно». – Малков П.Ю. Возлюбивший Христа. М.,
2014. С. 399.



Отсюда стремление людей, взыскующих Бога, уда!

литься от мира, чтобы «заглушить все внешние впечатле!

ния жизнью в пустыне», когда разгрузка феноменально!

го сознания помогает «постоянному самоуглублению и

молитве». Кроме того, аналогично действует угнетение

телесного начала «постом, бдением, даже стоянием на

столпе», что позволяет «покорить плоть духу».

Крайняя форма этой закономерности проявляется в

подвиге мученичества, когда под воздействием предель!

ного угнетения плоти изменяется состояние сознания и

человек входит в созерцание, испытывает высшие духов!

ные переживания. Претерпеваемые ради Христа «силь!

нейшие повреждения тела, жесточайшие мучения могут

вызвать угасание феноменального сознания и пробужде!

ние внутреннего трансцендентального сознания, прояв!

ляющегося внутренним блаженством», при содействии

Божией благодати6.

Связано это с тем, что сильная боль и страдание не!

произвольно фокусируют внимание на внутренних ощу!

щениях и переживаниях, интенсивно собирают его вну!

три, тем самым ограничивая внимание к окружающему

миру, ко всему внешнему, отвлекая от душевных впеча!

тлений, привычных интересов, чувственных привязан!

ностей, страстных наклонностей и тому подобного.

Сознание земное оказывается мало востребованным, и

оно, под натиском молящегося ума, уступает свои силы

напарнику – сверхсознанию7. 
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6 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 119–121.

7 «Тому, кто не страдает, не плачет, не омывает лица слезами,
невозможно увидеть Бога... Только боль может освободить чело!
века от безрассудных желаний и от всего, что его увлекает, сделать
его свободным от самого себя и соединить с Богом». – Эмилиан
(Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург, 2018. С. 35.



Активизируется высшая часть души, и организм пере!

ходит в иное состояние, открытое прямому воздействию

Святого Духа и восприятию благодати. Вместе с этим у

человека могут раскрыться сверхъестественные способ!

ности к созерцанию и богообщению, а заторможенность

феноменального сознания может сопровождаться приту!

плением чувства физической боли8.

В практическом использовании этих закономерно!

стей в основном и заключается суть и глубокий смысл

православной аскезы. По существу, аскетический подвиг

есть то же мученичество, но в смягченном, не столь кон!

центрированном виде, ослабленном за счет растянутости

во времени. Максимальное ограничение внешних свя!

зей, всестороннее воздержание в союзе с утеснением

плоти посредством поста, бдения, физических нагрузок и

суровых условий жизни призваны способствовать изме!

нению обыденного состояния сознания.

Ограничительные меры и дополнительные нагрузки,

применяемые в аскезе, ведут к дефициту внешних впе!

чатлений и душевных переживаний, к истощанию в фи!

зическом плане. Этим сдерживается деятельность зем!

ной части души, ограничивается работа рассудочного

начала в пользу умственного, ослабляется действие ду!

шевного организма, высвобождая энергию для организ!

ма духовного. 

Однако необходимо, чтобы всем этим мерам запрети!

тельного характера, составляющим внешний подвиг, со!

путствовало встречное положительное усилие – подвиг

внутренний, духовный, а именно – сосредоточенность
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8 Очистительное действие страданий, в том числе при тяжелой
болезни, это отдельный вопрос, тесно связанный с темой смире!
ния и стяжания благодати. В данном случае мы ограничимся инте!
ресующей нас узкой тематикой.



на умном делании. Умно!сердечная молитва, непосред!

ственно воздействуя на дух человеческий, пробуждает и

оживляет работу сверхсознания.

Таким образом, подвижническая жизнь, подавляя те!

лесное начало, сдерживая интенсивность жизни плот!

ской, раскрепощает сверхчувственное начало, создает ус!

ловия для стяжания благодати и жизни по духу. Этот ас!

кетический принцип отражен в апостольском учении и

его же постулирует свт. Григорий Палама: «Поскольку

разрушается внешний человек, постольку обновляется вну"
тренний»9. Вместе с истощанием земной части души рас"
пинается ветхий наш человек и, соответственно, упраздня"
ется тело греховное 10 – удушается страстное начало, ума!

ляется действие страстей. 

Из опытного знания, выстраданного в подвиге, выво!

дится отцами емкая формула аскезы: угнетая тело,
оживляем дух. Или, как выражались кавказские пустын!

ники: «При изнеможении плоти дух приобщается выс!

шей жизни»11. Хорошо известна и обратная закономер!

ность: потворство, ублажение, утучнение плоти усыпля!

ют и угашают дух человека.

По мере возрастания в подвиге активность все более

смещается от рассудка к уму и духу, пробуждаются и ожи!

вают трансцендентные, сверхчувственные связи, вместе с

тем материальные, земные – замирают. Жизнь в изменен!

ном возвышенном состоянии сознания – жизнь духов!

ная – приводит к стяжанию высоких даров благодати. 
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9 Григорий Палама, свт. // Петр (Пиголь), игум. Прп. Григорий
Синаит и его духовные преемники. М., 1999. С. 83. Ср.: Аще и
внешний наш человек тлеет, обаче внутренний обновляется (2 Кор.
4, 16).

10 Рим. 6, 6.

11 Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 810.



Подчинивший плоть духу стал сотрудником Бога, че!

рез него вершатся деяния силой Святого Духа. У аскета

может проявиться способность вышеестественного пре!

зрения плоти, предельного отвержения естества, что во!

площается в подвиге анахоретства, юродства, столпниче!

ства и в крайнем своем проявлении – в мученичестве. 

Среди прочих высших дарований – созерцательная

способность, когда познания даются подвижнику через

откровения свыше, в живом непосредственном богооб!

щении.

Энергетический баланс

Ум и рассудок, образующие мыслительную силу и

предназначенные к взаимодействию, как мы убедились,

тесно взаимосвязаны. При этом характер их сотрудниче!

ства постоянно меняется. В зависимости от рода наших

занятий, от внешних и внутренних обстоятельств оба на!

чала задействуются в разном соотношении. Эти видоиз!

менения, которые претерпевает мыслительная сила,

собственно, и определяют состояния нашего сознания.

Светской науке известны три состояния сознания,

или «состояния мозга», которые человек переживает в

повседневной жизни. Православная аскетика смотрит

глубже и, помимо этого, различает целый спектр молит"
венных состояний сознания, из которых нас интересуют

самые основные12.
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12 В последнее время духовная реальность приоткрывается и
для светской науки. В 1977 г. впервые опубликованы материалы о
сенсационном открытии. Зав. лабораторией нейропсихофизио!
логии НИИ психоневрологии им. Бехтерева проф. Слезин В.Б. с
группой петербургских ученых (Рыбиной И.Я., Музалевской
Н.И., Урицким В.М.) «после 40 лет исследований» открыл «чет!
вертое функциональное состояние мозга» – «молитвенное состо!



Из предшествующего материала ясно, что в основе ра!

боты ума и рассудка лежит принцип взаимозависимости.

Общая для них энергия мыслительной силы как бы пере!

текает от одного из этих центров к другому, к тому, чья

активность начинает доминировать. Равно как и тормо!

жение одного из них высвобождает энергию, позволяю!

щую усилить работу другого. На то, как регулируется этот

отток и приток, влияют многие внешние и внутренние

факторы, которые и способствуют формированию раз!

личных состояний сознания. 

Разумеется, во всех этих процессах человеку моляще!

муся содействует Божественная благодать, по!своему

проявляясь на каждом этапе духовной зрелости подвиж!
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яние». «До этого науке были известны лишь три состояния». Ма!
териалы об открытии духовного феномена были представлены на
всемирной конференции в Аризонском ун!те США и вызвали
пристальный интерес ученых многих стран. 

Исследования продолжились в 2000!е годы. В экспериментах
участвовали слушатели Санкт!Петербургской Духовной академии
и Духовной семинарии, иноки Александро!Невской Лавры и ее
игумен Вениамин, а также служители других вероисповеданий.
«Регистрация электроэнцефалограмм велась на современных при!
борах», проводился «компьютерный спектpальный анализ».
Обнаружилось, что во время молитвы «происходит уход от реаль!
ности» и человек входит в особое, неизвестное науке состояние.
Примечательно, что «не всякая молитва приносит одинаковый ре!
зультат»: у игумена, загруженного внешними делами, «результаты
оказались значительно слабее», чем у иноков, которые многие ча!
сы проводят в молитве. А у католического ксендза переход в чет!
вертое состояние во время молитвы не наблюдался. –  Простые
беседы о пути в монастырь. Коломна, 2005. С. 114–116; Зарезин М.
Российская газета. http://rg.ru/anons/arc_2001/0126/4.shtm; Черка"
сов И. Комсомольская правда. 20.11.2001; http://novm.ru/8/glavi3.
html;http://anomalia.kulichki.ru/text6/621.htm; http://scorcher.ru/art/
cognition/cognition2.php; Иванов А. Российская газета. 26.01.2001;
http://warrax.net/Satan/xians/ummol.html; Казак В. Русский дом.
1999. № 7; http://galactic.org.ua/Prostranstv/p_n!f!2.htm; http://gala
ctic.org.ua/Prostranstv/p_neiro!pcix!7.htm



ника. Однако мы пока не рассматриваем результаты это!

го воздействия, так как наша цель полнее уяснить чисто

антропологический аспект.

Общим определяющим фактором молитвенных состо!

яний является бытийный уровень человека, поскольку

устроение душевно!духовного организма в нижеестест!

венном и в естественном состояниях принципиально раз!

лично. Другим показателем может служить духовный воз!

раст молящегося и, соответственно, доступный ему вид

молитвы – деятельный или благодатный, а также ее ста!

дии: ум при молитве словесной соединен с рассудком, на

стадии умной – отделяется от него, на сердечной – соеди!

няется с духом. Все это различные состояния сознания. 

Могут применяться и другие критерии для их распо!

знания. Например, учет внешних обстоятельств, способ!

ствующих либо препятствующих молитве. А можно взять

за основу энергетический баланс, отмечая, как перерас!

пределяются потоки мыслительной силы и как меняется

соотношение занятости ума и рассудка.

Если опереться на последний критерий, то, опуская

нюансы и промежуточные стадии, можно говорить о че!

тырех типах состояний сознания, которые переживает

молящийся человек, восходя по духовной лествице. 

Рассудочные состояния. Ум в этом случае задейство!

ван минимально, рассудок максимально. Их занятость

соотносится, условно говоря, как 10% и 90%. Такое со!

стояние в основном сопутствует молитве в течение дня,

среди людей, на улице, за работой, при занятости каким!

либо делом в семье, на монашеском послушании, в мага!

зине, в поездке, на прогулке и тому подобному. 

Ум занят молитвой, но он значительно ослаблен, так

как мыслительная сила используется преимущественно

рассудком, активность которого здесь наиболее высока.
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Рассудок полностью занят взаимодействием с окружаю!

щим миром, контролируя ситуацию и управляя нашими

проявлениями. Благодаря его напряженной работе мы

можем, удерживая внимание ума в молитве, благополуч!

но перейти улицу и не попасть под машину, можем пол!

ноценно трудиться на своем рабочем месте, общаться с

людьми и так далее.

Умно!рассудочные состояния. Ум и рассудок загру!

жены приблизительно поровну (50% и 50%). Это состоя!

ние можно соотнести с молитвой во время богослужения

в храме, когда оба начала, оба потока мыслительной си!

лы задействованы примерно в равной мере. 

Ум поглощен молитвой, причем у человека, занятого

умным деланием, внимание востребовано сразу на двух

уровнях: надо полноценно участвовать в молитве бого!

служебной и одновременно удерживать ум в сердце в

молитве Иисусовой. У рассудка своя нагрузка: он тоже

вовлечен в молитву, вслушивается в богослужебные воз!

гласы, чтение, пение; кроме того, он контролирует как

действия самого человека, так и все происходящее вовне.

Однако действия эти сведены к минимуму: человек

внешне пассивен и рассудок освобожден от тех забот, что

имел в предыдущей ситуации.

Умные состояния. Здесь ум используется в предельно

доступной мере, рассудок включен минимально (90% и

10%). Такое соотношение достижимо при уединенной ке!

лейной молитве. Именно тут есть условия для максималь!

ного высвобождения энергии в пользу ума, так как при

внешнем бездействии человека, при крайней ограничен!

ности внешних восприятий работа рассудка предельно

снижается. Соответственно, ум со всей возможной для

него силой внимания может погрузиться в молитву. Здесь

пролегает грань – умные состояния сознания завершают
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деятельный период внутренней жизни, за ними по восхо!

дящей последуют состояния благодатные.

Сверхчувственные состояния. Они характерны для

благодатной созерцательной молитвы. Это полная акти!

визация ума в соединении с духом, что сопровождается

полным же отключением рассудка (100% и 0%). Теле!

сные органы чувств не действуют, отсутствует контроль

рассудка над внешней обстановкой и способность связно

мыслить. Ум бывает восхи ´щен, то есть вводится в сверх!

чувственные созерцательные переживания. Наступают

такие состояния по действию Божественной благодати,

ею же они управляются и человеку не подконтрольны. 

По части занятости ума и рассудка они имеют сходст!

во с глубоким сном, но на этом сходство и заканчивается,

в остальном они принципиально отличны. Наиболее

благоприятные условия для этих состояний дает уеди!

ненная жизнь в пустынном месте, однако для опытных и

зрелых духом закон не лежит 13, и благодатные посещения

могут настигать их в любых обстоятельствах.

* * *

Поскольку речь идет о молитвенной жизни, то надо

упомянуть и о тупиковых состояниях сознания, которые

не ведут к духовному возрастанию, но уводят в заблужде!

ния или заводят в прелесть. Это случается, когда к молит!

ве словесного уровня начинают примешивать воображе!

ние, что приводит к психофизическим переживаниям,

которые, строго говоря, молитвой не являются, но есть

своего рода форма прельщения14. 

213

13 1 Тим. 1, 9.

14 Подчеркнем, что воображение состоит в прямом родстве с
гордыней и прелестью. На их взаимосвязь, порождающую прочие



Такое состояние называют молитвой вообразитель!

ной15 и, в зависимости от преобладания эмоционального

или рассудочного начала, говорят о двух ее разновиднос!

тях: молитве мечтательной и головной. Это те псевдомо!

литвенные состояния, которые у прп. Симеона Нового

Богослова названы «молитвой первого и второго образа»,

те, «коими душа низвергается и гибнет»16.

В отдельную группу можно выделить состояния, так

сказать, нулевого уровня. Речь о людях, которые вообще

не молятся. Здесь трудно судить о распределении энер!

гии между умом и рассудком, так как они практически

слились в своих проявлениях, образовали как бы один

общий поток. Хотя слияние ума и рассудка – это общая

участь всех, кто не достиг соединения ума с сердцем в ум!

но!сердечной молитве, тем не менее разница между во!

все немолящимся и приступившим к молитвенным заня!

тиям значительна. 

Суть в том, что человек, посвящая себя словесной

молитве и ориентируясь при этом на молитву умную,

начинает хотя бы отчасти занимать ум его законным, ес!

тественным делом, совершенно отличным от функций
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страстные пороки, указывает свт. Григорий Палама: «Есть... чув!
ство – воображение о себе, из которого и иные удовольствия и
страсти возникают у любителей мира, из числа которых: надмен!
ность, спесь и гордость». Так же из «самомнения слагаются неко!
торые иные смешанные страсти: человекоугодничество, тщесла!
вие и высокомерие». – Григорий Палама, свт. Омилии. М., 2008. Т.
1. № 33; Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 78.

15 Подробнее о псевдомолитве вообразительной см. в наших из!
даниях: Наст. изд. Т. 3. Разд. «Ум и сердце», гл. «Образ молитвы»;
Начало молитвы. Беседы 7, 8, 28, 34.

16 Симеон Новый Богослов, прп. О трех образах внимания и мо!
литвы // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 462; Творения. ТСЛ,
1993. Т. 2. Сл. 68; Византийские исихастские тексты. М., 2012.
С. 91. 



рассудка. Таким образом, ум и рассудок хотя и образуют

пока еще общий поток, но уже начинают внутри него

раздельную, самостоятельную работу. У человека же, ни!

когда не молящегося, напротив, ум, «отождествившись с

рассудком»17, полностью занят несвойственным ему рас!

судочным делом. И здесь уже едва ли возможно разо!

браться, в чем различие этих начал18.

У людей немолящихся ум недоразвит, поскольку не

используется по назначению. Не выходя на связь с духов!

ным миром, он обессиливается, молитвенная способ!

ность атрофируется. Ум начинает имитировать работу

рассудка, человек остается с умственно обедненным рас!

судочным мышлением, а стало быть, обречен на сущест!

вование исключительно плотско!душевное19. 

Слияние функций ума и рассудка образовало, вмес!

то созданной Творцом совершенной двухуровневой си!

стемы, некий конгломерат, отчего в сознании падшего

человека преобладает стихийное смешение случайных
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17 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 56.

18 «После грехопадения... помраченный ум опирается не на со!
зерцание, но на чувственный опыт и... рассудок... То есть ум про!
являет себя как разум [рассудок]... и плодом являются знания о
видимом мире». Поскольку «отвратившийся от созерцания ум,
взаимодействующий с рассудком, опирающийся на душевные си!
лы и опыт человека... почти не способен созерцать сверхчувствен!
ный мир, то он используется человеком только отчасти, в своей
низшей функции», в основном «как орудие анализа и осмысления
чувственного опыта». – Леонов Вадим, прот. Основы православ!
ной антропологии. М., 2013. С. 77; Понятия ум, разум, рассудок...
http://azbyka.ru

19 Такое мышление носит «рассудочный характер, так как ум об!
ращается к рассудку, пользуясь его способностями, и всецело по!
гружается в него. А погружаясь в рассудок, ум приобретает и его
свойства». – Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики.
М., 2004. С. 381.



помыслов, текущих неуправляемым, неудержимым по!

током. Подмена умственной работы рассудочной фак!

тически лишает человека ума. Такое, поистине безум"
ное, состояние присуще обычному человеку вне молит!

венной жизни20. 

Заметим, что дисбаланс, образованный слиянием ума

и рассудка, ведет к одностороннему развитию интеллекта,

в ущерб умственным способностям человека. Отсюда за!

рождается культ накопления знаний, который «развивает

рассудок, а следовательно, удаляет от Бога»21. Удаляет по

причине поглощения рассудком умственной энергии, без

которой невозможна молитвенная близость с Богом.

К тому же, как известно, знание надмевает 22, оно напиты!

вает гордыню, перекрывая самодостаточным интеллекту!

алам все подступы к реальному богообщению.

Пострадал от слияния не только ум. Когда обрассудив"
шийся ум теряет свою самостоятельность, утрачивает

свои функции и свойства, тогда и рассудок становится

малопригодным к полноценной работе, так как «полного

и цельного знания рассудок один, сам собой, не дает и

дать не может. Полное и цельное знание приобретается

им только во взаимодействии с умом»23. Так человек с

угасшим, полностью заземленным умом становится
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20 «Великую силу ума... нужно целиком направить к Богу». Если
же ум не собран в молитве, то рассеивается и теряет свою силу, а
«если ум человека не имеет силы, тогда человек остается с одним
голым рассудком: работает рассудком и из образа Божия обраща!
ется в интеллект, в машину». – Паисий Святогорец, старец. Слова.
М., 2013. Т. 6. С. 170.

21 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 187.

22 1 Кор. 8, 1.

23 Коржевский Вадим, свящ. Пропедевтика аскетики. М., 2004.
С. 390.



вполне безумным, ибо мудрость мира сего есть безумие
пред Богом, поскольку это не есть мудрость, нисходящая
свыше, но земная, душевная, бесовская 24.

Возникает законный вопрос. Как же в таком состоя!

нии безбожный человек умудряется совершать научные

открытия, изобретать, развивать технологии, преуспе!

вать в интеллектуальном и культурном творчестве, в фи!

лософии, политике, религии, искусстве, вообще – вли!

ять на цивилизационный прогресс? 

Во все времена, в том числе язычества и неверия, Про!

мысл Божий всегда с человеком. Нечто благое и полезное

людям удается совершать лишь при содействии свыше,

когда Бог благоволит к делам их 25, когда по любви и сочув!

ствию их жалкому состоянию Он нисходит и просвещает

немощный разум, приоткрывает некоторые тайны бы!

тия, вразумляет, вдохновляет, руководит и направляет.

Господь, по Своему смотрению, может являться и греш!

никам, и атеистам, может пророчествовать через них и

вершить все, что Ему угодно26. 

В то же время, видя злонамеренную душу, Бог отступа!

ет. И человек остается один на один со своим беспомощ!

ным разумом. Тогда он, как вид, стремительно деградиру!

ет, и тогда плодятся разнообразные шариковы27. 

«Свято место пусто не бывает», говорит пословица, и

это в первую очередь касается нашего разума. Когда
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24 1 Кор. 3, 19; Иак. 3, 15.

25 Еккл. 9, 7. 

26 Вспомним, например, как Господь не только лично беседует с
язычником Валаамом и повелевает его действиями, но и через ос!
лицу, когда желает, может вещать человеческим гласом. См.: Чис.
22, 9–12; 28–30.

27 Шариков – персонаж повести М.А. Булгакова «Собачье серд!
це» (1925), чье имя стало нарицательным.



отступает помощь Божия, к человеку немедленно присту!

пают помощники из мира темных сил, сотрудничество с

которыми заведомо вредоносно, оно порождает интел!

лектуальных монстров, чья деятельность в любой из обла!

стей приносит человечеству плоды лишь душепагубные.

Словесный уровень

Еще одним критерием, помогающим разобраться в

молитвенных состояниях, может послужить сама молит!

ва, если ориентироваться на стадии ее возрастания. Мо!

литва любого уровня, а мы выделим из них четыре основ!

ных, представляет собой особое состояние сознания. Да!

же более того – состояние бытия. Потому что стяжать
молитву какого!либо вида, например умную или сердеч!

ную, означает не то чтобы помолиться ею в определенное

время, но означает усвоить себе по дару благодати особое

состояние сознания и жить в нем. Таким образом, каж!

дый вид молитвы совпадает с соответствующим этапом

внутреннего развития ее обладателя, с мерой духовной

зрелости человека. 

Далее мы рассмотрим четыре уровня молитвенных со!

стояний, из них первые три – словесный, умный и сердеч"
ный – относятся к деятельному очистительному периоду

духовной жизни, четвертый – созерцательный – к благо!

датному периоду просвещения28. 
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28 Предполагается, что читатель знаком с православным учени!
ем о трех этапах духовного развития. Напомним. Первый пери!
од – деятельный – этап очищения, или покаянный: борьба за пре!
одоление нижеестественного уровня бытия. Здесь обретается со!
единение ума с сердцем и деятельная умно!сердечная молитва,
которая служит очищению души от греховных страстей. Заверша!
ется этот период стяжанием начального бесстрастия, спасением



Главным определяющим показателем для каждого

уровня послужит состояние мыслительной силы, харак!

тер ее деятельности.

* * *

Словесный уровень молитвенных состояний соответ!

ствует молитве того же вида – молитве словесной. Аске!

тический термин словесная не указывает на способ выра!

жения, не означает молитву озвученную, произнесенную

вслух, но описывает определенное состояние сознания –

форму мышления, полностью зависимую от рассудка, от

внутреннего слова. На более высоких стадиях молитва вы!

ходит из!под этой зависимости. 

Все, кто начинают молиться впервые, неизбежно на!

ходятся на уровне словесном, имеют заниженное устрое!

ние естества, при котором разумная часть души повреж!

дена и сознание не способно функционировать нормаль!

но. Главный признак такого состояния – разлучение ума

с сердцем!духом и его противоестественный союз с рас!

судком. Ненормальность положения отражена в наиме!

новании этого бытийного уровня нижеестественным. 

Заметим, что именно такое устроение мыслительной

силы присуще всем представителям падшего человечест!
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души для вечной жизни. Второй период – созерцательный – этап
просвещения, или благодатный. Это естественный уровень бы!
тия, здесь даруется благодатная сердечная и созерцательная мо!
литва. Просвещаемый в богосозерцании, человек достигает со!
стояния духовного совершенства, или подобия Божьего. Третий
период – обожения – этап совершенной жизни на вышеестест!
венном уровне бытия, то есть на уровне, превосходящем возмож!
ности человеческой природы. Душа здесь совершенствуется, воз!
растая по мере прижизненного обожения, полностью реализуя
духовный потенциал своего естества. – Подробнее см. наст. изд.:
Т. 3. Разд. «Духовный рост», гл. «Жизнь духа» («Три периода»). 



ва. За единственным исключением: его составляют пра!

вославные, стяжавшие благодатное соединение ума с

сердцем29. 

Словесный уровень можно также назвать рассудоч!

ным, или душевным. И то и другое вполне уместно. Во!

первых, ум, будучи вовлечен в работу рассудка, стал как

бы частью его и полностью от него зависит. Отсюда в мо!

литве преобладает рассудочность, а это значит, что

активны низшие силы: память и воображение, которые,

возбуждая обилие ассоциаций и образов, расхищают,

рассеивают внимание. 

Во!вторых, поскольку дух человека парализован, бу!

дучи разлучен с умом, и остается бесчувственным и без!

деятельным, то, как следствие, он не способен ни участ!

вовать в молитве, ни порождать духовные чувства. Пото!

му все чувственные проявления, все сердечные движения

и молитвенные переживания имеют на этом этапе свой!

ство душевных, являются порождением страстной части

души. Чувства же духовные смогут появиться только по!

сле того, как начнет одухотворяться раздражительная си!

ла, а это бывает лишь вследствие соединения ума в серд!

це с духом.

Находясь на словесном уровне, невозможно победить

в мысленной брани. Чтобы справиться с нашествием по!

мыслов, остановить их поток, нужно иметь контроль над

этим процессом, или, на языке аскезы, – владеть искус!

ством трезвения. Контроль предполагает наличие субъ!

екта и объекта – кто!то за чем!то должен наблюдать, в

данном случае – ум за рассудком, генерирующим помыс!
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29 Уточним, что соединение ума с сердцем христианин обретает
двумя путями: либо через практику умного делания, либо по осо!
бому смотрению Божию, как дар, предваряющий подвиг умного
делания.



лы. Но это как раз и невозможно, пока ум с рассудком

сцеплены в одно целое. Метод трезвения строится на

том, что ум, как бы со стороны, взирает на рассудок, но

для этого им надо прежде всего разъединиться. 

Так что высшее достижение на словесном уровне – это

посильное сосредоточение внимания на молитвенном

слове. Дальше этого ум пойти не в состоянии – просто не!

куда. Человек всегда будет вынужден отбиваться от посто!

ронних помыслов, от разнообразных прилогов, но пресечь

их поток он не сможет, – при слиянии ума с рассудком это

попросту невозможно. Вот почему молитва словесная не

позволяет добиться хотя бы относительной чистоты ума и

не дает войти в состояние начальной исихии.

Выше упоминалось о заводящей в прельщение вооб!

разительной лжемолитве. Причина заблуждения в том,

что человек путается в определении собственных состоя!

ний сознания: молитву словесную он ошибочно прини!

мает за умную или сердечную. Иначе говоря: душевные

переживания или психофизические эффекты относит к

явлениям духовным или даже к благодатным, на почве

чего взращивается ложное самомнение. Этот недуг рас!

пространен гораздо шире, чем принято думать. Началь!

ный словесный уровень отнюдь не безопасен, здесь об!

ласть разнообразных искушений.

Такая искаженность восприятия связана вот с чем.

Ум, пока не соединен с духом, не способен пребывать в

Духе. Соответственно, человек не имеет связи с духов!

ным миром, совершенно с ним не знаком и не представ!

ляет, каков он в реальности, ибо, как написано: не видел
того глаз, не слышало ухо, и не приходило то на сердце чело"
веку 30. Человек способен всего лишь воображать реалии
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30 1 Кор. 2, 9.



духовной жизни. А рисуются они на почве читанного,

слышанного, на фоне собственных домыслов и фанта!

зий. И, конечно, исключительно на основе земных мате!

риальных понятий и субъективного чувственного опыта.

Это неизбежно, и иное невозможно, поскольку ни духов!

ные переживания, ни ведение предметов духовных на

словесном уровне бытия еще недоступны, ибо душевный
человек духовных понятий не разумеет 31.

Еще одна особенность словесного уровня связана с мо!

литвой Иисусовой. Принято считать, что она хорошо дает!

ся всем начинающим, что «это простейший способ молит!

вы, потому что ум легко удерживает имя Господне»32. Это

так, но все же обычно эта легкость появляется при обрете!

нии определенного навыка. С опытом молитва Иисусова,

как наиболее краткая и емкая, действительно имеет пре!

имущества, – в частности, лучше прочих собирает внима!

ние. Однако для новоначальных она бывает порой, напро!

тив, трудна. Иной раз им не под силу удерживать на ней

внимание как раз из!за ее краткости, иногда она утомляет

своим однообразием и монотонным повтором.

Причина в том, что по содержанию молитва Иисусова

слишком скупа для душевного менталитета, она кажется

слишком отвлеченной, так как в ней недостает конкрети!

ки – деталей, за которые удобно цепляться воображе!

нию. Человеку душевному для концентрации мысли

нужны внешние зацепки, то есть не позволяющее заску!

чать сюжетное разнообразие, развернутое повествова!

ние, нужны конкретные детали и впечатляющие вообра!
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31 Душевный человек не принимает того, что от Духа Божия, по"
тому что он почитает это безумием; и не может разуметь, потому
что о сем надобно судить духовно (1 Кор. 2, 14).

32 Иосиф Ватопедский, старец. Ватопедские оглашения. 2004.
С. 345.



жение образы. Причем в вещественном и нравственном

плане выраженные в понятных, знакомых и близких зем!

ных категориях. 

Короче говоря, нужна некоторая литературность. Весь

этот богатый материал щедро представлен в таких молит!

венных жанрах, как псалмы, каноны, акафисты, развер!

нутые молитвы на разные потребы. Все это есть в литур!

гических текстах и богослужебных последованиях и пес!

нопениях33. 

Работа сознания у человека, молящегося на душевном

уровне, сходна с той, что бывает при чтении художествен!

ных произведений. Тексты молитвословий овладевают

вниманием за счет сюжетности, образности, эмоциональ!

ной окрашенности, давая пищу для отождествления и

позволяя ощутить себя как бы участником евангельских

событий. При чтении акафиста или при молитвенных из!

лияниях, слагаемых собственными словами, как и при

чтении литературы, активно задействуется воображение,

без чего человек душевный просто не сумеет воспринять

прочитанное, услышанное. 
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33 Кстати, с учетом этих особенностей составлены тексты Свя!
щенного Писания, где изобилуют намеренно введенные антропо!
морфизмы и юридические понятия, широко используются прит!
чи. Поскольку душевный человек не принимает и не может разу"
меть того, о чем надобно судить духовно (см.: 1 Кор. 2, 14), то и
разъяснить ему предметы и явления мира духовного невозможно
иначе, как через аналогию с земным чувственным опытом. Поэто!
му Богу присваиваются антропоморфные черты: Он «ходит» в
раю, «простирает руку» и т.д. Его действия описываются как стра!
стные проявления: Он «гневается», «ревнует», «проклинает» и т.п.
Вводится бытовая юридически!правовая интерпретация сложных
духовных понятий: купля!продажа, выкуп, вознаграждение, осуж!
дение, оправдание и проч. Такие упрощения позволяют донести
хотя бы приблизительное представление об истинах Божественно!
го Откровения, подлинный духовный смысл которых для душев!
ного сознания труднодоступен. 



Хотя всем известно, что в молитве прежде всего требу!

ется избегать работы воображения, тем не менее именно

оно помогает начинающим собрать внимание в душевно!

словесном молитвословии. Такая молитва, что называет!

ся, трогает душу, располагает всплакнуть, она умили!

тельна для человека душевного. 

Такой «образ молитвы утешает быстро и ощутитель!

но», создавая чувственный настрой. А это «помогает со!

средоточиться уму, который находится в рассеянии, рас!

пылении и мечтательности». С другой стороны, «новона!

чальные и неопытные с трудом могут сосредоточиться,

творя короткую молитву, потому что они еще не преуспе!

ли в этом делании»34.

Вместе с тем словесной молитве начинающих сопут!

ствует определенный риск. Здесь можно незаметно для

самого себя уклониться в прельстительный самообман,

если увлечься чувственностью, если не сдерживать вооб!

ражение, если не знать о тупиковых состояниях, в кото!

рые заводит молитва вообразительная. 

Надо подчеркнуть, что человек, молящийся на сло!

весном уровне, по сути, остается в том же состоянии со!

знания, что и в процессе повседневной жизни: как при

обыденных делах, так и во время молитвы его умно!

рассудочная энергия сосредоточена в головном мозге.

Именно по этой причине термин молитва в аскетических

писаниях обычно подразумевает умно!сердечное дела!

ние, а моление словесного уровня именуется молитво!

словием, псалмопением35. 
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34 Иосиф Ватопедский, старец. Ватопедские оглашения. 2004.
С. 345. 

35 В этом смысле, например, прп. Исаак противопоставляет
два термина: «Если благопоспешится тебе молитва, то она заме!
няет собой правило, состоящее из молитвословий». – Исаак Си"



Словесную молитву отцы не считают истинной,

поскольку обращение к Богу здесь возможно лишь опосре!

дованное, через воображение, посредством образа – либо

зрительного, иконописного, либо словесного, текстового.

Обратиться же к Богу непосредственно, лично невозмож!

но, пока нет единства ума и духа и нет, соответственно, жи!

вой связи духа с Духом. В результате мыслительная сила

человека проявляет себя в словесной молитве так же, как

при обыденном размышлении, разговоре, чтении36. 

Рассмотрим подробнее, как это происходит.

Человек читает молитву по книге или слушает, как ее

читает другой. Восприятие идет посредством зрения или

слуха, и рассудок, оформляя воспринятый материал во

внутреннее слово, вводит его в сознание. В обоих случаях

информация получена мозгом через телесные органы

чувств и переведена рассудком в нужный формат. 

В то же самое время, параллельно с рассудком, работа!

ет ум. Он фокусируется на внутреннем слове, которое

формирует в мозге рассудок, внимание ума приковано к

слову. Такая сосредоточенность есть то, что называется

заключать, или вкладывать, ум в слова. Внимающий ум

осознает содержание, постигает смысл читаемой или

услышанной фразы.
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рин, прп. // Игнатий (Брянчанинов), свт. Отечник. М., 1996. С. 250.
«Под молитвой мы не подразумеваем славословных и благодарст!
венных молитвословий, песнопений и молебнов. Все это в цер!
ковной традиции именуется псалмопением, а не молитвой. В аске!
тических текстах под словом молитва имеется в виду умная [сер!
дечная] молитва, благодаря которой христианин соединяется с
Богом, достигает обожения». – Эмилиан (Вафидис), архим. Благо!
датный путь. Екатеринбург, 2018. С. 259.

36 Поэтому молитва в собственном смысле начинается с умной
и полноты достигает в сердечной. «Все происходит из умной мо!
литвы. Без нее не бывает ничего». – Ефрем Филофейский, архим.
Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 7.



Воспринятую мысль ум может теперь передать сердцу:

то, что осознано умом, вызывает реакцию раздражитель!

ной силы, привлекая ее к переживанию познанного.

В сердце возникает естественный чувственный отклик, и

молитвенная мысль оживляется, окрашиваясь соответст!

вующим чувством – покаянной скорбью, сокрушением,

умилением, радованием и так далее. На этом этапе, если

молитву человек читает по книге вслух, внутреннее сло!

во, осознанное и прочувствованное, озвучивается орга!

нами речи. Разумеется, весь внутренний процесс, от вос!

приятия до устной вербализации, в реальности протекает

мгновенно.

Во время келейной молитвы, произносимой про себя

без книги, зрение не занято восприятием текста, рассуд!

ку не требуется переводить его в формат внутреннего

слова, а уединение, тишина и бездействие уменьшают

влияние внешних раздражителей. В результате снижает!

ся нагрузка на органы чувств и на рассудок, задача кото!

рого облегчена: теперь, слагая внутреннее слово, он лишь

формулирует собственную или извлеченную из запасни!

ков памяти мысль, не отвлекается на взаимодействие со

внешней средой. Высвобождаемая энергия достается

уму, позволяя с бо´льшим усилием, чуткостью и собран!

ностью внимать молитвенной мысли.

* * *

Как было сказано, состояние сознания при словесной

молитве остается тем же, что и в повседневной жизни,

что и при обычном размышлении или чтении. Но тогда

возникает вопрос: чем же отличается молящийся от про!

стого читателя? Ведь прочитать текст в Молитвослове

может любой человек, но где грань, за которой простое

чтение переходит в молитву?
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Вспомним апостольское слово: никто не может на"
звать Иисуса Господом, как только Духом Святым 37. То

есть произнести имя Бога способен любой неверующий,

но чтобы слово произнесенное стало молитвой, оно

должно освятиться Божественной благодатью. А пока

она не подействует, мы не молимся, но просто заняты

благочестивым делом – молитвочтением. 

С этого и начинает любой человек, впервые открыва!

ющий Молитвослов. И ему еще предстоит обрести мо!

литву, достичь содействия благодати, обращающей обы!

денное человеческое слово в молитву. Для этого нужен

подвиг – духовный труд по стяжанию молитвы словес!

ной. Надо понимать, что самая простая словесная молит!

ва, так же как и высокие состояния богообщения, есть

дар благодати. 

Тем более невозможен без особого содействия благо!

дати переход от словесной молитвы к умной38. 

И происходит это с каждым по!разному – в свое, бла!

годатью же определяемое время. Сила Божия движет лю!

бой молитвой, различна лишь мера и форма проявления

этой силы. Благодать может действовать явно или полно!

стью сокровенно, но без нее нет и не может быть никакой

молитвы, так как именно «благодать Божия обращает

внимание ума и сердца к Богу и на Нем держит»39.

Не радеющий о молитвенном подвиге рискует навсег!

да остаться на уровне, о котором сказано: «У вас молит!

вословие только есть, а молитвы нет. Питает же душу
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37 1 Кор. 12, 3.

38 «Умная молитва бывает лишь у того, кто получил благодать
Божию». – Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006.
С. 183.

39 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 3. № 384.



одна молитва»40. В действительности можно годами вы!

читывать, возглашать или пропевать на клиросе молит!

венные тексты, но так и не стяжать молитвы словесной.

Умный уровень 

Умный уровень – это молитвенные состояния созна!

ния тех, кто стяжал молитву, называемую умной. Неред!

ко ее же именуют сердечной, а иной раз – умно!сердеч!

ной. Часто эти понятия воспринимаются как синонимы,

а интерпретируются весьма вольно и расплывчато. Если

же быть точным, а нам это необходимо, то надо различать

два самостоятельных вида молитвы, которые не следует

путать: это – молитва умная и молитва сердечная. Соот!

ветственно, мы относим их к двум разным состояниям

сознания. 

Использовать объединяющий термин умно"сердечная
уместно – как объемлющий оба вида молитвы. Повод к

этому – общий признак обеих молитв: отделение ума от

рассудка. Но в основном его применение оправдано тем,

что на практике разграничить оба вида молитвы почти не!

возможно, так как переход от умной к сердечной бывает

плавным, постепенным и долгим, при многократных ко!

лебаниях между тем и другим молитвенным состоянием. 

Молитва умная – это стадия промежуточная, времен!

ная, это переходное состояние от словесной молитвы к

сердечной. Оно может быть совсем кратким, почти сразу

перейти в сердечную стадию. Но бывает, что растягивает!

ся на годы. А можно остановиться здесь навсегда и ни!

когда не вкусить сердечного действия молитвы. 
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40 Феофан Затворник, свт. // Цит. по: http://russned.ru/hristianst
vo/puti!spaseniya!hristianina!no7!o!molitve



Особенность этого состояния в том, что незаконная

связь ума с рассудком уже разорвана, ум обрел независи!

мость, человек владеет своим вниманием, может сводить
и удерживать ум в сердце, но при этом к соединению с ду!

хом ум еще не способен, нуждается в подготовке, в опы!

те, в зрелости. Определяет момент готовности Дух Свя!

той, и тогда по действию благодати вершится соедине!

ние. Вступает в силу молитва сердечная. 

Важно только понять, что этот момент не просто не!

кое чудо. Чтобы он наступил, необходимо целенаправ!

ленное занятие умным деланием, дабы ум овладел пре!

дельной собранностью в молитве Иисусовой и был готов

проникнуть вглубь сердца. Здесь многое, если не все, за!

висит от нас, – Господь же будет ждать. Он ожидает пло!

дов наших трудов – обработанной, размягченной и удоб!

ренной слезами и потом почвы ума и сердца, вызревшей

способности к слиянию мысли и чувства в духе. Только

тогда, при условии нашей полной готовности, подейст!

вует соединяющая Божественная благодать41.

Молитва умная и служит практической подготовкой к

умно!сердечному соединению. Для ума это своего рода

тренировка: человек периодически усиливается сводить

в сердце ум, удерживает его там, иногда подолгу, но со!

единения еще не происходит, и ум вновь и вновь вы!

скальзывает из сердца. 

На стадии умной молитвы, соотношение занятости в

молитве ума и рассудка постепенно меняется в пользу

ума. Активность рассудка во время молитвы снижается,

ослабляется натиск помыслов. Внимание ума возрастает,
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41 Те особые случаи, когда Бог дарует соединение авансом,
прежде подготовительных трудов – это исключения, которые мы
сейчас не рассматриваем.



крепнет, он начинает доминировать в молитве. Освобож!

даясь от власти рассудка, уходя от его зависимости, ум

получает возможность молиться самостоятельно, то есть

именно умно, а не словесно – вне жесткой связи с внут!

ренним словом. До сих пор он этого делать не мог. Теперь

же вполне реализует свои способности: мыслить без

слов, мыслить независимо от рассудка, параллельно ему.

И эту тенденцию нужно поддерживать, стимулировать,

закреплять. 

Умная молитва потому и названа умной, что может

мыслиться одним умом, при молчащем рассудке, на фо!

не исихии, а функция рассудка слагать внутреннее слово

становится в такие моменты не востребованной42. 

Когда эти моменты наступают, то от напряжения

освобождаются мышцы гортани и рта: губ, щек, языка.

Что и бывает характерным признаком умной молитвы:

нет никаких микронапряжений в мышцах артикуляции.

Они расслаблены, неподвижны, речевые нервные им!

пульсы в них не поступают. Безмолвное молитвенное

обращение идет из сердца, оно выражено в движении

мысли и чувства и не нуждается в словах43.

* * *

Человек в своей повседневной жизни часто убеждает!

ся в том, что имеет параллельные потоки мышления. Мо!

жет, например, слушать кого!то и думать о своем. Но, за!
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42 «Разум [рассудок], если и должен иметь какое!нибудь участие
в деле молитвы, то разве то, что его до´лжно лишить свойственной
ему его деятельности: мышления, рассуждения и неудержимой
стремительности в движении». – Иларион, схимон. На горах Кавка!
за. СПб., 1998. С. 160.

43 «Если ты будешь молиться молча, но язык твой будет двигать!
ся хотя бы еле ощутимо, то это еще молитва устная [словесная], а



нятый своей мыслью, он будет слышать собеседника, как

говорится, в пол!уха, неполноценно, а то и вовсе – слу!

шать, не слыша. Так же бывает при чтении: глаза продол!

жают читать, а побочная мысль отвлекает внимание, не

дает понимать написанное44. 

Когда такое раздвоение происходит с человеком, мо!

лящимся на словесном уровне, то ему «псалом кажется

иноязычным и он сам для псалма бывает как иноязыч!

ный. Посмешище из такого устрояют бесы»45. Посему ча!

сто, «думая о себе, что молишься», бываем «далеки от мо!

литвы», ухитряясь «трудиться бесплодно»46. То есть это те

случаи, когда ум не вкладывается в слова47.
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не умная». – Меркурий [Попов], мон. Записки монаха!исповедни!
ка. М., 2001. С. 229

44 Это всем должно быть знакомо: я слушаю говорящего, а вни!
мание отвлеклось на собственный помысл, звуки слов слышу, но
смысла их не осознаю. Рассудок продолжает трудиться – органы
слуха воспринимают речь, мозг получает эти сигналы и преобразу!
ет во внутреннее слово, но дальше дело не идет. В таких случаях
говорят: «в одно ухо влетает, в другое – вылетает», потому что «ум
в другом месте» и услышанное «не доходит». Он действительно «в
другом месте», так как направил свою энергию не на воспринятое
мозгом через слух, а на возникшее в сознании помышление. Мож!
но, например, читать вслух акафист, хорошо слыша при этом соб!
ственный выразительный голос, но читаемое не понимать. Пото!
му что хотя и трудится рассудок, и работают органы зрения, слуха
и речи, но ум в это время занят своим – он представляет, напри!
мер, что подадут сегодня на ужин. Так же бывает, когда, сидя над
книгой, прочтем страницу и спохватимся: о чем это я читаю?..
И приходится перечитывать.

45 Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 439.

46 Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 169. 

47 «Иногда во время устной молитвы псалмопение совершается,
а ум носится где!то вовне, блуждая в страстных помышлениях по
предметам мирским, так что от этого теряется самое понимание
произносимого. Так бывает и в мысленной молитве. Часто мысль



В такие моменты раздвоения ум внимает не внутрен!

нему слову рассудка, а своим собственным умственным

размышлениям. Дело в том, что на словесном уровне,

вследствие слияния с рассудком, возможности ума огра!

ничены, – он не способен с равной силой внимать тому и

другому. При параллельных потоках мышления полное

внимание может фокусироваться только на одном из

пластов сознания. 

Надо учитывать, что наше внимание хотя и способно

удерживать одновременно несколько объектов восприя!

тия, однако полноценно сосредоточиться при этом воз!

можно лишь на одном, остальные остаются на перифе!

рии внимания48. 

Ситуация меняется при выходе на уровень умной мо!

литвы. Когда ум и рассудок разведены и самостоятельны,

мыслительная сила функционирует иначе: человек полу!

чает возможность сочетать внутреннюю молитву с разно!

образной внешней деятельностью, сохраняя вниматель!

ность на разных планах. Во всей полноте эта способность

проявится позже – при молитве сердечной. Молитва же

умная, творимая во время работы и повседневных дел,

будет все же оставаться достаточно поверхностной. По!

скольку при расщеплении между молитвой и внешней
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повторяет слова молитвы, а ум не сопутствует ей, не устремляет
ока своего к Богу, к Коему и обращается беседа в молитве, но не!
заметно уклоняется в другие какие!либо помышления. И хотя
мысль произносит слова, но ум ускользает от ведения Бога. Тогда
душа является неустроенной и как бы бессознательной, ибо ум
блуждает в каких!либо мечтаниях... Молящийся не сознает даже,
пред Кем молится и о чем молится... вид только имеет молящего!
ся, а не истинную в себе учреждает молитву». – Феолипт Фила"
дельфийский, свт. // Там же.

48 Подробнее об этом см. наст. изд.: Разд. «Чин и метод», гл.
«Первый фронт» («Суть метода»).



деятельностью требуются большие затраты умственного

внимания, то оно и не может быть вполне отдано Богу. 

Если же все!таки попытаемся молиться в течение дня

умной молитвой с полным вниманием, то обнаружим,

что это в известной мере возможно, но со своими особен!

ностями. При более глубоком погружении в молитву мы

станем плохо осознавать окружающее, ибо ум начинает

забирать энергию у рассудка. Работу теперь сможем вы!

полнять самую примитивную, по определенному алго!

ритму, ставшему автоматизмом, например плести четки,

вязать на спицах, мыть посуду, колоть дрова и тому по!

добное. Если окажемся на улице, то будем двигаться как

бы во сне, внешне реагируя и действуя на автоматизме:

машинально переходить через дорогу, садиться в транс!

порт, делать покупки и так далее. 

Человек находится в это время под ослабленным кон!

тролем рассудка, и был бы весьма уязвим, если бы не мо!

литва, благодаря которой он оказывается под покровом

ангела хранителя.

Помимо параллельного мышления на стадии умной

молитвы могут посещать, словно проблески благодати,

состояния начальной исихии и самодвижной молитвы.

Кроме того, поскольку ум при молитве сводится и удер!

живается в сердце, то это сказывается на общем душев!

ном тонусе. Начинают интенсивнее проявляться нера!

зумные силы: чувства сердечные возгреваются легче, пе!

реживаются полнее, и ум может внимать им более чутко;

оживляется волевое начало, и более энергичной стано!

вится устремленность души в обращении к Богу.

233



Сердечный уровень 

Если духовное развитие человека на стадии умной мо!

литвы прогрессирует, то достигается благодатный ре!

зультат – выход на уровень сердечный, который, собст!

венно, тем отличен от предыдущего, что ум в молитве со"
единяется с сердцем49. 

А точнее, ум объединяется в одно целое с духом. Вос!

станавливается естество ума – единство сущности и

энергии. Это и есть главная характеристика сердечного

уровня. Как следствие, человек обретает дар сердечной

молитвы. До сей поры, при молитве умной, сколько бы

мы ни усиливались соединить ум и сердце, совершить это

собственными силами было невозможно. Сводить ум в

сердце – да, но соединить и удерживать соединение –

нет, это может только Сам Бог50.

В моменты соединения наша мыслительная сила при!

ходит в свою норму, сознание человека обретает естест!

венное устроение. Однако в целом состояние души и уро!

вень бытия остаются еще нижеестественными. Это про!

длится до конца деятельного периода, пока не достигнем

начального бесстрастия. До той поры и сердечная молит!

ва останется деятельной, что означает две вещи. 
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49 «Молитва называется умной, когда произносится умом с глу!
боким вниманием, при сочувствии сердца; сердечной, когда произ!
носится соединенными умом и сердцем». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

50 «Ум и сердце иначе не возмогут соединиться, как при посред!
стве Духа». «Соединение совершается перстом Божиим». – Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 299; Т. 5.
С. 116.  «Соединение ума и сердца происходит только в Святом Ду!
хе». – Софроний (Сахаров), прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю
человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 305.  «Знай, что никто не мо!
жет сам собою удержать ум, если не будет он удержан Духом». –
Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 217.



Во!первых, ее эпизодичность: то есть ум способен

пребывать в соединении с сердцем лишь некоторое

время, пока действует удерживающая сила благодати.

Во!вторых, благодатному соединению должно сопутст!

вовать значительное приложение собственных сил

человека. 

Тем не менее стяжание деятельной сердечной молит!

вы для христианина великое благо51. На сердечном уров!

не человек вводится в качественно новое состояние, ра!

дикально отличное от предшествующих, следствием чего

являются обретаемые на этой стадии способности и воз!

можности. Укажем на основные.

Рассудок теперь не создает прежних помех в молитве,

он не отвлекает ум своей неуместной активностью, не

возвращает его с той же настойчивостью на землю. Да и

сам рассудок действует в своей сфере уже более полно!

ценно: объективнее воспринимает реальность, эффек!

тивнее взаимодействует с миром. Работа мыслительной

силы в таком состоянии гармонична – ум с рассудком не

путаются в своих обязанностях. Один, не покидая сер!

дца, спокойно занят молитвой, другой сосредоточенно

решает свои земные задачи.

Сердечный уровень позволяет молиться многообраз!

но: ум, соединенный с сердцем, может внимать внутрен!

нему слову рассудка при гласном молитвословии, а мо!

жет внимать лишь самому себе, предоставив рассудку

занятие внешними делами, может, при вовсе бездейству!

ющем рассудке, восходить в духе к Богу.
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51 «Ум, внутрь сердца сосредоточивающийся во время молитвы,
бывает как жених, беседующий с невестою своею; а не входящий
внутрь себя, как стоящий вне брачного чертога и стенающий: кто
введет мя во град ограждения (Пс. 59, 11)». – Илия Екдик, пресвит.
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 435.



Появляется возможность трезвения: ум может проти!

востать привходящим прилогам и остановить поток со!

знания, изливающий помыслы. В результате возможной

становится победа в мысленной брани, достижимо со!

стояние мысленной тишины – исихии, доступна относи!

тельная чистота ума. 

Раньше ум, обитая в голове и сожительствуя с непре!

станно плодящим помыслы рассудком, захлебывался в

бурном потоке суетных помышлений, которые затоп!

ляли его и оглушали. Теперь ум выбрался из этого пото!

ка и, оторвавшись от рассудка, прилепился к сердцу!

духу, который молчалив, безгласен и безвиден. Теперь,

в объятьях духа, ум может погружаться в тихие заводи

исихии.

Молитва наконец становится истинной, так как на"
стало уже время, когда возможно Богу поклоняться в духе
и истине 52. Это означает, что ум в слиянии с духом стал

способен соприкоснуться с Духом, – доступным стано!

вится реальное, то есть прямое, живое, богообщение.

Умственная энергия, после слияния с духом, пробуди!

ла и оживила его, он становится восприимчив к воздей!

ствию Божественной благодати. Напитываясь ею, он на!

чинает одухотворять прочие силы души. Прежде всего

это касается мыслительной силы53. 

Если прежде соединенный с рассудком ум вовлекался

в его рассудочную работу, был пленен помышлениями о

земном и страстном и тем самым одушевлялся, обретал ду!

шевные качества, то теперь, напротив, рассудок вовлека!
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52 Ин. 4, 23–24.

53 «Ум частым призыванием Господа в чистоте мысли... изменя!
ется Божественным изменением – он оживотворяется и обожива!
ется благодаря ведению Бога». – Феолипт Филадельфийский, свт.
Аскетические творения. М., 2018. С. 354.



ется соединенным с духом умом в молитву, отчего одухо"
творяется весь процесс мышления. 

Далее духотворное действо затрагивает близлежащую

сердечную область, освящая средоточие раздражитель!

ной, а следом и желательной силы. Таким образом посте!

пенно одуховляется весь состав душевного организма: и

мысли, и чувства, и волевые наклонности54. 

Благодаря этому начинает освящаться и сама земная

деятельность человека – как творческий его труд, так и

самый прозаический повседневный.

В результате при посредстве ума образуются силовые

линии, связующие дух и с рассудочным, и с чувственным

началами. Выстраивается как бы энергетический мост

между умом, духом, рассудком, чувством – своего рода

проводник благодати. Участие мыслительной силы в этом

процессе можно описать примерно следующим образом.

На начальных стадиях сердечной молитвы ум, соеди!

ненный с духом, внимает рассудку, порождающему внут!

реннее молитвенное слово. Силой своего внимания ум

схватывает слово и «заключается в словах, которые про!

износим или помышляем»55. 

Слово, происходящее от рассудка, бывает душевным,

но, воспринятое умом, соединенным с духом, оно тем са!

мым приобщается духу и уже под его благодатным воз!

действием преобразуется в мысль духовную. В свою оче!

редь, дух, как созерцательное око души, устремлен к Бо!

гу, вперен в Него, и, оживленная духовным чувством,

мысль воспаряет, возносится в духе к Духу Богу56. 
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54 Именно через сердце благодать «проходит во все человеческое
естество». – Лосский В.Н. Очерк мистического богословия...
М., 1991. С. 152.

55 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 28:19.

56 «Мысль [рассудок] часто призывает имя Господа, а ум напря!



При более глубокой сердечной молитве, когда в состо!

янии исихии рассудок практически умолкает, не изводя

из себя внутреннее слово, мышление осуществляется од!

ним только умом, который теперь уже не внимает внут!

реннему слову, но, как говорится, внимает сам себе. Сам

же он мыслит невербально57. 

Так, «самого себя созерцая», ум направляет в духе к

Богу свою бессловесную молитвенную мысль и «через се!

бя самого восходит к Богу»58. 

Так ум может мыслить молитву Иисусову или одно

только имя Иисусово. А можно и этого не мысля, взывать

ко Христу одним лишь чистым чувственно!волевым дви!

жением, когда душа единым усилием удерживает внима!

ние погруженным в Боге и вся устремлена к Нему в ду!

ховно!сердечном чувстве. Такой сердечный порыв без
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женно внимает сему призыванию... Слова молитвы произносятся
со всецелым устремлением умного ока к Богу». – Феолипт Фила"
дельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 168.

57 Ум способен, как уже говорилось, мыслить вне слова. См.: гл.
«Бесплотные органы» («Ум и рассудок»). Такая невербальная
мысль сродни тому, что наблюдается в повседневной жизни, ког!
да некая идея приходит на ум мгновенно, как молниеносная
вспышка. Это мысль в ее чистом виде, она предельно сконцентри!
рована и плотна, напоминает свернутый свиток. Чтобы над этой
идеей поразмышлять или высказать ее, приходится разворачивать
свиток: рассудок декодирует мысль, переводя ее во внутреннее
слово.

58 На этот процесс указывают святые Василий Великий, Диони!
сий Ареопагит, Феолипт Филадельфийский, Григорий Палама,
когда говорят, что ум «входит в самого себя», «действует на себя
самого, самого себя созерцая» или что ум «возвращается к себе са!
мому... молитвою же восходит к сознанию Бога». Или: «ум возвра!
щается к самому себе, а через себя самого восходит к Богу» и «все!
цело пребывает в себе и в Боге». – Василий Великий, свт. Творения.
М., 2009. Т. 2. С. 444; Феолипт Филадельфийский, свт. // Доброто!
любие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 175; Григорий Палама, свт. Триады.
М., 1995. I, 2, 5; Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.



всякого словомыслия – это более утонченная форма сер!

дечной молитвы59.

Если при этом будет до минимума сведено воздейст!

вие на телесные органы чувств, то есть если пребудем в

уединении, в полной темноте, тишине, неподвижности,

то лишенный пищи рассудок приостановит свою работу

по взаимодействию с внешним миром. Тогда вся энергия

мыслительной силы достанется уму. Что и требуется для

приближения к чистой молитве. Такое состояние уже

близко к созерцательному, именно такая очищенная мо!

литва переходит в созерцание, когда человек бывает вос!

хи´щен – изъят под воздействием благодати из земного

пространства и перемещен в духовное.

Стяжавший сердечную молитву может в полноте

использовать достоинства параллельного мышления.

Теперь, когда ум и рассудок разведены по своим закон!

ным местам обитания и каждый из них исполняет свое,

положенное ему послушание, человек может успешно

заниматься любой работой, одновременно удерживая

молитвенную связь с Богом. Ибо «человек сотворен

таким образом, что его тело может трудиться, а ум –

пребывать в Боге»60.
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59 «Когда кто пребудет в сей собранности ума, простирающего!
ся к Богу, тогда, сильным самопринуждением утесняя быстротеч!
ность своих мыслей, мысленно приближается он к Богу, встречая
неизреченное». – Григорий Палама, свт. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 301.

60 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 270.  «Из святоотеческого Предания
мы знаем, что человек, ум которого свободен от порабощения рас!
судку и просвещен Богом, может жить в миру с его многочисленны!
ми заботами и в то же время пребывать в непрестанной молитве».
Поэтому свт. Григорий Палама, «обращаясь к мирянам, говорит
об умной молитве, показывая, что между монашеством и жизнью
в миру нет принципиального различия». – Там же. С. 18, 58.



Молящийся умно!сердечно способен во время бого!

служения равноценно внимать и соборной молитве, и

личной, одновременно участвуя в службе и внутренне

предстоя Богу в молитве Иисусовой. Это касается как

прихожан, так и священнослужителей, и певчих на кли!

росе, и чтецов61. 

Как сказано: «Ум силен и петь устами, и памятовать о Бо!

ге. Учись этому из опыта. Как тот, кто ведет с кем!либо бесе!

ду, и говорит с ним и глазами на него смотрит, так и поющий

псалмы может устами петь, а оком ума к Богу воззревать»62. 

Такая умно!сердечная способность проявляется и в

будничной жизни. Человек может с равным вниманием

слушать собеседника, общаться и при этом слышать в

сердце свою личную молитву. Появляется возможность

не терять внимание к молитве при чтении книг и во вре!

мя самого разного рода занятий. При этом совершаемая в

таком состоянии работа, освященная горящей в сердце

молитвой, бывает наиболее благоуспешной63. 

Примечательно, что умно!сердечная молитва позво!

ляет человеку в некоторой мере приблизиться к исполне!
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61 «После того, как ум сойдет в сердце... можно заниматься и
другими делами, не отрывая ум от сердца. Например, иерей!иси!
хаст во время Божественной литургии молится вслух или говорит
что!либо соответствующее при совершении Таинства диакону или
другому иерею и при этом не изводит ум из сердца». – Иерофей
(Влахос), митр. Одна ночь в пустыне Св. Горы. ТСЛ, 1997. С. 86.

62 Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 173.

63 Разумеется «это не означает, что верующий, настроенный в
своей деятельности на Божественную энергию, полностью отре!
шается от необходимых житейских вещей, пребывая в бездейст!
вии или в некоем экстазе, но означает лишь освобождение ума от
забот, которыми должен заниматься рассудок». Например, «уче!
ный, научившийся умному деланию, при помощи рассудка реша!
ет научные вопросы, тогда как ум, заключенный в его сердце, хра!



нию заповеди: непрестанно молитесь 64. Конечно, в пол!

ноте такое дарование достижимо лишь на созерцатель!

ном уровне, по переходе в благодатный период духовной

жизни, когда ум неисходно пребывает в Боге и молитва

непрерывно творится силой Святого Духа. Но уже и те!

перь, в деятельный период, сердечное богопредстояние

может поддерживаться с небывалым доселе постоянст!

вом, временами переходя в молитву самодвижную. 

Однако для удержания деятельной сердечной молит!

вы, помимо действия благодати, требуется прилагать

постоянные усилия: сдерживать себя от отвлечений, по!

нуждать утомленный ум и тому подобное. Иначе молитва

достаточно легко прерывается и теряется. И прежде всего

не по причине отхода благодати, а по нашей собственной

вине – из!за своевольного отвлечения внимания. 

«Ум там, где внимание»65, и поэтому молитва держится

до тех пор, пока ум внимает только Богу, позволяя рассуд!

ку самостоятельно управлять внешней деятельностью че!

ловека. Как только позволим уму отвлечься от молитвен!

ной связи с Богом, так он мгновенно устремляется или к

рассудочным помышлениям, или к любому внешнему

раздражителю. Ум покидает сердце, а значит, разъединя!

ется с духом. Причем по нашей инициативе. Тогда и бла!

годать, уступая нашему выбору, прекращает удерживать

умно!сердечное соединение и поддерживать самодвиж!

ность. Сердечная молитва на этом пресекается66. 

241

нит неизменной память Божию», удерживая параллельно работе
молитву. – Металлинос Г., прот. Православие как исцеление.
http://pemptousia.ru

64 1 Фес. 5, 17.

65 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 4. № 584.

66 «Когда в силу молитвенного труда водворится в сердце дейст!
во молитвы, тогда она станет удерживать при себе ум... Бывает,



Напомним, что прилог в виде помысла или образа, со!

зданного воображением, возникает в сфере рассудка, и

внешние раздражители также действуют через рассудок,

посредством органов чувств. Так что отвлеченный от мо!

литвы ум в любом случае улавливается рассудком. Это он

выманил ум из сердца, спровоцировал уход от молитвы.

И теперь ум, вместо того чтобы одухотворять душевное,

рассудочное слово, приобщая его через себя духу, растор!

гает умно!сердечную связь и сам начинает одушевляться,

вовлекаясь в игры рассудка.

Именно по этой причине не имеет значения содержа!

ние и качество отвлекающих от молитвы помышлений.

Самый благой помысл, самое возвышенное богомыслие

оказывается вредоносным, когда разлучает ум с духом,

прерывая сердечную молитву67. 

Коварство этой ситуации в самообмане, куда и завле!

кается полагающий, что погружен в сердечную молитву.

А ключ к проблеме в следующих словах: «Когда чувству!

ешь, что сердце творит молитву, а ум находится где!то да!

леко, значит, ум еще не соединился с сердцем»68. Или,

как в нашем случае, – уже разъединился с ним. 

Обманчивым здесь оказывается ощущение, будто сер!

дечная молитва продолжается. На самом же деле всего
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впрочем, и после сего парение мыслей, которые вполне покоря!
ются только совершенным в Духе Святом, о Христе Иисусе до!
стигшим непарительного состояния». – Григорий Синаит, прп. //
Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 218.

67 «Не только всякое греховное чувствование и всякий грехов!
ный помысл, но и все естественные помыслы и ощущения, как бы
они ни были тонки и замаскированы мнимой праведностью, раз!
рушают соединение ума с сердцем, поставляют их в противодейст!
вие друг другу». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения.
М., 1998. Т. 5. С. 117.

68 Софроний (Сахаров), прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 305.



лишь часть внимания остается сосредоточенной, да и то

лишь в телесной области сердца, а соединения с сердцем!

духом уже нет. Слова молитвы повторяются по инерции

машинально, а основное свое внимание ум вкладывает в

сосложение69 с прилогом – в рассудочное помышление.

Как сказано, «мысль повторяет слова молитвы, а ум не со!

путствует ей, не устремляет ока своего к Богу... но неза!

метно уклоняется в другие какие!либо помышления»70.

* * *

Стоит подчеркнуть уникальность обсуждаемого явле!

ния. Состояния сознания сердечного уровня в принципе

не доступны не только всему нехристианскому миру, но

не ведомы и христианам иных конфессий, помимо на!

шей. Мир вне православия даже не представляет тех спо!

собностей и возможностей, которыми наделил Творец

человека. Со всей наглядностью эта истина подтверди!

лась в богословской полемике XIV века.

Когда монах Варлаам Калабрийский, философ, ори!

ентированный на западную схоластическую традицию,

узнал, посетив Византию, о методе сердечной молитвы,

то обрушился на православный исихазм с резкой крити!

кой. В переписке с прп. Игнатием Исихастом он называ!

ет практику соединения ума с сердцем «чудовищной»,

видя в этом «чистое безумие»71. Основываясь «на фило!

софских взглядах Платона... Варлаам и его сторонники
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69 Сосложение – одна из четырех стадий развития помысла:
прилог, сочетание, сосложение, пленение.

70 Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 169. Подробности на эту тему см. в нашей книге: Начало
молитвы. Беседа 37. «Ум в сердце». 

71 Давид Дисипат, мон. Полемические сочинения. М.–Афон,
2012. С. 259, 260.



утверждали, что, напротив, ум необходимо изводить из

тела» во время молитвы72. Их заимствованные из католи!

цизма представления не допускали идеи собирания ума в

сердце, это выглядело для них нелепым заблуждением.

Западная антропология во многом противоречит пра!

вославному богооткровенному учению. Ей незнакомо

реальное устроение разумной части души, латинской ас!

кетике чужда идея о единении человеческого духа в Духе

с Богом, для нее неприемлемо стержневое положение на!

шего богословия об обожении человека нетварным све!

том. Этим отчасти объяснимо то, что Варлаам, не подо!

зревавший о практике умного делания, принял его за

мракобесие. Он был ограничен опытом католической

молитвы – деланием чисто внешним, душевным, высшее

достижение которого – лжемолитва вообразительная.

Свт. Григорий Палама, вступив в спор с варлаамита!

ми, доказал еретичность их взглядов, исходивших «из не!

православных антропологических и сотериологических

предпосылок»73, а Константинопольские соборы утвер!

дили его правоту. 

По поводу молитвенного метода Варлаама суждение

святителя было вполне определенным: «Вне Царства Бо!

жия останется» тот, кто держит ум в молитве вне сердца.

Ибо это «есть злейшее эллинское обольщение, корень и

источник всякого злоучения, бесовское изобретение, на!

ука, порождающая безумие и порожденная недоумием».

Жертвы же такого учения «вещают по внушению демо!

нов... сами не понимая того, что говорят»74.
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72 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 55.

73 Там же. С. 162.

74 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 4.



Ум и молитва

Когда человек, в поиске сердечной молитвы, начинает

сосредотачивать внимание в сердце, то ему удается на не!

которое время удерживать там ум. К этому приступают на

уровне словесном и продолжают в период молитвы ум!

ной. Этот прием называют сведением, или схождением,

ума в сердце, а состояние при этом переживаемое – сочув"
ствием ума сердцу. Здесь человек молится только «при од!

ном собственном усилии». Молитва переходит на следую!

щий уровень и становится сердечной с того момента, как

ум не просто удерживается в сердце, но соединяется с ду!

хом. При этом «благодать Божия являет ощутительно свое

присутствие и действие, соединяя ум с сердцем»75. 

Ни наша воля, ни наше усилие здесь уже ничего не ре!

шают, – соединение ума с сердцем!духом вершится не

иначе как «под водительством благодати»76.

По этим признакам различаются умный и сердечный

уровни молитвенных состояний. Теперь уточним сказан!

ное ранее77, обратившись к некоторым деталям.
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75 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 1, 2. http://azbyka.ru
«Между сочувствием сердца уму и соединением ума с сердцем... ве!
личайшее различие». Так же велико «различие между молитвой,
совершаемой умом при сочувствии сердца, и... совершаемой умом
в сердце», ибо «иное – молиться со вниманием, при участии серд!
ца» и совсем «иное – нисходить умом в сердечный храм и оттуда
приносить таинственную молитву, исполненную силы и благода!
ти Божественной». Первая «молитва называется умной... при со"
чувствии сердца». Вторая – «сердечной, когда произносится со"
единенными умом и сердцем, причем ум как бы нисходит в сердце
и из глубины сердца воссылает молитву». – Там же.

76 «Благодать Божия сама собой, в известное ей время, по ее бла!
говолению, переводит подвижника от первого образа молитвы
[умного] ко второму [сердечному]». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

77 См. наст. изд.: Гл. «Падение и восстание» («Ум и дух»).



Когда при молитве словесной либо умной человек

сводит ум в сердце, то, по сути, он направляет луч своего

внимания из головной области в сердечную, сосредота!

чивая и удерживая его там. Источник умственной энер!

гии находится в голове, там она сконцентрирована, отту!

да излучается, устремляясь вниз в грудную клетку. Это

мысленный взгляд сверху вниз в собственное сердце.

Когда прекращаем удерживать внимание в сердце, оно

неизбежно переключается на некий иной объект или на

помышления. Соответственно перенаправляется поток

исходящей энергии ума, источник же по!прежнему оста!

ется в голове.

При молитве сердечной ситуация иная. Произошло

соединение ума с духом, то есть сам источник умствен!

ной энергии переместился в сердце. Здесь она сконцент!

рирована и теперь отсюда – из сердца, из духа – излуча!

ется в любом желаемом направлении. Обретено новое

устроение мыслительной силы, и это событие неоцени!

мой важности. Только теперь появилась возможность на!

править ум непосредственно к Богу и вступить с Ним в

живое общение, что было в принципе недоступно, пока

привязанный к мозгу ум оставался разлученным с духом. 

Обусловлено такое положение дел тем, что реальное

полноценное общение человека и Бога возможно только

на уровне духа!и!Духа, тогда как к общению на уровне

мозга!и!Духа природа наша не приспособлена.

Не случайно мы заостряем внимание на этих деталях.

Не разобравшись в них, люди допускают ошибки, кото!

рые могут ввести их в глубокое заблуждение. Например,

когда человек учится сводить ум в сердце, ему удается на

некоторое время удерживать его в сердечной области, это

вполне естественно. Но если он посчитает, что это уже и

есть соединение ума с сердцем, то есть примет собствен!
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ные усилия за действие благодати, а свои попытки найти

сердце примет за сердечную молитву, то станет жертвой

самообмана. А это не безобидно, ибо «если неокончен!

ное еще делание плотского ума принимается за духовное,

то это есть прельщение и горе»78.

* * *

Иногда сердечное действие молитвы начинается са!

мо собой, держится с легкостью и может переходить в

самодвижность; иногда, напротив, войти в сердечную

молитву удается с трудом, и она то и дело прерывается и

теряется. В любом случае соединение ума с сердцем

удерживается лишь временно, – это и есть признак мо!

литвы деятельной. Как признается один монах пустын!

ник: «Испытал такое состояние, когда ум сам перемес!

тился в грудь... Но удержать это трудно»79.

Не просто трудно – это невозможно, если соединение

ума с сердцем не удерживается благодатью80. 

Особенность деятельной сердечной молитвы в том,

что от нас требуются определенные усилия: нужно вновь

и вновь собирать свой рассеянный ум, скитающийся где!

то вовне или утопающий в помыслах, снова и снова вво!

дить его в сердце и с принуждением там удерживать в

ожидании посещения благодати. И только когда вновь

подействует сила Божия и соединит ум с сердцем, то мо!

литва будет какое!то время держаться сама, а ум сам дер!

жаться в сердце без наших усилий. Точнее же – удержи!

ваться силой Духа.
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78 См. наст. изд.: Т. 1. С. 699.

79 Из письма читателя. Архив автора.

80 «По одному желанию человека – ум не соединится с глубоким
сердцем». – Софроний, иеромон. Старец Силуан. http://azbyka.ru



Как долго продержится соединение – непредсказуемо:

может быть, несколько лет, а возможно, всего минуту81. 

Это зависит прежде всего от самовластной благодати,

но в то же время и от нас. Часто мы сами повинны в рас!

торжении умно!сердечного соединения, когда, поддав!

шись искушению, переключаемся вниманием с молитвы

на предмет соблазна, будь то прилог или внешний раз!

дражитель. А раз мы отвернулись, отвернется от нас и

благодать. Соединить ум с сердцем под силу только Богу,

а разорвать соединение вольны мы сами. 

Во всяком случае, как только отойдет Удерживающий,

соединение расторгнется и быстродвижный ум ускольз!

нет из сердца. Умственная энергия опять сосредоточится

в мозге, подключившись к работе рассудка, и вновь нач!

нет распыляться в прилогах либо растекаться по внеш!

ним объектам. И снова мы вступим в борьбу за овладение

умом, за погружение его в сердце, что «сопряжено с вели!

ким самоотречением и есть подвиг наитруднейший», но

именно он «привлекает Божию благодать, если соверша!

ется в духе смирения»82. 

Последнее уточнение немаловажно. Особенно для

тех, кто возлагает завышенные надежды на внешнюю

сторону психофизического метода, забывая, что никакие

технические ухищрения не восполнят недостаток смире!

ния. Из многовекового опыта аскезы хорошо известно:

«гордый человек, какие бы приемы ни употреблял, под!

линного богообщения не достигнет»83.
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81 Например, прп. Софроний (Сахаров) говорит о себе: «Мой ум
безысходно днем и ночью пребывал в сердце в течение семи лет
моей покаянной молитвы». – Софроний, архим. О молитве. СПб.,
1994. С. 54.

82 Софроний, иеромон. Старец Силуан. http://azbyka.ru

83 Там же.



О неожиданном посещении соединяющей благодати

можно судить, например, из жизнеописания известного

афонского подвижника прп. Ефрема Катунакского. Од!

нажды, когда будущий старец совершал свое четочное

правило, его начал отвлекать шум, так как неподалеку

работали монахи. «Желая сосредоточиться и избежать

рассеяния ума, он вдруг почувствовал, что ум вошел в

сердце и продолжает совершать правило, ни на что не

отвлекаясь. Когда он закончил правило и пришел в себя,

тогда снова осознал, что шум еще продолжается. Так он

познал на практике, что такое умная [точнее: сердечная]

молитва»84.

Другой пример говорит о том, как может субъективно

восприниматься момент соединения. Подвизающийся в

уединении монах пишет: «Необъяснимым образом, но

очень отчетливо и ощутимо, ум, или мысленная сила

ума, – все, что есть в голове, – перемещается в грудь. Го!

лова становится совершенно пустой и легкой... И тогда

ум и как бы сама голова находятся в груди. Там, в груди и

мыслишь, и чувствуешь, и молишься»85.

Здесь довольно точно описано, как непроизвольно

под действием благодати ум входит в соединение с серд!

цем!духом, как появляются признаки начальной исихии.

Соединение в данном случае произошло достаточно рез!

ко, поэтому и личные ощущения – перемещение ума,

опустошение головы – оказались весьма рельефными.

Но это может происходить более плавно, мягко и посте!
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84 Старец Ефрем Катунакский. М., 2002. С. 42.

85 Из личной переписки. Архив автора.  Как тут не вспомнить
слова старца Емилиана: «Пусть наш разум будет пустым... Как же
можно молиться... когда голова переполнена?.. Пусть станет ум
легким и пустым... И ты обретешь Христа». – Эмилиан, архим. Бо!
гопознание... М., 2002. С. 281, 282.



пенно. Тогда схождение ума в сердце и их соединение

могут пройти почти неприметно. Человек просто ощутит

в какой!то момент, что пребывает в несколько ином со!

стоянии, в некотором новом пространстве. Такое вхож!

дение в сердечное действие молитвы может происходить

не только в уединении, в келье, но и во время богослуже!

ния, во время работы, среди людей и шума.

Вот еще одно свидетельство. Пишет мирянин, отец

трех детей, обычно целыми днями занятый на хлопотной

работе. «Когда в храме во время службы держал про себя

Иисусову молитву, внимание вдруг спустилось в сердце и

ум наполнился тишиной. Подобные ощущения периоди!

чески бывают на работе, бывает, держатся около суток.

Но это продержалось семь дней. Необыкновенная тиши!

на – свобода от помыслов, как будто заложило уши.

Иисусова молитва в этот период не произносилась, а

мысленно звучала в сердце. Наконец!то я понял, что зна!

чит мыслить, а не произносить. Точнее, я даже не мыс!

лил, а только слушал то, что мыслилось само. Было ощу!

щение, что на уровне плеч прочерчена некая граница,

выше которой ум категорически отказывался поднимать!

ся. Было чувство, словно он сверху лежит на сердце и ра!

дуется. Необыкновенное внешнее спокойствие, разме!

ренный ритм в словах и делах, никакого раздражения,

никакого желания говорить по поводу и без повода. 

Все это время читал и молился, на работу не ходил,

стремился продлить это состояние как можно дольше. Не

устал, но от постоянного прислушивания к звучащей в

сердце Иисусовой молитве невольно задерживал дыха!

ние и стал даже немного задыхаться. Никакие особые

усилия с моей стороны всему этому не сопутствовали...

Затем, в последние дня три!четыре, это состояние посте!

пенно ослабевало, размывалось... Но при нашествии по!
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мыслов продолжаю нырять в сердце умом и стараюсь там

стоять. Пока получается; место сердечное я вроде бы на!

щупал и спускаюсь туда без особых трудностей»86.

Здесь видим наглядное и точное описание состояния

исихии и самодвижности молитвы при соединении ума с

сердцем. Пережить такие моменты Господь дает иногда

авансом, даже в период словесной молитвы, чтобы мы

могли опытно ощутить то, к чему стремимся; чтобы под!

сказать человеку, что в целом он ориентирован в верном

направлении; чтобы вдохновить на дальнейший труд,

суть которого в подготовке себя к приятию дара соедине"
ния и в постоянном поддержании состояния готовности.

Все остальное – во власти Бога.

Одна из ошибок, которые здесь подкарауливают, в

том, что человек после пережитого может несколько

успокоиться, расслабиться. И это будет ловушкой. Чтобы

не попадаться, необходимо поджимать себя к более стро!

гой во всех отношениях жизни, усердно хранить и разви!

вать умное трезвение. И, прежде всего, надо жестко

ограждать себя от каких!либо форм самодовольства и

превозношения, как плеткой стегая себя самоукорением,

поводы для которого надо отыскивать через пристальное

самонаблюдение.

К приведенным примерам добавим еще один харак!

терный случай, но уже обратного процесса, то есть про!

следим, как ум, напротив, покидает сердце и ощутимо

перемещается в область головы, вследствие чего умно!

сердечное соединение расторгается и, соответственно,

пресекается сердечная молитва. Пример такого переклю"
чения ума приводит прп. Софроний Эссекский, расска!

зывая, как однажды в молодости игумен неожиданно дал
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ему послушание изучать греческий язык. Он вспоминает,

как взялся за учебник: 

«Открыв грамматику аттического диалекта, я, естест!

венно, сосредоточил внимание на читаемом. И что же?

Я физически ощутил, как мой ум выходит из сердца, по!

дымается до лобной части черепа и далее движется в на!

правлении к книге. В тот момент мне стало ясно, что мой

ум безысходно днем и ночью пребывал в сердце в течение

семи лет моей покаянной молитвы»87.

Отец Софроний выражается здесь в самых простых

словах, но дает точную картину в плане антропологии.

Если теперь изложить это языком аскетической практи!

ки, то получится следующее. Мы видим, что долгое вре!

мя его соединенный с сердцем ум был погружен в сердеч!

ную молитву, а через рассудочную часть мыслительной

силы обеспечивалось взаимодействие с внешним миром.

Обычно в подобных случаях собственной энергии рас!

судка хватает для разговора с людьми, участия в богослу!

жении, для чтения, несложных работ, рукоделия, хожде!

ния по улицам и тому подобного. А ум при этом всей сво!

ей силой вкладывается в молитву. 

Это тот случай, когда ум и рассудок благополучно со!

трудничают, работая параллельно, каждый по отдельности

занимается своим делом. Такое молитвенное состояние за

годы стало для отца Софрония естественным, привыч!

ным, он уже не замечал, что постоянно живет в нем. И не

заметил бы, не случись остановки сердечной молитвы.

Взяв книгу, отец Софроний направил свое рассудоч!

ное внимание на восприятие текста и начал читать, за!

действуя цепочку зрение!мозг!рассудок. Поскольку это

было не только чтением, но требовалось особо сосредо!
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точиться, усиленно вникать, осмыслять и запоминать чи!

таемое, работая над изучением нового языка, то понадо!

билась дополнительная энергия – помимо рассудочного,

еще и умственное внимание. И рассудок призвал ум на

помощь. 

Откликнувшись, ум переключил свое внимание, его

энергия полностью перетекла из сердца к головному моз!

гу, где присоединилась к работе рассудка. Сообща они

занялись изучением книги: рассудок воспринимает, ум

постигает. Но тут же и прервалась сердечная молитва, так

как ум разъединился с сердцем. Для деятельного вида мо!

литвы это вполне естественно. 

Подчеркнем: семилетнее соединение ума с сердцем у

молодого подвижника было деятельным. То есть, хотя и

длительным, за счет благоприятных условий афонской

обители, но еще недостаточно устойчивым, что и свойст!

венно деятельной молитве. Она колеблется под влияни!

ем внешних воздействий, она не прочна и прерывиста,

так как ум еще не окончательно разлучился с рассудком и

не обрел постоянного места жительства в сердце. 

Пока ум не вполне окреп в сердечном соединении, то

вынужден переключаться с молитвенного богопредстоя!

ния на интеллектуальную работу. Поэтому соединение

прервалось, как только нарушились благоприятные для

него условия: при активизации работы мозга рассудок

привлек к себе умственную энергию и выманил ум из

сердца.

Очевидно, что устоять семь лет умом в сердце, не теряя

соединяющую благодать, отец Софроний смог благодаря

напряженному трезвению – строгому хранению ума от

сосложения с помыслами. Если от этого не уберечься, то

при отвлечении ума отходит благодать и хрупкая связь

ум–сердце рвется. Поскольку ум сам собой не в силах
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удержать или восстановить соединение, то покидает серд!

це. Так что деятельная сердечная молитва прерывиста,

она колеблется, то переходя в умную, то ниспадая в сло!

весную, то вновь возвращаясь на сердечный уровень88.

Отец Софроний отмечает, что «физически ощутил,

как ум выходит из сердца», и это – характерный признак

умно!сердечного разъединения. Не стоит удивляться та!

кому выражению старца. Действительно, движение бес!

телесного ума бывает ощутимо телом, с опытом – почти

физически. Тонко осязаемое внутреннее действие энер!

гий в нашем организме на самом деле всем знакомо. 

Это, например, чувство некоторой напряженности

или тяжести в области головы при интенсивном, сосре!

доточенном размышлении, когда люди, в качестве реак!

ции, потирают в задумчивости лоб, виски, почесывают

затылок. Имеющие опыт умного делания, замечают осо!

бые ощущения в сердечной области, что связано с акти!

визацией умственной энергии. Тем, кто знаком с умно!

сердечной молитвой, хорошо известны специфические,

иногда болевые, ощущения в сердечном месте89.

В своем рассказе отец Софроний отмечает и такой

нюанс: ум из черепа «движется далее в направлении к

книге». Это то, о чем мы говорили раньше90, пример того,

как умно!рассудочная энергия, словно из источника,
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88 Если молящийся ум покидает сердце, то «ты, оставив Бога
внутри, будешь обращаться к Нему с беседой, стоя вовне, низойдя
от высшего к низшему». – Григорий Синаит, прп. // Добротолю!
бие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 219.

89 Не случайно также и то, что иногда в процессе такой молитвы
непроизвольно прикладывают к сердечному месту ладонь или ка!
саются кончиками пальцев. Эта особенность даже отразилась в
иконографических изводах, например в традиционных образах
прп. Серафима Саровского.

90 См. наст. изд.: Гл. «Падение и восстание» («Ум и дух»).



истекает из головы во внешнее пространство, устремля!

ясь к объектам внимания.

Надо заметить, что описанная старцем ситуация в

принципе могла бы иметь иное развитие. Возможен вари!

ант, при котором лишь часть умственной энергии оттека!

ет к рассудку, а ум, оставаясь в сердце, продолжает молит!

ву. Такой ум способен, не покидая сердца, не прерывая

сердечной молитвы, уделять нужную часть энергии ин!

теллектуальному труду. Взаимодействуя таким образом,

каждый остается на своем рабочем месте: рассудок подви!

зается в голове, ум – в сердце. В таком состоянии человек

способен изучать языки, писать книги или иконы, не

оставляя при этом молитву.

Но все это бывает возможно, когда ум вполне утрачи!

вает кабальную зависимость от рассудка и держится в

сердце устойчиво, крепко. Для этого нужен более зрелый

молитвенный опыт, более прочная утвержденность в сер!

дечном делании, чем та, что, судя по всему, имелась у от!

ца Софрония на тот момент.

* * *

Существует, как известно, два уровня, или два вида,

умно!сердечной молитвы – деятельная и благодатная.

Прп. Паисий Молдавский так, например, говорит об

этом: «По учению святых отцов, есть два вида умной мо!

литвы: первый, предназначенный для начинающих, соот!

ветствует деятельному периоду. Второй доступен для до!

стигших совершенства и соответствует созерцанию»91. 

И тут нередко возникает вопрос: в чем же, собственно,

различие между двумя этими типами молитвы, если обе
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91 Паисий (Величковский), прп. Главы об умной молитве. Гл. 2 //
Житие и избранные творения. Серпухов, 2014. С. 502.



они умно!сердечные, в обеих ум и сердце соединяются

благодатью и обе совершаются по действию благодати?

Различие, между тем, существенное, и неопределенность в

этом вопросе часто приводит к недоразумениям. Мы об

этом так или иначе уже упоминали, теперь подведем итог. 

Прежде всего, надо понимать, что деятельная сердеч!

ная молитва служит очищению ума и сердца от греховных

страстей. Именно ради этого в период деятельного по!

двига человеку дается соединение ума с сердцем и дар

умно!сердечного действия молитвы92. 

А уже «плодом этой молитвы является очищение чело!

веческого естества и даваемое за эту чистоту сверхъестест!

венное действие Божественной благодати Святого Духа»93.

Молитвой же благодатной именуют ту, что даруется

только во втором, созерцательном периоде, и служит

она просвещению в таинстве богообщения уже очищен!

ных до состояния начального бесстрастия ума и сердца.

Как сказано: «Преуспевающий в деятельной жизни ума!
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92 Сердечная молитва «перерабатывает сердце из плотского,
страстного и эгоистичного в благое, так что оно не чувствует
страсть». А «когда очистится центр, тогда и периферия будет чис!
той». – Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве.
Афон, 2015. С. 5.  Очень точно сказано, что очистительный дея!
тельный «подвиг – это способ, с помощью которого мы вдыхаем
Бога, принимаем Бога в свое существо и удаляем из себя всю не!
чистоту». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатерин!
бург, 2014. С. 419.

93 Никодим Святогорец, прп. // История колливадского движе!
ния. Пенза, 2019. С. 89, 90.  «Отцы установили описываемый спо!
соб обращения ума в сердце для более легкого и скорого очищения
ума и сердца, которые суть важнейшие части человека, наиболее
тонкие и удобопреклонные ко злу... Святые отцы имели целью
очищение человеческого естества от страстей посредством такого
соединения ума с сердцем, дабы через это очищение приготовить
наше естество к приятию сверхъестественной благодати Божией.
Этот способ молитвы очищает скорее всех остальных». – Там же.



ляет страсти, а преуспевающий в созерцании умаляет

неведение»94.

Иногда людьми, не знакомыми с учением исихазма,

высказывается мнение, будто молитвы сердечной удос!

тоиться может только тот, кто чист сердцем, кто освобо!

дился от страстей. Но молитвы какой? Благодатной – да,

а деятельная потому и дается людям грешным, нечистым

и страстным, что, не очистившись ею, никогда не стя!

жать благодатной. Об этом очистительном действии Духа

и говорит прп. Григорий Палама, повторяя слова Еваг!

рия Понтийского: «Дух Святой, сострадая нашему бесси!

лию, посещает нас даже нечистых», а посещая, и очища!

ет: «разгоняет все окружающее ум воинство помышлений

и умствований»95. 

Мысль эту, очевидную для посвященных в тему, най!

дем у наставников священнобезмолвия. Деятельная сер!

дечная молитва «есть чин умного делания, подобающий

страстным», ибо именно «для нас, страстных и немощ!

ных» необходимо очищение сердца96.
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94 Евагрий Понтийский, авва // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1.
С. 579.  «Когда... кто!либо очистит свою душу и сердце от всякой
скверны душевных и телесных страстей... тогда Божия благодать...
возводит очищенный ею ум... к духовным созерцаниям», тогда
бесстрастным открывается вход в благодатный период духовного
подвига. – Паисий (Величковский), прп. Главы об умной молитве.
Гл. 2 // Житие и избранные творения. Серпухов, 2014. С. 507.

95 Евагрий, авва. О молитве. Гл. 63 // Творения. М., 1994; Григо"
рий Палама, свт. Триады. I, 3, 50.

96 «Многие... не зная опытно умного делания, погрешают про!
тив правого разума, думая, что оно было деланием одних бесстра!
стных и святых мужей... И хотя они говорят и учат об этом невер!
но, однако все их слушают». Между тем необходимо «для нас,
страстных и немощных, хотя бы след умного безмолвия познать,
то есть деятельную умную молитву», ибо «она есть существенное
делание новоначальных и страстных... Это есть чин умного дела!
ния, подобающий страстным». Пусть же никто не сомневается,



Еще одно различие двух молитв обнаруживается в са!

мом действии благодати. В деятельный период, как уже

говорилось, для соединения ума с сердцем требуется со!

трудничество человека. Ему приходится с усилием соби!

рать свой ум, сводить его в сердце и удерживать там в мо!

литве умной, пока не подействует соединяющая благо!

дать и не введет в молитву сердечную. Человек вынужден

проявлять самовластие и понуждение, выказывать свое

произволение97.

На созерцательном уровне подобных усилий уже не

требуется. Упраздняется самовластие человека и полно!

стью самовластно действует благодать. Теперь она сама

будет постоянно удерживать ум в соединение с сердцем.

Сама же, когда пожелает, она вводит ум в созерцание, вос!

хищает его до третьего неба 98, сама же возвращает его на

землю. Все эти процессы человеку уже не подвластны99. 

Третий отличительный момент – эпизодичность со!

единения ума с сердцем при деятельной молитве. Это бо!

лее или менее продолжительные, но всегда временные

состояния. Созерцательный период, напротив, характе!

рен тем, что соединение ума с сердцем становится посто!

янным, естественно присущим человеку. Ведь и сам этот
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что человеку грешному «возможно обучиться умному деланию». –
Василий Поляномерульский, прп. Предисловия // Трезвомыслие.
Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 310, 318, 319, 325, 342.

97 «Занятие умной молитвой» до тех пор, «пока ум управляется
человеческим самовластием и произволением, всегда называется
деянием, а никак не созерцанием». – Паисий (Величковский), прп.
Главы об умной молитве. Гл. 2 // Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 505.

98 2 Кор.12, 2.

99 «В отличие от деятельного подвига, в созерцательной жизни
вся инициатива принадлежит Богу». – Иоанн Карпафийский, прп.
// Византийские исихастские тексты. М., 2012. С. 58.



уровень бытия признается естественным, в отличие от

нижеестественного в предыдущем периоде. 

Постоянство соединения означает, что при любых за!

нятиях, в любой ситуации человек всегда находится в мо"
литвенном состоянии 100. 

Ум его неразлучен с сердцем и погружен в молитву,

которая освящает все его внешние дела. А по мановению

Духа он с легкостью ускользает из чувственного мира и

входит в глубокое созерцание. 

Плоды подвига

По мере возрастания в умной, а затем в сердечной мо!

литве у человека появляются некоторые новые способно!

сти, он может испытывать необычные переживания. Так

постепенно выявляются различные грани умно!сердеч!

ного состояния сознания. Это, например, начальные со!

стояния исихии, самодвижности, богоприсутствия, со!

зерцания, бесстрастия. 

Начальными, или деятельными, называют состояния,

доступные в деятельный период духовной жизни, в отли!

чие от именуемых благодатными, высшими, совершенны"
ми, которые даруются, по мере дальнейшего возрастания,

тем, кто этот период преодолел. Вступившие в благодат!

ный, или созерцательный, период духовного совершен!

ства смогут обрести уже совершенную исихию, непрестан"
ную самодвижность молитвы, созерцательное богооб!

щение, высшее бесстрастие.
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100 Когда «молитвенное состояние становится непрестанным»,
тогда человек живет в богоприсутствии – «чувство Бога, присутст!
вующего и действующего», достигает «великой силы и ясности». –
Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 5. http://azbyka.ru



Каждое из новообретений деятельного периода – это

отдельная тема, требующая подробного разговора, и даже

отдельной книги, но пока они интересуют нас главным

образом как проявления мыслительной силы, и мы крат!

ко рассмотрим их преимущественно в этом аспекте.

Прежде всего, несколько слов о трезвении – новой воз!

можности, обретение которой на уровне сердечной мо!

литвы есть событие революционное. 

* * *

Трезвение. Только теперь, после отъединения ума от

рассудка, при молитве, возносимой из недр сердца, чело!

век получает возможность использовать аскетический

метод трезвения – главное оружие умного делателя на

пути покаяния и очищения, на пути к стяжанию бесстра!

стия и созерцательного дара101. 

Священный метод умного трезвения, говоря в об!

щих чертах, составляет самую основу духовной жизни

христианина, понимаемой в аскетике прежде всего как

путь внутренней брани с собственными страстями и с

враждебными духами. Здесь сосредоточен весь боевой

арсенал, необходимый в войне за наше спасение.

И «это единственное оружие, которым можно победить

сатану»102. 
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101 О технической стороне метода трезвения см. наст. изд.: Кн. 2.
Разд. «Чин и метод», гл. «Чин внутренний» («Азы трезвения»).

102 Ибо без трезвения, «сколько бы ты ни молился, сколько бы
ни постился, ни подвизался, стань ты даже монахом, сделай что
угодно еще для своего спасения, но, если ты не следишь за своими
помыслами... если небрежешь о начале греха, ты будешь всю
жизнь бороться и выбиваться из сил, но так и... не приобретешь ни
единой добродетели». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трез!
вении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 101, 203.



Отсюда и соответствующий образный ряд, обычно

ассоциируемый с трезвением: «Молитва сия меч есть

духовный, на заклание врага от Бога нам дарован!

ный»103. «Как воины этого мира, сходясь для битвы, об!

лагают себя всяким оружием... так и Христовы воины

должны себя облагать всяческим оружием духовным...

Молитва прилежная – как меч... Такого оружия весьма

боится диавол»104.

«Трезвение есть художество духовное»105, то есть ис!

кусство, а также, как сказано в греческом первоисточни!

ке, «метод духовный»106. Именно духовный, поскольку

«трезвение, бодрствование ума – это главное делание на!

шего духа», это «соработничество духа и Духа»107.

Трезвение неразрывно связано с умным деланием. В

традиции православных аскетов исихастского направле!

ния это стержневая практика, квинтэссенция всего их

подвига, самая, так сказать, основа их повседневной тру!

довой деятельности108. 
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103 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 375.

104 Паисий Молдавский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 2. С. 24, 25.

105 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении. Гл. 1 // Доб!
ротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 1.

106 Μ"θοδο� πνευµατικ�.

107 И потому «нет большего благодеяния Божия, чем это» дела!
ние, ибо через трезвение «наш ум, дух, весь наш внутренний чело!
век приближается к Богу и соединяется с Ним... Это духовное
художество, то есть соработничество человеческого духа и Духа
Божия... тесное и непосредственное... Трезвение делает нас при!
частными жизни Самого Бога, сообщает нам Духа Святого». –
Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020.
Кн. 1. С. 20, 21.

108 «Наше дело – заключать ум в едином Боге, а все прочее –
лишь поделие, так сказать, передышка». Трезвение же есть наше



В идеале это тотальный самоконтроль, во исполнение

заповеди: Ты же трезвися о всем 109. «В сущности, духов!

ный подвиг трезвения состоит в том, чтобы охранять се!

бя от всего, что дает начало страстям». То есть не только

«от помыслов, мечтаний» и прочих внутренних пополз!

новений, но и от любых нежелательных «внешних впе!

чатлений»110.

Ум опытный, закаленный в брани, постоянно бдите!

лен, непоколебим. Это ум сильный, он твердо стоит в

трезвении, он крепкой хваткой удерживает двуручный

меч круговращательной молитвы. Напротив, ум, не до!

стигший мастерства, бывает слаб, расслаблен. Он, влаяся
волнами 111 помышлений, колеблется и носится туда!

сюда. Влекомый потоками прилогов, он не хозяин сам

себе, но порабощенный пленник страсти. Ибо, кто кем
побежден, тот тому и раб 112. Недугуя духовным слабо!

умием113, ум слабый не пригоден к брани114.
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«исключительное делание» – главный труд жизни, главное ремес!
ло. Это «наше духовное рукоделие, включающее в себя все. Трез!
виться – значит всегда быть бдительным, храня внутреннее без!
молвие и отказываясь от всякого своего мнения, суждения, мыс!
ли». Мы лишь призываем Христа непрестанно «и храним врата
своего ума». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Ека!
теринбург, 2020. Кн. 1. С. 117, 195.

109 2 Тим. 4, 5.

110 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 195.

111 Мф. 14, 24. Влаяться (слав.) – колебаться, метаться; мыкать!
ся, носиться. Напр.: он влается по волнам житейским; он влается
умом. – Толковый словарь В.И. Даля.

112 2 Пет. 2, 19.

113 Под этим «разумей наш немощный ум». – Исихий Иерусалим"
ский, прп. Слово о трезвении и молитве // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 2. Гл. 26.

114 Пока еще «твой ум расслаблен, ведь ты его не укрепил, не
воспитал, чтобы он бдительно стоял на страже, сразу замечал вра!



Сражение за чистоту души – искусство боевое и тре!

бует, как таковое, постоянной тренировки. Без система!

тических молитвенных упражнений умное делание не

станет художеством, не возведет на умный Фавор созер!

цания. Поэтому мы обязаны, тренируясь, вырабатывать

силу и стойкость ума, упражняясь, поддерживать свою

фронтовую алертную115 форму116. 

По слову отцов, «посредством умной и сердечной мо!

литвы ты можешь, возлюбленный, сохранить ум и сердце

свое если и не в полной чистоте и бесстрастии», то «хотя

бы сохранить их малострастными и, насколько возмож!

но, чистыми»117. Трезвение позволяет успешно вести

мысленную брань, полноценно обороняться и противо!

стоять врагу, пресекая помышления злая 118, ибо «ум, со!

единившись с сердцем, пребывает в таком состоянии, ко!

торое дает ему возможность видеть всякое движение,

происходящее» в сфере сознания119. 
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га и стрелял по нему». По немощи своей «твой ум еще позволяет
входить внутрь себя помыслам». Между тем «ум в своем естествен!
ном, здравом состоянии внимателен, собран, устремлен к Богу.
Когда же ум расслаблен, тогда от своей неполноценности он» бес!
помощен, полностью уязвим. И беда в том, что, «когда у нас рас!
слабленный и больной ум, таким же становится и наше сердце, и
вся жизнь». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Ека!
теринбург, 2020. Кн. 1. С. 211, 212.

115 Алертность (от англ. alert) – состояние боевой готовности;
алертный – бдительный, настороженный, находящийся наготове.

116 Если кто «не упражняет свой ум, чтобы он укрепился и поис!
тине был владыкой» в трезвении, то «в мгновение ока терпит кру!
шение человек, оставляет свое духовное делание, молитву Иису!
сову», – терпит полное поражение. – Эмилиан (Вафидис), архим.
Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 213.

117 Никодим Святогорец, прп. // История колливадского движе!
ния. Пенза, 2019. С. 91, 92.

118 Мф. 15, 19.

119 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 5. http://azbyka.ru



Ум трезвящегося человека «не занят никакими размы!

шлениями. Он только, как сторож, безмолвно внимает

тому, чтобы ничто постороннее не вошло в сердце. Имя

Христа и заповедь Его – вот чем живут сердце и ум при

этом священном безмолвии... контролируя все соверша!

ющееся внутри», но «не логическим исследованием, а

особым духовным чувством». Так, «пребывая внутри

сердца, ум усматривает появляющиеся в его окружении

мысли и образы... пытающиеся овладеть сердцем и умом

человека», замечает любые чувственные и волевые дви!

жения. От воина в этой брани требуется мастерство, что!

бы все лишнее немедленно пресечь и уничтожить.

В виде помысла нам «является энергия того или иного

духа», и прежде всего нам угрожает сила зла, сквернящая
человека 120, сила, возбуждающая страсти, провоцирующая

на грех. При этом «натиск идущих извне помыслов чрез!

вычайно силен», и, чтобы победить в брани, необходимо

«в течение всего дня не допустить ни единого страстного

взирания, не позволить себе пристрастия ни к чему».

Искусство трезвения требует в дневные часы «довести

число внешних впечатлений до последнего возможного

минимума», иначе на бдении, во время «внутренней, ум!

ной, молитвы все отпечатлевшееся неудержимой стеной

идет на сердце и производит большое смятение».

Трезвение в мысленной брани имеет своей целью

«достичь непрерывного умно!сердечного внимания.

Когда после многих лет такого подвига, труднейшего

всех других подвигов, чувство сердца утончится, а ум, от

многого плача, получит силу отталкиваться от всякого

приражения страстных помыслов, тогда молитвенное

состояние становится непрестанным и чувство Бога,
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120 Мф. 15, 20.



присутствующего и действующего», достигает «великой

силы и ясности»121. 

Безусловно, в деле трезвения многое зависит от наше!

го искусства владения методом, от силы самоконтроля,

от постоянства в молитве, однако главная сила метода

определяется все же не этим. Она зависит от степени на!

шей приближенности к Богу и, соответственно, от Его

участия в брани, что и обращает трезвение в неотразимое

оружие. Если ум пребывает в Боге, то и Он – в нас и сла!

ва Царства Его122.

* * *

Исихия. Одно из первых дарований, обретаемых на

умно!сердечном уровне, это исихия 123 – особое состояние

мыслительной силы. Иногда его также называют молча!

нием ума, что не вполне точно. Тут правильнее говорить

о молчании рассудка, на фоне которого хорошо ощутима

тишина молящегося ума. Рассудок в этом состоянии не

генерирует никакого помысла, не производит внутренне!
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121 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 5. http://azbyka.ru

122 Надо «жить в трезвении и молитве, так чтобы бытие напол!
нилось славой Божией. Тогда Бог становится нашим и испускает
Свои лучи через нас... Это связь с Богом дарует мне поток Божест!
венных энергий, которые наводняют меня и, прорываясь наружу,
меня защищают... Божественные энергии выходят, вырываются
из меня, принуждая удалиться всякую вражескую стрелу... Тогда
стрелы лукавого уже не могут войти через помыслы, потому что
внутреннее пространство человека полностью напоено Божест!
вом, Духом Божиим, Божественными энергиями. Невозможно
греху проникнуть в рай... Сколько бы демоны ни сеяли помыслов,
ни один не прорастет. Помысл ударяется в человека и отскакива!
ет: он не может войти, потому что Царствие Божие надежно ог!
раждено». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатерин!
бург, 2014. С. 466, 495, 496, 500.

123 Исихи´я (греч.) – тишина, покой.



го слова, то есть молчит, а ум мыслит молитву. Ум не

имеет в себе никаких помышлений, кроме единственно!

го – призывания Бога, обращения к Нему. Отсюда и об!

разуется эффект мысленной тишины, который на языке

аскезы именуют начальной исихией.

До сих пор, когда мы мысленно призывали Иисуса

Христа, рассудок формировал внутреннее слово, выра!

жающее нашу молитвенную мысль, а ум ему внимал –

«ум заключался в словах, которые произносили или по!

мышляли» и, восприняв их, доносил до сердца, чтобы

оно их прочувствовало124. 

Состояние исихии посещает нас в тот момент, когда

рассудок перестает порождать внутреннее слово, когда

он смолкает. Тогда останавливается круговращение на!

ших помышлений, помыслы не возникают. Тогда и появ!

ляется особое ощущение внутренней тишины, мыслен!

ного, внутреннего, или сердечного, безмолвия125. 

Это и есть подлинное молитвенное состояние души,

при котором безмолвствующий ум сам собой начинает

вовлекаться в глубокую молитву. Поэтому состояние ум!

ственной тишины всегда соотносилось с богообщением.

Сказано древними: «Безмолвие есть непрерывная служба

Богу и предстояние пред Ним»126. Или: «Молчание чис!
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124 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 28:17, 19.  Напом!
ним, что выражение вкладывать, или заключать, ум в слова опи!
сывает способность ума, как силы внимания, постигать смысл
внутреннего слова, рождаемого рассудком. См. выше: гл. «Бес!
плотные органы» («Ум и рассудок»).

125 «Такое духовное состояние называется, по святым отцам,
сердечным безмолвием. Что значит сердечное безмолвие?» Для ду!
ховно зрелых «это значит, что царствует непрестанная молитва.
Непрестанная молитва создает чистоту и безмолвие сердца». –
Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015.
С. 2.

126 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 27:60.



тых... называют молитвою, потому что помыслы их суть

Божественные движения, а движения чистого сердца и

ума суть кроткие гласы, которыми сокровенно воспевают

Сокровенного»127. И нашим современникам в опыте иси!

хии раскрываются те же понятия: «Само по себе безмол!

вие является таинственной молитвой»128.

При погружении в исихию перемена душевного устро!

ения настолько значительна, что наше безмолвие внут!

реннее начинает сказываться на внешних проявлениях,

влиять на наши действия, поступки, на наше окружение,

ибо «безмолвие, по наименованию своему, располагает и

деяния совершать в тишине и мире»129.

Функция мышления теперь полностью переходит к

уму, который по природе своей и сам способен мыс!

лить – мыслить без помощи рассудка. И мыслить бессло!

весно. Теперь он творит безмолвную молитву вместе с

сердцем, с духом. Работа же рассудка частично приоста!

новлена, и единственным его делом остается контроль

над внешней средой через телесные органы чувств, что

обеспечивает человеку взаимодействие с окружающим

миром, без потери молитвы.

Такое состояние сознания, когда ум мыслит без учас!

тия рассудка, уникально, – помимо умно!сердечной мо!

267

127 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 21. http://az
byka.ru

128 Паисий Святогорец, старец. Письма. ТСЛ, 2001. http://az
byka.ru

129 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 219.  «Под словом безмолвие подразумевается тишина в твоем
сердце, уме, во всем твоем существе, а также в твоем окружении,
на работе: некое спокойное, тихое, умиротворенное состояние.
Спокойная улыбка, спокойный голос, спокойный помысл, спо!
койная молитва». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Ека!
теринбург, 2014. С. 418.



литвы человек ни при каких обстоятельствах обыденной

жизни с ним не встречается130. 

Появляясь на стадии молитвы умной, моменты иси!

хии посещают затем все чаще, постепенно продолжи!

тельность их возрастает, а при молитве сердечной они

становятся естественно присущими131. 

Возможность обрести исихию возникает с опытом ум!

ного делания и только после того, как ум начинает отде!

ляться от рассудка. Пока они слиты, исихия недосягаема.

Именно эти два условия – отделение ума от рассудка

плюс исихия – позволяют полноценно применять метод

трезвения. Пока рассудок молчит и сам не плодит помыс!

лы, то на фоне образовавшейся тишины ум ясно видит

любой новоявленный прилог, приходящий извне или из

области страстных сил, и может легко отсекать его. 

Сказано о трезвении: «наблюдай повсечасно различ!

ные веяния, парения, преклонения и изменения», свой!

ственные уму. Но тут же дается и уточнение: «кто Духом

Святым стяжал тишину [исихию], тому известно рассмо!

трение сих тонкостей»132. 

Только теперь, при внутреннем безмолвии, начинает!

ся настоящая брань за очищение от страстей, так как «на!

чинаем мы видеть внутри себя страсти тогда, когда мол!

чим и не вступаем с ними в собеседование»133. Благодаря
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130 Повторим, что мы не принимаем во внимание и не рассмат!
риваем патологические состояния сознания.

131 «Молчание ума начнется с нескольких минут и по мере навы!
ка будет постепенно увеличиваться... Всеусиленно упражняйся в
этом». – Меркурий [Попов], мон. Записки монаха!исповедника.
М., 2001. С. 229.

132 Иоанн Синайский, прп. Лествица. 27:45.

133 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 229.



исихии и сопутствующему ей трезвению, обретается со!

стояние начальной, относительной чистоты ума. И это

необычайно важно, поскольку лишь в чистом простран!

стве мысленного безмолвия является нам Господь134.

Речь о той чистоте, когда ум человека полностью вкла!

дывается в сердечную обращенность к Богу, когда он це!

ликом поглощен этим духовным движением и не внима!

ет ни единому помыслу. Только в таком состоянии ум, в

слиянии с духом, способен в духе же восходить к реаль!

ной встрече с Божественным Духом, только тогда чело!

век бывает готов к живому богообщению.

Ум по природе своей духовен, почему и образует в сво!

ем естественном состоянии единое целое с человеческим

духом. В тоже время любой, проникающий в сферу со!

знания помысл, несет в себе некое вещественное начало,

будучи через словесность связан с миром материи, всегда

являясь его отражением. Как таковой всякий помысл по

природе своей сроден тварному, дольнему, плотскому,

посюстороннему. Соответственно – инороден духовной

природе ума. 

По этой причине ум, принимая помысл, пусть самый

добрый и благородный, ум, занятый пусть самым возвы!

шенным богомыслием, уже приобщается веществу – 

овеществляется, оплотняется, утрачивает собственную
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134 «Необходимо исчезнуть пред Богом для того, чтобы все про!
странство могло наполниться Им». Потому «пусть наш разум бу!
дет пустым... Если наш ум занят и заполнен, то он уже... более ни!
чего не может вместить... Надлежит хранить его свободным, дабы
нашлось там место для Христа. Бог заполнит наш ум тогда, когда
мы поставим себе целью изгнать оттуда все постороннее. И тогда
почувствуем, как Бог входит в него... Как же можно молиться...
когда голова переполнена?.. Необходимо отложить свои умствова!
ния. Отпустить ум. Пусть станет он легким и пустым... И ты обре!
тешь Христа». – Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002. С. 272,
281, 282.



духовность. Такой ум уже не способен к соединению в

сердце с духом, он не чист, не готов к погружению в иси!

хию, не пригоден к прямому богообщению135.

Нужно добавить, что стяжание исихии требует от че!

ловека соответствующей подготовки. Чтобы при встрече

с исихией молитва не исказилась, не направилась в лож!

ное русло, ум должен определенным образом созреть,

сформироваться, взрастить в себе способность безмолв!

но мыслить. Ум неготовый может растеряться в прост!

ранстве внесловесной тишины, приняв ее за пустоту.

И тогда вместо молитвы он может погрузиться в пассив"
ную опустошенность, впасть в некое подобие медитации. 

Однако внутреннее безмолвие, умная тишина при

молчащем рассудке – это не пустота, но чистота. Это

освобожденность от помыслов, от образов и слов. А ум

при этом должен оставаться активным в своей безмолв!

ной обращенности к Богу в духе. 

Чтобы это стало возможным, в уме должно сложиться

некоторое опытное представление о Боге, нам нужно жи!

во ощущать, к Кому молитвенно взываем. Ум не спосо!

бен обращаться в пустоту, общение бывает только лично!

стным, и если нет живого ощущения богоприсутствия и

обратиться не к кому, то ум создает себе собеседника

виртуального – включается воображение. Образуется

лжемолитва.

Вся сложность в том, что здесь не требуется интеллек!

туального представления о Боге, полученного из чтений,
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135 «В самом незначительном помысле за его тонкой оболочкой
скрывается плоть, соединиться с которой Бог не может». Поэтому
«сердце человека, имеющего общение с Богом, не может принять
в себя что!то чуждое, не причастное Богу. В его сердце может вме!
ститься только Бог и больше ничего». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 88, 89.



поучений, рассуждений. Любые образы Священного Пи!

сания, любой плод нашего богомыслия – все это продук!

ты человеческого мышления с неизбежной примесью во!

ображения. Тут требуется иное. 

* * *

Богоприсутствие. Нужен немалый духовный опыт

молитвенного труда, который со временем дает хотя и

очень отдаленное, но все же уже реальное ведение – зна!

комство с Богом живым, чувство богоприсутствия. Не

выразимое словами, оно возникает как синтез духовных

переживаний, которыми Божественная благодать напи!

тывает душу в моменты погруженности в молитву. Когда

со временем душа обогатится опытом такого самого на!

чального богообщения, тогда уже не окажется в пустоте

при снисхождении исихии, она живо почувствует, Кто

незримо присутствует в этой священной тишине и к Ко!

му она обращается. 

В дальнейшем, по мере опытности, чувство богопри!

сутствия все чаще посещает на фоне исихии, когда ум

внесловесно мыслит молитву. В то же время ощущение

близости Бога еще глубже уводит в исихию, «ибо Бог наш

есть мир, превыше всякой молвы и шума сущий»136. 

Эти состояния могут быть кратким мигом, а могут

овладевать душой на целый день. Их появление – одно из

предвестий будущих встреч в реальном богообщении, в

них ощущаются первые проблески, отдаленные призна!

ки сверхчувственных созерцательных состояний. 

На этой же начальной стадии наше общение с Богом

проходит почти неприметно. Мы продолжаем часами
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136 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 219.



призывать Христа, безмолвно умоляя: «помилуй мя!», но

никакого явного ответа не ощущается. Однако если не

отступать, если посильно сражаться в трезвении, хра!

нить исихию и не ослабевать в нашей мольбе, то Бог от!

кликается137. 

Он отвечает по!Своему, отвечает неощутимо. И мо!

литва становится богообщительной 138. Бог откликается

Своим тайнодействием, это общение на уровне энергий.

Сила Божия воздействует на наше естество, постепенно

очищая и освящая его, обновляя и преобразуя139. 

Так, со временем, по мере духовного возрастания обо!

живающий Дух пронизывает весь наш духовно!душевно!

телесный состав, упраздняя ветхость и облекая в нового
человека 140. 

Такова перспектива, но и начальная мера богообщи!

тельной молитвы влияет на характер нашего бытия. Ког!

да человек, «в достаточной степени очистившись, начи!

нает ощущать своим духом и переживать сердцем реаль!

ность богообщения», то его «исполнение воли Божией

переходит в иное качество». Теперь, помимо внешнего

руководства заповедями Писания, отеческого предания,

советами пастырей и старцев, он обретает водительство
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137 «Иногда во время длительной молитвы, без помыслов, чело!
век чувствует близость Бога, чувствует, что он соприкасается с
вечностью». – Софроний (Сахаров), прп. // Иерофей (Влахос), митр.
Знаю человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 309.

138 «Богообщительная молитва» – выражение свт. Григория Па!
ламы. – Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.

139 «Жизнь в непрестанном общении с Богом может преобразить
нашу природу, соделывая ее подобной природе Божественной,
приобщая ее нетварному свету благодати, по образу человечества
Христа». – Лосский В.Н. Очерк мистического богословия...
http://odinblago.ru

140 См.: Рим. 6, 5–6; Еф. 4, 22–24; Кол. 3, 9–10.



духовное. «Теперь он внутренне ощущает присутствие

Божие в своем сердце и учится слышать и исполнять во!

лю Божию», которая приоткрывается ему в моменты глу!

бокой богообщительной молитвы141.

Со временем, когда «чувство Бога, присутствующего и

действующего», достигает «силы и ясности»142, оно ста!

новится неотступным. Отныне «ощущение Божьего при!

сутствия в сердце подобно компасу, который направляет

всю нашу жизнь в нужное русло». Но так уже «живут со!

вершенные, хранящие свое сокровище в сердце», и

«сокровище это есть Сам Христос, жизнь Которого пере!

полняет сердце»143. 

* * *

Проблески созерцания. Считается, что исихия есть

первый шаг на пути к созерцанию. Развитие этой спо!

собности при возрастании в сердечной молитве приве!

дет в дальнейшем ко вхождению в созерцательные со!

стояния. Именно поэтому сказано, что «умная молитва

есть первый этап созерцания»144 или, точнее говоря, «со!

единение ума и сердца... является лишь первым шагом к

созерцанию»145. 
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141 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии.
М., 2013. С. 314.

142 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Гл. 5. http://azbyka.ru

143 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 325, 326.

144 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 131.

145 Софроний (Сахаров), прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 305.  «Благодать молитвы соеди!
няет ум с Богом и отрешает его от всех помышлений. Тогда ум, на!
гим беседуя с Богом, становится боговидным», то есть способным



Существует тесная взаимосвязь между сердечным де!

ланием и созерцательным даром: «Иное дело – молитва,

а иное – созерцание, хотя молитва и созерцание заимст!

вуют себе начало друг в друге»146. 

Переход от деятельного периода к благодатному про!

исходит не одномоментно, тут нет переключения, как в

коробке передач, – это процесс постепенный. Так же

плавно подводится человек к созерцательной молитве.

И поэтому первые проблески созерцания иногда посеща!

ют еще во время деятельной жизни, задолго до стяжания

бесстрастия147. 

Здесь, кстати, всегда есть опасность прельститься са!

мообманом. Поводом к обольщению может служить со!

блазн посчитать неожиданно явившийся созерцательный

проблеск собственным достижением, вменить это себе в

заслугу. Так бывает, когда «бес гордыни... убеждает при!

писывать добродетельные деяния себе, а не Богу, Пода!

телю благ и Помощнику»148. 

Во избежание падений надо твердо усвоить, что крат!

кие Божии посещения – это драгоценные подарки благо!
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к богозрению, к созерцательному богообщению. – Максим Испо"
ведник, прп. Слово подвижническое. Гл. 24 // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 3. http://azbyka.ru  «На поприще деятельной добродетели
многие текут, един же приемлет почесть (1 Кор. 9, 24), – именно
тот, кто конца ее старается достигнуть с участием созерцания». –
Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 434.

146 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 16. 

147 «Успешно проходящим деятельною жизнь молитва иногда...
показывает духовные созерцания». – Илия Екдик, пресвит. // Доб!
ротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 432.  «Богоявления водительствуют
не одних только достойных и очищенных, но и просто всех. От Бо!
жественной силы зависит все, а не от состояния видящих». – Марк
Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты. М., 2012.
С. 468, 469.

148 Максим Исповедник, прп. Творения. М., 1993. Кн. 1. С. 112.



дати, милостиво поданные Господом, снисходящим к

нам, еще не иммеющим созерцательного дара. Это под!

держка немощных духом,  дабы укрепить и вдохновить на

дальнейший труд149.

В подобных случаях всегда необходим совет с духов!

ником. Но надо и самому изучать признаки отличия лож!

ных состояний от истинных. Главный критерий в пору

деятельного подвига – это непроизвольность созерца!

тельного проблеска150. 

Благодать Божия вводит в созерцание неожиданно и

без спроса – безо всякого на то согласия со стороны че!

ловека, ему не дается выбора: входить или не входить.

Враг же, напротив, не может приневолить, но только ис!

кушать, обольщая ложными видениями. В этом случае

всегда бывает мгновение для свободного выбора: при!

нять или отсечь предлагаемое. Важно распознать этот

момент и вовремя отринуть вражий соблазн. Так же важ!

но помнить об этом критерии и успевать отличить ложь

от истины. 

Пробные погружения в созерцательные состояния у

деятельного подвижника бывают, конечно, непродолжи!

тельны – по неспособности вместить обильную благо!

дать. И, разумеется, явление это редкое, немногие удос!
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149 Так что, если вдруг в некоем озарении «я увижу Бога, это еще
не будет означать, что я чего!то достиг. Просто Сам Бог по Свое!
му долготерпению коснулся меня, снизошел к моей немощи. Сни!
схождение – это Божие действие, а не моя заслуга». – Эмилиан
(Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург, 2018. С. 118.

150 «Когда кто, деятельно трудясь в исполнении заповедей, вне!
запно исполнится радостью неизглаголанною и неизреченною,
так что и сам изменится дивным неким и невыразимым изменени!
ем, и, как бы совлекшись бремени телесного, забудет о пище, сне
и других потребах естества, тогда да ведает, что это есть Божие ему
посещение... вводящее... в состояние бесплотных». – Никита
Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 123.



таиваются таких подарков благодати на нижеестествен!

ном уровне бытия151. 

Однако тяга к высоким созерцаниям естественна для

жаждущих Христа и томит душу, когда в сердечной мо!

литве, в предчувствии будущей встречи, живо ощущается

близость Того, Кого так усердно непрестанно призыва!

ем. Поэтому «проходящий деятельную жизнь скорбит,

когда не сподобляется духовного созерцания в молитве»,

ибо «душа, уязвленная сладчайшею стрелою молитвы,

стремится к духовным озарениям»152. Тем не менее дале!

ко не все, даже из одолевших деятельный путь и стяжав!

ших венцы святости, обретают драгоценную жемчужину 153

созерцательного дара154.

Можно рассмотреть конкретный пример того, о чем

идет речь. В частном письме монах пустынник описыва!

ет свой молитвенный опыт.

После соединения ума с сердцем и погружения в сер!

дечную молитву автор письма замечает, что «при этом

произволение наше не отнято: можно остановить молит!

ву и начать думать, рассуждать... Если же в таком состоя!
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151 «Помыслы мужей деятельных... в духовном созерцании все!
гда быть не могут, по бессилию своему». «Созерцание мысленных
вещей есть рай. Муж духовный входит в него в молитве, как в дом;
а муж деятельный, в отношении к нему, походит на прохожего, ко!
торый хотел бы заглянуть туда, но не может, потому что ограда то!
го дома выше его духовного роста». – Илия Екдик, пресвит. // До!
бротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 435, 438, 439.

152 Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 437.

153 Мф. 13, 46.

154 «Как не все, удостоивающиеся говорить с Царем, приглаша!
ются и к столу его, так не все и из приступающих к молитвенному
собеседованию с Богом вводятся в состояние молитвенного созер!
цания». – Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 435.



нии продолжаем дальше молитву, то теряется ощущение

тела и ориентация в пространстве. Хотя произволение

по!прежнему не отнято. Здесь только осознаешь себя как

личность, помнишь, что ты был в келии, но понять, где

дверь, окно и прочее, понять, сидишь ты или стоишь, –

все это почувствовать уже не можешь. Оно не ощущается.

Но если хочешь, можешь остановиться и закончить мо!

литву. А вот если еще продолжить молитву (на неопреде!

ленное время), то произволение отнимается, и тогда

ощущаешь (но не чувственно) некое иное пространство

без границ, а себя – как будто на чьих!то руках, и молит!

ву уже не произносишь, а слушаешь ее у себя внутри...

И только удивляешься происходящему... Потом прихо!

дишь в себя, начинаешь ощущать тело, келию, ориенти!

руешься...»155

Поначалу при вхождении в сердечную молитву, дейст!

вительно, наше «произволение еще не отнято», мы воль!

ны отвлечься на посторонний помысл и тем самым «оста!

новить молитву и начать думать». Если же удерживаемся

в молитве, то она может углубляться. Как сказано в пись!

ме: «теряется ощущение тела и ориентация в пространст!

ве», – это признаки погружения в глубокую сердечную

молитву. Причем произволение по!прежнему сохраняет!

ся – можем еще управлять ситуацией, влиять на нее. Зна!

чит, это еще не созерцание. Но такая глубокая молитва –

это уже преддверие созерцания, и она может в него пе!

рейти, по действию благодати. 

Далее сказанное автором письма показывает, что на

этой стадии он был возведен в созерцательное состояние,

и первый признак этого: «произволение отнимается».

Описаны и другие приметы перехода из нашего мира в
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155 Из письма мон. Ф. Архив автора.



мир сверхчувственный, характерные для восхищаемых в

созерцание. Дезориентация в пространстве и потеря те!

лесных ощущений говорят о частичном, а затем и полном

отключении рассудка и, соответственно, органов чувств,

что есть признак глубокой молитвы на переходе к созер!

цанию и самого созерцательного состояния, в котором

тело и вовсе «теряется»156.

* * *

Самодвижность. Если духовное развитие идет над!

лежащим порядком, то сначала «совершается переход от

умной молитвы к умно!сердечной, после чего даруется

молитва самодвижная»157. 

После многих трудов по овладению своим вниманием

и долгой борьбы за удержание ума в сердце человек од!

нажды вдруг замечает непривычное облегчение – молит!

ва льется без всяких усилий158. 

Прислушавшись к себе, человек понимает: оказывает!

ся молитва звучит в сердце сама собой, как бы без его уча!

стия. А ему остается только умственно вслушиваться в

этот самозвучный, самодействующий, бесперебойный
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156 Восхищен был... не знаю – в теле, или вне тела... (2 Кор. 12,
2–3).

157 Софроний [Сахаров], архим. О молитве. СПб., 1994. С. 149.

158 «Вначале требуется труд, но когда пройдут годы, тогда она
[молитва Иисусова] сама звучит внутри непрестанно». – Иосиф
Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 301. «Когда
человек занимается молитвой уже очень продолжительное вре!
мя... она может начать совершаться самодвижно... Как машина,
которую мы завели, работает сама, то же самое происходит, когда
кто преуспеет в этой науке из наук. Сначала требуется труд, а по!
том работа делается “автоматически”. Ум следит за работой, как
какой!нибудь механик следит за работой механизма». – Ефрем
Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 8.



поток молитвенного зова ко Христу, который, как из ис!

точника, изливается из сердца159. 

Произнесение внутреннего слова преобразуется в слу!

шание внутреннего слова160. 

Со временем могут исчезать и слова, сердце тогда об!

ращается к Богу одним только умным чувством. Само!

движность – состояние, в котором, «благодаря всецело!

му сосредоточению сердца, устремленность к Богу стано!

вится нашим постоянным достоянием»161.

Так бывает, «когда приходит благодать Божия, – тогда

Иисусова молитва говорится сама собой»162. В эти перио!

ды «молитва не прекращается – работает как часы»163. 
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159 Вот живое свидетельство того, как «впервые в жизни пережи!
вал» подвижник действие самодвижности: «Настроив ум на рит!
мично совершающуюся внутреннюю молитву, он погрузился в се!
бя. Он не двигался, и молитвословие с легкостью, небывалой до!
селе, совершалось само собой, без малейшего понуждения, отчет!
ливо воспринимаясь внутренним слухом. Весь он был внутренне
сосредоточен, и это соединялось с глубоким молчанием ума. С не!
обыкновенной ясностью ему слышались беспрестанно звучащие
изнутри слова Иисусовой молитвы». – Меркурий (Попов), мон. За!
писки пустынножителя. М., 2016. С. 165, 166.

160 С опытом ум в сердце, «наконец, достигнет устойчивого со!
стояния, при котором уже не монах будет произносить молитву
Иисусову, но сама молитва претворится в слушание словес Божи!
их». – Елисей Симонопетрский, архим. Монашеское молитвенное
правило. М., 2015. http://monasterium.ru

161 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 371. «Твердо ведай, что непрестанная молитва та есть, которая
не отходит от души ни днем ни ночью и которая состоит... не в воз!
глашении молитв языком... но состоит в умном делании с памято!
ванием о Боге при постоянном умилении, и уразумевается только
умеющими уразумевать сие». – Никита Стифат, прп. // Доброто!
любие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 134.

162 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иоси!
фом. М., 2012. С. 134.

163 Ефрем Святогорец, архим. Искусство спасения. М, 2012. Т. 1.
С. 164. 



Как «некий моторчик» молитва, не смолкая, «начина!

ет бурлить» в груди164. 

Уже нет нужды принудительно заманивать ум в сердце

и силком его там удерживать. «Подвизающийся приходит

наконец... в такое устроение, когда ум всегда пребывает в

сердце. Не с понуждением против воли вводится туда

чрез дыхание и тотчас опять выскакивает, но неисходно с

любовью там пребывает, непрестанно молясь»165. Дейст!

вие молитвы теперь сопутствует самым разным заняти!

ям, не пресекается во время разговора или чтения166.

«Если я преуспею в этом, тогда впредь уже не я буду

творить молитву», но «молитва сама станет произно!

ситься во мне как результат вложенного мною труда, и я

буду засыпать и пробуждаться с непрестанной молитвой
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164 «Молитва сама начнет бурлить в сердце, в глубине человека...
Из этого знамения видно, что в сердце пришел и вселился Хрис!
тос». – Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 31.  «С этого момен!
та... непрестанная молитва стала изливаться из меня, как бы дви!
жимая неким моторчиком. Я творил ее все время – когда про себя,
когда вслух. И уже не четыре четки, а сорок и более непрестанно
проходили через мои руки». – Иосиф Дионисиатис, мон. Настав!
ник молитвы Иисусовой. Афон; М., 2016. С. 101.

165 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, прп. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. Гл. 53.

166 Вот как это описано в «Рассказах странника»: «Я так привык
к сердечной молитве, что упражнялся в ней беспрестанно и нако!
нец почувствовал, что молитва уже сама собою без всякого со сто!
роны моей побуждения производится и изрекается в уме моем и
сердце... и ни от чего не прерывается – не перестает ни на малей!
шую секунду, что бы я ни делал... Сердечная, самодействующая
молитва... при всех встречах и случаях никогда не переставала
услаждать меня, хотя и в разных степенях. Где бы я ни находился,
что бы ни делал, чем бы ни занимался, ничему она не мешала и ни
от чего не умалялась. Если что работаю, а молитва сама собою в
сердце, и дело идет скорее; а если что внимательно слушаю или
читаю, а молитва все не перестает, и как бы в одно и то же время
чувствую и то и другое». – Искатель непрестанной молитвы... М.,
2014. С. 201.



Иисусовой», ибо «Дух Святой Сам начнет произносить

молитву в моем сердце... Стяжание такой молитвы –

самый большой успех, какого может добиться человек на

земле. Это постоянное общение с Богом»167. 

«Впоследствии мы дойдем, с помощью благодати, до

того, что будем творить молитву непрестанно». Тогда

«человек так привыкает к молитве, что она уже ни за что

не оставляет его. Обладает человеком!» И «как машина,

которую мы завели, работает сама... работа делается сама

собой, а ум только следит за работой»168. 

Такая молитва – наша ближайшая цель. Когда само!

движность бывает обретена, то молитва в некоторой мере

начинает сама вести человека: поучать и наставлять, под!

сказывать общее направление и практические шаги. «Нет

лучшего проводника на пути к небу, чем молитва Иису!

сова, в особенности когда она становится непрестанной,

то есть захватывает всю нашу жизнь»169. 

Хотя это ни в коей мере не исключает контроля со сто!

роны духовника, что необходимо для предупреждения

уклонений в ошибку. Риск впасть в самообман, конечно,

по!прежнему остается170.
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167 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 142, 143.

168 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 7, 8.

169 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 142.

170 Иногда у рьяно взявшихся за дело новоначальных при интен!
сивном занятии словесной Иисусовой молитвой может возникать
эффект мнимой самодвижности. В этом случае движущей силой
бывает не благодать Святого Духа, а инерция навыка. По сути, это
автоматизм, наработанный собственным усилием, способный не!
которое время поддерживать механический повтор молитвы.
Здесь надо остерегаться ошибки и не прельститься, приняв этот
эффект за действие благодати.



Самодвижность молитвы в деятельный период – это

особое молитвенное состояние сознания, при котором

сердечная молитва на фоне исихии начинает необъясни!

мым образом совершаться силой Святого Духа, а чело!

век, умом внимая ее действию, определенным образом

соучаствует в этом процессе. Такое действие молитвы

может держаться несколько минут, а может длиться не

один год, оно приостанавливается, возобновляется, мо!

жет быть вовсе утрачено. 

Временами, когда какое!то дело отвлечет от молитвы,

ее звучание ослабевает и затухает, кажется, что само!

движность потеряна. Но не всегда это так. Молитва мо!

жет просто не слышаться, но на самом деле не пресекает!

ся. Пока мы заняты чем!то внешним, она как ручей ухо!

дит в песок и там, хранимая благодатью, неприметно,

подспудно продолжает свое течение. Как только вновь

соберем внутреннее внимание, так замечаем, что в серд!

це по!прежнему слышно ее звучание. 

Самодвижность есть действие умно!сердечное и ощу!

щаться может по!разному: как звучание молитвы Иису!

совой или только имени Иисуса Христа, а может звучать
беззвучно, как движение духа – как волнообразные при!

косновения благодати.

Самодвижность зарождается именно в деятельном по!

движничестве. Это одно из проявлений сердечной мо!

литвы – присущее ей действие благодати. Хотя и не обя!

зательное. Не всем обретшим сердечную молитву дается

его испытать. 

Такая молитва не посещает прежде, чем ум соединится

с сердцем. Понятно почему: она движима Духом Божиим,

а это возможно при условии, что дух и Дух молятся вмес!

те, то есть когда ум находится в единении с сердцем!ду!

хом. Тогда Дух подкрепляет нас... Сам Дух ходатайствует
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за нас. Тогда исполнимо заповеданное: молитесь во всякое
время духом... со всяким постоянством171, что и является

действием самодвижности. «Как сказано, Дух, когда все!

лится в кого из человеков, тогда человек тот не престает от

молитвы, ибо Сам Дух непрестанно молится»172.

Стяжавший самодействующую молитву становится

необщителен, молчалив, он бывает сосредоточен и замк!

нут, как бы задумчив, весь погружен в себя, приникнув к

несмолкающему в сердце гласу Духа. «Отведавший сла!

дости молитвы бегает многолюдства, как онагр173»174. Он

бережно носит в груди, словно зажженную лампаду, теп!

лющуюся молитву и, храня ее драгоценный огонь, осте!

регается резких движений175. 

Он бежит от шумных сообществ, избегает застолий и

многолюдства. Не всегда он слышит, когда к нему обра!

щаются, трудно его разговорить, а когда вынужден отве!

чать, то бывает немногословен. Ему нелегко оторваться

от живительного источника, от струящейся в духе молит!

вы, и если приходится нарушать покой исихии, вступать

в общение с миром суеты и молвы, то он торопится по!

скорее вернуться – нырнуть, погрузиться в себя, вновь

нападши на перси Иисусовы 176.
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171 Рим. 8, 26; Еф. 6, 18.

172 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 21.

173 Онагр – дикий осел.

174 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 27:56.

175 Наблюдение одного из наших читателей: «Весь почти этот
день у меня было особенное состояние: молитва шла как бы сама
собой, без особых усилий, говорить не хотелось, на душе тихо, пе!
редвигался осторожно, часто с закрытыми глазами... Можно, на!
верное, сказать, что нужно было только прислушиваться к ней». –
Из письма читателя Д.Д. Архив автора. 

176 Ср.: Ин. 13, 25.



Хотя по субъективному ощущению такая молитва зву!

чит помимо наших усилий, тем не менее участие благода!

ти здесь ограничено, и немалое значение имеет приложе!

ние человеческих сил. Ведь речь идет о самодвижности

деятельной, значит, деятельны должны быть прежде все!

го мы сами, если хотим содействия благодати. 

Но тут уместен вопрос. Если молитва, движимая бла!

годатью, как говорят, сама идет, то к чему, собственно,

прилагать и куда направлять наши усилия, какого рода

деятельность от нас ожидается? 

Дело в том, что деятельная самодвижность требует на!

шей заботы – ее надо охранять, беречь, защищать. Иначе

чуткая благодать, видя нашу беспечность, отходит от нас,

а с ней отходит и молитва. Благодать обидчива, ибо Бог
ревнив есть177, она не терпит нашей измены. Когда она к

нам нисходит и движет нашу молитву, а мы уделяем вни!

мание чему!то на стороне, то мы можем ее потерять.

Самодвижность еще не созерцание, она не упраздняет

свободы нашего выбора – куда направлять внимание. Мы

вольны продолжать прислушиваться к самозвучанию мо!

литвы, а можем обратить внимание на возникший прилог,

на внешние раздражители и тем самым спугнуть благодать

и упустить молитву. Необходим самоконтроль, бдитель!

ность, сдерживание себя от отвлечений. Все это и требует

наших постоянный усилий: и умственных, и волевых. 

Именно недостатком наших усилий обусловлена не!

устойчивость деятельной самодвижности. Когда молитва

идет сама, то человек на радостях несколько расслабляет!

ся, снижает напряженность трезвения, теряет бдитель!

ность; и часто случается, что он теряет молитву. Отвлече!

ние неокрепшего еще внимания влечет за собой растор!
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177 Исх. 34, 14.



жение умно!сердечной связи, и человек с сердечного

уровня ниспадает на обычный – словесный. Непроиз!

вольное движение молитвы останавливается. Надо снова

биться за то, чтобы оно запустилось. 

Хотя бы и стяжал сердечное соединение, и одарен са!

модвижностью – успокаиваться нельзя, потому что «па!

рение мыслей бывает и тогда, когда ум стоит в сердце и

совершает молитву, ибо оно никому не подвластно, раз!

ве только совершенным в Духе Святом, достигшим непа!

рительности о Христе Иисусе»178.

Так что самодвижность деятельного периода не может

оставаться непрестанной и неизбежно теряется, точно

так же, как теряется соединение ума с сердцем – либо по

причине самовластного отступления благодати, либо по

нашему невниманию. В этом отличие самодвижности

деятельной, начальной, от непрестанной, благодатной,

обретаемой стяжавшими бесстрастие созерцателями.

И вот в этом вопросе встречается путаница понятий.

Термины самодвижность и непрестанность часто исполь!

зуются как синонимы, и упомянутое различие остается

не выявленным. Между тем надо отчетливо понимать, в

чем оно заключается.

Можно сказать, есть два молитвенных состояния

самодвижности, и оба, конечно, есть действие Духа Свя!

того в душе человека, о чем и сказано: Сам Дух ходатай"
ствует за нас воздыханиями неизреченными 179. Но прояв!

ляется это действие Духа по!разному. 

В деятельный период самодвижность может эпизоди!

чески сопутствовать соединению ума и сердца в сердеч!
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178 Григорий Синаит, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009.
Т. 1. С. 394.

179 Рим. 8, 26.



ной молитве, но она прерывиста и периодична. Вступив!

шие в период созерцательный получают особый дар бла!

годати – самодвижность преобразуется в естественно

присущее состояние, непрерывное и постоянное, време!

нами переходящее в чистое созерцание180. 

Видимо, было бы полезно закрепить терминологичес!

кое обособление этих понятий, чтобы отчетливо разгра!

ничить самодвижность деятельную от самодвижности не"
престанной 181.

* * *

Самодвижность чрезвычайно ценное обретение. Оно,

прежде всего, позволяет держать трезвение практически

круглосуточно. А ведь без этого мы обречены «оставаться

чуждыми Богу». У человека нет более эффективного и

надежного метода освобождения души от власти страс!

тей, ума от пленения помыслами, нежели постоянство в

трезвении182.

Но «у нас, скажете вы, всегда есть помыслы». А «это

означает, что мы еще пока не готовы к борьбе, мы пока

тренируемся» только183. Пока помыслы преследуют нас,
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180 «Когда же милость Божия приосенит душу и благодать Духа
источит из сердца, как из источника, молитву, тогда ум прилежит
одной молитве и созерцанию». – Каллист Тиликуд, прп. // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru

181 Для простоты и ясности было бы удобно первый вид молит!
вы именовать самодвижной, второй – непрестанной.

182 Без постоянных усилий трезвенно «жить внутри сердца мы
не сможем видеть и побеждать свои страсти, а значит, неизбежно
будем грешить. До тех пор пока сердце не научится быть бдитель!
ным, мы будем оставаться чуждыми Богу, ибо грех не дает Божье!
му благословению почивать на нас». – Захария (Захару), архим.
Вспомни твою первую любовь. ТСЛ, 2018. С. 235.

183 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 204.



владеют нами, мы еще лишь учимся сердечной молитве с

трезвением, но еще не обрели всеоружие Божие 184. 

Мы фактически безоружны, пока наша молитва сер!

дечная эпизодична, исихия прерывиста, и мы лишь по

временам пресекаем отдельные помышления. Покуда меч

трезвения не вращается в сердце самодвижно и непрерыв!

но, до той поры мы обречены неминуемо побеждаться

вражеским помыслом и пленяться греховной страстью185.

Еще одно ни с чем не сравненное достоинство молит!

вы самодвижной связано со смертью. Когда нам придется

умирать, мы окажемся в ситуации сверхэкстримальной.

Телесно!душевный состав начнет распадаться на состав!

ляющие, и нам предстоит пережить глубочайшее потрясе!

ние, не соотносимое ни с каким земным опытом, лежа!

щее за гранью нашего воображения. И главной пробле!

мой нашей будет удержать молитву. 

Когда душа изыдет отсюда и внидет туда, где обрящет
вечную пажить 186, в тот момент перехода качество нашей

молитвы возымеет решающее значение. «Когда душа вы!

ходит из тела и возносится на небо, то ее шествие являет!

ся продолжением человеческой жизни», жизни земной187.

И если здесь самодвижность не привита нашему духу, то

там тем более мы вмиг окажемся безоружными. Слиш!
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184 Еф. 6, 11–13.

185 Ведь «если я постреляю из ружья, а потом брошу его и зай!
мусь другими делами, то враг, напав на меня в этот момент, заста!
нет врасплох и пленит». Победит только тот, чье «призывание
Христа – это стрельба непрерывная», ибо «ум человеческий пред!
назначен для того, чтобы пребывать в непрерывном трезвении». –
Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020.
Кн. 1. С. 140, 204.

186 Ср.: Ин. 10, 9.

187 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 103.



ком мощный переживается стресс, и хрупкая наша мо!

литва просто рассыплется в прах, сил не хватит не то что

ее удержать, но даже вспомнить о ней.

«Когда человек умирает и душа разлучается с телом, то

эти минуты бывают очень болезненными. Тогда удержать

молитву могут только святые люди, навыкшие молиться

непрестанно. Но даже и для них это время является не!

легким испытанием и страданием»188. А если праведник
едва спасается, то мы, несчастные, где окажемся?189

В час умирания, когда «весь наш состав подвергается

насильственному разрыву... когда мозг теряет ясность и

сердце испытывает или сильные боли, или ослабление,

тогда» с наибольшей вероятностью «молитва может поте!

ряться»190. А нам совершенно необходимо войти в тот

иной мир, не расставаясь с ней. Чтобы выжить среди то!

го «космического холода», нам надо нести в сердце мо!

литвенную «силу огня»191.

Ведь что нас там встретит? «По смерти, после того, как

душа освободится от тела, ее встретят хищные лапы де!

монов»192. «Душа не минует... демонов, когда будет про!

ходить мытарства. Они схватят тебя... Ты будешь у них

рабом и пленником, и иначе не может быть»193. Ибо, «кто
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188 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 246.

189 Аще праведник едва спасется, нечестивый и грешный где явит"
ся? (1 Пет. 4, 18).

190 Софроний (Сахаров), архим. О молитве. http://azbyka.ru

191 Софроний (Сахаров), архим. Главы о духовной жизни. ТСЛ,
2018. С. 132.

192 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 372.

193 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 102.



не живет в трезвении... таковые во исходе своем не мину!

ют свободно князей тартара»194. Только прижизненное

«неуклонное стремление к Богу спасет нас от рук демо!

нов, когда они выйдут нам навстречу»195. В том мире,

который откроется по ту сторону этого, единственной

защитой и покровом нагой души послужить может толь!

ко молитва196. 

Но молитва какая? Многими трудами стяжает по!

движник молитву сердечную, ту, что входит в плоть и

кровь нашего естества. Но достаточно ли этого для души,

пересекающей грань двух миров? Ведь плоть и кровь Цар"
ствия Божия не наследуют 197. Такая молитва вместе с

плотью тут и останется – в землю отидет 198. Вот почему

необходимо, чтобы молитва вошла еще глубже – в самые

недра нашего естества, в наш дух, чтобы она сроднилась,

соединилась с духом, стала бы самодвижной – движимой

Духом. Такая молитва истинно духовна и неотрывна от

человеческого духа, совместно с ним она естественным

образом вселяется в потусторонний духовный мир199.
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194 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении и молитве. Гл.
4 // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.

195 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 371.

196 «В самые тяжкие минуты разложения нашего физического
организма Иисусова молитва станет одеянием души. Когда дея!
тельность мозга нашего прекратится и все прочие молитвы станут
трудны для памяти и произношения, тогда» краткий призыв ко
Христу «пребудет неотъемлемым от духа нашего». Если только
еще при жизни эта «молитва стала природой нашего существа, ес!
тественной реакцией... при всех обстоятельствах». – Софроний
(Сахаров), архим. О молитве. http://azbyka.ru

197 Ср.: 1 Кор. 15, 50.

198 Ср.: Быт. 3, 19.

199 Если такая «молитва стала природой нашего существа, есте!
ственной реакцией на всякое явление... во всякое время, при всех



Если плод самодвижности был взращен на земле, если

при жизни «молитва овладела человеком, то в час смерти,

когда выходит душа из тела, она выйдет с молитвой. И где

тогда демонам противостать ей! Имя Божие будет ее ору!

жием. Душа будет защищена молитвой, как броней. Как

тогда к ней смогут приблизиться демоны? Такая великая

польза проистекает из этой молитвы»200. 

С такой молитвой можно умирать.

В заключение еще раз уточним основные признаки

самодвижной, или самодействующей, молитвы деятель!

ного периода. Во!первых: ум покидает голову, и Божест!

венная благодать соединяет ум с сердцем!духом в одно

целое. Во!вторых: наступает состояние исихии – молча!

ния рассудка и тишины ума, останавливается поток по!

мыслов. В!третьих: молитва продолжает некоторое время

сама звучать в сердце без остановки, движимая благода!

тью, человек только вслушивается в ее звучание.

* * *

Бесстрастие. Достижение начального бесстрастия

знаменует собой завершение деятельного периода духов!

ной жизни201. Все выше исчисленные новообретенные

дарования лишь предваряют стяжание этого благодатно!

го плода всей деятельной подвижнической жизни202. 
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обстоятельствах», то «с такой молитвой наше рождение для выс!
шего мира может действительно стать безболезненным». – Софро"
ний (Сахаров), архим. О молитве. http://azbyka.ru

200 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 8.

201 «Деятельная жизнь есть духовный метод очищения страст!
ной части души». – Евагрий Понтийский, авва // Добротолюбие.
ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 578.

202 «Душе, прошедшей все стадии трудной борьбы... в награду за
подвиги дается благодать бесстрастия, эта высшая цель практиче!



Бесстрастие это своего рода рубеж, пролегающий меж

деянием и созерцанием; преодолевшие его ступают на

стезю, возводящую к духовному совершенству203.

Однако преодолевают этот рубеж, разумеется, далеко

не все из достигших его. Стяжавший бесстрастие не ста!

новится созерцателем автоматически, о нем «нельзя еще

сказать, что он имеет и молитву истинную» – богозри!

тельную. Пока это лишь залог дальнейшего роста204. 

Само по себе начальное бесстрастие «не является до!

статочным» для созерцания, так как сердце хотя и очище!

но от страстных помышлений, но ум может рассеиваться

«вследствие простых помыслов 205, то есть мыслей, лишен!

ных страстности», а «следовательно, пребывать вдали от

Бога»206. Эти закономерности впервые изучены аввой

Евагрием Понтийским. Он напоминает, что и высокое
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ской философии [деятельного периода]». – Максим Исповедник,
прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим Исповедник... http://hesy!
chasm.ru

203 «Достижение [начального] бесстрастия обусловливает дру!
гой дар благодати – озарение ведением – созерцание». – Максим
Исповедник, прп. // Там же.

204 «Деянием (деятельною жизнию) мы приходим только в на!
выкновение добродетели и пресекаем действо страстей, но этим
одним не делаемся совершенными в меру исполнения Христо!
ва». – Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 155.  «Не всякий улучивший бесстрастие уже и молится истин!
но... Можно и будучи бесстрастным... развлекаться разными
помышлениями и далеко отстоять от Бога». Ибо «иное дело бесст!
растие ума и другое – истинная молитва... Об имеющем ум бесст!
растный нельзя еще сказать, что он имеет и молитву истинную». –
Каллист и Игнатий Ксанфопулы, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. Гл. 72. С. 387, 388.

205 О различии страстных помыслов и простых см.: Максим
Исповедник, прп. Главы о любви. 2, 84; 3, 43.

206 Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА, 2018.
С. 713, 714.



богословие с его постижением логосов вещей далеко еще

отстоит от истинной молитвы207.

Бесстрастие не есть некое статичное состояние, но ди!

намический процесс все более совершенного очищения

от страстей, который развивается поэтапно. В теории

аскетика рассматривает четыре степени душевной чисто!

ты, которые условно именуются бесстрастием начальным,

высшим (или полным), совершенным и абсолютным.

Бесстрастие начальное – это результат переплавки сил

неразумной части души в деятельном подвиге. Свт. Гри!

горий Палама в полемике с Варлаамом ясно показал, что

православные аскеты, в отличие от западных схоластов и

языческих философов, не пытаются «уничтожить» страс!

ти, но страстная энергия перенаправляется ими от греха

к добродетели, и постепенно страстные силы души «пре!

ображаются и освящаются», но «не отмирают, не

умерщвляются»208. 
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207 «Достигший бесстрастия не обязательно сразу сподобляется
истинной молитвы. Ибо он может еще заниматься простыми (бес!
страстными) мыслями и развлекаться рассмотрением их, а поэто!
му быть весьма далеким от Бога». Размышления о логосах «хотя и
являются простыми высказываниями, но, как представления о ве!
щах, запечатлевают и оформляют ум, а потому и уводят его далеко
от Бога». – Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 82, 83.  Рассмот!
рение «тварных вещей и их логосов является делом важным, но по
сравнению с молитвой оно есть все же пустословие... Для истин!
ной молитвы недостаточно одного бесстрастия, когда не обретена
безвидность ума». – Сидоров А.И. // Там же. С. 175.

208 «Бесстрастные не умерщвляют страстную силу души», она
остается «в них жива, но действует во благо... Они уничтожают
только расположенность этой силы ко злу, полностью превращая
ее в любовь к Богу», направляя ее «от худшего к лучшему». Чело!
век «через страстную способность души, стремящуюся к той цели,
для которой она создана Богом, добудет добродетели... Этого до!
стигнет не тот, кто их [страсти] умертвит... а тот, кто подчинит се!
бе страстную силу так, чтобы она... поднялась до высшего состоя!
ния, то есть до любви к Богу». – Григорий Палама, свт. Триады.



В результате греховные страсти преобразуются в стра!

сти естественные, безгрешные. Осуществить это в пол!

ной мере возможно, когда жизни по евангельским за!

поведям сопутствует непрестанное трезвение в умно!

сердечной молитве.

Начальное бесстрастие открывает доступ к таинству

молитвенного созерцания. Именно об этом говорит шес!

тая заповедь блаженств209: чистии сердцем, то есть те, кто

очистил не только ум, но и сердечные страстные силы

(раздражительную и желательную), – только тии Бога
узрят, то есть получат созерцательный дар богозрения во

втором, благодатном периоде просвещения210. 

Далее уже в процессе созерцательной жизни обретает!

ся бесстрастие высшее (полное)211. 
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М., 1995. II, 2, 19, 23, 24; Григорий Палама, свт. Святогорский То!
мос // Альфа и Омега. № 3 (6), М., 1995.  Надо учитывать, что в ас!
кетических текстах, по причине несовершенства терминологии,
часто встретим выражения умертвить, убить, уничтожить страс!
ти, страстность может умирать, отмирать и т.п. Отчасти здесь
сказывается западное влияние, а частью это образный элемент, за!
имствованный из разговорной речи. Все эти выражения следует
понимать в православном значении – как трансформацию страст!
ных сил души из греховного состояния в безгрешное.

209 Блажени чистии сердцем: яко тии Бога узрят (Мф. 5, 8).

210 «Доступ к естественному созерцанию человек получает после
стяжания бесстрастия». – Исаак Сирин, прп. // Ларше Ж."К. Исце!
ление духовных болезней. МДА, 2018. С. 682.  «Божественный свет
созерцаем только теми, кто посредством заповедей Божиих очис!
тил свои сердца... Ему причаствует лишь тот, кто чужд страс!
тям». – Давид Дисипат, мон. Полемические сочинения. М.–Афон,
2012. С. 121.

211 Полное «бесстрастие является в душе по преодолении всех,
противящихся деятельной жизни демонов; несовершенным же
[начальным] бесстрастие называется, когда душа по силе своей,
без уступок однако ж, борется еще с нападающим на нее бесом». –
Евагрий Понтийский, авва // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1.
С. 587.



Преодолевшим второй период духовной жизни

открывается путь к третьему – к периоду обожения –

наивысшему прижизненному состоянию бытия, доступ!

ному человеку. На этом этапе возможно стяжать бесст!

растие совершенное 212. Четвертая степень очищения –

бесстрастие абсолютное – в пределах земной жизни не

достижимо. Оно усваивается по переходе в вечность

естеству тех, кто был обожен еще здесь на земле в при!

жизненном подвиге.

Однако в аскетической литературе речь обычно ведет!

ся только о двух первых степенях бесстрастия, так как

дальнейшее для нас не актуально. Достаточно знать, что

«бесстрастие двояко», что успевшие, прежде исчерпания

своего жизненного ресурса, стяжать во внутреннем по!

двиге начальное бесстрастие имеют шанс еще здесь, на

земле, обрести в созерцательном подвиге бесстрастие

полное, высшее213.

Первые признаки приближения к начальному бесст!

растию проявляются в нарождающейся любви к ближ!

ним. Это новое мироощущение выражается не в душев!
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212 То есть достичь «совершенного уврачевания сил души». –
Евагрий Понтийский, авва // Там же. С. 578.

213 «Знай, что бесстрастие двояко... Во!первых, по достижении
конца деятельной жизни у ревностных бывает первое бесстрастие
[начальное], когда, по преуспеянии в многообразных трудах по!
движничества, умирают в них страсти, останавливаются в бездей!
ствии стремления плоти, начинают действовать по естеству свое!
му силы души, а ум возводится в первое состояние – поучаться в
божественных вещах разумно. Потом, с начатками естественного
созерцания прибывает к ним явно второе, совершеннейшее [пол!
ное] бесстрастие, в котором ум их, стяжав безмолвие помыслов,
возводится в мирное устроение и делается созерцательным...
В обоих сих видах бесстрастия действует один и тот же Дух, кото!
рый, в первом, властно держит и вяжет, а во втором, разрешает в
свободу вечной жизни». – Никита Стифат, прп. // Добротолю!
бие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 106.



ной чувственности, а в ощущениях духовных. Обрисо!

вать их в общих чертах можно примерно так.

Человек, пребывая неизменно в мирном духе, испы!

тывает ко всем окружающим отношение равно спокой!

ное, одинаково благодушное, независимо от их прояв!

лений. Самые разные характеры и поступки ближних

не вызывают у него душевных эмоций со знаком плюс

или минус, но все в его восприятии одинаково хороши

в том самом виде, как они есть. Независимо «от того,

почитают ли его, или бесчестят, скорби ли или утеше!

ния обступают его, он всегда одинаков и за все благода!

рит Бога»214.

В житиях святых и праведников найдем немало при!

меров подобного устроения души. Они говорят о том, что

исцеленная воля подвижника свободна от гномического

свойства и всецело согласуется с волей Божественной,

что чувства его одухотворены215. 
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214 Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 129.  «Ум, обуздавший свои страсти и ставший выше печали и
радости, бесстрастен. Он в печальных случайностях не подавляет!
ся скорбью и в благоприятных не разливается в радостях, но в
скорбях радуется душой, а в благоприятностях воздержан в радос!
ти». Бесстрастный, «благие о всех имея мнения, о всех всегда ду!
мает хорошо, всех видит святыми и непорочными», также и благое
о всем «произносит суждение. Ничего не любит он из вещей мира
сего, о коих так рачительны люди; но, совлекшись умом от всяко!
го мирского чувства», устремлен всегда «к Богу... в неизреченном
молчании и радовании и, изменившись всеми чувствами, как ан!
гел в вещественном теле, невещественно сообращается с людь!
ми». – Никита Стифат, прп. // Там же. С. 107, 108.

215 Вот один из примеров. О старце Емилиане Симонопетрском
вспоминают: «Всегда видя перед собой Господа (Пс. 15, 8), старец
принимал любые затруднения свободно и естественно, с абсолют!
ным спокойствием и радостью, как Божие благословение. С таким
же мирным расположением духа он воспринял и большой пожар в
августе 1990 года, который охватил большие территории на Свя!
той горе и стал серьезной угрозой для монастыря Симонопетра». –



Воспринимая окружающих, он видит в них их сущно!

стную основу – образ Божий, который и в самых падших

индивидах сохраняет отблески своего Первообраза, отче!

го всякий хорош таким, как он есть, несмотря на все на!

носное, на коросту кожаных риз 216, на ту индивидуальную

надстройку, которая у всех по!своему безобразна. Пра!

ведник зрит сквозь нее, не оценивая, не замечая уродли!

вых черт души. А видя в других поврежденность, изра!

ненность, затемненность образа Божия, он испытывает

лишь сострадание и сочувствие любящего сердца. В от!

личие от нас, реагирующих антипатией, неприязнью,

раздражением, осуждением, уничижением217. 

Бесстрастие есть дарование поистине высокое, ибо

подвижник «через бесстрастие – залог будущих благ –

узревает Христа еще здесь, на земле»218. Однако доступно

оно не только схимникам или отшельникам. Конечно,

хотя «путь к совершенной любви через бесстрастие осо!

бенный» и «всего более удобен для ушедших из мира»,

тем не менее «и живущие в миру должны принуждать
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Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 33.  У человека уже нет колебаний в искушениях. Все богопро!
тивное не вызывает никакого соблазна, не требуется ни борьбы,
ни отсечения неугодных прилогов, они просто не воспринимают!
ся, как бы не существуют; не касаясь очищенной души, они не мо!
гут вызвать в ней никакого отклика. Перед бесстрастным не вста!
ет вопрос выбора: без рассуждения, тем более без колебаний и со!
мнений, он совершает только богоугодные деяния.

216 Быт. 3, 21.

217 Начальное бесстрастие приближает к исполнению евангель!
ской заповеди: Любите врагов ваших... да будете сынами Отца ва"
шего Небесного, ибо Он повелевает солнцу Своему восходить над злы"
ми и добрыми и посылает дождь на праведных и неправедных... Будь"
те совершенны, как совершен Отец ваш Небесный (Мф. 5, 44–48).

218 Иоанн Карпафийский, прп. // Византийские исихастские тек!
сты. М., 2012. С. 58.



себя» действовать «по Божьим заповедям» и «приносить

плод бесстрастия»219. Стать совершенным по подобию Бо!

жьему220 – это не пожелание, но обязанность и доброго

семьянина, и инока анахорета.

Кому!то бесстрастие представляется чем!то чрезмер!

но высоким, недоступным, недостижимым, но «это осо!

бый бес всеми способами внушает нам подобное чувство,

и у нас опускаются руки». На самом деле «именно для

бесстрастия мы созданы Богом». И если не достигаем его

при жизни, то виной тому наше нежелание расставаться

с грехом, со страстями, – и «это явный признак того, что

мы любим общение с демоном, а не с Богом... Блажен же

тот, кто достиг чистоты и бесстрастия в настоящей жизни

и в чьей душе не найдется никакого следа, оставленного

врагами»221.

Созерцательный уровень 

В последних главах мы проследили, как мыслитель!

ная сила проходит разные стадии трансформации по

мере пробуждения души от сна смертного и восхожде!

ния из нижеестественного к своему естественному со!

стоянию бытия, когда в человеке восстанавливается

бесстрастное душевно!духовное устроение, подобное

тому, что имел первозданный Адам. Умно!сердечный

уровень завершает деятельный период духовной жизни,

период очищения. Далее предлежит путь к вершинам

вышеестественным. 
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219 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. II, 2, 20.

220 Ср.: Мф. 5, 48.

221 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 369, 370, 511.



В отличие от приверженцев внешнего подвига, у кото!

рых прохождение деятельного пути занимает все время их

земной жизни, подвижники умного делания имеют воз!

можность достичь начального бесстрастия намного рань!

ше. Эти избранники благодати, сумевшие преодолеть ба!

рьер страстности и не исчерпать свой жизненный ресурс,

способны взойти на вторую ступень духовной жизни. Об!

ретя очищение на предыдущей ступени, они готовы теперь

вступить в период благодатного просвещения 222.

Такой подвижник выходит на уровень высоких мо!

литвенных состояний – на уровень сверхчувственный,

созерцательный. Теперь, когда силы души очищены, че!

ловек приуготовлен к тому, чтобы совершилось их «со!

вершенное уврачевание»223.

Отселе простирается область, неподвластная любо!

знательному интеллекту, не поддающаяся анализу, не!

описуемая в категориях посюсторонних, рационально

неизъяснимая – на этом уровне властвует Божественная

благодать. Сам процесс перехода от деяния к созерцанию

остается предметом сокровенным, таинственным. Так
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222 «Если делание врачует душу от плотского самолюбия, то со!
зерцание избавляет ум от духовного неведения. Это уже дальней!
ший шаг в приближении к Богу, приготовляющий к непосредст!
венному мистическому слиянию с Божеством. В созерцании до!
стигается просветленное равноангельское состояние ума и дается
сила духовного созерцания всего бытия». – Максим Исповедник,
прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим Исповедник... http://hesy!
chasm.ru

223 Если деятельный подвиг может привести ко спасению, то со!
зерцателю доступно стяжать духовное совершенство. «Для совер!
шенного уврачевания сил души [для достижения совершенства]
«недостаточно одного благотворного действия на то заповедей
[прохождения деятельного пути], если ум не будет держать при
этом соответственных созерцаний». – Евагрий Понтийский, авва
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 578.



что все суждения в рамках этой тематики бывают весьма

и весьма приблизительны и условны, лишь в самых об!

щих чертах мы можем ознакомиться с высшими способ!

ностями нашего естества.

Можно даже сказать, что, будь возможность исследо!

вать благодатные состояния, это едва ли имело бы смысл.

Ведь в чем наш интерес к доступным для изучения явле!

ниям деятельного уровня? Он чисто практический: мы

хотим овладеть молитвой, обучиться умному деланию.

И это, как показывает опыт, возможно. Однако благодат!

ным состояниям не обучаются и благодатью нет возмож!

ности овладеть. Является Дух Святой, когда Сам пожела!

ет, овладевает духом человека и Сам молится в нем, и

Сам восхищает его до третьего неба 224.

Именно поэтому созерцание есть состояние благодат!

ное, а не деятельное, вхождение в него от нас не зави!

сит – ни от нашей воли, ни от усилий: «В созерцательной

жизни вся инициатива принадлежит Богу»225. Это первый

отличительный признак молитвы созерцательной 226 или,

иначе, зрительной от прочих молитвенных состояний:

«Никому невозможно подняться до нее самопроизволь!

ным подвигом, если не посетит человека Бог и не возве!

дет его к ней Своей благодатью»227. 

Наша задача ограничена тем, чтобы подготовить себя

к восприятию благодати, создать условия для ее вселения
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224 2 Кор. 12, 2.

225 Иоанн Карпафийский, прп. // Византийские исихастские тек!
сты. М., 2012. С. 58.

226 «Созерцательная молитва» – термин, введенный в научный
оборот свт. Григорием Паламой. – См.: Василий (Кривошеин), ар"
хиеп. Богословские труды. Н.Новгород, 2011. С. 71.

227 Только «Божия благодать, взяв как отрока за руку, возводит
очищенный ею ум, по мере его очищения, будто по ступеням, к



в нас. А именно: обучаться умному деланию, угашая в ум!

ной молитве активность рассудка, тем самым высвобож!

дая энергию для ума!духа; и далее, с помощью молитвы

сердечной и умного трезвения, следуя путем Христовых

заповедей, бороться за очищение от страстей ума и серд!

ца. Ибо созерцательный «дар благодатного озарения» да!

ется «лишь по достижении бесстрастия»228. И закон этот

непреложен229.

Поскольку в созерцание человек вводится помимо

собственного произволения – в неожиданный момент

непредсказуемым образом, – то это может служить кри!

терием, страхующим от заблуждений. То есть если некто

по собственному старанию вошел в некое состояние, ко!

торое кажется ему созерцательным, то таковой «да веда!

ет, что он строит фантазии, а не созерцания имеет, буду!

чи опутан мечтательным духом». Последствием «мнимо!

го созерцания фантастического» будет «первый образ

прелести – прелести мечтательной»230. 
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духовным созерцаниям, открывая ему неизреченные и непости!
жимые умом Божественные тайны... Это называется истинным
духовным созерцанием, или молитвой зрительной». – Паисий (Ве"
личковский), прп. Главы об умной молитве. Гл. 2 // Житие и из!
бранные творения. Серпухов, 2014. С. 504.

228 Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник... http://hesychasm.ru 

229 «На просветительной степени стоят деянием священных по!
двигов преуспевшие в первом бесстрастии». – Никита Стифат,
прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 152.  «Только чистота
страстной части души, через бесстрастие реально отделяя ум от
всего в мире, через молитву единит его с духовной благодатью, в
которой он начинает вкушать Божии озарения». – Григорий Пала"
ма, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 21.

230 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 213, 214.  «Если кто без света благодати дерзнет восходить на та!
кие видения, тот пусть знает, что он воображает мечтания», прель!
щаясь самообманом. – Паисий Величковский, схиархим. Об умной,
или внутренней, молитве. М., 1902. Гл. 2. С. 18.



В связи с этим, если у кого!то появляется «собствен!

ный созерцательный опыт», желательно незамедлитель!

но показаться опытному духовнику231.

* * *

Ранее мы убедились в том, что умно!сердечная молит!

ва позволяет войти в состояние начальной исихии, в

котором становится доступным живое ощущение бого!

присутствия, а оно в свою очередь раскрывает вход в

состояние начального богообщения, которое может, при

определенных условиях, перейти в общение полноцен!

ное – созерцательное. В целом можно сказать, что вхож!

дение в созерцание есть процесс постепенный, значи!

тельно растянутый во времени232. 

А зарождается созерцательная молитва на уровне сердеч!

ном, на стадии деятельного подвижничества. Однако сам

дар обретается не иначе как по завершении пути делания233.
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231 Наш читатель В.Н., предлагая ознакомиться с его богослов!
ской статьей, пишет, что труды прп. Максима Исповедника стали
для него «ключом к осмыслению собственного созерцательного
опыта». Это как раз тот случай, когда во избежание ошибок необ!
ходимо подробное обсуждение такого опыта с духовниками. Хо!
рошо известно распространенное явление, когда люди определен!
ного склада с готовностью принимают мечтательную псевдомо"
литву за якобы созерцательное состояние. Еще раз повторим, что
недостаточно искушенные, тем более самодеятельные подвижни!
ки не имеют критериев для надежного распознавания переживае!
мых состояний. Опираться на собственные оценки здесь крайне
рискованно, они не могут быть объективны.

232 Созерцательная способность «раскрывается, как все дары
Святого Духа, лишь по мере духовного совершенствования». –
Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим Испо!
ведник... http://hesychasm.ru

233 Сердечная молитва – это проводник к созерцанию. «Когда
избавишь свой ум от всякого рассуждения, хотя бы и доброго, и
соберешь его целиком в самом себе, путем упорного внимания и



Дальнейшее духовное возрастание развивается тоже

поэтапно. «Созерцание имеет различные ступени: озаре!

ние, зрение, непрестанное зрение». По мере духовного

развития эти состояния могут владеть человеком «в тече!

ние часов, дней, недель, месяцев». Высшие степени со!

зерцания «отождествляются с видением нетварного све!

та... Созерцание есть зрение, видение славы Божией», то

есть «нетварной энергии Божией». А вершина этих состо!

яний связана с полным «единением человека с Богом», с

полным «обожением человека»234. Отличительная осо!

бенность этого уровня в том, что соединение ума с духом

остается постоянным, нерасторжимым, сохраняясь не

только при молитвенных занятиях, но и в любых обстоя!

тельствах повседневной жизни; теперь ум"сердце"дух –

единое образование, и это навсегда. И это уже иной чело!

век с обновленным устроением естества235. 

При новой форме бытия молитвенное состояние ста!

новится неотлучным от человека, оно не покидает его да!

же во сне. Если в деятельный период сердечная молитва

могла лишь некоторое время действовать самодвижно, то

теперь самодвижность вовсе не пресекается и богообще!

ние становится поистине непрестанным 236. 
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непрестанной молитвы, тогда внидешь и ты в Божественный по!
кой [исихии]». А в результате, «пребывая в созерцании, через со!
зерцание возведен будешь к богозрению. Ибо результат молитвы
заключается в восхищении души к Богу». – Григорий Палама, свт.
Омилии. М., 2008. Т. 1. С. 253.

234 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 131.

235 «Жизнь живущих по Богу – иная в сравнении с жизнью при!
родной, будучи духовной и боговидной. Этой жизнью жил и апос!
тол Павел, уже не живя больше плотью, но при жизни имея в себе
самом Христа (Гал. 2, 20)». – Марк Ефесский, свт. // Византийские
исихастские тексты. М., 2012. С. 470.

236 «И нет часа, в который бы внутреннее их движение было бы
вне молитвы. И когда приникает Дух Святой, всегда обретает та!



Созерцателю возвращается высшая способность

сверхчувственных восприятий, утраченная людьми в гре!

хопадении. Отныне возможно, как при занятии самым

прозаическим делом, так и при творческой и научной ра!

боте, оставаться в живом, непосредственном, самом тес!

ном богообщении, всецело пребывая в Боге. А времена!

ми душа покидает землю, восхищаемая в Духе в иной

мир, где общается с душами ангелов и святых и просве!

щается в Божественных откровениях. Все это позволяет

отождествлять созерцательные состояния с пребыванием

в Царстве Небесном237.

Что же, собственно, представляет собой сам акт созер!

цания, когда силой Святого Духа человек выводится за

пределы земной реальности?

Из предыдущего материала мы знаем: чем пассивнее

работа рассудка и чем активнее занят в сердечной молит!

ве ум, тем глубже погружение в молитвенное состояние.

Если же человек вводится в молитву созерцательную, то

тогда перевес в сторону ума доходит до крайней степени,

деятельность рассудка полностью угашается, прерывает!

ся его взаимодействие с органами чувств и человек теря!

ет связь с внешним миром. Вся жизнь души бывает со!

средоточена в уме и духе, связующими ее с миром духов!

ным, потусторонним238. 
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ковых в молитве; и от этой молитвы возносит их к созерцанию, ко!
торое называется духовным ви´дением. Ибо не имеют они нужды в
образе продолжительной молитвы, ни в стоянии и в чине продол!
жительной службы. Для них достаточно вспомянуть о Боге, и тот!
час пленяются любовию Его». – Исаак Сирин, прп. Слова подвиж!
нические. Сл. 21. http://azbyka.ru 

237 «Что же такое Царство? Созерцание Бога, Его славословие и
песнопение совокупно с ангелами». – Григорий Богослов, свт. Тво!
рения. М., 2007. Т. 2. С. 177.

238 «Созерцание – это не только умственное ви´дение, но и некое
неизреченное действие. Не желай осязать его своим рассудком;



По существу, созерцание есть полное отключение

рассудка при всецелой активности ума, соединенного с

духом. Поэтому Бога «можно созерцать как некий пре!

светлый свет» только «с прекращением всякой интел!

лектуальной деятельности»239. Ум, вне сотрудничества с

рассудком, начинает в чистом виде проявлять свои со!

зерцательные способности. Он не раздумывает, не раз!

мышляет, но зрит самую суть того, что воспринимает,

непосредственно постигает то, чему внемлет, будь то ре!

алии тварного мира или Божественные откровения240. 

Созерцание – это способ «духовного познания, в кото!

ром дух человека и все прочие его способности действуют

сообразно конечной цели его природы». Для того, собст!

венно, человек и «был создан, чтобы созерцать природу ви!

димую и быть приобщенным миру умопостигаемому»241. 

Угасание рассудка, остановка его работы не есть его

атрофия, скорее рассудок полностью подчиняется уму, це!

ликом захватывается им, вовлекается в умственный про!

цесс и одухотворяется, будучи через ум соединен с духом.

Остановка его собственной, рассудочной деятельности

означает, что, во!первых, он прекращает связно мыслить –
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к нему можно прикоснуться только духом... Созерцание нашего
ума и духа – это... духовный путь, который начинаем мы, а дово!
дит до конца Бог». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезве!
нии. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 168.

239 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 17; 18.

240 «Созерцание – это не мышление... В этом состоянии ум не
рассуждает, но созерцает... Это восприятие вещи и явления в не!
посредственном бытии, в их внутренней сущности, а не в их физи!
ческих качествах. Ум видит!созерцает скрытый духовный смысл...
Созерцание – это основная деятельность ума, благодаря которой
он познает и Бога, и духовный мир, и тварное бытие». – Леонов В.,
прот. Понятия ум, разум, рассудок... http://azbyka.ru 

241 Симеон Новый Богослов, прп. // Ларше Ж."К. Исцеление ду!
ховных болезней. МДА, 2018. С. 32.



не генерирует внутреннее слово, а во!вторых, отключается

питание всех датчиков – телесных органов чувств242.

Мы помним, что бывает при начальной исихии: рас!

судок молчит, не порождает внутреннее слово, но при

этом сохраняется связь с внешним миром через органы

чувств, которые контролируют обстановку. Теперь, в со!

зерцании, обрывается и эта связь. Перестает поступать в

мозг и обрабатываться информация от «чувств простой

пятерицы». Останавливается всякое взаимодействие с

внешней средой. Восприятие полностью переключается

с земного мира на духовный243. 

Сознание «умолкает в неведении всего здешнего.

Сие!то и есть то неведение, о котором сказано, что оно

выше ведения»244.

В состоянии высокого созерцания подвижники «видят

не так, как мы. Чудесным образом они видят духовным

чувством то, что превосходит чувства, а посредством ума

зрят то, что лежит за пределами ума. В человеке тогда уко!

реняется сила Духа Святого, посредством которой святые

и могут видеть то, что превыше их чувств и разума»245.
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242 «Вследствие мысленного взирания к Богу разумная [рассу!
дочная] часть души всецело наполняется Божественным изумле!
нием, а умозрительная [умственная] – ви´дением». – Каллист Анге"
ликуд, прп. // Византийские исихастские тексты. М., 2012. С. 362.

243 «Когда ум возносится к Богу, тогда он совершенно не чувст!
вует ни самого себя, ни что!либо из сущих. Озаряемый Божест!
венным беспредельным Светом, он перестает ощущать все твар!
ное подобно тому, как и чувственное око перестает видеть звезды,
когда восходит солнце». – Максим Исповедник, прп. Творения.
М., 1993. Кн. 1. С. 97.

244 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. С. 67.
«Неведение здешнего», то есть земного, есть следствие остановки
работы рассудка и органов чувств. А ум зрит и постигает только
горнее, что несопоставимо «выше», чем «ведение» земного.

245 Григорий Палама, свт. // Жизнь во Христе... М., 2018. С. 150.
«Всякий способ и вид моления завершается на чистой молитве...



Подобные состояния называют восхищением, исступ"
лением, или же изумлением 246. 

Обычно эти термины понимаются как синонимы, но

некоторые отцы вводят различие между ними247. 

В целом же они описывают одно и то же явление, но

высвечивают его разные грани и степени. Восхищение –

означает, что человек похищен из мира земного и возне!

сен в сферу духа. Исступление – подчеркивает, что он ис"
ступил из пределов душевно!плотского бытия и ступил в

пространство потустороннее. Изумление – это выход из
ума, за пределы ума, это уже не умное зрение, но зрение

духом и силой Духа. Отсюда выражение созерцание в
духе – это то, что выше способностей ума248.

По учению свт. Григория Паламы, истинное познание

Бога через единение с Ним достигается при выходе ума за
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За молитвой – неизреченное созерцание и исступление в том со!
зерцании и сокровенные таинства». Там «даются Божьи дары свя!
тым... совершеннейшее созерцание Бога и всего Божьего... обще!
ние с Богом». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 18. 

246 «Человек, обладающий непрестанной молитвой, испытывает
исступление ума. Это исступление называется восхищением и яв!
ляется одним из видов созерцания Бога». – Иерофей (Влахос),
митр. Православная психотерапия. ТСЛ, 2004. С. 150.

247 «Изумление есть всецелое восторжение душевных сил к то!
му, что познано из велелепной славы Божества. Или: чистое и все!
целое простертие ума к сущей во свете беспредельной силе.
Исступление же есть не только душевных сил к небу восхищение,
но и выступление за пределы самого чувства». – Григорий Синаит,
прп. О заповедях и догматах... http://ni!ka.com.ua «Восхищением
обоживается главным образом мыслительная часть души, а ис!
ступлением обоживаются все три части души. Исступление охва!
тывает всего человека, оно более всеобъемлющее, нежели восхи!
щение». – Ефрем Катунакский, прп. // Новый Афонский патерик.
М., 2013. Т. 1. С. 121.

248 Как сказано: «Всесвятое созерцание Божьего и пресветлого
света превышает даже умное зрение». – Григорий Палама, свт.
Триады. М., 1995. I, 3, 34.



собственные пределы, когда ум бывает как бы вне себя,

когда он в «покое и в истинной исихии, то есть в безмол!

вии, взлетает выше всего сотворенного». «Обрести в себе

Бога, – говорит святитель, – невозможно, если... мы умом

не станем... выше самих себя, оставив заодно с ощущени!

ем все чувственное, поднявшись над помыслами, рассуж!

дениями и рассудочным знанием, целиком отдавшись в

молитве невещественным духовным энергиям»249. 

Свт. Григорий, говоря «о сверхумном созерцании»,

замечает, что, «не умей наш ум превосходить сам себя, не

было бы видения и понимания сверхумственных дейст!

вий». Однако «ум такую способность имеет и лишь ею,

собственно, единится с Богом». Благодаря чему через ис!

тинных созерцателей человечеству приоткрыты подлин!

ные познания о Боге250.

Чтобы поистине стать вне себя, надо сначала собрать!

ся в себе, то есть заключить в сердце ум, молящийся при!
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249 Пребывая «в неприступном святилище исихии... ум с непре!
станной молитвой к Богу», вначале через «обращение к самому се!
бе и трезвение», а затем «превосходя самого себя... находит новый
и таинственный путь к небесам», где «может и с Богом сочетать!
ся». Когда «наш ум выходит за свои пределы» и, «поднявшись над
самим собой... таким путем соединяется с Богом... то и Бог тоже
исступает вовне Самого Себя, соединяясь с нашим умом... Так,
весь исступив из самого себя и весь принадлежа Богу, ум видит Бо!
жью славу и созерцает Божий свет». – Григорий Палама, свт. Три!
ады. М., 1995. I, 3, 42, 45–47. Ср.: Василий (Кривошеин), архиеп. Бо!
гословские труды. Н.Новгород, 2011. С. 82.

250 Созерцание «выше всех умственных действий», и, «посколь!
ку оно есть связь ума с Богом, оно несравненно выше... знания»
человеческого. «Созерцание не сравнимо с богословием», ибо «не
одно и то же – говорить что!то о Боге и обрести и созерцать Бога...
Богословие – это все еще слова, созерцание же – выше слов». По!
этому «созерцатели того, что выше слов, выходят за пределы ума...
и благодатью Бога» могут «лицезреть то, ихже око не виде, и ухо не
слыша (1 Кор. 2, 9)». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. II,
3, 48, 49.



зыванием Иисуса Христа. Когда благодать соединит ум с

сердцем!духом, тогда ум может в духе выйти вовне. Но это

выход не во внешний мир, как то бывает обычно, когда

ум рассеивается в окружающем нас пространстве. На!

против, это внутренний выход посредством духа в мир

духовный, где происходит реальная встреча с Духом Бо!

гом. Таким образом, вначале ум внидет в себя, затем в ду!

хе изыдет таинственной дверью туда, где обрящет Божест!

венную пажить 251.

В созерцательных состояниях человек, вследствие от!

ключения рассудка, не только перестает воспринимать

окружающее, но и не может телесно функциониро!

вать, – он становится обездвижен, а естественные по!

требности не дают о себе знать. Теперь, хотя и «не при!

останавливается действие психических и мыслительных

способностей подвижника, но происходит сдерживание

проявлений телесной деятельности – сна, питания и

прочего»252. 

Окружающие будут наблюдать человека, вошедшего в

созерцание, как бы окаменевшим, остолбеневшим. «Фи!

зические функции тела приостанавливаются, как видно

на примере Моисея, который оставался на горе Синай в

течение сорока дней и ночей, не испытывая потребности

в пище и сне»253. 

В созерцании теряется физическое самоощущение и

пространственно!временная ориентация. Находясь в со!

кровенном общении с Богом, человек «становится весь
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251 Ср.: Аз есмь дверь: Мною аще кто внидет, спасется, и внидет и
изыдет, и пажить обрящет (Ин. 10, 9).

252 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ,
1998. С. 133.

253 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 366.



вне мира, и вне тела, и всех чувств»254. Он испытывает по!

добное тому, что пережил апостол Павел, когда был восхи"
щен в рай... до третьего неба, не понимая, находился ли он

в теле или вне тела 255. Вся жизнь сосредоточена в уме, сли!

тым воедино с духом256. 

Человек оказывается «вне плоти и мира, удостаиваясь

божественных дарований»257. Это «высочайшее состоя!

ние... когда ум во время молитвы бывает вне плоти и ми!

ра совершенно безвещественен»258. 

В восхи´щенном состоянии святые подвижники обре!

тают духовные органы чувств. Они «преображаются си!

лой Духа. Получают способность, которой дотоле не об!

ладали, становятся Духом и видят в Духе»259. Они созер!
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254 Симеон Новый Богослов, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю
человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 112.

255 2 Кор. 12, 2–4.
256 «Ум... достигший созерцания, мало уже чувствует или совсем

не чувствует движений неразумной [телесно!эмоционально!воле!
вой] части души: созерцание восхищает его горе́ и отделяет от чув!
ственного». – Евагрий Понтийский, авва // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 1. С. 577.  «Отцы, занимаясь такой молитвой... когда Боже!
ственное влечение очень возрастало, выходили из самих себя и
приходили в созерцание. Их восхищал Бог. С душой? С телом?..
Во всяком случае, выходили из самих себя. Не понимает человек,
восхищается он сердечно или телесно. Знает только, что состоя!
ние молитвы восхитило его в созерцание». – Ефрем Филофейский,
архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 6.

257 Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 453.

258 Максим Исповедник, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.
С. 188.  «Кто сохраняет такое состояние ненарушимым, тот воис!
тину непрестанно молится. Как тело, умирая, совершенно отделя!
ется от всех житейских вещей, так и ум, умирая в действии совер!
шеннейшей молитвы, отторгается от всех мирских помышлений.
А если не умирает он таковою смертию, то с Богом быть и жить с
Ним не может». – Там же. С. 188, 189.

259 Григорий Палама, свт. // Ларше Ж."К. Исцеление духовных
болезней. МДА, 2018. С. 699.



цают мир горний, могут в нем путешествовать, действо!

вать, могут оттуда взаимодействовать в духе с нашим

дольним миром и тому подобное260. 

Известно немало свидетельств подвижников, имев!

ших опыт таких переживаний261. 

* * *

Можно вспомнить эпизоды из жития прп. Серафима

Саровского с описанием того, что испытывает созерца!

тель во время восхищения и как это выглядит со стороны.

Еще будучи иеродиаконом, молодой отец Серафим не

раз «видел ангелов, сослужащих и поющих во время бого!

служений. Вид их был молниезрачен, одежда белая как

снег или златотканая, пение же их передать невозмож!

но». В такие моменты он «изменялся в лице, которое то
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260 В житийной литературе, например, много свидетельств тому,
как подвижники в созерцательном состоянии внутренним своим
духовным оком совершенно реально видят бесплотную человече!
скую душу. Так прп. Антоний видел душу усопшего прп. Амуна,
несомую ангелами. Видели отцы возносимую ангелами душу
умершего аввы Анувия и аввы Пафнутия. – См., напр.: Палладий
Еленопольский, еп. Лавсаик. http://azbyka.ru

261 Описания их обычно иносказательны и могут выглядеть не!
правдоподобно, сказочно. Настолько, что многим слишком труд!
но воспринять их всерьез. Это, например, хождение по райским
садам, где можно вдыхать аромат необычайных цветов, вкушать
дивные плоды, слушать пение райских птиц и пение ангельское,
беседовать с небожителями и тому подобное. Однако иначе, как
аллегорически, невозможно описать иную реальность, когда в
земном человеческом опыте не находится аналогий. Апостол Па!
вел это и объясняет: когда он был восхищен в рай, то слышал неизре"
ченные слова, которых человеку нельзя пересказать (2 Кор. 12, 4).
Находясь в восхищении, созерцатель может видеть духовным
оком и земную реальность. Он способен силой Духа Святого пере!
мещаться в земном пространстве, причем быстро и на большие
расстояния, может являться нам, действовать среди нас, даже пе!
реносить материализованные райские яблоки на наш земной стол.



светлело, то бледнело, то покрывалось румянцем». О се!

бе он рассказывал: «Бысть сердце мое, яко воск, тая от

неизреченныя радости!.. Не могу сказать, в теле или кро!

ме тела был я; но только упомнить мог, что выходил из

церкви, да еще помнил, что я входил в нее». 

Однажды, стоя на амвоне и возглашая: «и во веки ве!

ков», он «вдруг так изменился видом, что не мог ни сойти

с места, ни проговорить слова». Ослепленный нетварным

светом, он остолбенел. «Два иеродиакона взяли его под ру!

ки, ввели в алтарь». В тот момент душа его отсутствовала в

храме, ее не было на земле, она созерцала мир горний.

А тело его поставили в алтаре, «где простоял он три часа,

меняясь беспрерывно видом, и после, уже придя в себя,

наедине поведал строителю и казначею свое видение». 

В частности, преподобный рассказывал: «Вдруг меня

озарил луч как бы солнечного света... и увидел я Господа

и Бога нашего Иисуса Христа, во образе Сына Человече!

ского, во славе и неизреченным светом сияющего, окру!

женного небесными силами... грядущего на воздухе.

Приблизясь в таком виде до амвона и воздвигнув пречи!

стые Свои руки, Господь благословил служащих и пред!

стоящих. Посем... преобразился, окружаемый ангельски!

ми ликами, сиявшими неизреченным светом во всю цер!

ковь. Я же, земля и пепел... удостоился особенного от

Него благословения»262.

Еще одно краткое упоминание свидетельствует о вы!

соких молитвенных состояниях великого афонского

старца Иеронима263. Этот подвижник мог иной раз по

шесть часов простаивать на месте, погрузившись в созер!
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262 Серафим (Чичагов), архим. Летопись... М., 1996. С. 56, 57.

263 Иероним Афонский (Соломенцов; 1806–1885), иеросхимо!
нах. Выдающийся подвижник, духовник Пантелеимонова мон!ря,



цание. «Иногда в молитве старец приходил словно бы в

исступление, стоя пред Господом... несколько часов на

одном месте в изумлении и безмолвии... не воспринимая

и не чувствуя окружающего его мира. Однажды во время

такой молитвы старец забыл запереть дверь своей кельи,

как это делал обычно, и внезапно вошедшие увидели его

стоящим на воздухе на аршин от земли. Он же даже и не

почувствовал присутствия вошедшего человека, так как

был весь вне мира, весь в Боге»264.

В духовной литературе описано множество случаев

восхищения в горний мир, есть среди них свидетельства

наших современников, опытно переживших созерца!

тельные состояния, что представляет для нас особый ин!

терес. Например, прп. Софроний Эссекский рассказыва!

ет, как в созерцании при бездействии органов чувств те!

ряется ориентация и «человек уже ничего физического не

воспринимает»265.

Подобный опыт описывает прп. Ефрем Катунакский.

По слову старца, человек, когда «находится на самой вы!

сокой ступени» и входит в созерцание, то «молитва пре!

кращается» и он уже не может «овладеть собой»266. 
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а также всеафонский духовник, подвизавшийся на сем поприще
около полувека. Об особой чудодейственности его молитв сохра!
нилось множество свидетельств афонских иноков.

264 Старец!духовник иеросхим. Иероним Афонский. М., 2015.
С. 156.

265 «Во время молитвы дух его [подвижника] вступает в сферу
умного света, и вместе с потерей окружающего его вещественного
мира теряет он и ощущение своего тела. Восхищается дух в это ви!
дение с такой нежностью, что он не может дать отчета, что с ним
происходит. Не может он после сказать, был ли он в теле или вне
тела». – Софроний (Сахаров), архим. Видеть Бога... Essex; ТСЛ,
2006. С. 202.

266 И далее: «Молитвы не слышишь, если достиг предела... На
самой высокой ступени не слышишь ничего, только наслажда!



Еще одним свидетельством служат письма прп. Иоси!

фа Исихаста. Когда, пишет старец, в молитве подейству!

ет благодать, то подвижник, объятый ею, «не может удер!

жать огонь любви, и тогда прекращают действовать чув!

ства и захватывается он в созерцание. До сих пор были

движения собственной воли человека. А после этого он

более не властвует над собой и не знает самого себя, ибо

он уже соединился с огнем, весь пресуществился, стал

богом по благодати. Такова встреча с Богом, когда исче!

зают стены и человек вдыхает другой воздух... наполнен!

ный благоуханием рая»267. 

* * *

Состояние сознания созерцателя напоминает некото!

рые ситуации из обыденной жизни. Есть два рода таких

случаев, когда деятельность рассудка практически оста!
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ешься... Благодать охватывает тебя и не отпускает. И ты оставля!
ешь все на свете и пребываешь в состоянии восхищения, как буд!
то душа покинула тебя. Сколько продлится это состояние – на то
воля Божия. Может длиться и полчаса, может и пять минут, а мо!
жет и больше». – Старец Ефрем Катунакский. М., 2002. С. 194.

267 И далее: «Когда благодать умножится в человеке... ум его рас!
ширяется, приобретая огромную вместительность». Благодать
«переполняет все тело, и обрывается молитва. Замирают члены.
И только ум созерцает в преизобильном свете. Совершается еди!
нение Бога и человека. И он не может сам себя отделить от Бога...
Как железо... раскалится и покраснеет, тогда делается одно с
огнем. Или как воск, который, приблизившись к огню, тает, не
может остаться в своем естестве. Только когда пройдет созерца!
ние, он снова возвращается в свое естество. Тогда как, пребывая в
созерцании, он весь вне себя. Целиком и полностью соединяется
с Богом... О теле не помнит, что оно у него есть... Весь – парящий.
Без тела восходит на Небо! Воистину велико это таинство, ибо
видит человек то, о чем язык человеческий не может расска!
зать». – Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 109, 149.



навливается, а ум продолжает свою работу в одиночестве.

Во!первых, это глубокий сон, во!вторых, патологические

и пограничные состояния, такие, как кома, терминаль!

ное состояние, предсмертное забытье268. 

Однако помимо некоторого сходства имеются и прин!

ципиальные отличия269.

При погружении в глубокий сон или при потере со!

знания, когда отключается работа рассудка, ум тем не ме!

нее продолжает бодрствовать. Баланс в распределении

мыслительной силы, как кажется, похож на тот, что в со!

зерцании: ум здесь также нам не подвластен, сознательно

не управляем. Однако, в отличие от созерцания, низшие

способности и страстные силы души продолжают бес!

контрольно функционировать. В результате пассивный

ум вынужденно внимает всему, что возникает в вообра!

жении под воздействием неразумной части души. Кроме

того, пассивным и ничем не защищенным умом с легко!

стью завладевают потусторонние темные силы. И это

вполне обычное явление270. 

Иначе в созерцании. Первое отличие в том, что вмес!

те с рассудком теряют активность и прочие начала ду!

шевного организма, который, к тому же, пребывает в бес!

страстном состоянии. Второе и главное отличие в том,
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268 Терминальное состояние – пограничное между жизнью и
смертью обратимое состояние. В его развитии имеется четыре ста!
дии: предагональное состояние, терминальная пауза, агония, кли!
ническая смерть. Вслед за этим наступает необратимое состояние
биологической смерти. 

269 Мы не рассматриваем здесь измененные состояния созна!
ния, вызванные искусственно посредством психотропных препа!
ратов, психоделических и психофизических методов из арсенала
языческих и оккультных практик.

270 См. об этом наст. изд.: Гл. «Разумная часть души» («Грани со!
знания»).



что ум в созерцании не остается без управления, как то

бывает во сне. Он воссоединен с духом и целиком пребы!

вает в Боге, во власти Святого Духа, а потому полностью

Им направляется и управляется. 

Таким образом, если во сне или в бессознательном со!

стоянии ум внимал тому, что живописалось в воображе!

нии, в том числе и с подачи демонических сил, то теперь

он воспринимает не фантазии, а живую действитель!

ность – реалии мира трансцендентного, духовного, при

этом ведомый Духом Святым. Человек теперь живет в

этой новой реальности и взаимодействует с потусторон!

ним миром посредством ума!духа. Если же он возводится

еще выше, в меру высокого созерцания, то тогда прекра!

щается и деятельность ума, растворяющегося в Боге.

И человек тогда живет только духом. 

Ранее мы уже говорили об исихии, о ее начальной

форме, доступной в деятельном периоде. Теперь попыта!

емся хотя бы приблизительно уяснить, что представляют

собой ее высшие степени. 

В полноте исихия овладевает человеком при вхожде!

нии в созерцание, а при погружении в самые его глубины

наступает исихия совершенная271. В этом состоянии, по!

мимо того, что полностью бездействует рассудок, пре!

кращается также деятельность ума – он полностью пере!

стает как!либо мыслить или даже молиться. «Наступает

остановка ума»272. 
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271 «Созерцательная жизнь есть сердечный покой [исихия], об!
ретаемый во Христе». – Иоанн Карпафийский, прп. // Византий!
ские исихастские тексты. М., 2012. С. 58.

272 «Так называемая остановка ума наступает после неприступ!
ного осияния светом. И созерцание стремится [тогда] не к перехо!
ду от одной мысли к другой, но к прекращению и остановке дви!
жения ума». – Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихаст!
ские тексты. М., 2012. С. 353.



Тогда «в состоянии ви ´дения не улавливается вообще

какой бы то ни было процесс мышления, то есть появ!

ление в уме понятий или образов»273. Ум в этом случае

полностью поглощен боговидением, «ничего не помы!

шляя»274. 

«В такие часы все останавливается... Христос совсем

рядом... Молитва тоже останавливается»275.

Здесь «уже изумление, а не молитва, потому что все

молитвенное прекращается, наступает же некое созерца!

ние; и не молитвою молится ум»276.

В данном случае точнее было бы говорить уже не о со!

стоянии сознания, но о состоянии духа. Так и выражаются
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273 Софроний (Сахаров), архим. Видеть Бога... Essex; ТСЛ, 2006.
С. 202. 

274 «Приседящие созерцательно славе Божией... только ощущая
в себе изумление и ничего не помышляя... безвидно устремляются
к безначальным и божественным осияниям». – Каллист Ангели"
куд, прп. // Византийские исихастские тексты. М., 2012. С. 349.

275 Афонский старец схимон. Петр Катунакский (†1958) свиде!
тельствует о подобном состоянии: «Некий дивный Свет освещает
меня изнутри и совне, в темной келье моей становится светло...
И чувствую тогда, как светится мое лицо. В такие часы все остана!
вливается, я понимаю, что Христос совсем рядом, и не могу уже
ничего у Него просить, потому что молитва тоже останавливается.
Даже четки я перебирать не могу». – Житие прп. Паисия Свято!
горца. М., 2017. С. 162.

276 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 16.
Тогда уже «не молитвою молится душа, но чувством ощущает ду!
ховные вещи оного века, превышающие понятие человеческое,
уразумение которых возможно только силою Святого Духа. И это
есть умное созерцание». «Как скоро ум входит в духовные движе!
ния, не имеет там молитвы. Иное дело – молитва, а иное – созер!
цание в молитве... ниспосылаемой Духом Святым. Тогда ум быва!
ет там – выше молитвы, и с обретением лучшего молитва оставля!
ется. И не молитвою тогда молится ум, но бывает в восхищении,
при созерцании непостижимого – того, что за пределами мира
смертных... Сие!то и есть то неведение, о коем сказано, что оно
выше ведения». – Там же. Сл. 16, 21.



иногда отцы: созерцание «есть состояние духа нашего, ког!

да реальности Божественного мира становятся очевиднос!

тью»277. Здесь уже сознание как таковое вообще не функ!

ционирует, даже на уровне ума, который уже не молится,

но движется в духе: «ум входит в духовные движения»278.

Единственным центром восприятия становится дух: «по!

истине человек видит тогда духом, а не умом»279. 

Точнее и выразительнее всего говорят о совершенной

исихии совершенные исихасты – те, кто ее вкусил, кто

напитан ею, например прп. Каллист Ангеликуд. «Ум,

ставши совершенно свободным вообще от всего и даже

некоторым образом вышедши из самого себя, вполне по!

нятно, уже становится вне возможности не только гово!

рить, но даже и мыслить, так как он с радостью и изумле!

нием, при помощи духовного света, направляет свое вни!

мание и созерцание к тому, что выше и слова, и разума...

Ум как восшедший к тому, что выше всего: и являемого,

и выражаемого словесно, и мыслимого, – становится вне

возможности мыслить, видеть, говорить»280. 
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277 Софроний (Сахаров), архим. Духовные беседы. Essex; М., 2007.
Т. 2. С. 201.

278 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 16.

279 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 21.

280 И далее: «Природа ума – мышление. Мышление же состоит
в движении и переходе мыслей. А так как ум, становясь в Боге, на!
ходится превыше мышления и движения, то... становится выше
своей собственной природы... Когда весь ум будет в Боге или ина!
че – когда Бог будет во всем уме, тогда в особенности и более ес!
тественно бывает время молчания (Еккл. 3, 7)... Где не созерцается
предмет, там и мысль не рождается, и не бывает вовсе... Ум, взо!
шедший в область божественной сокровенности, естественно пре!
дается молчанию... ставши вне всякого помышления и совершен!
но нагим, как превысший мышления... Ум, воспрянув туда, впадая
в глубину бесконечности и беспредельности, в мысленном свете
достигнув непостижимого в этой божественной необозримой со!



* * *

Высокие созерцательные состояния, доступные в

земной жизни, хотя изредка и бывают довольно продол!

жительны, но рано или поздно непременно прекращают

свое действие, поскольку ограниченные силы человече!

ского естества не выдерживают чрезмерного обилия

благодати281. 

Первое и самое наглядное свидетельство тому являет

опыт апостолов на Фаворе, где «свет присносущий» был

явлен в меру, «якоже вмещаху ученицы´», и тем не менее

ослепивший их до потери сознания282. 

В полной, истинной мере богообщение и боговедение

доступно лишь в жизни будущего века, где полностью

обоженному человеку Бог откроется таким, как Он
есть 283. Здесь же, на земле, Бог «никогда не может быть

познан в совершенстве»284.
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кровенности, затмевается, так сказать, и останавливается, не ощу!
щая ничего другого, кроме изумления среди мысленной светлос!
ти». – Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские текс!
ты. М., 2012. С. 347–349, 352, 353, 360, 362.

281 «На земле состояния созерцания кратковременны, и ум, вос!
хищенный на высшую гору Преображения, возвращается к жизни
борьбы со злом и упражнениям в созерцаниях». – Максим Испо"
ведник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим Исповедник, его
жизнь и творения. СПб., 2013. Т. 2. С. 320.  «У человека, подавлен!
ного своей немощью, обычно не хватает сил долго выдерживать
сияние безграничного Божественного света». – Григорий Двоеслов,
свт. // Малков П.Ю. Возлюбивший Христа. М., 2014. С. 429.

282 См.: Тропарь и кондак праздника Преображения Господня;
Лк. 9, 32. 

283 1 Ин. 3, 2.

284 Григорий Двоеслов, свт. // Малков П.Ю. Возлюбивший Хрис!
та. М., 2014. С. 428.  По причине ограниченности наших способ!
ностей «пока Бога видят только те, кто способны особым сердеч!
ным зрением свободно воспринимать Его невидимый свет Боже!
ства, будучи духовно возрождены Господней благодатью». Ныне



У подвижников, пока еще обитающих на земле, созер!

цательная способность развивается поэтапно285. 

Не углубляясь в тему, можно обобщенно сказать о двух

основных уровнях благодатного периода просвещения о

созерцании начальном – естественном и о высшей его

степени – сверхъестественной. Различие основано на том,

что «иметь знание о природе – во власти ума, но познать

Святую Троицу – не только не во власти ума, это преизбы!

точествующая благодать Божия»286. Во втором случае мы

созерцаем уже не своим умом, ибо «наступает остановка

ума»287, но «получаем разум Христов и им зрим Бога»288. 

В созерцании естественном человек постигает истину

посюсторонней реальности: он «познает истинный

смысл вещей» тварного мира, он «видит вещи согласно

их природе», а также обретает «истинное познание ближ!
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«Творец, хотя и открывает Себя» верным в созерцаниях, но не в
полноте, Он «удерживает любящих от лицезрения Его вида», поз!
воляя лишь «созерцать следы Его». – Григорий Двоеслов, свт. //
Малков П.Ю. Возлюбивший Христа. М., 2014. С. 428, 649.

285 «Духовное созерцание развивается в известной последова!
тельности: оно разрастается постепенно, захватывая все высшие и
высшие области бытия, и постепенно все более и более одухотво!
ряется». – Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Мак!
сим Исповедник... http://hesychasm.ru  Подробно рассматривают!
ся различные стадии высших созерцательных состояний в трудах
прп. Максима Исповедника.

286 Евагрий Понтийский, авва. // Там же. С. 693.

287 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 353.

288 Симеон Новый Богослов, прп. // Там же. С. 694.  «Существует
фундаментальное различие между естественным созерцанием и
[сверхъестественным] созерцанием Бога. При первом человек, со!
зерцая, познает силой своего собственного ума, просвещенного
Духом Святым. При втором человек познает уже не своим умом и
не одной из своих способностей, а Самим Святым Духом... При
первой форме познания человек остается вне Бога и познает Его
косвенно. При второй – познает Бога непосредственно через Бога,



него и истинное познание самого себя»289. Естественное

«созерцание сотворенных сущностей... есть познание ду!

ховных смыслов (логосов) творений... их духовных на!

чал, причин, их целей в Боге, их духовного смысла». Оно

не только «дает человеку истинное познание тварных

существ», но и «позволяет человеку, освободившемуся от

страстей, постичь Бога через Его творения», оно «возво!

дит его ко Творцу, однако остается лишь косвенным по!

знанием Бога»290.

Когда подвижник возрастает до уровня сверхъестест"
венного созерцания, то его «человеческий ум», исступив

из самого себя, «может прикоснуться к Божественному

свету и удостоиться сверхприродного богоявления»291 –

сподобиться прижизненной личной встречи со Христом,

обещанной Им Своим избранникам292.

При таком тайнодействии, «поскольку Бог бесконеч!

но трансцендентен всему тварному бытию» и поскольку

человек находится вне ума, то упраздняется какая!либо

познавательная способность. Потому апостолом сказано

о совершенном богопознании: знание упразднится293, так

как это, по сути, уже не знание, но таинственное богопо!

стижение, которое обретается «за пределами всякого че!

ловеческого познания». Здесь «человек достигает наи!

высшей степени совершенства, к которому призван по
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пребывающего в нем». – Ларше Ж."К. Исцеление духовных болез!
ней. МДА, 2018. С. 693, 694.

289 Максим Исповедник, прп. // Там же. С. 685, 686.

290 Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА, 2018.
С. 32, 683, 690.

291 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 4.

292 Есть некоторые из стоящих здесь, которые не вкусят смерти,
как уже увидят Сына Человеческого (Мф. 16, 28).

293 1 Кор. 13, 8.



природе», и постепенно «в свете нетварной благодати он

полностью обоживается»294. 

Однако лучше всего о столь возвышенном предмете

услышать из уст «учителя обожения»295 – свт. Григория

Паламы. По его слову, такое «умное озарение совершает!

ся тогда, когда ум, соделавшись небесным и взяв как бы в

спутники Того, Кто взошел ради нас на небеса, явно и

таинственно соединяется там с Богом и получает сверх!

природные и несказанные созерцания, полноту невеще!

ственного знания, наполняясь высшим светом, не как

зритель чувственных священных символов... а как озаря!

емый Божиим сиянием... непосредственно приобщаясь к

Его обоживающим светам»296.

* * *

Способность к сверхъестественному созерцанию со!

относят с даром видения нетварного Божественного све!

та, который в новозаветную эпоху впервые «был узрен

очами апостолов, получивших тогда силу и благодать бу!

дущего века»297, а также ослепил богоборствующего Сав!

ла, когда внезапно осиял его с небес 298. 

Явление это для нас неизъяснимо, так как «свет не!

сказанный выше слов и разума»299. Таким светоносным
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294 Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА, 2018.
С. 32, 690, 691.

295 См.: Георгий [Капсанис], архим. Свт. Григорий Палама: Учи!
тель обожения. Пермь, 2006.

296 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 5.

297 Григорий Палама, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 224.

298 Ср.: Деян. 9, 3.

299 Давид Дисипат, мон. Полемические сочинения. М.–Афон,
2012. С. 110.



образом Господь открывает Себя человеку, ибо «поисти!

не нет иного средства к познанию Бога, кроме созерца!

ния света, исходящего от Него»300. В его нетварных лучах

вершится подлинное богообщение301.

По мере совершенствования богозрителей посеще!

ния свыше все более учащаются. «Когда Божественный

свет Духа начинает часто воздействовать на ум, тогда ум

становится весь прозрачный и многое в себе созерцает

в свете»302. 

Тогда святые избранники, «очистившие сердца... ви!

дят в себе Бога, как в зеркале»303. Такое богозрение в све!

те уже не только просвещает ум, но это есть «соединение

и обожение, таинственно и невыразимо совершающееся

в благодати Божией»304. 
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300 Симеон Новый Богослов, прп. // Ларше Ж."К. Исцеление ду!
ховных болезней. МДА, 2018. С. 698. 

301 «Когда человек видит Бога, то он видит свет, в котором Бог
проявляет и сообщает Свои энергии» в виде «нетварного Божест!
венного света, являющего славу Божию». – Симеон Новый Бого"
слов, прп. // Ларше Ж."К. Исцеление духовных болезней. МДА,
2018. С. 687.  «Когда позволим свету наполнить нас, тогда будем
иметь общение с Богом... Когда стяжаем этот свет, тогда познаем
истину». – Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006.
С. 209.

302 Диадох Фотикийский, свт. // Афанасий (Евтич), еп. Пролего!
мены к исихастской гносеологии. http://azbyka.ru

303 Григорий Палама, свт. // Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 82.

304 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 17. «Божествен!
ный свет соединяет с собой причастившиеся ему души... и своими
совершенствами совершенствует их, вводит их умное око в глуби!
ны Божии, и делает их зрителями великих тайн». – Никита Сти"
фат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 149.  «Свт. Григо!
рий Палама называет видение нетварного света обоживающим да!
ром», при котором «человек обретает истинное знание о Боге». –
Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011.
С. 403.



Посредством такого «созерцания... обоживается чело!

век»305. «Сердце такого служителя Божия является святи!

лищем и небом, где обитает Христос»306. В лучах нетварно!

го светолития душа его обновляется и преображается307.

Свт. Григорий Палама, следуя в своем учении слову

Спасителя308, говорит о подвижниках, созерцающих не!

тварный свет, как о пребывающих уже теперь в Царствии

Божием309. Господь Сам «Своим Царством назвал свет

Своего преображения», ибо оно «принадлежит таинству

восьмого дня», и созерцание его – «это предчувствие веч!

ной жизни». Поскольку «на горе Фавор в виде света про!

являются Лица Пресвятой Троицы», то и причастие это!

му свету есть «причастность нетварной энергии Пресвя!

той Троицы... причастие триединому Богу... причастие

Царству Божию»310.

Как уясняется из учения свт. Григория Паламы, суще!

ствует множество разнообразных форм и «ступеней бого!

видения, свидетельствующих о духовном состоянии че!

ловека»311. 
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305 Григорий Палама, свт. // Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 83. 

306 Иоанн Карпафийский, прп. // Византийские исихастские тек!
сты. М., 2012. С. 58.

307 «Душа переделывается [преобразуется] наитием благода!
ти». – Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 468.

308 Есть некоторые из стоящих здесь, которые... увидят Царствие
Божие, пришедшее в силе (Мк. 9, 1).

309 См.: Григорий Палама, свт. Беседы (Омилии). М., 1993. Ч. 2.
Беседа 34.

310 Там же.

311 «Иногда мы чувствуем, что Божественная благодать попаля!
ет страсти и грехи, как огонь, очищающий наше сердце... Иногда
она просвещает наш ум и открывает ему таинства, сокрытые от



Даруется же «причастие благодати нетварного света»

душам приуготовленным. Оно «сообщается тем, кто об!

ладает двумя основными свойствами». Во!первых, стоя!

щим, как апостолы на Фаворе, «рядом с Господом», то

есть незыблемо «утвержденным в вере». И, «во!вторых,

сродным по духу Петру, Иакову и Иоанну», которых

Спаситель «возвел высоко на гору», то есть поставил «вы!

ше низменности нашего естества». Все это значит, что

человеку, устремленному к фаворской вершине, необхо!

димо «идти путем очищения сердца и просвещения ума,

идти путем православного исихазма»312.

Однако, при всей возвышенности созерцательного да!

ра, надо понимать, что видение света в наш век доступно

так же, как и прежде. Доступно даже в миру и даже миря!

нам. Свидетельств тому достаточно313. 

Если же ныне это становится явлением редким, то, по

слову святых, «пусть винит себя одного» тот, кто не стре!

мился к высшим дарам благодати314. 

324

людей, живущих по плоти. Иногда мы ощущаем благодать Божию
как радость и утешение, как движение вечной жизни внутри нас,
как любовь ко всему миру, как непрестанное памятование о Бо!
ге – постоянное в Нем пребывание». – Иерофей (Влахос), митр.
Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 360.

312 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 361.

313 «Каждый крещеный член Церкви имеет возможность достиг!
нуть дара созерцания... Оно имеет универсальный характер, отно!
сится к каждому христианину». – Паисий Величковский, прп.:
Автобиография... М.–Афон, 2004. С. 327.  См., напр.: Подвижни!
ки!миряне. М., 2010. А также: Простые крестьяне сподобились
стать боговидцами. http://pravoslavie.ru/put/73919.htm

314 «Кто не сподобился достигнуть в такую меру совершенства и
проникнуть до таких благ, тот пусть винит себя одного, а не гово!
рит в извинение, что это дело невозможно... Да ведает он, что дело
сие возможно и в истинной своей силе бывает в действительнос!
ти... но по причине неисполнения и нарушения заповедей Божиих



Такова же позиция современных подвижников. Бес!

спорно, что «даже в наше время есть люди, которые по

благодати Святого Духа равны древним великим свя!

тым»315. Мысли в том роде, что «это не для меня», «не мой

это удел» – есть «ложное смирение, порождаемое ленью

и сластолюбием», которое становится «преградой к со!

зерцанию несозданного света»316. 

Поэтому свт. Григорий Палама, обращаясь в своих бе!

седах к простым мирянам, проповедует: «Как учат святые

отцы, видение нетварного света не является уделом из!

бранных, но это путь человека от образа к подобию» Бо!

жьему, это путь, уготованный всем, и «все мы должны им

следовать». Так что в принципе «благодатное видение до!

ступно всем людям», которые готовы идти путем иси!

хастской практики умного делания317. 

Конечно, в общем порядке видение света дается до!

стигшим бесстрастия, вошедшим в созерцательный пе!

риод подвижникам. Но также известно, что благодать не!

предсказуема и полностью самовластна, она действует

вне всяких правил – «по особенному смотрению» и «не

325

всякий, собственно, сам себя лишает таких благ». – Симеон Новый
Богослов, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 49.

315 Софроний (Сахаров), архим. Подвиг богопознания. Essex;
М., 2002. С. 145.

316 Софроний (Сахаров), архим. Рождение в Царство... Essex;
М., 2001. http://azbyka.ru  Потому «отвергнем неправедную мысль,
что это удел только избранных, мысль, могущую пресечь в нас свя!
тую надежду». Ибо «все мы, без исключения, и великие и малые, и
значащие и ничтожные, призваны к тому же самому совершенст!
ву, к которому призвал Господь возведенных Им на Фавор апосто!
лов... ибо и мы, подобно им, получили те же заповеди, а не иные,
и, следовательно, ту же, равную им честь призвания, а не иную,
меньшую». – Там же.

317 Григорий Палама, свт. // Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григо!
рий Палама... ТСЛ, 2011. С. 178.



общим путем»318. Поэтому светоносного посещения Бо!

жьего человек может удостоиться еще в самом начале ду!

ховного пути, как то было, например, с Николаем Мото!

виловым, при посредничестве прп. Серафима. 

А бывает, что Божественный свет нисходит на тех, кто

еще не стал ни на какие пути. Так, например, прп. Со!

фроний Эссекский, еще будучи малышом, входил в со!

зерцание, сидя на руках у няни. Он «с младенчества ви!

дел нетварный свет», имел «ранний опыт богосозерца!

ния, который помнил всю свою жизнь, который остался

неизгладимым в его памяти»319. Он сам рассказывает об

этом: «Живого Бога я познал с самого раннего детства...

Выносимый на руках из храма, я видел город, который

был для меня всем миром, освещенным двумя родами

света. Солнечный свет не мешал ощущать присутствие

иного Света»320.

* * *

Виды и варианты созерцательных состояний много!

образны и неисчислимы. В связи с воспоминанием

прп. Софрония надо сказать об одной из форм созерца!

ния, которая считается наименее совершенной, началь!

ной. В этом случае человек бывает не всецело восхищен

на духовное небо, как при высших формах созерцания,

но может одновременно воспринимать оба мира – зем!

ной и небесный. В таком состоянии, как разъясняет

326

318 Игнатий (Брянчанинов), свт. Аскетические опыты. М., 1996.
Т. 1. С. 283. 

319 Иерофей (Влахос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ,
2013. С. 49, 50.

320 Софроний (Сахаров), архим. Видеть Бога... Essex; ТСЛ, 2006.
С. 41.



свт. Григорий Палама, созерцание духом нетварного све!

та накладывается на видение земных реалий обычным те!

лесным зрением321. 

Об этом феномене свидетельствует и свт. Игнатий322.

О нем известно также и из опыта современных по!

движников. Бывает, что при вхождении в созерцание

«сохраняется нормальное видение материальной обста!

новки. В подобном состоянии человек может пребывать

с открытыми глазами и одновременно видеть два света:

физический и Божественный». Иногда подвижники об

этом «говорят, что видят несозданный свет естественны!

ми очами». 

На самом деле одновременно «воспринимаются два

света, но не одинаковым образом. Свет нетварный по при!

роде своей иной... невидимый по естеству своему, он

необъяснимо становится видимым» исключительно для

умного ока, для зрения духовного. Одновременно свет

солнечный обычном порядком проникает в зрачок и «про!

изводит известное раздражение оптического нерва»323. 

327

321 Если, созерцая нетварный свет, святые «видели его чувствен!
ными человеческими глазами», то «они видели его в силу того...
что через человеческое зрение смотрит ум», и потому созерцатели
«называют этот свет не чувственным, а умным», то есть «он не был
чувственным в собственном смысле... Если же не чувственный, то
это значит, что хоть апостолы удостоились воспринять его глаза!
ми, однако какой!то другой, не чувственной силой». А следова!
тельно, как «опыт священного единения с Божиим светом тайно
учит получивших его, – этот свет не есть ничто из сущего», он не!
тварен, в нем Бог становится «причастным уму и невидимо зри!
мым». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 10, 27–28.

322 «Свет этот не вещественный, а духовный, он отверзает ду!
шевные очи, созерцается ими, хотя вместе и действует на теле!
сные глаза». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2.
http://azbyka.ru

323 Софроний (Сахаров), архим. Видеть Бога... Essex; ТСЛ, 2006.
С. 202, 203.



В результате происходит сверхъестественное наложе!

ние двух типов восприятия – человек одномоментно и

видит, и созерцает оба параллельных мира. Естественные

способности человека преображаются под действием

благодати, ведь «Божественная сила может сверх приро!

ды и менять, и переделывать очи... Где Бог, там нет ниче!

го невозможного»324. 

Поэтому исихаст, погруженный в глубокую исихию,

необъяснимым образом способен к чувственному виде!

нию нечувственного, он зрит «и чувством, и умом то, что

выше всякого чувства и всякого ума»325.

Надо сказать и о том, что видение света бывает явле!

нием обманчивым. Поэтому, когда какие!либо свечения

являются не достигшим бесстрастия и не искушенным в

созерцании, то очень велик риск обмануться и стать

жертвой душепагубного обольщения. Дело в том, что по!

мимо истинного света нетварной благодати есть два вида

тварного светоявления. Один из них, как свидетельствует

опыт подвижников, это «естественный свет ума» самого

человека, другой – «свет диавольский». Проблема в том,

что различать свойства света, распознавать его подлин!

ность способен лишь тот, кто имеет опыт зрения света

истинного, кто искусен в неложном боговидении326.

328

324 Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 468.

325 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и Оме!
га. № 3. М., 1995. С. 74.  «Святые, удостоенные вышеестественной
благодати и силы, видят Божественный свет и чувственными оча!
ми, которые предварительно преображаются и укрепляются не!
тварной благодатью Божией... Телесные очи изменяются и видят
нетварный свет... Но этот свет невидим для органов чувств, не
преображенных Святым Духом». – Григорий Палама, свт. // Иеро"
фей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама... ТСЛ, 2011. С. 332, 403.

326 Софроний Эссекский, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. http://azbyka.ru  «Только тогда, ког!



«Естественный, физический свет ума» – это субъек!

тивное ощущение, которое может возникать как чувст!

венный эффект «в моменты напряженного самососредо!

точения», интеллектуального сверхусилия или как

результат различного рода медитативных практик. Если

такое фантомное свечение принимают за явление благо!

датное, за озарение свыше, то впадают в душевредное

самообольщение. Это часто случается с искателями «ми!

стических созерцаний», ослепленными самонадеяннос!

тью и гордыней. «Впадая в самолюбование», они мнят

себя получателями «высшего знания». Но наше челове!

ческое «душевное знание, будучи [нами самими] обоже!

ствлено, становится бесовским»327. 

Помимо этого ложный эффект свечения могут имити!

ровать падшие духи. «Тварный сатанинский свет» возни!

кает под воздействием демонической силы. В отличие от

естественного, «диавольский свет обладает иной энерги!

ей» и часто вызывает впечатляющие виртуальные эффек!

ты. Например, «когда диавол явил свой свет прп. Силуа!

ну, то старцу стали видны собственные внутренние орга!

ны». Разумеется, «когда его принимают за Божественный

свет», то попадают в сети бесовской прелести328.

Остается добавить, что далеко не всем, даже преуспев!

шим опытным подвижникам, даруется благодать созер!

цания. Это лишнее подтверждение того, что наши уси!

лия, подвиги и достижения только готовят нас к приятию

329

да человек может видеть Божественный свет», он способен по!
знать различие «между естественным светом разума, диавольским
светом и светом нетварным». – Там же.

327 Это не есть мудрость, нисходящая свыше, но земная, душевная,
бесовская (Иак. 3, 15).

328 Софроний Эссекский, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. http://azbyka.ru



благодати, а вручает дары Дух Святой по Собственному

промыслительному усмотрению329. 

Так, например, о сподвижнике прп. Иосифа Исихаста

схимонахе Арсении Пещернике известно, что «он знал

только Иисусову молитву, созерцание ему было совер!

шенно неведомо. Но он чувствовал в своем сердце боль!

шую благодать от умной молитвы. Бог давал ему много

благодати. Эта благодать не была созерцательной, как у

старца [Иосифа], но тем не менее это была благодать ум!

ной молитвы»330. 

* * *

Выше уровня созерцательного на земле остается толь!

ко одно: третий период духовной жизни человека – пре!

дельно возможное совершенство тех, кто возводится в

состояние обожения на вышеестественный уровень бы!

тия, когда человек начинает жизнь в состояниях, превос!

ходящих возможности его естества. Такой сполна про!

свещенный в созерцаниях подвижник восхищается в

вышний мир ради возрастания и совершенствования в

обожении всего своего природного состава, до полной

реализации заложенного в него Творцом потенциала.

Немногое можно сказать об этой самой таинственной

стороне жизни. Здесь умолкают даже святые: «Мы, хоть и

много написали об исихии... однако нигде не дерзнули

330

329 По словам прп. Максима Исповедника, «подвижник!прак!
тик, не имеющий склонности» к стяжанию созерцательного дара и
не стремящийся к этому, по завершении деятельного периода «на!
ходит себе упокоение» в благодатных действиях умно!сердечной
молитвы и не ведает созерцания. – Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник... http://hesychasm.ru

330 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иоси!
фом. М., 2012. С. 449.



писать об обожении; лишь теперь скажем нечто... хотя

изобразить это бессильны»331. 

Из этого «нечто», сказанного святыми отцами, уясняет!

ся, что, по сути, обожение есть теснейшее «единение с Бо!

гом, когда... святые полагаются сынами Божьими»332, что

«благодать обожения превыше природы» человека, «само

же неизреченное соединение таинственно совершается»

Божественной силой333. Это «недоведомое соединении с

Богом» есть «возвышенное состояние просветленного

ума», возводимого «в сферу таинственного богословия –

неизреченного познания Бога в акте непосредственного

премысленного единения с Ним в экстазе334»335.

В процессе обожения «весь человек всецело проника!

ет во всецелого Бога и становится всем тем, что есть Бог,

кроме тождества по сущности, вместо себя получая все!

целого Бога»336. Иначе говоря, «человек выходит за пре!

делы своего естества... из человека соделываясь богом»

по благодати337. В таком обновленном состоянии христи!

анин «вкушает блаженную жизнь Божию, которая

подлинно есть и называется единственной истинной

Жизнью, поскольку и сам человек становится богом бла!

годаря обожению». Именно «обожение нашей природы

331

331 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. III, 1, 32.

332 Там же. III, 1, 28.

333 Григорий Палама, свт. // Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 123.

334 Экстаз, экстатическое состояние (от др."греч. +κστασι�) –
исступление, восхищение, нахождение вовне, пребывание вне себя.

335 Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник... http://hesychasm.ru

336 Максим Исповедник, прп. // Фокин А.Р. Концепции... св. Мак!
сима Исповедника. http://cyberleninka.ru

337 Григорий Нисский, свт. // Василий (Кривошеин), архиеп. Бого!
словские труды. Н.Новгород, 2011. С. 639.



является целью Предвечного Совета Пресвятой Трои!

цы338». И каждый из нас по Божественному замыслу

предназначен «соделать себя подобным Богу»339. 

Обожение процесс постепенный и длительный, начи!

нается он, собственно, в таинстве Крещения. Справедли!

во сказано, что «мы начинаем жить в вечности, еще пре!

бывая в нынешнем веке»340. По мере преуспеяния в по!

двиге христианин проходит различные «степени и стадии

приобщения к Богу», а далее его поприще простирается

за грань земного бытия341. 

Начальные степени обожения лишь подготавливают к

стяжанию благодати, средняя мера, по сути, есть Божий

дар спасения души человека342. 

Проходящие третий период духовного подвига обре!

тают совершенную меру прижизненного обожения и
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338 См.: Быт. 1, 26.

339 Максим Исповедник, прп. // Малков П.Ю. Учение прп. Макси!
ма Исповедника... http://cyberleninka.ru  «Единственная цель, для
которой мы родились людьми... – соделаться богами по благода!
ти... имея в себе знамения обожения, поскольку соделались при"
частниками Божеского естества (2 Пет. 1, 4) и чрез то богами по
благодати, которые, яко боги, имеют всегда пребывать с Богом в
будущей жизни». – Симеон Новый Богослов, прп. Творения. ТСЛ,
1993. Т. 1. Сл. 4.

340 Неофит Морфский (Масурас), митр. 2021. http://myrophoros.
blogspot.com/2021/05/2021.html?m=1

341 Обожение «есть неизбежно динамический процесс. Обоже!
ние подразумевает степени и стадии приобщения к Богу». – Мей"
ендорф Иоанн, прот. Пасхальная тайна. М., 2013. С. 300.  «Обоже!
ние – это непрерывный процесс. Оно не происходит за один раз.
Обожение – это состояние и динамическое действие, которое за!
вершится только в жизни иной». – Эмилиан, архим. Слова и на!
ставления. М., 2006. Т. 1–2. С. 306.

342 «Соединиться с Богом», или «воспринять обожение», озна!
чает «спастись, так как, по мнению боговещанных учителей, без
обожения ума невозможно спастись человеку». – Каллист Анге"
ликуд, прп. // Византийские исихастские тексты. М., 2012.



совершенную же степень бесстрастия. «Кто всецело и по

произволению своему предался действию Духа и достиг

обожения, тот не грешит и не может согрешать»343, ибо

человек, «сделавшись обоженным, стяжал и своего рода

неизменяемость, дабы не возвращаться на зло»344. И эти

сверхъестественные добродетели уже неотъемлемы, по!

скольку «обоживающий дар, подаваемый святым, непре!

ходящ, он остается с ними навсегда, будучи неиссякае!

мым источником просвещения и возрождения»345.

Высшие степени обожения прямо связаны с энергий!

ным воздействием на душу нетварного света. «Согласно

отцам... обоживающий дар Духа есть энергия Бога... сущ!

ностная энергия Бога», а нетварный «свет – это и есть

вечная жизнь, входящая в обоженного [человека] и неот!

делимая от Бога»346. 

Такая мера единения с Богом есть вершина земного

совершенства, но – не предел возможностей обоженной

твари. Абсолютное «состояние обожения окажется до!

ступным во всей своей полноте в грядущей эсхатологиче!

ской перспективе», а то совершенное богоуподобление,

что доступно нам на земле, есть только «залог той буду!

щей полноты»347.
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С. 381.  «Без обожения ума... ни стать святым, ни спастись челове!
ку невозможно, о чем и слышать престрашно! Ибо одно и то же –
спасение и обожение». – Никодим Святогорец, прп. // Φιλοκαλ�α.
1782. Σ. 5. http://bogoslov.ru/text/1245526.html

343 Максим Исповедник, прп. // Епифанович С.Л. Прп. Максим
Исповедник, его жизнь и творения. СПб., 2013. Т. 2. С. 42.

344 Симеон Новый Богослов, прп. Творения. ТСЛ, 1993. Т. 1. Сл. 13.
345 Мандзаридис Г. Обожение человека. ТСЛ, 2003. С. 106.
346 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. III, 1, 31, 38.
347 Максим Исповедник, прп. // Малков П.Ю. Учение прп. Макси!

ма Исповедника... http://cyberleninka.ru





ЧИН И МЕТОД



Священный метод

«Всякому житию свой чин и свое время»

Прп. Исаак Сирин 1

Предпутие2

Нетрудно заметить, что «в наше время в сознании зна!

чительного числа людей, занимающихся духовными и

богословскими предметами, царит некая путаница»3. 

И это неизбежно, когда у людей отсутствует опыт

углубленной молитвы, когда сознание их не преображе!

но умно!сердечным деланием. Много общих слов о вы!

соких целях и возвышенных состояниях слышно от на!

ших пастырей, но цель от этого не становится ближе.

Множество проповедей и книг посвящено общим поло!

жениям и рассуждениям о молитве, но она у нас от этого

не становится глубже4. 

Ни пастыри, ни доступная нашему пониманию аске!

тическая литература, как правило, не дают столь желан!

ной конкретики – необходимых практических указаний,

непосредственного руководства в области умного дела!

1 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 11.

2 Предпутiе (слав.) – напутствие, предуведомление.

3 Их «рассуждения, оторванные от практики, и в особенности
рассуждения богословские, не подкрепленные духовным опытом,
причиняют много вреда Православной Церкви». – Иерофей (Вла"
хос), митр. Знаю человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 7.

4 «Человек устал от слов и предписаний. Его могут тронуть, по!
разить и даровать ему Бога только плоды живого опыта, которые
он видит в душах других людей, потому что сам такого опыта не
имеет». – Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екате!
ринбург, 2016. С. 122.



ния. Нам «не указывают путь и метод», тот самый «аске!

тический исихастский метод», который и является пря!

мым, магистральным путем к стяжанию созерцательного

дара и прижизненного обожения5.

И вот результат: «современные монахи отвращаются

от трезвенного созерцания и сердечной молитвы». Час!

то даже понятия не имеют о подвиге внутреннего

делания6. 

А если монашество не владеет священным методом

трезвения и умного безмолвия, не познало благодатного

соединения ума с сердцем, не живет дыханием само!

движной молитвы, – то что же тогда остается мирянам,

для коих монахи призваны стать тем светом, стяжать ко!

торый инокам надлежит от ангелов? 

Остается с прискорбием констатировать: «Многие

люди ходят в храмы, но не многие живут во благодати Ду!

ха Святого. Много людей крещеных, но не много знаю!
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5 «Печальная и даже трагическая реальность нашего времени за!
ключается в том, что многие говорят об обожении человека»,
однако при этом «не упоминая о пути и методах достижения цели.
Это фундаментальная ошибка. Ибо, как и во всех науках, если нет
метода, не будет и результатов. Эта истина относится и к право!
славному богословию. Когда богословие не указывает путь и
метод, то есть аскетический исихастский метод, оно никогда не
сможет привести человека к конечной цели. Такое богословие
опасно». – Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама как
святогорец. ТСЛ, 2011. С. 377.

6 «Великая ошибка у монахов, когда они хотят заменить стяжа!
ние Иисусовой молитвы делами послушания!» – Леон (Воскресен"
ский), схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015. С. 56.  «Со!
временные монахи... не только не совершают, как подобает, того
единственного созерцательного подвига, которому согласно учат
древние и новые духоносные отцы, но и отвращаются, заслышав о
трезвении и сердечной молитве. В этом они подобны Варлааму,
латинскому зверю» и прочим «одержимейшим врагам этого свя!
щенного делания». Ныне вновь, как и тогда, преуспевает «проти!
воборник сатана». – Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 19, 20.



щих сокровенную духовную жизнь»7. Уровень духовнос!

ти и элементарной просвещенности в современном об!

ществе настолько занижен, что на истинно духоносных

подвижников возводят хулу, а высший путь к духовному

совершенству объявляется ересью и прелестью8. 

И вот прп. Иосиф Исихаст вынужден предупреждать

своих чад в миру: «Не рассказывай многим то, о чем я те!

бе пишу, ибо людей века сего это не занимает». Когда «им

говорят об умном делании и молитве, они думают, что

речь идет о какой!то ереси. Таковы, к сожалению, люди

нашего лукавого времени»9.

Но, вместе с тем, надо признать, обстоятельства не!

сколько изменяются. Сегодня нам явлены писания того

же прп. Иосифа Исихаста, а также старца Емилиана Си!

монопетрского и некоторых других богодухновенных от!

цов, чье слово указывает нам и путь, и метод – тот самый

«аскетический исихастский метод». И, стало быть, уже

невозможно оправдываться тем, что нас якобы недоста!

точно просвещают10.

Вот и мы, сообразуясь с насущным требованием

«указывать путь и метод», по мере наших сил рассмот!
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7 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 258.

8 См. об этом ниже в рубрике «Прелесть».

9 Иосиф Афонский, старец. Изложение монашеского опыта.
Письмо 48. http://hesychasm.ru

10 «Ученики и ученики учеников старца Иосифа Исихаста гото!
вы свидетельствовать о плодах аскетического пути и вести по нему
тех, кто решится. Им дана харизма простого, ясного, практическо!
го свидетельства. А старцу Софронию (Сахарову), как бы в допол!
нение, дано было с удивительной глубиной говорить о смысловой
стороне монашества, да и христианства вообще. Все, необходимое
современности, есть во всей совокупности их высказываний, и не
нам теперь жаловаться, что некому было нас научить, что мы не
знаем путь». – Афонские подвижники XX в. http://isihazm.ru



рим в этом разделе вопросы молитвенной практики.

Постараемся восполнить, насколько это возможно,

недостающее по различным причинам в других источ!

никах11. 

Однако надо предупредить: эта часть книги предназ!

начена не для всех. В отличие от остальных изданий се!

рии «Путь умного делания», призванных ознакомить и

подготовить, раздел «Чин и метод» предназначен тем, кто

как раз уже подготовлен. Здесь материал для тех, кто не

поверхностно воцерковлен, но глубоко погружен в цер!

ковную жизнь, для кого молитва Иисусова это не испол!

нение правила, но стержневая и неотъемлемая часть по!

вседневного бытия, для кого святоотеческое учение не

только литература и не просто теория, но – содержание и

смысл его собственной жизни. 

Особенность этого материала в том, что его усвоение

зависит от личного духовного опыта. При его недостатке,

при отсутствии практики в этой области есть опасность

неверного понимания, неточных интерпретаций смысла

написанного12. 

Проявим же осторожность, «чтобы читающий, ока!

завшись не понимающим того, что читает, не почел на!

писанного не имеющим смысла»13. Точнее, не исказил

бы его невольно, нанося тем самым себе духовное по!

вреждение. 
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11 Позже подробнее поговорим об этих причинах, постараемся
разобраться, отчего «святые отцы, научая сердечной молитве, не
дали точного наставления». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творе!
ния. М., 1996. Т. 2. С. 297.

12 Здесь действует известный принцип: «Если ты собственным
опытом научился художеству молитвы, то слово мое для тебя по!
нятно». – Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 27:21.

13 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. Сл. 59. http://
azbyka.ru



Готовность к стяжанию умной молитвы вызревает, в

частности, как плод всесторонней аскезы – «умерщвле!

ния сердца для мира», без чего человеку не овладеть соб!

ственным вниманием, не приручить его. А без этого, как

известно, и «краешком губ не сможем испробовать умной

молитвы»14.

Тех, кто еще обучается навыку Иисусовой молитвы,

мы отсылаем к другим нашим книгам15, памятуя завет от!

цов: «Великое зло – преподавать какое!либо высокое

учение тому, кто еще находится в чине новоначальных и

по духовному возрасту – младенец»16. Здесь же, в разделе,

посвященном исихастскому методу, начиная с главы

«Первый фронт», обращаемся к тем, кто вполне утвер!

дился в молитве, обрел проверенный временем опыт, до!

статочный для того, чтобы без опасения приступать к за!

нятиям умным деланием17. 

Есть среди нас натуры торопливые, увлекающиеся,

кому обычно не терпится заполучить скорые результаты,

кто склонен опрометчиво браться за то, к чему еще не
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14 Григорий Палама. Триады. М., 1995. II, 2, 6. «Существенная,
необходимая принадлежность молитвы есть внимание. Без внима!
ния нет молитвы». А «истинное благодатное внимание является от
умерщвления сердца для мира». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. М., 1998. Т. 5. С. 115.

15 Это может быть 1!й том данного издания или книги «Меч во!
ина», «О молитве Иисусовой: Аскетический трактат», «Начало мо!
литвы».

16 Исаак Сирин, прп. Сл. 74. // Игнатий (Брянчанинов), свт. Тво!
рения. Т. 2. http://azbyka.ru

17 Тем, кто намерен читать раздел «Чин и метод», напоминаем,
что четвертому тому, который они держат в руках, предшествует
третий, где имеется раздел «Новоначалие». Там указаны все необ!
ходимые предпосылки ко вступлению на путь умного делания.
Наш долг лишний раз предупредить: без соответствующей подго!
товки нельзя пытаться применять на практике какие!либо техни!
ческие приемы и методы.



вполне готов. А способны ли мы самостоятельно опреде!

лить собственную готовность? Тот, кто достаточно опы!

тен и разумен, понимает, что – нет. И потому он обратит!

ся за советом и благословением, причем далеко не к

любому священнику, но постарается отыскать духовно

зрелого, авторитетного пастыря и, что особо актуально

ныне, не чуждого святоотеческого духа. 

Преждевременный подвиг не бывает полезен, а часто

оказывается губителен, поскольку «всякому житию свой

чин и свое время... Всякому делу свой порядок, и всяко!

му роду жизни известное время. Кто прежде времени на!

чинает то, что сверх его меры, тот ничего не приобретает,

а только усугубляет вред себе»18. 

Нам предписана осторожность, будем ныне без дерзо!

стной торопливости вникать в отеческое учение и в меру

сил овладевать практическим навыком. А в свое время

наступит пора, когда и мы обретем духовную безопас!

ность, когда придем в меру тех, о ком сказано: «старцы

уже пережили время осторожности и извлекают пользу

из чего только захотят»19. 

Прежде чем приступить к конкретным вопросам

практики, здесь, в главе «Священный метод», кратко

скажем об особенностях пути умного делания, о сущест!

ве исихастского метода, поговорим об угрозе прелести, о

специфике аскетических текстов и о причинах прису!

щей им скрытности в отношении технической стороны

молитвы.
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18 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 11.

19 Там же.



Путь исихаста

В очередной раз встречаемся с проблемой терминоло!

гии. Имеется ряд близких по смыслу выражений, которые

иногда используют как синонимы, а иной раз их же наде!

ляют самостоятельным значением, что вносит некоторую

смысловую размытость и путаницу. Это такие понятия,

как: исихастский путь, или метод; внутренний подвиг;

путь духовного, внутреннего, или умного, делания; путь

хранения ума, или умно!сердечного трезвения, или же

священнобезмолвия; а также: психофизический метод,

или метод художественной молитвы. И тому подобное.

На самом деле часть этих выражений, действительно,

синонимы, а часть – понятия разного плана или масшта!

ба: одни имеют широкий обобщающий смысл, другие бо!

лее узкое значение, третьи указывают на конкретные ча!

стности. Попробуем внести ясность.

Общее понятие первого уровня – это так называемый

внутренний подвиг, или, что то же самое, исихастский
путь. Это то магистральное направление в православии,

в котором богословие исихазма получает свое практичес!

кое воплощение, тот самый «путь и метод, то есть аскети!

ческий исихастский метод»20, указанный нам святыми

отцами, в частности в Добротолюбии. На этом особом

духовном пути подвижник ведет разностороннюю работу

сразу в трех направлениях: над телом, душой и духом. 

Когда из трех этих направлений отдельно рассматри!

вается последнее, то к нему применимо более узкое кон!

кретизирующее понятие второго уровня – именно эта

специфическая деятельность, эта духовная работа и на!
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20 Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Палама как святого!
рец. ТСЛ, 2011. С. 377; Афонские подвижники XX в. http://isi
hazm.ru



зывается умным деланием (νοερ� πρ#ξι�). Синонимы:

умно!сердечная молитва, или трезвение; хранение, или

бодрствование, ума; блюдение сердца; сердечное, или

умное, безмолвие; тайное поучение; священнобезмолвие

и подобные. Все эти выражения указывают на особую ду!

ховную практику, цель которой – соединение ума с серд!

цем, стяжание непрестанной сердечной молитвы, вос!

хождение к созерцанию.

И уже как понятия третьего уровня используются тер!

мины психофизический метод, или метод художественной
молитвы. Здесь обычно имеются в виду конкретные тех!

нические приемы, которые применяют в молитвенной

практике при занятии умным деланием. В том же смыс!

ле иногда употребляют выражение исихастский метод,

имеющее двойственное значение, так как оно же часто

подразумевает внутренний подвиг вообще, путь исихаз!

ма в целом. 

Обозначенная тема обширна, многопланова и претен!

дует на отдельное издание. В этой главе предлагаем лишь

краткий ее обзор.

* * *

Два пути – долгий и краткий – ведут человека к едине!

нию с Богом. На тот или иной из них вступает православ!

ный подвижник в соответствии со своим призванием.

Первый условно именуется в аскетике путем внешнего по!

двига, второй – путем подвига внутреннего. Различает их

прежде всего то, что первый ограничивается традицион!

ной аскезой, тогда как второй помимо этого дополняется

практикой умного делания.

Выражение внешний подвиг, как и его синонимы – по!

двиг телесный, внешнее, или телесное, делание, телесное

343



упражнение и тому подобные – традиционны для аске!

тической литературы21. 

Это понятие подразумевает весь спектр подвижничес!

ких трудов, таких как пост и все виды воздержания, лю!

бое рукоделие, работы на послушаниях, все виды аскезы,

благочестия и деятельных добродетелей. Это также бого!

служение, молитвенное бдение, все формы молитвенных

правил и молитвословий22. 

Все это, вкупе с трудом покаянным, необходимо в

свою меру каждому мирянину и иноку ради спасения

собственной души23.

Если же, сверх того, христианин посвящает свою

жизнь занятию умным деланием, если занят стяжанием

умно!сердечной самодвижной молитвы по методу исиха!
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21 См., напр.: Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические.
М., 1998. Сл. 56; Илия Екдик, пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 3. Гл. 85; Никита Стифат, прп. // Творения древних от!
цов!подвижников. М., 2012. С. 543; Филофей Синайский, прп. //
Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 385; Нил Сорский, прп.
// Там же. С. 385. См. также: Игнатий (Брянчанинов), свт. Творе!
ния. Т. 4. Гл. 49. «О телесном и душевном подвигах»; Т. 5. Гл. 35.
«О пользе и вреде от телесных подвигов».

22 В том числе общепринятые занятия Иисусовой молитвой
(четочное правило, пятисотница и т.п.), при которых не задейст!
вуется исихастский метод и приемы умного делания.

23 «Телесные делания: пост, бдение, сон на земле, служение, ру!
коделие, послушание». – Симеон Евхаитский, прп. // Византий!
ские исихастские тексты. М., 2012. С. 119.  Кроме того, «к телесно!
му подвигу относятся: подаяние вещественной милости, принятие
странных, участие в разнообразных потребностях и страданиях
нуждающегося и страждущего человечества. Сюда относят цело!
мудрие тела, воздержание от гнева, от роскоши, от увеселений и
рассеянности, от насмешек и пересудов, от всех слов, коими выра!
жается злоба и нечистота сердца. Сюда относят пост, бдение,
псалмопение, коленопреклонения, стояние на молитве в храме и в
келье. Сюда относят монастырские послушания и другие на!
ружные подвиги». А также: «плач сердца, памятование смерти, са!
моукорение, осознание и исповедание своей греховности» –



стов, то таковой становится на путь подвига внутреннего.

О преимуществах и предпочтительности именно этого

«внутреннейшего» пути для стремящихся к духовному

совершенству многое сказано нашими отцами24. 

И иногда сказано весьма категорично. Таковы, на!

пример, суждения древних: «Если внутреннее делание

не поможет человеку, то напрасно он трудится во

внешнем»25. 

Также «прп. Исаак телесное делание без умного на!

звал подобным неплодной утробе и сосцам сухим, ибо к

познанию Бога, сказал он, приблизить оно не может...

И многие святые отцы говорили так, и все согласны в

этом... Так и блаженный Филофей Синаит, говоря об

иноках, только внешнее делание имеющих, по простоте

же не ведающих мысленной брани и небрегущих об уме,

повелевает молиться о них и научать, чтобы как они от

исполнения злых дел удерживаются, так в еще большей

мере очищали бы ум, который есть зрительная [созерца!

тельная] сила души»26.

По известному изречению прп. Агафона, инока Еги!

петского Скита: «Телесное делание – только лист; внут!
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Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 4. С. 355;
Отечник. М., 1996. С. 37.

24 «Блажен тот, кто вещественному, телесному деланию предпо!
чел лучшее, невещественное – духовное делание». – Илия Екдик,
пресвит. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. Гл. 85.  «Хорошее дело
пост, бдение, странничество, однако это труды лишь внешнего
благочестия. Но чин христиан есть внутреннейший, и никто не
должен надеяться на внешнее». – Марк Подвижник, прп. // Паисий
(Величковский), прп. Восторгнутые класы... М., 1849. С. 159. 

25 Варсонофий Великий и Иоанн, прпп. Руководство к духовной
жизни. М., 1995. Отв. 210. 

26 Нил Сорский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1.
С. 385.



реннее же, то есть умное, – это плод»27. Страшное слово

приводит при том святой: Всяко убо древо не творящее
плода добра посекается и во огнь вметается 28. Такое «из!

речение произнес этот святой против всех, не хранящих

ума, а уповающих на одно телесное делание... Страшно,

отец, твое изречение!». И потому «все тщание наше долж!

но быть о плоде, то есть о хранении ума» в сердечном

трезвении29. 

По учению прп. Паисия Молдавского, «умную молитву

нельзя рассматривать в качестве одного из возможных мо!

литвенных методов, полезных, но не обязательных для ду!

ховной жизни христианина». На самом деле это единст!

венно истинный путь, ибо в идеале «каждый христианин...

призван иметь... обоженное человеческое естество»30. 

О том же говорят отцы и нашего века: «Нельзя себе

представить Православие вне исихастской традиции.

Исихазм – квинтэссенция Православного предания.

Исихазм – основа догматико!богословских решений

Вселенских соборов как пути очищения, просвещения и

обожения во Святом Духе»31. 

Примечательно слово современного афонского стар!

ца32. «Традиционно все отцы делились на два лагеря: тех,

кто идет по пути телесного подвига и внешнего делания,
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27 Нил Сорский, прп. // Там же. С. 384.

28 Лк. 3, 9.

29 Игнатий Кавказский, свт. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 1. С. 7, 8.

30 Куффель И. // Паисий Величковский, прп.: Автобиография...
М., 2004. С. 334, 335.

31 Металлинос Г., прот. Значение богословия Григория Пала!
мы... 2018. http://stbasil.center

32 Архим. Агафон Констамонит (†2020), духовное чадо прп.
Иосифа Исихаста.



и тех, кто следует по пути умного делания. Можно, ко!

нечно, выполнять и так называемую “черную работу”,

работу грузчика [телесный подвиг], и это неплохо: дела!

тель внешних подвигов тоже получит награду. Но старец

Иосиф Исихаст нашел более короткий путь, который до!

ступен каждому. Именно поэтому нам не будет никакого

оправдания – и прежде всего мне, – если мы не последу!

ем этому пути»33.

Тем не менее во все времена моменты подъема духов!

ной жизни сменяются затяжными периодами снижения

и упадка, когда путь умного делания предается забвению,

оставаясь сокровенным уделом одиночек. Так, «прп.

Григорий Синаит, живший в XIV столетии, когда прибыл

на Афонскую Гору, то нашел, что многочисленное мона!

шество ее не имеет никакого понятия об умной молитве,

а занимается лишь телесными подвигами, совершая мо!

литвы лишь устно и гласно»34. 

Точно в той же ситуации оказался прибывший на

Афон спустя четыре столетия прп. Паисий Молдавский.

Та же картина наблюдалась в нашем недавнем дореволю!

ционном прошлом: «У нас в России господствует теле!

сный подвиг, а о душевном [духовном] почти утрачено

само понятие»35. 

Тем более усугубляется кризис духа в последние вре!

мена. В наши дни «сатане удалось извратить дух подвиж!

ничества и подменить его внешним» подвигом, «тогда

как настоящая цель монашества – обожение. Монашест!
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33 Агафон Констамонитский, архим. Величие Православия.
http://myrophoros.blogspot.com

34 Игнатий Кавказский, свт. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 1. С. 49.

35 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. Гл. 11.



во призвано делать нас причастниками Божественных

энергий – таков его богословский и онтологический

смысл, – но вместо этого сегодня оно сводится к внеш!

ней деятельности», и это «ведет человека к ложной духов!

ности», что «свидетельствует о разложении монашества,

чего давно и добивался сатана»36.

* * *

Итак, путь внутреннего подвига признается святыми

отцами высшим, преимущественным направлением в

православии37. 

В чем же заключаются его преимущества? Чем путь

исихаста выше подвига внешнего – пути более широко!

го, общеизвестного, общедоступного, более, так сказать,

популярного? Евангелие учит «о состоянии спасения и о

состоянии христианского совершенства»38, что соотноси!

мо с двумя подвижническими путями. Если спасение ду!

ши от вечной погибели достижимо на пути внешнего по!

двига, то на пути подвига внутреннего помимо спасения

обретаются дары духовного совершенства39. 

Последнее есть полная реализация потенций челове!

ческой природы, когда сотворенный по образу Бога до!
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36 Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург,
2018. С. 137.

37 Свт. Григорий Палама, излагая «учение о священном безмол!
вии», говорит об исихазме как «о преимущественном пути к бого!
познанию и обожению», приводящему к «высшему состоянию ду!
ши». – Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Нов!
город, 2011. С. 83.

38 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о спасении и о христиан!
ском совершенстве. Ч. 2 // Творения. М., 1996. Т. 2.

39 Если «спасение необходимо для всех», то «снискание совер!
шенства предоставлено произволяющим... Совершенство состоит
в явном причастии Святого Духа, который, вселившись в христи!
анина, переносит» его практически «в вечность», ибо «совершен!



стигает Его подобия, когда молитва становится созерца!

нием Бога и потустороннего мира, когда обоживающая

благодать еще при жизни человека преображает его твар!

ное естество.

Для спасения души человеку необходимо достичь ее

очищения от греховных страстей40. Происходит это при

завершении деятельного периода духовной жизни41. 

Между тем внешний подвиг требует для очищения

стольких трудов и усилий, что на это едва хватает целой

жизни, – и, в лучшем случае, подвижнику удается одо!

леть только деятельный период. На дальнейшее духовное

возрастание у него просто не остается земного времени, а

главное – не имеется тех внутренних ресурсов, которыми

человек обогащается лишь на пути умного делания. 

Внешний подвиг, как было сказано, путь долгий, бес!

страстие на этом поприще часто достигается уже на

смертном одре в горниле очистительной болезни42.
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ство христианское, будучи жительством в Боге, есть бесконечное
поприще преуспеяния». Совершенство, как говорит прп. Иоанн
Лествичник (29:5), «столько освещает ум и отвергает его от всего
вещественного, что, по вступлении в сие небесное пристанище,
по большей части возносит из жизни по плоти, приведши в состо!
яние исступления, на небо к созерцанию». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Слово о спасении и о христианском совершенстве. Ч. 2
// Творения. М., 1996. Т. 2.

40 Поскольку ничто нечистое не войдет в Небесный Иерусалим
(Ср.: Откр. 21, 27).

41 Напомним, что духовное развитие человека православная ас!
кетика разделяет на три этапа. Первый – деятельный период, этап
очищения, или покаянный путь, который завершается стяжанием
начального бесстрастия, спасением души для вечной жизни. Вто!
рой – созерцательный период, этап просвещения, или благодат!
ный. Третий – период обожения, этап совершенной жизни на вы!
шеестественном уровне бытия. 

42 Каким образом действует очистительная сила страданий, дости!
гающая своего апогея в предсмертных недугах или в мученической



А иной раз благодатное состояние обретается уже за

гробом, когда Господь освобождает душу от страстей в

процессе перехода ее в вечность43. 

Второй путь, как более краткий, к бесстрастию приво!

дит быстрее, так как использует умное делание – «способ

обращения ума в сердце для более легкого и скорого очи!

щения ума и сердца... Этот способ молитвы очищает ско!

рее всех остальных»44. Он позволяет завершить деятель!

ный период не к концу жизни, но ранее, «намного быст!

рее», оставляя время и силы на дальнейший рост45. 

К тому же на этом пути подвижник вооружается осо!

быми дарами благодати. Открывается перспектива стя!

жать совершенство, то есть пройти два или все три перио!

да духовной жизни: обрести высшее просвещение в

созерцательном богообщении, достичь определенной

меры прижизненного обожения46. 
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кончине и освобождающая душу из плена страстей, – эту тему пред!
полагаем рассмотреть в следующих выпусках нашей книжной серии. 

43 «Бог силен и после смерти сотворить со всяким созданным
Им разумным существом то, что Он задумал о нем... чтобы каждая
человеческая ипостась достигла всей безначальной полноты Бо!
жественной жизни». – Софроний (Сахаров), архим. Главы о духов!
ной жизни. ТСЛ, 2018. С. 42.

44 Никодим Святогорец, прп. // История колливадского движе!
ния. Пенза, 2019. С. 89, 90.

45 «Если мы молимся описанным способом, то намного быстрее
окрыленный ум достигнет Бога, легче соединится с Ним и стяжа!
ет умиление, покаяние и ощущение Богоприсутствия. Если мы
молимся по!другому, то для достижения всего этого могут потре!
боваться годы». – Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002.
С. 200.  «Только с помощью такой молитвы человек приходит в
бесстрастие. Ни с помощью чтения, ни от многого псалмопения –
никогда человек не достигнет бесстрастия. Бесстрастие приходит
только через умную молитву... Все происходит из умной молитвы.
Без нее не бывает ничего». – Ефрем Филофейский, архим. Учение
об умной молитве. Афон, 2015. С. 7, 9.

46 «Исихазм – православное учение о спасении как обожении



Шанс на такой духовный рост появляется у тех, кто

посредством умного делания сподобился соединения ума

с сердцем и тем самым введен в обновленное состояние

сознания47. 

В результате преображенный организм исихаста ста!

новится максимально восприимчивым к действию бла!

годати, предуготовленным ко вхождению в созерцание, к

божественному просвещению 48, к усвоению прочих выше!

естественных дарований.

Краткость этого пути обусловлена его прямизной.

Магистраль внутреннего подвига, ведущая напрямую ко

вратам Царствия, которое внутрь нас есть 49, избавляет от

лишних небезопасных блужданий по окольным извилис!

тым тропам внешнего делания, позволяет «не тратить

время на бесплодные поиски»50. 

Что же конкретно позволяет внутреннему подвигу быть

столь эффективным? Во!первых, принцип целостного

развития, всесторонней одновременной работы надо всем

телесно!душевно!духовным составом. Во!вторых, таинст!

во соединения ума с сердцем по методу исихастов.
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человека». – Прп. Паисий Молдавский // Паисий Величковский,
прп.: Автобиография... М.–Афон, 2004. С. 320.

47 «Стяжание благодати Духа Святого изменит нашу жизнь –
сначала внутри нас самих... Мы будем жить в том же самом доме,
среди тех же самых людей, но наша жизнь станет иной». – Софро"
ний (Сахаров), архим. // Новый Афонский патерик. М., 2013. Т. 1.
С. 223.

48 Бог, повелевший из тьмы воссиять свету, озарил наши сердца,
дабы просветить нас познанием славы Божией (2 Кор. 4, 6).

49 Ср.: Лк.17, 21.

50 Если желаем идти напрямик, «не блуждая, то будем стремить!
ся иметь лишь одно сердечное действие» и «заботиться только об
одном: чтобы совершалось в сердце действие молитвы». – Григо"
рий Синаит, прп. Творения. М., 1999. http://hesychasm.ru  Вспоми!
нает духовное чадо прп. Иосифа Исихаста: «Многие подвизались



Стратегия пути

Существенное отличие исихастского метода в том, что

он образует целостную систему всестороннего гармонич!

ного развития личности, в отличие от внешнего подвига,

где дисбаланс неизбежен, так как при одностороннем упо!

ре на аскезу остается недоразвитым духовное начало. 

Путь исихаста основан на выверенной стратегии, это

одновременная работа на всех направлениях. Это очище!

ние от страстей на уровне всех трех организмов – теле!

сного, душевного и духовного; это исцеление трех сил ду!

ши – желательной, раздражительной и мыслительной;

это молитвенный подвиг на трех фронтах – в келье, в хра!

ме и в повседневной жизни. Если одно из направлений

остается непроработанным, то неминуем общий застой,

утрата динамики на пути к совершенству. И «только в

гармоническом развитии и равновесии» всех этих начал

реализуется в полноте наше предназначение51. 

Работа над телесным организмом – это аскеза в широ!

ком смысле и прежде всего всестороннее самоограни!

чение, все виды воздержания и утеснения плоти. Это

способствует исцелению желательной силы, волевого
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в монастырях, кельях и скитах, но не всякому было дано открыть
секрет умного делания, которым обладал старец Иосиф. И он, по
милости Божией, научил этому искусству и нас, чтобы мы не тра!
тили время на бесплодные поиски». – Агафон Констамонитский,
архим. Величие Православия. http://myrophoros.blogspot.com

51 «Как психофизическое существо, человек собирает в себе и
духовный, и материальный мир; в нем фокусируются обе эти ре!
альности... Человек, как таковой, одарен многими психофизичес!
кими свойствами, важнейшие из них – ум, воля, чувства. Только в
гармоническом развитии и равновесии этих свойств человек до!
стигает полноты своего образа и исполняет свое предназначе!
ние». – Амфилохий (Радович), митр. Человек – носитель вечной
жизни. М., 2005. С. 33.



начала. Сам по себе этот путь медленный, трудоемкий,

но все же, хоть и с большими затратами, он ведет к час!

тичному очищению естества. 

Однако все это не имело бы смысла без работы над ор!

ганизмом душевным, без исцеления раздражительной

силы, что достигается через стяжание смирения и прочих

душевно!нравственных добродетелей. А преимуществен!

но – через воспитание в себе любви к ближним52. 

Путь к этому в основном лежит через страдание, через

то, что называется терпением скорбей53. 

Кому!то попускается через собственную мучительную

болезнь обрести сострадательность и доброе отношение

к ближним. Но, кроме этого, всем дается в качестве скор!

би понести два подвига: послушания и общежития. Оба

поприща неизбежно проходят все. Если для инока это его

монастырь или скит, то для мирянина – семья, соседи,

работа, общество.

Послушание закономерно связано со страданием.

Отсекать свои желания и потребности во исполнение

воли чужой означает сокрушать свою самость, ущем!

лять свое эго. Это всегда болезненный, мучительный

процесс для людей горделивых, эгоистичных, каковыми

мы все являемся54.
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52 Если «телесные делания это – пост, бдение, сон на земле, слу!
жение, рукоделие», то «душевные делания – суть любовь, долго!
терпение, кротость». – Симеон Евхаитский, прп. // Византийские
исихастские тексты. М., 2012. С. 119.

53 «Если мы не переживем возможный для нас максимум страда!
ний, то останемся неспособными к Царству». – Софроний (Саха"
ров), архим. Главы о духовной жизни. ТСЛ, 2018. С. 26.

54 Когда утверждают, что жить в послушании намного легче, чем
в самоволии, что это беззаботливость и блаженство, то говорят о
плодах послушания. Но выстрадать их удается не иначе как через
душевную боль и скорбь. Бывают души послушливые и смирен!



Аналогично действует на душу принцип общежития,

когда мы вынуждены считаться с другими, жертвенно,

бескорыстно служить окружающим. Это значит чем!

либо поступаться и ущемлять себя. Ведь наибольшая запо"
ведь зеркальна, одна ее часть – возлюби Господа Бога –

отражает всегда другую: возлюби ближнего твоего 55. По!

этому наши наставники заповедуют руководствоваться

стержневой идеей: «Любовь к Богу – это боязнь обидеть,

причинить боль близким людям»56.

В любом коллективе разнообразие в характерах, на!

мерениях, поступках невольно вызывает взаимное не!

удовольствие, непонимание, обиду, раздражение, осуж!

дение. Душевная работа над собой требует сдерживать

собственные проявления и, сохраняя мир и благодушие,

терпеть особенности и немощи других. Необходимо, пре!

одолевая свои чувства, не задевать других, сглаживать

всякое трение, снимать взаимное напряжение, со всяким
смиренномудрием и кротостью и долготерпением, снисходя
друг ко другу любовью 57. 

Чтобы исполнить это практически, требуется усилием

ума, чувства и воли сместить свой фокус восприятия ре!

альности, увидеть мир таким, каков он есть фактически.

То есть не моделировать мысленно ближнего, ожидая,

чтобы он был таким, как мне хочется, но воспринять его,
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ные по своему природному устроению, им послушание дается
сравнительно легко. Но это скорее исключения, для большинства
это путь страдательный. 

55 Мф. 22, 36–39.

56 Даниил (Воронин), архим. // Всегда поступай по любви. М.,
2021. С. 79.

57 Всякое раздражение и ярость, и гнев... да будут удалены от вас;
но будьте друг ко другу добры, сострадательны, прощайте друг дру"
га, как и Бог во Христе простил вас (Еф. 4, 2, 31–32).



как он есть, позволить ему оставаться самим собой. Та!

ким, как Бог его сотворил, как жизнь его обработала,

принять его как безусловную данность со всеми его «при!

чудами»58.

Учась взирать на окружающих беспристрастно, мы

начинаем движение ввысь – к вершинам бесстрастия, к

заповеданному Отцом сыновству59.

Тогда не остается почвы для конфронтации, разочаро!

вания, недовольства. Мир окружающий обретает черты

гармонии, а внутренний – благой покой60. 

Такой труд души – это брань с гордыней. Процесс

трудоемкий, долгий, бывает делом тяжелым, даже мучи!

тельным. Страдание происходит от угнетения нашей са!

мости, ущемления эгоизма. Но тем это и целительно для
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58 «Везде можно подвизаться и стяжать Святого Духа, но идеаль!
ное место – это общежитие... Весь подвиг состоит в том, чтобы на!
учиться правильно строить свои отношения с людьми». «Если хо!
тим успешно совершать духовное делание – трезвение, мы не
должны искать причину своих трудностей в ближних, не должны
вмешиваться в их жизнь, но принимать всех такими, каковы они
есть. Один нас оскорбит, другой ударит, третий запустит булыж!
ником, четвертый плюнет... Все это для нас – источник великой
пользы. Когда принимаем от ближнего все, тогда Бог дает нам бла!
годать. И диавол не может вложить в нас грех, а ближний – нас
искусить». У тех же, «кто обличает своих ближних, душа одержима
демоном». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екате!
ринбург, 2020. Кн. 1. С. 116, 208, 224, 226.

59 Да будете сынами Отца вашего Небесного, ибо Он повелевает
солнцу Своему восходить над злыми и добрыми и посылает дождь на
праведных и неправедных (Мф. 5, 45).

60 Принимая других такими, как они есть, мы следуем сразу не!
скольким новозаветным заповедям о любви к ближним. В частно!
сти: Как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и
вы с ними (Мф. 7, 12; Лк. 6, 31); Не судите, да не судимы будете
(Мф. 7, 1; Лк. 6, 37); Не судите никак прежде времени, пока не при"
дет Господь, Который и осветит скрытое во мраке и обнаружит
сердечные намерения (1 Кор. 4, 5).



души. В то же время, если мы не радеем о чистоте и здра!

вии душевного организма, если отстаем на этом попри!

ще, то окажемся не способны к занятию умным делани!

ем. При недостатке зрелости на уровне душевном духов!

ного роста ожидать не приходиться. Душа еще не готова к

соединению ума с сердцем, не созрела для восприятия

благодатных даров, не способна их удержать.

Третье направление во внутреннем подвиге – очище!

ние духовного организма, преображение мыслительной

силы. Решению этой высшей задачи служит умное дела!

ние как таковое. Полноценное исцеление и полная чис!

тота ума и сердца достигаются не иначе как посредством

умно!сердечной молитвы61. 

* * *

Сказано древними: «Душу укрепляют любовь и воз!

держание, а ум!дух – молитва чистая и созерцание духов!

ное»62. И еще: «Всему человеку следует очиститься, дабы

сделаться достойным божественного озарения. Тело очи!

щается воздержанием. Помышления и пожелания ду!

шевные очищаются любовью, а ум – молитвой»63.

«Не неради о любви и воздержании, – говорит

прп. Максим Исповедник, – ибо они очищают страст!

ную часть души». А именно: «раздражительную силу

356

61 «Поведаю вам науку вечного небесного жития или, лучше
сказать, метод, без труда и пота вводящий действующего по нему в
пристань бесстрастия и избавляющий его от страха прелести или
падения от козней бесовских». – Никифор Монах, прп. О трезве!
нии и хранении сердца // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://
azbyka.ru

62 Фалассий Ливийский, прп. К пресвитеру Павлу. Сотня 1. Гл. 81
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3. 

63 Григорий Палама, свт. // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Гри!
горий Палама: Учитель обожения. Пермь, 2006. С. 27.



души обуздывай любовью; вожделевательную умерщвляй

воздержанием; мыслительную воскрыляй молитвой, и

свет ума никогда не помрачится в тебе»64. Особого внима!

ния заслуживает учение свт. Григория Паламы65. 

«Противостоя закону греха 66, – учит святитель, – мы из!

гоняем его из тела, вселяем ум управителем в телесный

дом и устанавливаем с его помощью должный закон для

каждой способности души и для каждого телесного орга!

на». Владея волей, мы контролируем, что именно и в ка!

кой мере позволительно нам воспринимать и проявлять.

«Действие этого закона называется воздержанием». Так,

через аскезу, врачуется желательная сила души. 

В чувственной части души воспитываем «наилучшее

состояние, которое носит имя любовь». Тем самым преоб!

разуем раздражительную силу. Мыслительную «способ!

ность души мы тоже совершенствуем, изгоняя все, что

мешает уму стремиться к Богу, и этот закон именуем

трезвением». Так через умно!сердечное делание очищаем

и исцеляем духовный организм.

И тогда тот, «кто воздержанием очистит свое тело», кто

«силой Божией любви сделает свою волю и свое желание

опорой добродетелей», а трезвящийся ум свой «в просвет!

ленной молитве отдаст Богу, – тот получит и увидит в са!

мом себе благодать, обещанную всем, кто чист сердцем»67.
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64 Максим Исповедник, прп. О любви. Сотня 4. Гл. 57, 80 // Доб!
ротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 3.

65 «Свт. Григорий Палама сформулировал богословскую и ант!
ропологическую базу исхастского метода» и обосновал «его важ!
ность как способа постижения человеком Всевышнего». – Захария
(Захару) архим. Исихазм свт. Григория Паламы... http://apolo
get.spb.ru

66 Рим. 8, 2.

67 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 2.



В русле этой традиции учат и наши современники.

Если «сила желания очищается воздержанием», а «раз!

дражительную силу врачует любовь», то «умная [мыс!

лительная] сила очищается трезвением, которое есть

непрестанное внимание к своему уму и рассуждение по!

мыслов, то есть отсечение мыслей и чувств, внушаемых

врагом». В целом же «для очищения и освящения всех

сил служит молитва»68.

Три фронта

Из описанных направлений внутренней работы оста!

новимся на последнем – на врачевании духовного орга!

низма. Умное делание своей ближайшей целью постав!

ляет воссоединение ума с сердцем!духом и стяжание

самодвижной умно!сердечной молитвы. При этом про!

исходит основательная перестройка всего душевно!

духовного устроения, обновляется состояние нашего

сознания. Такое не достигается стихийно, самодеятель!

ными средствами, тем более не приходит само собой, без

планомерной, систематической работы. Для чего и суще!

ствует традиционный метод исихастов. Его детальному

изучению посвящены последующие главы книги, здесь

же начнем с общих стратегических принципов.

Прежде всего метод требует вести занятия молитвой

поочередно в разных внешних условиях. Мы называем

это сражением на трех фронтах. На первом фронте мыс!

ленной брани закладывается само каменное основание 69

нашей победы, созидается фундамент, без которого ду!

ховная храмина не устоит 70. Это уединенная келейная
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68 Георгий [Капсанис], архим. Обожение... 2000. С. 19, 20.

69 Ср.: Мф. 7, 24–25.

70 Ср.: Мф. 7, 26–27.



молитва. Затем открывается второй фронт, когда во вре!

мя богослужения возводятся нерукотворные стены сер!

дечной обители. Наконец, на поле битвы третьего фрон!

та ограждаем душу защитной кровлей, подвизаясь во все

оставшееся время суток, в процессе всех занятий, вклю!

чая и труд, и отдых.

Таким образом «весь живот свой», всю полноту наше!

го бытия мы «Христу Богу предадим» в круглосуточном

молитвенном подвиге, в денно!нощном богослужении.

Только так созиждется умно!сердечный град огражде"
ния71, защищенный и укрепленный, в недрах которого

Господь изливает нам милость Свою 72.

Смысл в том, что на каждом из фронтов, по мере вы!

работки навыка умно!сердечной связи, прилагаются

свои специфические усилия, так как ум и рассудок в

разных условиях взаимодействуют между собой по!раз!

ному и молитва должна укореняться во всех состояниях

сознания73. 

Каждый раз обучение идет на ином уровне, по!своему

питая и развивая умную деятельность, на каждом дается

нечто недоступное на другом. Везде отрабатываются свои

задачи, отвоевывается свой плацдарм. Поэтому рост идет

всесторонний: молитвенный опыт, получаемый на

одном фронте, углубляется на другом и закрепляется на

третьем. Каждый вид молитвенной практики дополняет

и помогает совершенствоваться другому. Для полноцен!
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71 Пс. 59, 11.

72 Благословен Господь, яко удиви милость Свою во граде огражде"
ния (Благословен Господь, что явил мне дивную милость Свою в
укрепленном городе) Пс. 30, 22.

73 На каждом из трех фронтов молящийся человек пребывает в
разных состояниях сознания, т.к. в каждом случае иначе распре!
деляются потоки мыслительной силы. Об этом см. наст. изд.:



ного развития ума!сердца!духа необходимы все три рода

деятельности, без этого ум не сможет твердо держаться в

сердце, не подготовится к соединению.

Так что можно усердно упражняться в молитве на про!

тяжении целого дня, но если нет работы на прочих фрон!

тах, то едва ли удастся когда!нибудь выти на умно!сер!

дечный уровень. И, напротив, если освоить первый

фронт и второй, но не радеть на третьем, то молитва бу!

дет слаба и ускользнет из сердца. 

Конечно, когда вокруг тишина, нет суеты, помех, то

молитвенное состояние приходит само, молитва удержи!

вается легко, кажется, так и будет. Но сменится обста!

новка, приступят люди, поднимется шум, разыграются

чувства – и где же наша молитва?.. 

Первый фронт келейных занятий при его особых

условиях, недоступных в других ситуациях, позволяет

предельно активизировать ум, максимально напитать его

энергией; только здесь, как нигде, возможно познако!

миться с исихией, уловить ее начальное действие, на!

учиться ее удерживать; здесь закладывается закваска, тут

засевается то, что потом прорастает и взращивается в те!

чение всего дня; тут получаем духовный импульс жить и

дальше в чувстве богоприсутствия. 

Поэтому если выйдем из кельи пустыми, с неутруж!

денным умом, то останемся безоружны перед обступив!

шим нас миром. Удержать молитву круглые сутки – «это

невозможно осуществить... если мы не будем испраши!

вать благословения Божия с утра, чтобы дух этой утрен!

ней молитвы руководил нами весь день»74.
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Разд. «Самопознание», гл. «Состояния сознания» («Энергетичес!
кий баланс»).

74 Софроний (Сахаров), архим. // Новый Афонский патерик. М.,
2013. Т. 1. С. 223, 224.



Когда после келейного правила приходим на службу в

храм, то ступаем на поле брани второго фронта. Если в

келье мне удалось войти во внутренний покой исихии, то

в богослужение я войду в своей наилучшей духовной

форме, неся в сердце умственную тишину, готовый к чи!

стому восприятию и сердечной отдаче в соборной молит!

ве. Келья собрала и заострила внимание, ум предочищен

в келейном трезвении, запущена инерция молитвенного

круговращения, которое «продолжает сопутствовать че!

ловеку» и далее75.

В храме нам предстоит развить дело, начатое в уедине!

нии. Служба дает свои совершенно особенные условия и

возможности, недоступные в иных обстоятельствах. Если

не воспользоваться ими в плане освоения умного дела!

ния, то восполнить утраченные преимущества будет не!

чем. Задача здесь в том, чтобы найти сочетание и равно!

весие между молитвой соборной и своей личной, умно

творимой, Иисусовой. 

Это требует специфического внимания и умственного

напряжения. Обучаются этому постепенно. Надо так

совмещать оба делания, чтобы молитвы шли параллель!

но, без ущерба как для богослужебной, так и для личной.

Последняя должна полноценно осознаваться, но, в то же

время, не мешать полноценному же участию в службе,

никак от нее не отвлекать.

Третий фронт открывается перед нами, когда всту!

паем в повседневную жизнь. На улице, в транспорте, в

рабочем коллективе, на всевозможных послушаниях,

при всех семейных делах и заботах, при любых заняти!
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75 «Молитвенное настроение, полученное в храме Божием и при
совершении келейного правила, продолжает сопутствовать чело!
веку и действовать в нем при всех его занятиях». – Игнатий (Брян"
чанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 4. Гл. 37.



ях в течение всего дня и мирянин, и инок призваны

удержать внутреннюю молитву, преодолевая все виды

внешних помех, препятствий, соблазнов и искушений,

которые на этом фронте имеют более явные, грубые

формы, чем на других.

Иногда можно заметить, что держать молитву среди

толпы, дел и шума как будто легче, чем в тихом уедине!

нии. Такое ощущение возникает по той причине, что

наша молитва в этих условиях бывает очень поверхно!

стной, рассеянной, машинальной, потому и кажется,

что идет легко. 

Достичь молитвы по!настоящему внимательной,

углубленной, устойчивой к активным внешним поме!

хам удается не скоро, как плод большого труда и опыта.

В основном достигается это уже на сердечном уровне,

после соединения ума с сердцем.

Если в келье мне удалось глубоко войти в молитвен!

ное состояние, если, поддержанное на службе, оно еще

более оживотворилось, то из храма я выхожу в наиболее

благоприятном состоянии духа. Задан импульс дневному

подвигу, я готов к столкновению с миром, к брани за со!

хранение молитвенного настроя души, дабы жить в нем,

не утрачивая благодать, не расставаясь со Христом.

Молитвенный призыв должен звучать из сердца, про!

рываясь сквозь окружающий шум, разговоры, внешнюю

суету, – все это молитва должна перекрыть, преодолеть,

как бы перекричать. Она должна противостать всему, что

неизбежно отвлекает, рассеивает внимание при нашей

занятости делами, и каждое наше действие она должна

освящать призываемой благодатью. 

В таком сопротивлении внешним помехам молитва

крепко укореняется, получает силу, закалку. И «тогда

глубоко пустишь корни, как деревья, которые чем силь!
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нее дует ветер, тем глубже укореняются»76. По принципу

от противного, как объясняли подвижники древности:

«молиться меня научили бесы». Или как буря, научившая

утопающих в лодке апостолов вопиять о спасении ко

Христу и так останавливать бурю77.

Вот и мы, посреди гудящей толпы, в грохоте автотрасс

и метро, среди потока событий, проблем, скорбей и за!

бот, должны научиться так призывать Его, чтобы Он при!

ходил и останавливал эту бурю. Не ту, что вокруг, а ту,

что поднимается внутри нас. Тогда мы непотопляемы. Из

своей внутренней точки покоя и равновесия будем в ми!

ре и тишине наблюдать за бушующим вокруг океаном

мира, оставаясь ничуть не затронутыми этой стихией.

Без закалки и без запаса прочности молитва не устоит в

трезвении не только под натиском бури, под шквалом

внешних раздражителей, сильных и ярких внешних впе!

чатлений, под напором демонических нападений, но она

не удержится и в самых благоприятных условиях – в уеди!

ненной тиши, при отсутствии брани. Ибо тот, «кто при

трудах и рукоделии» не утвержден крепко в умном дела!

нии, «тот, встав на молитву, никак не может справиться с

умом своим... непрестанно обращающимся к тем предме!

там, которые привлекали его к себе до времени молитвы»78. 

Итак, молитва сердечная зарождается в тишине и по!

кое первого фронта. На втором мужает и вызревает. Бое!

вое крещение получает на третьем, в преодолении брани,

трудов и скорбей. Молитва, чтобы стать молитвой серд!

ца, должна быть выстрадана.
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76 Иосиф [Исихаст], старец. Выражение монашеского опыта.
ТСЛ, 2006. С. 112.

77 См.: Мк. 4, 37–39.

78 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru



Священнобезмолвие 

Первое реальное достижение в подвиге священного

безмолвия – на пути умного делания – это соединение

ума с сердцем, изменяющее по действию благодати ду!

шевно!духовный организм на онтологическом уровне.

Отсюда открывается способность подлинного умно!

сердечного трезвения, а это – всеоружие Божие 79, это

возможность уверенно побеждать в мысленной брани,

надежно обороняться от вражеских прилогов, созидать и

хранить чистоту ума и душевного организма. 

Дело в том, что если мы безоружны, то обоживающая

благодать, обретаемая в причастии Святых Тайн, в про!

чих таинствах и подвижнических трудах, слишком быст!

ро нами утрачивается по причине страстных движений

ума и чувств, избежать которых мы не способны. Вновь и

вновь мы как получаем благодать, так и теряем. Она не

успевает вполне совершать очистительное священнодей!

ствие в нашей душе. 

Решение этой проблемы как раз и находится в стяжа!

нии самодвижной сердечной молитвы с сопутствующим

ей умным трезвением80. 

Только облекшись во всеоружие, мы способны вполне

исполнять заповеданное: Не прикасайтесь к нечистому, и
Я прииму вас 81. К тому же при воссоединении ума с серд!

цем оживляется и активизируется дух человеческий –
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79 Облекитесь во всеоружие Божие (Еф. 6, 11).

80 «Мы достигаем обожения как через непрестанное причаще!
ние, вкушение Тела и Крови Христовых, так и через причастие
Божеству в непрестанной умной молитве – самом совершенном
духовном делании». – Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный
путь. Екатеринбург, 2018. С. 213.

81 Еф. 6, 11; 2 Кор. 6, 17.



сердцевина нашего естества, вместилище Божественной

благодати. Дух привлекает к себе и аккумулирует бого!

данные силы, которые, в свою очередь, вершат в душе та!

инство очищения – исцеления страстных начал души:

раздражительной и желательной сил82. 

Потому и сказано: «Священная умная молитва, совер!

шаемая точно по учению богоносных отцов, благодатью

Божией очищает человека от всех страстей»83. Такова

уникальная привилегия внутреннего подвига по методу

умного делания, при котором усвоение и очистительное

действие благодати совершается наиболее интенсивно и

плодотворно84. 

Все это позволяет почитать умно!сердечную молит!

ву деланием священным, именовать ее молитвой «боже!

ственной, в сердце умом священнодействующей», а сам

путь и подвиг – «священным методом умного трезве!

ния и безмолвия», учением о том, «как должно умом в
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82 «Очищается душа... не телесными трудами», но усилием «не!
престанно притекать и припадать к Богу, в чем и состоит начало
истинного умного делания». Тогда только «благодать Божия сама
собою вселяется в чистые души и ознаменовывает свое вселение
различными действиями, как!то: непрестанной молитвой, все!
гдашними слезами, необыкновенной радостью, – независимыми
от внешних обстоятельств». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Стран!
ник. М.–СПб, 1998. С. 162–166.

83 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 501.

84 «Отцы установили описываемый способ обращения ума в
сердце для более легкого и скорого очищения ума и сердца... Свя!
тые отцы имели целью очищение человеческого естества от страс!
тей посредством этого соединения ума с сердцем и приготовление
его через это очищение к приятию сверхъестественной благодати
Божией. Этот способ молитвы очищает скорее всех прочих спосо!
бов». – Никодим Святогорец, прп. // История колливадского дви!
жения. Пенза, 2019. С. 89, 90.



сердце священнодействовать эту божественную Иису!

сову молитву»85.

Еще одна причина величать метод священнобезмол!

вия и сердечную молитву делом священным и божествен"
ным в том состоит, что познания в этой области имеют

богооткровенную природу86. 

Исихастский метод не есть изобретение человечес!

кое, именно поэтому учение о нем возникало и возрож!

далось в разное время в разных местах. Будучи открыт

людям Богом, метод хранится на протяжении всего

исторического пути христианства, он не может быть

предан забвению, так как при утрате живых носителей

или письменных источников Господь вновь открывает

эти знания людям87.

Надо только напомнить и подчеркнуть, что столь

возвышенные эпитеты, как божественная и священная,
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85 «Сия священная умная молитва, одним умом в сердце совер!
шаемая... есть художество духовное... есть главное и непрестанное
дело монахов... Сия божественная умная молитва больше всякого
монашеского подвига и, по святым отцам, есть верх подвигов и
источник добродетелей... Путь этого умного делания – умом в
сердце тайно совершаемая молитва – есть незаблудный путь спа!
сения», называемый также «мысленным священнодействием...
мечом духовным... священным безмолвием ума и мысленным
молчанием». – Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные
творения. Серпухов, 2014. С. 501, 513, 521, 525, 526, 527, 529. Так!
же см.: Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001; Григорий Палама,
свт. Триады. М., 1995.

86 «Бог вразумил и труженики трезвения установили особый
способ привития к сердцу неисходной молитвы ко Господу...
Опыт оправдал этот прием успехом, и он стал почти повсюден, и
все, которые проходят его как следует, успевают». – Феофан
Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 1996. С. 158.

87 Имеется немало свидетельств о том, как Господь обучает ум!
ной молитве через посылаемых Им ангелов, как просвещает по!
движников во сне, указывая на нужные книги, показывая нужные
тексты. См. об этом ниже в рубрике «Наставник незаблудный».



относятся не к простой молитве Иисусовой, а именно к

умно!сердечной, совершаемой по исихастскому мето!

ду – в слиянии ума с сердцем!духом. Надо отличать та!

кое священнодействие от общеустановленной Иисусо!

вой молитвы, прибегать к которой призваны все без

исключения христиане по евангельской заповеди Хрис!

та: просите во имя Мое 88. 

Умное делание и общепринятое занятие Иисусовой

молитвой – вещи различные. Но не для всех это очевид!

но. Поэтому уточним.

Иисусова молитва выделяется среди прочих кратких

молитвословий, принятых в нашей Церкви, рядом

свойств, в частности своей универсальностью. И иноки,

и многие миряне исполняют четочное правило, проходят

пятисотницу, Иисусовой молитвой заменяют простран!

ные молитвословия и целые богослужения, ее надлежит

держать за работой и рукоделием. Занятия ею могут быть

углубленными, постоянными, интенсивными, но все это

еще не является умным деланием. Так можно молиться

всю жизнь, но при этом к умному деланию так и не при!

ступить. Чаще всего именно это и происходит.

Вот и учебное пособие по антропологии дает опреде!

ление не точное: «Основу умного делания составляет

Иисусова молитва»89. Основа, однако, в другом. Строго

говоря, молитва Иисусова – это инструмент, орудие
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88 См.: Ин. 14, 13–14; 15, 16; 16, 23–26. «Эти слова Христа явля!
ются и догматическим, и аскетическим основанием для молитвы
Его именем». – Софроний (Сахаров), архим. О молитве. СПб., 2003.
С. 154.  «Спаситель мира... дозволил и даровал нам молиться все!
святым именем Его. Молитва именем Господа Иисуса и по имени
Его, и как установленная Им именуется молитвою Иисусовою». –
Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. http://azbyka.ru

89 Леонов Вадим, прот. Основы православной антропологии. М.,
2013. С. 232.



труда умных делателей. Само же делание, как таковое,

начнется тогда, когда человек, получивший устойчивый

навык в словесной молитве Иисусовой, приступит к осо!

бой духовной практике, используя тот самый метод, ко!

торый нам предстоит изучать. А когда обретется плод

этой практики – дар соединения ума с сердцем, – тогда

не только Иисусовой, но любой другой молитвой человек

способен молиться умно!сердечно.

Основу же метода составляет святоотеческое богосло!

вие обожения и аскетическое учение исихазма, суть коего,

напомним, в чем состоит: в разграничении умственной и

рассудочной деятельности, в воссоединении энергии ума с

его сущностным началом – духом, в возвращении нашего

естества к утраченному Адамом состоянию, в обожении

тварной человеческой природы.

* * *

Практика умного делания, в зависимости от методи!

ки, имеет два основных направления. На первом ставка

делается на интенсивное наращивание количества

Иисусовых молитв, входящих в суточное правило. Это

требует подсчета, учета и к тому же постоянного форси!

рования нагрузки, что наносит некоторый ущерб каче!

ству внимания и вносит элемент механистичности.

Контроль над количеством молитв обременяет лишней

заботой, отвлекает ум. 

Казалось бы мелочь, но это, тем не менее, мешает

полностью оторвать внимание от внешних действий,

полностью отдаться мыслечувством Богу. Так что этот

путь к слиянию ума и сердца бывает долгим и трудоем!

ким. Избирают его по большей части те, кто склонен по

своему устроению ко внешнему, телесному подвигу.
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Широко известный пример такого метода наглядно дан в

«Откровенных рассказах странника».

Второе направление – это более сложный, утончен!

ный, но и более совершенный метод. Он ближе людям с

творческой натурой, склонным к рефлексии, тяготею!

щим к самоанализу, самопознанию. Основан он на

принципе управления вниманием. Преимущество его в

том, что здесь нет подсчета молитв, нет принудительных

нагрузок, – все усилия сосредоточены на вхождении

внутрь и соединении ума с сердцем. Метод позволяет с

помощью художественных приемов полностью упразд!

ниться от внешних дел, освободить внимание, целиком

погрузиться в себя и всю силу ума собрать в молитве. 

Именно этот, второй подход будет рассматриваться в

нашей книге.

Психофизический метод

Термин психофизический 90, или, как принято в рус!

ской традиции, художественный метод молитвы, или же

просто художество, подразумевает комплекс техничес!

ких приемов по управлению вниманием и требований к

внешним условиям при занятии умным деланием. Со!

вокупность таких мер и приемов являет собой специн!

струмент, которым метод вооружен, которым он опери!

рует и который служит отверзению сердца, вхождению

умом в его глубины, стяжанию и поддержанию умно!

сердечной молитвы91. 
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90 Психофизический, или психосоматический (от греч. ψυχ� –
душа и σ0µα – тело), то есть душевно!телесный.

91 «Художное действие Иисусовой молитвы есть хранение серд!
ца умом в молитве». – Василий Поляномерульский, прп. // Трезво!
мыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 326.



В аскетических текстах обычно упоминается лишь о

трех!четырех психофизических, или художественных,

приемах: низко сесть, склонить голову, сдержать дыха!

ние, ввести ум в сердце путем дыхания. Это первые шаги

для начинающих. Однако, чтобы с пользой их приме!

нить, нужны подробности, детали, руководство к дейст!

вию, которых во всех этих текстах недостает92. 

Кроме того существуют и другие приемы для тех, кто

продвигается в умном делании дальше, глубже. Они об!

разуют целую систему, включающую в себя контроль над

телом, над внутренним состоянием, над окружающей об!

становкой93. 

Роль художественных приемов в молитвенной прак!

тике значительна, они помогают решить целый спектр

задач. Приемы названы психофизическими, поскольку

используют взаимозависимость телесного и душевного

начал. Через это, благодаря союзу внутренних сил, задей!

ствуется, вовлекается в молитвенный процесс духовный

организм94. 

Как известно, «физическое состояние всегда сказыва!

ется на психике», – эта закономерность и «лежит в осно!

ве исихастского метода». Овладев приемами, «можно до!

биться большей сосредоточенности в молитве», стать, в
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92 Скупость сведений по данному вопросу в письменных источ!
никах имеет свои причины. Они рассматривается ниже, см.: руб!
рику «Сокровенное знание».

93 «В обучении молитве существует свой порядок, своя систе!
ма». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 1. http://azbyka.ru

94 «Телесная и душевная жизнь установлена Творцом в союзе и
соответствии между собою, а через них с духовною жизнью, отсю!
да видно и значение художественных приемов, употреблявшихся
святыми и предлагаемых нам ими в Добротолюбии». – Феодосий
Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 138.



конечном итоге, подлинным хозяином своего внимания,

ума, рассудка95. 

Понятно, однако, что такая практика требует опреде!

ленного художества, то есть искусства, мастерства владе!

ния своим организмом, которое основано на знакомстве

с антропологией, на знании некоторых законов нашего

естества96.

Следуя принципу гармонии, исихаст учится вовлекать

в молитву весь свой природный состав по завету: прослав"
ляйте Бога и в телах ваших, и в душах ваших 97, согласуясь

с заповедью о любви – молитвенно славить Бога всею
крепостию 98, то есть всеми духовно!душевно!телесными

силами, задействовав все энергетические центры своего

организма99.
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95 «Подвижники исихастской традиции знали по опыту, что
психическое состояние так или иначе сказывается на телесном
уровне. В зависимости от внутреннего расположения человек мо!
жет мерзнуть или чувствовать жар, его сердце может биться чаще
или реже и так далее. Но и наоборот, перемена физического состо!
яния всегда сказывается на психике. Следовательно, научившись
определенным образом контролировать и направлять телесные
функции, можно добиться большей сосредоточенности в молитве.
Это соображение и лежит в основе исихастского метода». –
Софроний (Сахаров), архим. Сила имени: молитва Иисусова. 2004.
С. 22.

96 Художество (слав.) – искусство, мастерство. Художественная
молитва – молитва высокоискусная, мастерская, с использовани!
ем психофизических приемов.

97 1 Кор. 6, 20.

98 Мк. 12, 30. Крепость (слав.) – сила. 

99 «Человек есть единое целое – сам по себе и в своем отноше!
нии к Богу», поэтому «сложное человеческое естество рассматри!
вается в его психосоматическом единстве». Такой «целостный
подход к человеку обусловливает присутствие в исихастской аске!
зе психосоматических методов». – Сержантов Павел, диак. Иси!
хастская антропология... http://azbyka.ru



Задача умного делателя войти в молитвенное состоя!

ние «во всей своей целостности и единстве»100. Этому и

содействует использование соответствующих приемов,

которые привлекают к участию в молитве «весь вообще

психофизический состав человека»101.

Такая духовная работа ведет к «одухотворению естест!

венных процессов» организма. А следствием этого явля!

ются радикальные перемены в состоянии сознания, что

открывает уникальную возможность выйти на уровень

прямого живого богообщения102.

* * *

Очевидно, что метод стяжания сердечной молитвы,

как «величайшее из великих делание», есть наука мудре!

ная. А любая наука требует научения103. 

372

100 См.: Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7. 
101 «Аскетика в выработке своих приемов не только не пренебре!

гает телом и его функциями, но и использует их для духовного де!
лания. В аскетическом подвиге должна участвовать не одна только
душа или какая!нибудь одна из ее способностей (воля, ум, чувст!
во), а весь вообще психофизический состав человека. Такова древ!
няя практика монашества». – Киприан (Керн), архим. Антрополо!
гия св. Григория Паламы. М., 1996. С. 57.

102 По учению свт. Григория Паламы, «собирание ума» в умно!
сердечной молитве «есть дело всей полноты психосоматической
природы человека», дело, «в котором соматическое и психическое
начала помогают друг другу и вместе сотрудничают с Божественной
благодатью. В результате такой синергии естественные психосома!
тические процессы и состояния наполняются духовным содержа!
нием» и молитва «охватывает все человеческое существо, дух, душу
и тело. Дискурс телесности имеет в исихастской молитве особое
значение. Богу внимает не один лишь дух, но весь человек, включая
тело и чувства. Чувства человека участвуют в духовном процессе, но
сами при этом меняются, испытывают особого рода утончение и
расширение: отверзаются, дополняясь неким духовным измерени!
ем, становятся духовными, умными». – Косарев А.В. Исихазм как
практика собирания себя. Саратов. Гл. 3. http://cxpx.ru

103 «Это величайшее из великих делание делается достоянием



Если молиться на уровне словесном способен всякий,

то выйти путем умного делания на уровень сердечный,

постичь эту «науку из наук» без изучения и обучения не

удается104. 

Тем не менее приходится и читать, и слышать мнение

о том, что молитва словесная может «сама со временем

перейти в умную и в сердечную». Достаточно, мол, в про!

стоте подвизаться и когда!нибудь молитва «сама придет».

Отчасти мысль верная. Но в каком только смысле?105

Молитва сердца – подлинная, духовная – не достижи!

ма собственной силой, она дается по действию благода!

ти. В этом смысле, действительно, она приходит сама,

так как не мы, а только Сам Бог соединяет наш ум и серд!

це. Но когда и с кем происходит такое? 

Только после того, как к такому соединению мы пол!

ностью подготовили свой организм душевно!телесный.

Подготовка же заключается в том, чтобы отъединить от
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многих или и всех наипаче чрез научение». – Никифор Монах, прп.
// Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru  «Преуспеяние в
этом делании... всем обычно дается только через обучение». –
Паисий (Величковский), прп. // Житие и избранные творения. Сер!
пухов, 2014.

104 «Этот путь нуждается в тщательнейшем исследовании и изу!
чении: он – не только путь тесный, но и путь, вводяй в живот
(Мф. 7, 14); он – наука из наук и художество из художеств. Так
именуют его отцы». – Игнатий (Брянчанинов), свт. О молитве
Иисусовой // Творения. Т. 1. http://azbyka.ru 

105 Опасность этой идеи в том, что, будучи неверно понятой, она
убаюкивает, усыпляет, предлагая ложную перспективу, иллюзор!
ное успокоение. Человек продолжает вкладываться во внешний
подвиг, в словесное молитвословие, в деятельное благочестие, на!
деясь, что все когда!то «само» придет. Он не ищет, не исследует
исихастский метод, не трудится над освобождением ума из плена
рассудка, над внутрьпребыванием, над привитием внимания к
сердцу. Результат, конечно, известный: молитва сердечная так и
не приходит, а жизнь так и проходит.



рассудка ум, обучить его схождению в сердце, обрести в

этом деле устойчивый навык и, насколько возможно,

предочистить сердце молитвенным трезвением. Это наш

труд, то, что проделать должны мы сами. Только тогда

подействует благодать, соединяющая ум и сердце. Чтобы

молитва пришла сама – чтобы Сам Бог ее даровал – мы

сами сначала должны провести все подготовительные

работы106.

А для этого отнюдь недостаточно пребывать «в про!

стоте» и неведении. Как и действовать наугад, самочин!

но, не ведая начертанного отцами маршрута107. 

Необходимо знать метод, понимать стратегию, пра!

вильно использовать соответствующие приемы, трудясь

над этим целенаправленно и грамотно. Ведь «художеством

святые отцы называют эту святую молитву потому, что как

живописи человек не может научиться сам собой без ис!

кусного художника, так и этому умному деланию молитвы

без искусного наставника нет возможности обучиться».

Однако во времена упадка духовной жизни случается «не!

малое оскудение... истинных наставников»108. 
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106 «Чистота души – это порядок, внутренняя подготовленность.
Мы делаем все, что от нас зависит, показываем Богу, что душа на!
ша прибрана и уготована для Него, а все остальное уже в Его ру!
ках». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатерин!
бург, 2020. Кн. 1. С. 57.

107 «Одно дело, когда кто!то уже проложил путь и ты идешь по
проторенной дороге, а другое дело, когда перед тобой непроходи!
мый лес и не видно ни зги». – Агафон Констамонитский, архим.
Величие Православия. http://myrophoros.blogspot.com  Иногда по
смотрению Божьему дар сердечной молитвы дается неким избран!
никам, не имеющим никаких познаний. Но лишь как исключение
из общего правила: «Редкие без научения получают его прямо от
Бога... А что редко бывает, то не закон». – Никифор Монах, прп. //
Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru

108 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 407, 526.



И тогда, как учат те же святые отцы, «искусным настав!

ником» нашим становится книга. О чем и позаботились те

самые «искусные художники», знавшие путь, способные

его указать и предвидевшие грядущее обнищание духа109.

* * *

Первая цель на пути исихаста – восстановление умно!

сердечной связи, от сотворения естественно присущей

человеку, но утраченной им вследствие грехопадения.

Ясно, что без хорошо отработанной методики едва ли

возможно произвести столь серьезные преобразования в

организме. И в этом главное назначение метода. Он ну!

жен «для собирания человеческого естества в его устрем!

ленности к Богу... для сопряжения умной молитвы с био!

логическим ритмом человеческой жизни»110.

Связывая в молитве телесное и душевное начала, метод

художества позволяет молитве проникнуть в самую глубь

нашего естества, пронизать самую ткань нашей жизни.

Такая молитва, став органично присущей частью нашего

существа, становится самодвижной и неотъемлемой. Она

не останавливается ни в этой жизни, – ибо, пока мы ды!

шим и пульсирует кровь, пульсирует и молитва, – ни в бу!

дущей, так как образует одно целое с нашим духом.

Святые отцы в своих текстах не посвящают нас в дета!

ли метода, однако в общих чертах о его назначении ска!

зано ими достаточно. Так, прп. Марк Подвижник пред!
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109 Тогда «Наставник – Сам Бог и божественное чтение творе!
ний преподобных отцов... Божией благодатью предузнавших не!
малое оскудение в нынешние времена... здравого учения и истин!
ных наставников». – Паисий (Величковский), прп. Житие и избран!
ные творения. Серпухов, 2014. С. 405, 407.

110 Сержантов Павел, диак. Исихастская антропология...
http://azbyka.ru



лагает нам «дивный метод духовный, не нуждающийся в

телесном труде», но требующий «внимания ума и мыс!

ли», метод, позволяющий «обращать в бегство вражеские

полчища»111.

Прп. Павел Латарский говорит, что обучает методу,

отлучающему от страстей, дающему силу отвращать вся!

кое приражение и отражать любые прилоги112. 

По учению прпп. Каллиста и Игнатия, этот «метод, или

прием, потому установлен, что мы не можем еще чисто и

непарительно молиться». А «от постоянства в употребле!

нии данного метода приходим к стяжанию чистой и непа!

рительной молитвы». Это «естественный метод вхождения

внутрь сердца вниманием чрез дыхание с творением при

сем молитвы Иисусовой», и «метод сей немало способст!

вует к сосредоточению помышлений ума»113. 
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111 «Если хочешь, чадо, стяжать внутрь себя собственный све!
тильник мысленного света духовного ведения, чтоб возмог ты
непреткновенно шествовать в глубокой ночи века сего и чтоб от
Господа исправлялись стопы твоя (Пс. 36, 23)... чтобы с теплейшею
верою и молитвою сделаться точным исполнителем заповедей
Христовых, то показываю тебе дивный к тому метод, или способ
духовный, не нуждающийся в телесном труде или подвиге, но тре!
бующий труда духовного – внимания ума и мысли, с содействием
страха Божия и любви. Сим способом ты всегда удобно можешь
обращать в бегство вражеские полчища». – Марк Подвижник, прп.
// Никифор Монах, прп. О трезвении и хранении сердца // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru

112 «Он поведал им метод, как могут они сделаться сильными:
отучиться от прежних страстных расположений и отвращаться от
насаждения новых страстей». Он «учит методу не ведающих его
питомцев своих, чтоб могли они отвращать приражения страстей.
Метод же этот не иной, как хранение ума: ибо его это дело – отра!
жение прилогов». – Павел Латарский, прп. // Никифор Монах, прп.
О трезвении и хранении сердца // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
http://azbyka.ru

113 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. Гл. 18, 19, 24, 38, 53 //
Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru  Все это – и «при!



Как пишет свт Игнатий Кавказский, любой заинтере!

сованный человек «найдет в Добротолюбии... наставление

о художественном ввождении ума в сердце при пособии

естественного дыхания», и это есть «механизм, способст!

вующий достижению умной молитвы»114. 

* * *

Размышляя над назначением психофизического ме!

тода, вспомним о том, что любая молитва обычно сопро!

вождается некими внешними действиями, которые не

только выражают наши переживания, но и призваны по!

мочь настроить на молитву душевный организм, оживить

чувства, поддержать молитвенное состояние. Это, на!

пример, поклоны, крестное знамение, коленопреклоне!

ние, возжигание лампад и свечей, воззрение на иконы,

лобзание святынь.

Как организовано храмовое богослужение? Здесь де!

лается все, чтобы создать молитвенный настрой, помочь

сосредоточиться в молитве и «всякое житейское отло!

жить попечение», чтобы полностью оторвать ум от всех

земных дел и повседневных забот, забыть о мирской бу!

ре, бушующей за стенами храма. Здесь нам помогают со!

брать и заключить внимание в пределах храма, в рамках

богослужения. Этому, в частности, содействуют различ!

ные внешние атрибуты службы, само убранство храма,
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ем схождения в сердце путем дыхания», и «уединение в безмолв!
ном и несветлом месте» – разработано «святыми отцами не ради
чего другого, как только для содействия к собранию мыслей, к
возвращению ума от обычного ему парения к себе самому и сосре!
доточению внимания. А это порождает то, что ум начинает мо!
литься непрестанно, чисто и непарительно». – Там же.

114 Игнатий (Брянчанинов), свт. О молитве Иисусовой устной,
умной и сердечной // Творения. М., 1998. Т. 5. Гл. 26.



специальные организующие наше внимание меры, при!

званные помогать молитве. В частности, по ходу службы

меняется режим освящения, сменяются песнопения,

действия служителей и так далее. 

Все эти внешние вспомогательные средства влияют на

внутренний настрой, фиксируют внимание на богослуже!

нии, погружают в него. Форма влияет на содержание – на

состояние души.

Однако на службе мы не имеем возможности полно!

стью углубиться в самих себя, войти в молитву глубокую,

личную, так как храмовое действо удерживает внимание

на себе. Что и необходимо для соборной молитвы. Воз!

можность же собрать все умственные силы внутри себя и

научиться входить умом в сердце появляется при уедине!

нии в келье. И вот здесь, так же как в храме, нам нужны

подобные организационные меры, внешние вспомога!

тельные средства, влияющие на внутреннее состояние,

помогающие максимально собрать, сосредоточить и

удержать в себе ум. Эту роль и выполняет психофизичес!

кий метод, художественные приемы115. 

Различие в том, что здесь мы погружаемся еще на один

шаг вглубь: на службе внимание нужно собрать внутри

храма и в соборной молитве, а в келье – внутри самого

себя и в личном богопредстоянии. И тут также от формы

зависит содержание – настрой духа. 
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115 «Что касается психофизических приемов, то есть известного
положения тела при молитве, наклона головы, устремления взгля!
да на определенное место и самой координации молитвенного
ритма с дыханием», то «советы эти вытекают из [святоотеческого]
взгляда на тело и физику в деле духовного подвижничества. Эти
телесные приемы того же происхождения и порядка, как поднятие
рук ввысь, крестное знамение, связанное с метаниями [земными
поклонами], лежание долу на земле и так далее». – Киприан (Керн),
архим. Антропология св. Григория Паламы. М., 1996. С. 57.



Умная молитва – делание более тонкое и углубленное,

нежели молитва соборная или словесное молитвословие.

Потому и вспомогательные средства потребны более

утонченные, интимные. 

Вместо стояния у аналоя, вместо поклонов – сидячая

поза и неподвижность. Вместо взгляда, направленного на

икону или свечу, – мысленный взор устремляется внутрь

себя. Вместо того чтобы внимать чтецу или пению, вни!

мание уделяется внутреннему слову, дыханию, сердцеби!

ению. Песнопения заменяются тишиной, а светильни!

ки – темнотой116.

* * *

Назначение художественных приемов это прежде все!

го помощь. Перед нами стоит задача серьезная, слож!

ная – изменение собственного естества. При этом ум сам

собой не отъединится от рассудка, сам по себе не сойдет

из головы в сердце, тем более не сможет там удержаться

без наших вспомогательных усилий. Для овладения ум!

ным деланием, для стяжания молитвы сердечной нам

нужно «уметь воспользоваться телом», чему и помогает

исихастский метод117.
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116 «Когда молишься перед иконой, то икона помогает, потому
что от иконы мыслью переходишь к изображаемому лицу. Но ког!
да молишься умом и сидишь согнувшись с закрытыми глазами, то
не нужно с помощью воображения приводить на ум разные обра!
зы, потому что этим может воспользоваться таганлашка [диавол]:
он станет представлять тебе видения, дабы прельстить и причи!
нить вред». Самое правильное, «когда молитва совершается чис!
тым умом, без помыслов и разных образов, даже если это образы
Христа или картины Священного Писания. Это опасно... Самая
лучшая “картина” – это сознание собственной греховности и не!
потребства». – Паисий Святогорец, старец. Слова. М., 2013. Т. 6.
С. 64.

117 Нам необходимо «уметь воспользоваться телом и привлечь
его к соучастию в молитве», чему и учит методика исихастов, «они



Помощь всегда есть деятельность прикладная, сопут!

ствующая некоему основному деянию, которым в дан!

ном случае является действие Божественной благодати.

Только Богу под силу удержать неудержимый ум и таин!

ственным образом соединить его в духе с сердцем. И это!

му таинству «художество помоществует», оно есть вспо!

можение, содействие благодати Святого Духа. Так что

художество – инструмент подсобный, «метод разработан

святыми отцами только как некоторое подспорье»118.

Тем не менее такой помощник незаменим, в союзе с

ним, как было сказано, решается целый спектр задач.

В чем же конкретно заключается помощь? Ради полного

уяснения существа дела укажем на основные моменты. 

С помощью метода, посредством художественных

приемов мы учимся управлять вниманием: концентриро!
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учат владеть телом». – Киприан (Керн), архим. Антропология св.
Григория Паламы. М., 1996. С. 53.  «Нам, немощным и расслаб!
ленным духом, помогают предлагаемые святыми отцами от своего
опыта и не без внушения Духа Святаго художественные приемы...
Мы до времени нуждаемся в пестуне – в детоводительстве внеш!
них правил (художеств) закона молитвенного, пока под опекою их
не возрастет наш дух молитвенный». – Феодосий Карульский, иеро"
схим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 128, 129.

118 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбiе (на
слав. яз.). 1793. Т. 1. Гл. 24. С. 429, 430. http://metaparadigma.ru
«Яко прежде всех непарение даруется уму Господем... помощест!
ву´ет же не´како и естественное художество в сердце чрез вдыхание
но´здренное, и сидение в безмолвне и несветле месте, и подобная».
(«Удержание ума даруется прежде всего Господом... а помогает
этому неким образом влияющий на наше естество художествен!
ный метод схождения в сердце через носовое дыхание, через сиде!
ние в тихом и темном месте и прочие приемы»). – Там же.  «Иско!
мым в подвиге этой молитвы является соединение ума и сердца.
Это соединение не может быть достигнуто искусственным спосо!
бом. Искусственные средства [приемы художества] могут помочь
уму обнаружить вход в сердце, но не установиться в нем». – Заха"
рия (Захару), архим. Христос как путь... М., 2002. С. 216.



вать, локализировать его, владеть им. Метод помогает об!

наружить свое сердечное место и, со временем, найти

вход в сердце119.

Без вспомогательных средств нам трудно собрать соб!

ственное внимание, не под силу удержать его в себе,

сложно сосредоточить и «заключить ум в словах молит!

вы», не позволяя ему парить вовне. Особенно актуально

это для начинающих120. 

Но и для подвижника с опытом не просто справиться

с мысленной бранью, когда ум «неудержимо рвется в рас!

сеянность». Бывает, что без поддержки художества не

удается одолеть мечтания, отсечь воспоминания121. 

Каковы бывают труд и брань ради завоевания молитвы,

известно из многих свидетельств самих подвижников122.
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119 «Искусственный прием может помочь начинающему найти
место, где должно стоять вниманием ума при молитве и вообще во
всякое время». – Софроний [Сахаров], архим. О молитве. СПб.,
1994. С. 147.

120 «Особенно уместно учить смотреть в самих себя и посредст!
вом дыхания вводить собственный ум вовнутрь начинающих» и,
таким образом, «некими приемами сосредоточивать ум в себе...
Поскольку у только что приступивших к борению даже сосредото!
ченный ум постоянно скачет и им постоянно приходится снова
его возвращать, но он ускользает от неопытных». – Григорий Пала"
ма, свт. Триады. М., 1995. С. II, 2, 7.

121 «Образ умно!сердечной молитвы с художественными при!
емами, по некоторым моим действиям, заметил я, очень полезен
для собрания ума моего и приведения себя в чувство». Например,
«вечером перед сном молился по обычаю один час умно!сердеч!
ной художественной молитвой. Ум с трудом заключал в слова
молитвы, он неудержимо рвался в рассеянность, ежеминутно
оказывался в каком!либо дневном воспоминании». – Никодим
Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015.
http://vk.com

122 Прп. Герман (Гомзин) вспоминает о своем наставнике за!
творнике Александре Гефсиманском: «Старец достиг такого на!
выка в молитве Иисусовой не без труда. Ему было так трудно, ког!



Приемы помогут противиться мысленным искушени!

ям, когда, сминая молитву, обрушивается шквал отвле!

кающих помыслов и ум, колеблясь под их натиском, не

справляется, не готов устоять. И не только в келье, в те!

чение всего дня человек нуждается в помощи. Поддерж!

ка приемов бывает нужна, когда слишком сильны поме!

хи извне, когда занятость внешним делом, работой или

окружающие нас раздражители захватывают внимание,

распыляют его, не дают сосредоточиться в параллельной

делу молитве.

Особо значительна и ответственна роль приемов в

стяжании умно!сердечной молитвы. При их посредстве

удается вывести ум из области головы, направить его в

грудь, в сердечное место, удерживать его там. Так ум обу!

чается отъединению от рассудка, приучается к самостоя!

тельной жизнедеятельности. А когда образуется навык и

это становится устойчивой нормой, тогда приходит черед

молитвы умной.

Метод художества помогает достичь состояния иси!

хии, иными словами, способствует привлечению благо!

дати. И первые признаки исихии как раз говорят о том,

что веяние благодати коснулось ума. Обретенная умст!

венная тишина открывает доступ к мысленному трезве!

нию, к преуспеянию в брани. Здесь приемы метода ста!

новятся орудием противоборства всякому приражению и

служат поддержанию чистоты ума. 

Применяя метод, человек закрепляет умно!сердечную

связь, подготавливает организм к благодатному преобра!
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да он нудил себя к молитве в начале своего подвига, что он скорее
был согласен камни ворочать, лишь бы не творить молитву». И да!
же такая «мысль его смущала, что он, творя молитву, погубит свой
ум». – Герман Зосимовский (Гомзин), схиигум. Заветы о молитвен!
ном делании. М., 1995. С. 39.



зованию, к тому, чтобы Дух Святой в свое время ввел ум

в соединение с сердцем. Через это открывается выход на

уровень молитвы сердечной. 

Нужда в приемах художества и после этого не отпада!

ет. Они остаются подспорьем в поддержании, развитии и

углублении молитвенного дара. Поддержка полезна не

только на начальных подступах к молитве, но нужна и

для «совершенных мужей»123. 

Так, например, прп. Силуан Афонский любил ис!

пользовать приемы художества и продолжал их приме!

нять, несмотря на то, что был одарен непрестанно теку!

щей молитвой124. 

Метод часто служит опытным делателям как вспо!

могательный инструмент для стимуляции молитвенных

состояний. Ведь это случается со всеми: в какой!то миг

внимание ослабевает, становится неподвластным;

охладевает чувство, истощившись в борьбе с прилога!

ми; рассеивается ум; молитва начинает безнадежно

ускользать. 

Как и многие другие отцы, не расставался до конца

жизни с методом художества известный карульский от!

шельник схимон. Никодим (Мушкарин)125. 
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123 «Что говорить о начинающих, если даже совершенные мужи
не только после Христа, но и прежде Его пришествия придавали
телу такую форму [по методу художества] во время молитвы и бы!
ли услышаны Богом». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995.
С. II, 2, 10.

124 «Старец любил художественное безмолвие и постоянно при!
бегал к нему. Оно давалось ему легко, потому что сердечная мо!
литва его вообще никогда не прерывалась с тех пор, как он полу!
чил сей дар». – Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952.
С. 79.

125 Старец Никодим, например, признавался: «Редко когда уда!
ется помолиться как хочется, а то сплошь да рядом – хладность ду!
ха, сухость, нечувствие сердца и рассеяние ума. Сердце, как стена



Когда обволакивает душу усталость, когда угасающая

молитва суха и бездушна, художество помогает раздуть

искру затухающих чувств. Наработанные приемы откры!

вают второе дыхание: возгревается охладевшее сердце,

возбуждается память Божия, оживляется молитвенный

настрой духа.

А бывает, становится нестерпимо скучно, кажется все

бессмысленным, ненужным, бесцельным, нет стимула,

нет вдохновения продолжать молитву. От равнодушия на!

ступает некое отупение, мрак уныния начинает подби!

раться к душе, инертность и вялость связывают молящего!

ся по рукам и ногам. Тут опять, вспомнив некоторые при!

емы, можно за них ухватиться и держаться как за опору. 

В такие моменты сосредоточенность на технике при!

ема помогает нам устоять, так же как веревочные петли,

свисающие с потолка, в которые подвижник продевает

руки, чтобы на бдении не падать от усталости. Техничес!

кая сторона делания в такой ситуации активизирует вни!

мание, увлекает, затем подкрепляет, а за этим приток

энергии дает стимул продолжить брань. Так, отталкива!

ясь от начала телесного, физического, оживляем психи!

ческое и в результате вершим труд духовный.

Возгревание и поддержание молитвенных состоя!

ний – услуга полезная, но от метода художества можно

ожидать значительно большего. Одно дело приемы для

начинающих, иное – для преуспевших. Не случайно

именуется метод священным. Опытный в умном делании,

практикуя его, готовит почву своего сердца для выхода на

уровень созерцательный. 
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каменная, попробуешь пробить его – и не вдруг!то оно поддает!
ся». – Никодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. http://vk.com



Первый шаг к этому – всецелая вовлеченность в мо!

литву всего физического состава, когда молитвенный зов

начинает звучать из всего естества, становясь мольбой

духа, души и тела. Молитва истинная зарождается по до!

стижении полной целостности естества, в единстве всех

трех человеческих организмов, при гармоничном учас!

тии всех трех сил души. Это то устроение, из которого ум

в духе возводится в созерцание и позволяет состояться

полноценному богообщению.

А восходить на эту головокружительную высоту помо!

гает методика исихастов, предлагающая техническую

поддержку, аппаратное обеспечение тем, кто намерен в

духовной области действовать профессионально, без по!

туг на стихийную самодеятельность.

* * *

Психофизический метод востребован бывает далеко не

всеми и нужен бывает не всегда. В нем вовсе не нуждаются

личности, одаренные сверх обычного, «получившие благо!

датную молитву по особенному смотрению Божию, скоро

и не общим путем»126. Такие, например, избранники, как

прп. Паисий Молдавский или прп. Порфирий Кавсокали!

вит. Но это случаи редкие, исключительные127. 

Встречаются также люди по природе духовно та!

лантливые, которые, начав с художества, вскоре его сов!

сем оставляют. Удержание ума в сердце им и так дается

естественно и легко, в умную молитву они входят «с пол!
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126 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 1. С. 283. 

127 «Редкие без обучения получают его [этот дар] от Бога, по сво!
ему нуждническому труду и по теплоте веры; но что редко бывает,
то не закон». – Никифор Монах, прп. О трезвении и хранении серд!
ца // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.



оборота», а включение в сферу внимания всего тела про!

исходит спонтанно, без помощи приемов.

Так, например, свт. Игнатий Кавказский признавал!

ся: «Для себя я держусь, когда держусь, единственно за!

ключения ума в слова молитвы: все прочее является,

когда является, само собой»128. То есть ему достаточно

было внимательной молитвы, чтобы естественным

порядком входить в глубокие состояния. Впрочем он не

поясняет, какой опыт этому предшествовал и чем он

обязан методу художества, с которым, безусловно, был

знаком.

Еще один пример одаренности, когда простой мирян!

ке было дано непроизвольно входить в глубокую молитву

без всяких познаний и методик: «Приезжала в Оптину

одна молитвенница, которая занимается молитвой Иису!

совой более тридцати лет. Она говорила о себе: я не знаю,

где у меня сердце; но бывает, когда творю молитву Иису!

сову, нахожусь в таком состоянии, что все кости мои ре!

кут: Господи, кто подобен тебе!»129

Те, кто обычно прибегают к помощи метода, тоже

нуждаются в этом не постоянно. Когда под действием

чувственного побуждения молитва сама начинает звучать

в уме, когда настрой души, переживания или размышле!

ния естественным порядком вводят в молитву, то ника!

кой надобности во вспомогательных приемах, конечно,

не возникает. Когда молитва по мановению Божьему

овладевает сердцем и не отпускает его, подчиняя себе

весь психофизический организм, тогда человек, конеч!

но, не вспоминает о методах и приемах.
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128 Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр. писем. М., 2011.
Т. 3. С. 115.

129 Амвросий Оптинский, прп. Собр. писем. М., 1995. Ч. 3. С. 126.



Бывают ситуации, когда молитва пошла сама без со!

действия с нашей стороны, без какого!либо художест!

ва, – импульс к тому дается по Божьему произволению.

Но дальше недостает наших собственных сил, чтобы дер!

жаться на той орбите, куда вывела нас благодать. Чувст!

венная вспышка угасает, инерция, двигавшая молитву,

ослабевает. В этом случае вспоминаем о методе, призы!

ваем на помощь приемы художества, они теперь приго!

дятся не для запуска, а для поддержания затухающей,

ускользающей из ума молитвы130.

Заметим, наконец, и то, что психофизическая техника

может иногда мешать молитве. Проблемы возникают у

тех, кто преувеличивает значение метода и уделяет внеш!

ней стороне дела чрезмерное внимание. Тогда неволь!

ный акцент на самоконтроле и самоанализе задает крен в

область рационального, – разумеется, в ущерб «умному

чувству сердца», в котором «и тени нет рассудочной мыс!

ли». Это может «впоследствии стать непреодолимым пре!

пятствием к чистой молитве»131. 

Как справится с этой помехой, как избежать? Об этом

разговор пойдет впереди132.
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130 В пример можно привести наблюдение старца Феодосия:
«Пришел я в свое тихое помещение, но не смог... молиться внима!
тельно, ибо потеряно место сердечное». Однако, «помолившись
Господу в сердце о помощи, тотчас незаметно и получил ее, – в
сердце сама изреклась молитва: Иисусе Сыне Божий, помилуй!
И обрелось, таким образом, без художественных приемов место
сердечное. Теперь мне пришлось пользоваться ими для поддержа!
ния молитвы, начавшейся Божией помощью». – Феодосий Каруль"
ский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 133.

131 Софроний (Сахаров), архим. Главы о духовной жизни. ТСЛ,
2018. С. 78, 79.

132 См. ниже: Гл. «Детали метода» («Забыть обо всем»).



Умное художество

Художеством из художеств, то есть наивысшим из ис!

кусств133, признают святые подвижники исихазма прак!

тику умного делания и детище ее – умно!сердечную

молитву134.

Как метод стяжания дара такой молитвы, так и само

«художественное делание умной молитвы» требуют изве!

стного мастерства, являются своеобразным искусством.

Поэтому справедливо «божественные отцы это мыслен!

ное делание молитвы называют художеством», поясняя,

что «сия священная умная молитва есть художество

духовное»135. Такое определение дают ей святые Иоанн

Лествичник, Никифор Монах, Исихий Иерусалимский,

Каллист и Игнатий Ксанфопулы и другие искушенные в

этой науке отцы.

Умное художество – это искусство владения прежде

всего своим умом, мастерство управления вниманием, а

затем и всем психофизическим организмом. Это также

искусное владение вспомогательной техникой – аскети!

ческим методом сведения ума в сердце, приемами, гото!

вящими ум к соединению с сердцем, помогающими стя!

жанию, усвоению, поддержанию сердечной молитвы,

обретению дара молитвы самодвижной.
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133 Художество (слав.) – искусство, мастерство.

134 «Молитва сия художество художеств от святых нарицает!
ся». – Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 375.  «Справедливо называется молитвенное
делание художеством из художеств и наукой из наук, как доставля!
ющее уму и сердцу познания и впечатления, истекающие из Духа
Божия». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о молитве Иисусо!
вой // Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

135 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 526, 527.



Это творческая работа по восстановлению исконной

умно!сердечной связи. Задача – помочь уму нащупать

свойственное его природе и некогда утраченное место

обитания в сердце. По мере наших усилий ум, наконец,

вспоминает о своем предназначении и сам находит место

сердечное, узнает в нем свое родовое гнездо и, упокоив!

шись в нем, входит в единение с духом.

Хотя все это совершается таинственно силой Божией

благодати, она, тем не менее, не станет чудотворить без

нашего соучастия. От нас ожидаются усилия, так как ум!

ственная энергия сама собой не устремится к сердцу. Ум

нуждается в принуждении. И метод художества служит

приманкой и в то же время крючком, отцепляющим ум от

рассудка, завлекающим и побуждающим его пасть в объ!

ятия сердца.

Здесь термин художество, то есть искусство, раскры!

вается еще одним смысловым оттенком, указывая на ху!

дожественные приемы, как на действия искусственные,

принудительные, в отличие от естественных, происходя!

щих непроизвольно. Ум может сойти в сердце естествен!

ным образом, когда его туда привлечет благодать. Но ес!

ли этого не происходит, мы искусственно, с усилием, с

понуждением сводим его в сердце посредством техничес!

ких приемов.

И это необходимо. Если, бездействуя, ожидать пас!

сивно, пока молитва «пойдет сама», то, сокрыв талант в
землю, потеряем и то, что имеем. Нам заповедано понуж!

дение, ибо нуждницы – употребляющие усилие – получа!

ют молитву. Благодать не иначе как силой берется 136.

Искусство делателя в том, чтобы сначала принудить

ум спускаться в область духовного сердца. Для этого нуж!
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136 Ср.: Мф. 25, 18; 13, 12; 11, 12.



но найти физические привязки, телесные ориентиры, за

которые внимание сумело бы зацепиться и таким обра!

зом привлечь в то же место ум. Мастерство на следующем

этапе заключается в том, чтобы, уловив физическое ощу!

щение, оттолкнуться от него, как гимнаст от трампли!

на137, и вознести внимание в сферу духовную, возводя та!

ким образом к Богу ум138. 

* * *

Художество, как искусство, есть поприще созидания,

творчества. И такова художественная молитва: «Молит!

ва – есть творчество, творчество высочайшее, творчество

по преимуществу»139. Высочайшее и «бесконечное», так

как возводит выше всех прочих искусств и наук к реаль!

ному богообщению140.

Хотя мы ведем речь о методе, о системе, надо учиты!

вать, что этот метод не вмещается в некую жесткую схе!

му, не предлагает стереотипного, строгого алгоритма

действий. Он дает нам только опорные точки, указывает
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137 Трамплин – устройство для увеличения пути полета, напри!
мер: в спортивных прыжках на лыжах, в воду или в гимнастике.

138 Соединение ума с сердцем пробуждает энергию духа, посред!
ством которой уже возможен прямой реальный контакт с Духом
Богом. Это принципиально иной подход, нежели в молитве сло!
весного уровня или в католической молитвенной практике, где
«возведение ума к Богу» происходит исключительно виртуально –
за счет работы воображения.

139 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 55.

140 «Молитва есть бесконечное творчество, высшее всякого ино!
го искусства или науки. Через молитву входим мы в общение с без!
начальным Бытием, жизнь Самосущего Бога входит в нас по это!
му каналу... Достоинство молитвы превосходит ценность всякой
иной деятельности, будь то в сфере социальной или политичес!
кой, научной или искусства». – Софроний (Сахаров), архим. Аз
есмь. ТСЛ, 2017. С. 87, 99.



исходные положения, а далее от нас ожидается творчес!

кий подход. А поскольку это творчество синергийное –

соработничество духа и Духа, – то оно выходит за грань

построений обычной логики, за пределы обычного пред!

ставления о методологии.

Приемы художества предполагают гибкий, вариа!

тивный подход. Характер внутренней работы зависит

от внешних условий, меняется на разных фронтах мыс!

ленной брани, где по!разному взаимодействуют между

собой ум и рассудок. Приемы всегда подстраиваются

под основную задачу: вырабатывать устойчивый навык

умно!сердечной связи, помогать уму твердо удержи!

ваться в сердце.

Многое обусловлено субъективными факторами –

каждая индивидуальность неповторима: «Различия меж!

ду людьми столь велики, сколь велико расстояние между

вершиной горы и дном моря. Особенностям характеров,

здоровья, условий жизни нет числа»141. 

Сколько людей – столько путей, столько же и нюансов

в исихастской методике. «Бог, ради пестрого разнообразия

в устроении наших душ, по благости Своей сотворил соот!

ветственное множество путей, приводящих в вечные оби!

тели... Каждый, избрав подходящий себе путь... сможет за!

нять на небесах чаемое место в вечной славе»142.

Соответственно этому разнообразию уместен творче!

ский поиск. Меняться может тактика, практика, подбор
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141 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатерин!
бург, 2016. С. 279.  «Сколько люди различаются между собой кре!
постью телесного сложения, привычками, насажденными воспи!
танием, умственными способностями, столько должны различе!
ствовать и своими нуждами». – Игнатий Кавказский, свт. // Пол!
ное жизнеописание свт. Игнатия Кавказского. М., 2002. С. 129.

142 Максим Исповедник, прп. Письма. СПб., 2007. С. 154.



художественных приемов. Мастерство в молитве не до!

стигается без учета особенностей места, времени, обсто!

ятельств, без учета душевного устроения индивида143.

* * *

Итак, художество – означает искусство, а искусства не

бывает без творчества. Поэтому психофизический метод

не есть застывшая форма. Вообще, к форме молитвы

нельзя относиться формально. Отцы всегда находились в

поиске, опытно открывая приемы и методы. Оставлено и

нам право на разумную интерпретацию. 

Конечно, начинающим необходимо строгое послуша!

ние наставнику, духовнику. Было бы полным безрассуд!

ством действовать в новоначалии без совета с опытными

людьми, экспериментировать с самодеятельными изоб!

ретениями. Но в свое время, утвердившись в делании, че!

ловек обретает в определенной мере творческую свободу

и нащупывает дальнейший путь, опираясь на личный

опыт. Тогда становится возможным обучение по книгам,

через которые нас «тайно научают божественные от!

цы», – как сказано ими самими144. 

392

143 «Молиться человек может самыми разнообразными способа!
ми. Каждый человек – это личность, у каждого из нас свой путь, и
потому все играет роль: место, где совершается молитва, состоя!
ние и характер человека, климатические условия в том месте, где
он живет, окружающие его люди... Например, одно дело жить в
Эссексе и другое – на Святой Горе. Одно дело находиться в без!
молвном месте, на какой!нибудь уединенной горе, и другое дело –
в общежительном монастыре. Все имеет значение». – Елисей
Симонопетрский, архим. Монашеское молитвенное правило...
2015. http://monasterium.ru

144 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. Гл. 23 // Добротолюбiе
(на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 391.



Об этом слово прп. Иоанна Синайского: «Если ты

собственным опытом научился художеству молитвы, то

слово мое для тебя понятно»145. Прп. Исаак Сирин под!

тверждает – приемы и методы постигаются самостоя!

тельно, и только на практике: «Кому желательно дознать

сие, тот пусть... приступит к этому самым делом; тогда

сам собою дознает сие и, конечно, не потребует учителя.

Ибо говорят: сиди в келии, и это само по себе научит те!

бя всему»146. 

Характерно высказывание свт. Григория Паламы:

«Все имеющие духовный опыт только смеются над людь!

ми, которые не из опыта, а из своего разумения выводят»

собственные суждения. Тогда как «в таких делах учитель

не разум, а труд и добытый трудом опыт, который прино!

сит полезный плод»147.

Но, разумеется, при всем этом наша относительная

свобода в поисках приемов и методов имеет свои закон!

ные границы. Подлинное творчество всегда канонично.

Все виды церковных искусств, богослужебная жизнь,

как и жизнь Церкви вообще, – все зиждется на тверды!

не канонов.

В данном случае критерием каноничности служит

святоотеческое Предание. Углубленное знакомство с

ним дает возможность сверяться с опытом отцов, дер!

жаться в русле традиции. Такую практику в отношении

технических приемов свт. Феофан возводит в принцип:

«Держусь преданий древнеотеческих»148.
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145 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 27:21.

146 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 59.

147 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 8.

148 См.: Феофан Затворник, свт. О молитве Иисусовой в пись!
мах... М., 1998. С. 20. 



Однако здесь возникает затруднение: как же ориенти!

роваться на древние писания, когда они, как известно,

столь скрытны в отношении техники молитвы? 

Конечно, если некий конкретный прием не упомянут

в житийной и аскетической литературе, это еще не озна!

чает, что он чужд отеческому учению. Важно, чтобы он

соответствовал духу традиции, был бы по существу не

чужд Преданию. Определяется это тем, насколько дан!

ная практика отвечает заданной цели, помогает ли войти

в русло традиции или уводит в сторону от нее. Иначе го!

воря: от плод их познаете их 149.

По плодам, по результату, через личный опыт сердеч!

ной молитвы выверяется качество любого приема – на!

сколько он помогает и не препятствует ли основному делу –

стяжанию и поддержанию молитвенного состояния150. 

Если прием позволяет явственно ощутить духовную

пользу, значит этот от рода «преданий древнеотеческих».

В чем это выражается? Основным показателем будет

ощутимая помощь в таких деланиях, как отделение ума

от рассудка, сведение ума в сердце и удержание его там,

стяжание и поддержание состояния исихии, управление

вниманием и эффективное противоборство прилогам.

Вот пример. Некоторая опытность в сердечной молит!

ве позволит убедиться в том, что попытки держать вни!

мание при молитве Иисусовой в области рта, на языке, на

губах или же нащупывать пульс на запястье не только не

помогают стяжанию сердечной молитвы, но, напротив,

препятствуют этому. Или другой эксперимент: те, кто

держат внимание ниже места сердечного, с опытом убе!
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149 Всяко древо доброе плоды добры´ творит (Мф. 7, 16–17).

150 По выражению кавказских пустынников: «Смотри, от каких
дел душа твоя созидается и от каких разоряется». – Иларион, схи"
мон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 799.



дятся, что вместо молитвы впадают в совершенно иное

состояние. И так далее.

Творческий подход требует постоянного здравого рас!

суждения. На разных этапах молитвы появляются новые

задачи, соответственно, по мере преуспеяния в молитве,

гибко меняется техника и приемы художества. Например,

упомянутое запястье: если начинающему искателю умной

молитвы внимание, направленное к рукам, будет помехой,

то человек, уже утвердившийся в сердечном делании, мо!

жет с пользой направить внимание на конечности, когда

разучивает прием, вовлекающий в молитву все тело151. 

Подводя итог, повторим, что отцами изложены лишь

отправные точки, самые основы художественного мето!

да, а его практическое применение предполагает много!

образие интерпретаций152. 

В связи с этим подчеркиваем, что всякий прием и при!

мер, которые нам предстоит обсуждать, следует воспри!

нимать как одну из возможных версий, как допустимый

вариант, не исключающий другие подходы.
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151 Имеется в виду прием охват, который будет рассматриваться
позднее.

152 «Кроме сих главных нужнейших пособий, [пригодных] для
всех, могут у каждого с разумом обучающегося умной молитве
быть и свои собственные пособия, ему только удобные, святооте!
ческим не противные и безвредные. И их нельзя уничижать (как
это иногда делают наши духовные писатели более с теоретичес!
кой, чем опытной точки зрения). Как бы кто с внешней стороны
ни молился, только бы постоянно молился со смирением, внима!
нием и умилением». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непре!
станно молитесь!.. М., 1992. С. 138.



Главный прием

Художество молитвы, или искусство богообщения, за!

ключается, с точки зрения метода исихастов, в умении

сочетать в психофизическом равновесии мастерство вла!

дения телесным организмом с живой, естественной, не!

посредственной обращенностью души к Богу. 

Известную роль в этом играют художественные прие!

мы. Однако, при всей их полезности в возгревании и

оживлении молитвы, все они, вместе взятые, бессильны

заменить само живое молитвенное чувство сердца153. 

Обращение к Богу реально, истинно и угодно Ему тог!

да, когда оно изливается в неподдельно живом, по!

детски искреннем и доверчивом чувстве, сообразуясь с

Его же заветом: Иже аще не приимет Царствия Божия яко
отроча, не имать внити в не 154.

Движущей силой умного делания должен стать живо!

трепещущий порыв души ко Христу, когда человек «про!

износит умную молитву из глубины себя с огромным бла!

гоговением и крайним вниманием... когда произносит ее

из глубины сердечной с теплой верой, с безмерным сми!

рением, премногим благоговением, с чистым сердцем и

живой надеждой»155. Существо всего делания именно в

этом. Без этого приемы художества обратятся в бессмыс!

ленные манипуляции, молитва без этого будет мертва и к

богообщению не способна. Ибо «в чем состоит существо
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153 Подчеркнем попутно, что молитва бесчувственная, сухая,
формальная никак не может привести к стяжанию молитвы сер!
дечной. Бездушный, механический повтор молитвенных слов не в
состоянии пробудить сердечный отклик, раскрыть сердце, ожи!
вить дух, – этому не поможет никакой художественный прием.

154 Лк. 18, 17.

155 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 56.



Нового Завета Божия к нам?.. В живом общении с Бо!

гом... Главный пункт – живое общение»156.

Молитва жива, когда мысль возносится горе´ силой ис!

креннего чистосердечного чувства. Тогда возможна жи!

вая связь с Тем, Кому она адресована, – связь ощутимая,

взаимная, меняющая качество нашего бытия. Можно

сказать, что живое обращение – это и есть самый главный

прием в художественном молитвенном творчестве. Это

так, поскольку «богоуподобление и богопознание могут в

действительности осуществиться только при живом об!

щении с Богом»157.

Что значит живость и искренность в молитвенном

обращении? Это прежде всего естественность, когда поз!

воляем себе свободно отдаться тому чувству, которое в

данный момент возникает в душе, проникнуться им, не

пытаясь искусственно себя возбуждать, нагнетать эмоци!

ональный настрой. Надо дать волю естественно возника!

ющим переживаниям во всем их спектре: от скорби и по!

каянного плача до радости и слез благодарности. Разуме!

ется, все это при смиренном настрое духа.

Но, как известно, бывают моменты, когда от усталос!

ти, или под действием страсти, или по ухищрению врага

в душе ощущается опустошенность, бесчувственность,

холодность, безразличие. Тогда опять нужна та же естест!

венность. Предстанем пред Господом такими, каковы мы

сейчас есть, исповедуемся искренне в своей немощи,

теплохладности, признаемся, что не имеем ни страха Бо!

жия, ни покаянного укора совести, ни капли слезной. Та!

кая чистосердечная открытость уже будет первым шагом

к оживлению молитвенного духа.
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156 Феофан Затворник, свт. Внутренняя жизнь. М., 1998. С. 324.

157 Михаил (Грибановский), еп. Сочинения. М., 2011. С. 173.



Есть у этого дела и другая сторона, не менее важная.

«Подвижничество, аскетическая борьба означают пред!

стояние пред лицом Божиим»158. 

Обращаясь к Богу, необходимо иметь чувство Его

живого присутствия, взывать к Нему, говорить с Ним,

как с живым, находящимся здесь – прямо передо мной,

со мной, во мне. Отдавая себе отчет, что Он меня сей!

час видит, слышит, чувствует каждое мое внутреннее

движение159. 

Стоя «пред очами Божиими, пред Ним находясь, будем

соделывать наш» подвиг «и молитву, зная, что ни пост, ни

псалмопение, ни молитва сами по себе не могут нас спас!

ти, но спасает совершение их пред очами Божиими»160.

Следуя завету поколений подвижников, «стой на молит!

ве твоей, как бы ты стоял пред Самим Богом». И «точно –

ты стоишь пред Ним!»161

Так было принято учить в традиции священнобезмол!

вия, так и нам, подвижникам последних времен, надле!
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158 Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург,
2018. С. 115.  «Даже когда я изнемогаю на молитве и предстояние
Богу становится для меня утомительным, когда Бог сокрыт от ме!
ня, когда мне хочется спать и слова молитвы проходят мимо мое!
го сознания, даже когда я погружен в непроницаемую тьму, я дол!
жен быть уверен, что в моем неведении, в моей слепоте, в моей
тьме присутствует Бог. Бог меня слышит, Бог меня видит, Он
здесь». – Там же. С. 114.

159 «Бог зрит на сердце. Он видит самые сокровенные, самые
тончайшие помышления и ощущения наши; видит все прошедшее
и все будущее наше. Бог – вездесущ». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. О молитве. Статья I // Творения. Т. 1. http://azbyka.ru

160 Григорий Палама, свт. Омилии. М., 2008. Т. 1. С. 116, 117.

161 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 1. О молитве. Ста!
тья I. http://azbyka.ru  «Стой на молитве твоей пред невидимым
Богом, как бы ты видел Его, и с уверенностью, что Он видит тебя,
внимательно смотрит на тебя... Ощутив страх Божий, ощутив от



жит усвоить: во внутреннем делании «самое главное» –

это пребывать в «ощущении присутствия Христа»162. 

Однако живое ощущение богоприсутствия начинаю!

щим, как правило, не знакомо, его нет в нашем опыте.

Это чувство нам не подвластно, так как дается оно по

действию благодати. И дается не сразу, но по мере молит!

венного опыта. Но и опыт не даст гарантии постоянства

этого чувства, – все переменчиво и неустойчиво в преде!

лах деятельного периода. Как же быть, что делать, когда

нет подобающего настроя души?

Пока отсутствует чувство, остается одно: довериться

разуму. Опираясь на нашу веру, постараемся глубже

осмыслить и принять как аксиому факт реального при!

сутствия здесь и сейчас вездесущего Бога. Это отчасти,

конечно, процесс рассудочный, но иначе пока не

получится. 

Нам нужно отчетливо осознавать ту истину, что Гос"
подь близ нас есть, что стоим пред очима Твоима 163. Прило!

жим умственное усилие в осознании связи имени Бога с

Его ипостасью, связи нашего призывания Бога с Его бли!

зостью к нам164. 
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действия страха Божия при молитве твоей присутствие Бога, уви!
дишь безвидно духовно Невидимого». – Там же. Т. 5. Гл. 18. 

162 «Согласно учению святых отцов, во внутреннем нашем Гос!
поду Богу служении или делании Иисусовой молитвы самое глав!
ное есть то, чтобы всеми силами души собраться в сердце и со!
вокупно, не расточенно, как бы в одной точке, быть в едином ощу!
щении присутствия Христа Иисуса: зреть Его сердечными
очами». – Иларион Кавказский, схимон. Письма к духовному сыну.
Письмо 2 от 18.03.1914. Машинопись. (Архив автора); Иларион,
схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 710.

163 Флп. 4, 5; Пс. 5, 6.

164 «Осознание онтологической связи имени [Бога] с личностью
Господа Иисуса является необходимым условием во время призы!



Именно усердное осознание своего реального предсто!

яния Богу живому ведет к обретению живого чувства бо!

гоприсутствия165.

Что здесь никак не требуется, так это помощь вообра!

жения. Убережемся от всех попыток что!то представить,

как!то простимулировать душевный настрой, искусст!

венно вызвать в себе желаемые ощущения. 

Нет нужды что!то придумывать, никаких фантазий не

требуется, и именно потому, что Господь уже здесь, был

и есть. Нужны только вера и искреннее, хотя бы лишь

умственное пока, признание этой реальности. Ведь мы

молитвенно призываем Бога не потому, что Он от нас да!

леко, не для того, чтобы Он снизошел со Своей недосяга!

емой высоты. Напротив, своим духовным усилием мы

оживляем свой собственный дух, сами себя возводим в

пространство надмирное, приближаясь тем самым к Не!

му, с тем чтобы суметь, наконец, ощущать, подлинно пе!

реживать Его живое присутствие.

Иллюзии для этого не нужны, представлять себе Бога

не требуется. Его бытие объективный факт, и «нет нико!

го другого, кто был бы ближе, чем Бог»166. 
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вания» Его. – Захария (Захару), архим. Христос как путь...
М., 2002. С. 215.

165 «Если ты будешь стоять пред Богом неосознанно, то ничего не
вкусишь; и если причастишься, то Христа примешь, но Христа с
тобой не будет. А если ты [неосознанно] молишься в келье, то как
слепец начнешь и как слепец закончишь». Осознай, что «нет тако!
го времени... когда бы Он не склонялся над нами... Если бы Он за!
был склониться над нами всего на один миг – немедленно нашей
жизни пришел бы конец». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкова!
ние... Екатеринбург, 2014. С. 121, 355.

166 «Ближе всего к человеку Бог. Нет никого другого, кто был бы
ближе, чем Бог. В нем мы живее и движемся (Деян. 17, 28), в Его
объятиях всегда находимся». «Бог, чадо мое, пребывает везде, и
око Его наблюдает за всем... Он здесь, но мы Его не видим, так как



Мы со Христом евхаристически сотелесны и духом

породнены, энергийно Он в нас обитает, сотворяя оби"
тель в нашей душе167, пронизывая все естество. Ни с кем

на земле у нас не может быть более близкой, тесной, ин!

тимной связи. Осознать это, суметь пережить – значит

войти со Христом в живое общение. Все дело в этом, в

том, «чтобы я сам предстоял лицу вездесущего Бога...

Вот, в чем мой подвиг»168.

Прелесть

Иногда нам навязывают некие стереотипы, исходя,

разумеется, из благих побуждений и предполагая помочь,

но в результате лишь потакают зарождению предрассуд!

ков. В частности, у многих людей представление об

Иисусовой молитве, об умном делании невольно увязы!

вается с опасением впасть в прелесть. 

Да, такая опасность действительно существует. Но на!

до учитывать, что риску подвержен любой человек, ка!

кую бы молитву он ни практиковал. Прельщаемых всегда

хватало среди тех, кто читал только акафисты и псалмы,

даже не слышав ни о какой умной молитве. Не меньше
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мы – младенцы разумом». «Ты всегда в Его объятиях. Им ды!
шишь, Его вкушаешь, в Него облекаешься... Он видит все еще
прежде, чем ты об этом подумаешь». – Иосиф Исихаст, старец.
Полное собр. творений. М., 2015. С. 246, 247, 254.

167 Ср.: Мы придем к нему и обитель у него сотворим (Ин. 14, 23).

168 «Бог везде сый, и можно ли помыслить, чтобы здесь, рядом со
мной не было Бога?.. Он не забывает ничтожного червя и саранчу,
неужели Его нет там, где нахожусь я? Главное, чтобы я сам пред!
стоял лицу вездесущего Бога... Разве может всевидящий Бог, око
Которого зрит и пронизывает все сущее, не видеть меня? Предсто!
ять пред взором Господа – вот в чем мой подвиг». – Эмилиан (Ва"
фидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург, 2018. С. 114, 116.



шансов прельститься у тех, кто вообще не считает нуж!

ным молиться.

О прелести достаточно сказано в других наших изда!

ниях, там можно найти нужные подробности169. Здесь, не

вдаваясь особо в детали, рассмотрим основные пять ви!

дов прелести, раскинувших свои сети на пути умного де!

лателя, а также повсюду за пределами этого пути. Укажем

пять основных причин духовной болезни, выделим типы

жертв этой порчи, напомним, кто наиболее уязвим, нахо!

дясь под прицелом изощренного, никогда не дремлюще!

го противника.

* * *

Гордыня – корневая страсть, без которой не обходит!

ся ни один вид прельщения; это питательная среда для

всех духовных недугов, но можно обособить случаи ее

прямого действия, когда пораженный ею человек пленя!

ется демонической силой и низвергается в глубокое паде!

ние, терпя полный крах на пути подвига, ибо «гордость и

самость далеки от спасения»170.

Самый уязвимый контингент – это люди, не прилага!

ющие усилий к обучению у Того, Кто смирен сердцем 171.

Дефицит смирения, подобно иммунодефициту, оставля!

ет душу беззащитной, и ее неизбежно поражает вирус
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169 См. наст. изд.: Т. 1, 3, а также книги: Меч воина, Начало мо!
литвы, Аскетический трактат.

170 Письма архим. Иоанна (Крестьянкина). Псково!Печерский
мон., 2006. С. 448.  Не бывает прельщающего соблазна без приме!
си сатанинского яда. «Прелесть – так на монашеском языке назы!
вается самообольщение, соединенное с бесовским обольщени!
ем». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 5. Советы. Гл.11.
http://azbyka.ru

171 Ср.: Научитесь от Меня, ибо Я кроток и смирен сердцем (Мф.
11, 29).



гордыни. Душевно недужный страдает от осложнений в

виде тщеславия, высокомерия, своенравия. Душа горде!

ца, как метастазами, пронизана всеми оттенками самос!

ти: самоуверенностью, самонадеянностью, самодостато!

чностью, самодовольством, самомнением, самоволием,

самоугодием, самолюбием.

С таким диагнозом человек заведомо обречен пребы!

вать в глубоком самообмане, что и есть состояние преле!

сти. Тяжесть недуга в том, что нельзя помочь: самонаде!

янный сам себе бог и не нуждается в помощи Бога, –

«гордый никогда ее не ищет»172.

Самообман из!за завышенной самооценки приводит к

самочинию, – сам знаю, что мне делать, – отсюда против!

ление и неспособность к послушанию. Так «самодоволь!

ство прекращает всякий духовный прогресс»173, заводит в

полный тупик и уводит в плен. «Не возмечтай о себе мно!

го... Иначе предан будешь мысленным врагам»174. 

Напротив, через преодоление самости, обретается

благая способность послушливости и дар смиренномуд!

рия, благодаря чему такой человек вверяется «бездне Бо!

жественной милости»175.

403

172 «Следи за тем, чтобы не впасть в самонадеянность, в горды!
ню – это всеразрушающее зло... Иначе впадешь в руки бесплот!
ных врагов. Для лукавого нет большего торжества, чем видеть, как
над человеком возобладала гордость». Так пал и потерял Бога
древний Израиль, «когда он впал в самонадеянность и стал счи!
тать себя самодостаточным. Израиль перестал искать помощи от
Бога – гордый никогда ее не ищет». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Слово о трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 210, 211.

173 Софроний Эссекский, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 342.

174 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении. Гл. 25 // До!
бротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.

175 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатерин!
бург, 2016. С. 162.  Обычно «своевольные люди впадают в крайно!



На эту тему отцами оставлено множество наставле!

ний. Нас предупреждают: «самовольный не в состоянии

избегнуть самомнения, за которым обычно и следует

прелесть»176. «Самоволие и гордыня самочинников суть

причина бесовским прелестям и всякому душевному вре!

ду»177. Прелесть «поражает, главным образом, своеволь!

ных, своенравных»178. Отсюда происходит настоятельная

необходимость подвизаться в молитве «всегда под надзо!

ром духовника»179.

К подверженным тому же виду прельщения можно от!

нести так называемых простецов, людей из рода нерассу!

дительных. Они попадаются в западню по невежеству, по

легкомыслию, по лености. Обычная причина – прене!

брежение поучением, недоверие наставникам, скудность
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сти». У них всегда «есть свое мнение», и они «не принимают сове!
тов от других... Своевольный сам себе голова, он живет эгоистич!
но и имеет свои взгляды на праведность». У него могут быть «уда!
чи, внутренние перемены, слезы, он исповедуется, но все это не
ведет его к святости». К ней, напротив, приводит смирение до той
меры, «пока не умрет наше я». И тогда уже «меня не существует»,
и «я буду делать то, что мне скажет другой». Вот «тогда ты вверя!
ешься бездне Божественной милости и Бог может омыть тебя Сво!
ей благодатью». – Там же.

176 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 102.

177 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 501.

178 Иосиф Ватопедский, старец. Афонское свидетельство. М.,
2009. С. 130.

179 Агафодор (Буданов), иеросхим. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. С. 29, 30.  Прелесть «бывает от неправильного упо!
требления молитвы и от самомнения, от самовольных подвигов и
доверия к своему мнению без смирения». Среди монахов «повреж!
дение умственное чрез своеволие и самомнение случается более с
отшельниками, живущими на свободе, которые подвизаются без
старца и не открываются никому, верят своему мнению. В обще!
житии это случается весьма редко. Там люди всегда под надзором
духовника» – Там же.



теоретических познаний. В основе их заблуждений та же

гордостная самонадеянность: мол, чего там изучать, сам

как!нибудь разберусь. Или: молиться по!простому надо,

в простоте, а Господь когда!нибудь даст и благодатную

молитву. И тому подобное. 

Кто сам себе авторитет, тому советы не нужны. Не же!

лая вникать в писания отцов, изучать теорию, традицию,

самочинники предпочитают идти наугад, действовать по

собственному усмотрению. Не ведая о хитростях врага, не

зная о ловушках, они попадаются на самые примитивные

приманки: невольно вовлекаются в игру воображения и

незаметно для себя соскальзывают в тьму самообмана.

Капкан прелести захлопывается. Невежество наказуемо180.

Невежество опасно, поскольку «умная молитва трудна

для понимания и тем более для стяжания... Те, кто в этой

молитве следуют своему помыслу, не имея никакого боже!

ственного извещения, не могут не впасть в какую!либо

диавольскую прелесть, за исключением тех, кто чрезвы!

чайно смиренномудр и при помощи божественного про!

свещения избегает сатанинских козней»181. Ибо «смире!

ние хранит подвизающегося в молитве от всякой прелес!

ти, возникающей у самочинников»182.

Легкомыслию сродни еще одна, замешанная на гор!

дыне, черта характера: поспешность, суетность, нетерпе!
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180 «Отвержение системы при изучении науки служит источни!
ком превратных понятий... Таково и последствие беспорядочного
упражнения в молитве. Неизбежное, естественное последствие
этого – прелесть». Она вступает в свои права, как только «подвиж!
ник примет ложные понятия о духовных предметах и о себе и со!
чтет их истинными». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения.
М., 1996–1998. Т. 1. С. 268; Т. 5. Советы. Гл.11.

181 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 52.

182 Паисий Молдавский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 2. С. 100.



ливость. Тщеславие подстегивает в желании как можно

поскорее стяжать хотя бы что!то из духовных дарований.

По недалекости ума человек торопливый хватается за то,

что где!то слышал или прочитал и, не разобравшись в

сути дела, начинает эксперименты, воображая, как он

станет большим молитвенником за весь мир. Снедаемый

духовной корыстью, он жаждет поскорей заполучить сер!

дечную молитву, а затем немедленно начать учить других.

Такие люди имеют шанс основательно повредиться и

умом, и духом183.

Стремление стяжать молитву благодатную, минуя

долгий, трудный деятельный путь, приводит к краху:

«Желавшие приступить к созерцанию прежде деяния

впали в многоплачевную прелесть»184. 

Можно перефразировать: желающие стяжать молитву

умную прежде твердого опытного освоения словесной ри!

скуют неминуемо прельститься. Преждевременность –

довольно распространенная ошибка, веками побуждав!

шая отцов не предавать письму детали метода, дабы убе!

речь от беды опрометчивых ревнителей. Об этой опаснос!

ти настойчиво предупреждают наши наставники185.
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183 «Конечно, когда дерзает неопытный и самочинный: ско!
рей – сердечную, скорей – непрерывную, самодвижную, благо!
датную, тогда, Господи помилуй!.. Свт. Игнатий пишет, что если
даже пятнадцать лет занимаешься Иисусовой молитвой и не до!
стиг чего!то, то не унывай, а ищи и твори, твори». – Мордарий
Кавказский, иеромон. // Он хотел жить и умереть странником. М.,
2013. С. 112.

184 Даниил Катунакский, старец. Ангельское житие. М., 2005.
С. 209.

185 «Механизм чрез ноздренное дыхание с усилием взойти умом
в сердце воспрещен святыми отцами для не созревших к такому мо!
лению». Поэтому, советуют нам, «от художества с ноздренным ды!
ханием уклонитесь!.. Этим художеством, в свое время полезным,
некоторые неисцельно себя повредили». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Избранные письма. № 118, 544. https://azbyka.ru



Механизм падения неподготовленного человека со!

вершенно понятен. Торопливый подвижник, не знаю!

щий, как безошибочно найти сердечное место, не гото!

вый удерживать в сердце ум, не способный оживить

энергию духа, не готовый к соединению мысли с духов!

ным чувством, – когда таковой попытается заняться ум!

ной молитвой, неизбежно столкнется с ее профанацией.

Его усилия приведут лишь к тому, что вместо духовной

энергии непроизвольно задействуются душевные чувст!

ва. Молитва, вместо очищения души от страстей, обра!

тится в нечто противоположное: разогретые эмоции нач!

нут возбуждать страстную чувственность. 

К чему это обычно приводит? Воспаляется воображе!

ние, появляются специфические душевно!телесные

ощущения, которые неискушенный экспериментатор за!

ранее готов принять за действие благодати. И снова тот

же финал: захлопывается капкан прелести186.

Отцы строго заповедуют не ждать никогда даров от

Бога, избегать положительной самооценки и лишь при!

знавать собственное недостоинство. Лучшая защита от

прелести – смирительная рубашка самоуничижения187.
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186 Классические примеры – это истории прпп. Исаакия и Ни!
киты Киево!Печерских (XI). Оба, прежде чем достичь святости,
прошли через страшные испытания. Самонадеянность, самочин!
ный уход в затвор, суровые телесные подвиги, самоцен, жажда
благодатных даров – и в результате бесовский обман, безумие, па!
ралич и прочие тяжкие страдания. См.: Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1998. Т. 5. Гл. 11.

187 «Будь бескорыстен пред Богом. Никак не позволь себе ожи!
дания благодати: это состояние и учение находящихся в само!
обольщении, отпавших от Истины. Стремись узреть грех твой и
возрыдать о нем: это твое дело. А Бог сделает Свое дело... В молит!
вах твоих погружайся весь в покаяние... Оценивай себя только
осуждением себя». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр.
писем. М., 2011. Т. 2. С. 429.  Прелесть коварна, но «тем, кто идет
проторенным путем послушания и смиренномудрия, это зло едва



«Человек не впадает в прелесть, когда думает, что он в

прелести»188. И напротив: «Когда человек думает, что все

у него хорошо, тогда на самом деле – нехорошо»189. По!

мня свое ничтожество, не дерзнем «никогда искать, же!

лать и просить себе святости»190. 

«Начало прельщения ума – тщеславие»191. Свою змеи!

ную главу эта страсть поднимает, как только почует по!

вод – когда мелькнет едва приметный помысл: а я ведь

занят чем!то особым, не многие призваны к такому дела!

нию... Когда замаячит желание показать другим, как мо!

люсь, как лихо кладу поклоны... И вообще – я начитан,

неглуп, кое!что из себя представляю... 

Но: кто почитает себя чем"нибудь, будучи ничто, тот
обольщает сам себя 192.
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ли может причинить вред». – Иосиф Ватопедский, старец. Афон!
ское свидетельство. М., 2009. С. 130.

188 Софроний Эссекский, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Знаю че!
ловека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 304.

189 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 293.

190 «Пылинка ты ничтожная, червячок слабейший, человече!
грешниче, смирися и не дерзай никогда искать, желать и просить
себе святости у Бога, чтоб сравняться со святыми. Но отвергни от
себя уныние и леность и от всей души возблагодари Бога». – Ни"
кодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон,
2015. http://vk.com

191 Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 89.

192 Гал. 6, 3.  Полезный пример из личного опыта трезвения на!
ходим в дневнике афонского старца Феодосия: «Когда я спокойно
заканчивал уже свое правило и ослабело внимание молитвенное, а
ум иногда уклонялся в рассматривание и рассуждение о прошед!
шей брани, незаметно прокралась в него высокоумная тщеславная
мысль о будущих моих подвигах и победах над врагом чрез умную
молитву и о получении за это дарований благодатных от Бога.
Скоро, при Божией помощи, заметил это тонкое мысленное иску!
шение, после благополучного борения... Покаялся Господу мыс!
ленно, сознал свою немощь опытно из пережитого искушения и



Гордостный настрой души подталкивает к тому, чтобы

как!то выделиться, придумать хоть что!то, да свое, ори!

гинальное, вместо того чтобы смиренно и послушливо

следовать традиции. Сочиняются собственные теории,

богословские толкования, изобретаются свои особые, но

сомнительные приемы овладения молитвой193. 

И это невзирая на увещания отцов: «Смотри не воз!

мечтай о себе много и не измысли своих способов к борь!

бе... Иначе предан будешь мысленным врагам»194. Тем не

менее известны «многие случаи неумения пользоваться

художественными приемами Добротолюбия, что часто

приводило к прелести», вынуждая «писателей церковных

часто предупреждать и предостерегать... особенно от

придуманных каждым своих приемов»195. 

К чему сомнительное новаторство, когда многовеко!

вой «опыт показал, что определенные положения очень

пригодны к деланию умной молитвы и успеху в ней», а

стало быть, «какая нужда отступать от них или изобре!

тать новые?»196
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просил Господа всегда сохранять мое сердце и ум во смирении
глубоком и помнить, что без Него самого мы не можем творить
ничесоже благое». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестан!
но молитесь!.. М., 1992. С. 140.

193 Прелесть часто «бывает непременным последствием» како!
го!либо «особенного подвига». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. Т. 5. Советы. Гл.11. http://azbyka.ru

194 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении. Гл. 25 // До!
бротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.

195 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 139.

196 Ведь «мы предлагаем такие положения тела, какие сами дер!
жали и от которых получили пользу». И «есть среди них такие, ко!
торые как бы срастаются с умной молитвой и никогда от нее не от!
ходят». – Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни.
https://azbyka.ru



Тем не менее новшества появляются197. 

Так, иногда советуют молящимся «сосредотачивать

внимание на движении губ». Говорится, «что молитва за!

тем сама найдет место» в сердце198. Мотивируют это тем,

что «внимание при движении губ... во время молитвы со!

здает молитвенный навык», и со временем «само сердце

притянет к себе ум»199. Поэтому, мол, «старцы последне!

го времени советовали новоначальным стараться держать

при молитве ум не в сердце, а на губах»200. 

Заметим, что именно «старцы последнего времени»,

но отнюдь не святые отцы201.
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197 Подробности на эту тему см. в наших изданиях: Наст. изд.
Т. 3. Разд. «Ум и сердце», гл. «Граница естества» («Держись преда!
ний древнеотеческих»); Начало молитвы. Беседа 27. «Проблемы
восприятия» («Старцы последнего времени»); О молитве Иисусо!
вой: Аскетический трактат. Комментарий 6: «Внимание: гортань
и губы».

198 Рафаил (Карелин), архим. Тайна спасения. М., 2004. С. 272.

199 Рафаил (Карелин), архим. http://karelin!r.ru/faq/answer/1000/
3778/index.html

200 Там же. http://karelin!r.ru/faq/answer/1000/3567/index.html

201 Попутно надо сделать одно замечание. В своей книге архим.

Рафаил (Карелин) сообщает, что «сосредотачивать внимание на

движении губ» при Иисусовой молитве учил в свое время прп. Се!

рафим Глинский (Романцов). – См.: Рафаил (Карелин), архим.
Тайна спасения. М., 2004. С. 272.  Однако по полученным нами

сведениям эти данные не подтверждаются. Свидетельства были

предоставлены лично мне прямыми учениками прп. Серафима

Глинского, которые подвизались с ним вместе в Абхазии, окорм!

лялись у него. Это его келейник, известный подвижник, ныне по!

койный схиархим. Исаия Кавказский (Коровай), недавно почив!

ший иеросхимон. Силуан (Сухаревский; †2019) и ныне здравству!

ющий старец иеромон. Константин Абхазский (Ковальчук). По их

единодушному свидетельству, «Старец Серафим никогда никому

не давал совет держать внимание на устах». Это подтверждают и

другие чада прп. Серафима и схиархим. Виталия (Сидоренко). –

Н.Н.



Этот предрассудок, грозящий прельщением, давно

уже изобличил свт. Феофан Затворник. «Держать ум на

губах или на конце языка» или «стоять вниманием при

устах – это новая выдумка, нигде у святых отцов не

встречаемая». То была идея некоторых валаамских стар!

цев, уличенных святителем в прелести202.

Свт. Феофан не одинок в своих оценках, их подтверж!

дает расследование, проведенное на Валааме свт. Игна!

тием Кавказским в 1838 г., когда выявились случаи глу!

бокой прелести среди старцев подвижников203.

Описанный прием плох тем, что препятствует соеди!

нению ума с сердцем, так как закрепляет противополож!

ный навык удержания ума в области головы, «при устах»,

а отнюдь не в сердце. Кроме того, сосредоточенность вни!

мания в районе головы, тем более на устах, как ничто дру!

гое, способствует закреплению и развитию молитвы сло!
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202 И «кто это придумал: держать внимание на губах или на кон!
це языка?! Дурно придумано». С этими «старцами лучше разой!
тись... старцы состоят в прелести и стараются других столкнуть
туда же, я вынужден сказать вам: не слушайте их, они сбились с
дороги прямой... Я держусь преданий древнеотеческих, а новоизо!
бретенных приемов не могу принимать... Новшества пагубны.
Ими враг роет нам яму». – См.: Феофан Затворник, свт. О молит!
ве Иисусовой в письмах... М., 1998. С. 15–20, 72, 73, 75.

203 В своем рапорте по результатам инспекции Валаамского мо!
настыря свт. Игнатий сообщает: «Причиной полагаю самочиние.
Многие братия живут совершенно по произволу, берутся за высо!
кие делания и впадают или в прелесть, или в пьянство, или прочие
слабости. Таковы следствия неумеренного, самочинного подвига,
всегда сопряженного с высоким о себе мнением и презрением вся!
кого совета... Они не хотят следовать правилам святых отцов и
уставляют везде свои... Между пустынниками ни одного нет
искусного, то есть такого, который бы имел надлежащие понятия
о страстях, о брани с помыслами, о искушениях душевных и теле!
сных, о умном и сердечном делании... Относительно прелести бы!
ли на Валааме разительные случаи». – См.: Полное жизнеописа!
ние свт. Игнатия Кавказского. М., 2002. С. 120, 130, 138, 140–142.



весной. Закрепляя ее, теряем шанс приблизиться к мо!

литве умной, а развивая, рискуем сойти с прямого пути,

соскользнув на тропу псевдомолитвы вообразительного

типа, заводящей путников в дебри прельщения. 

Вот еще один, уже выше упоминавшийся, неудачный

прием. Нам советуют: «большой палец правой руки нуж!

но держать на кисти левой и ориентироваться по пуль!

су»204. Так якобы будет полезно для привития молитвы

сердечной, это поможет увязать ее с сердцебиением. Увы,

так мы, напротив, отрабатываем навык держать ум по!

дальше от сердца, заставляя внимание опускаться к ко!

нечностям. И этим, опять!таки, прямо препятствуем стя!

жанию умно!сердечной молитвы.

Можно указать и на такой пример. Рассказывает одна

из искательниц умной молитвы: «Открыла для себя свой

метод. Очень простой. Во время работы за компьютером

включить запись Валаамского монастыря: 1000 молитв.

Тут уж вниманию никуда не деться»205.

Опять свой метод. И опять мимо цели. Внимание и

вправду не денется никуда, кроме устремленности вовне,

туда, где источник звука, – за пределы нашего тела. Тог!

да как сказано: «Тем, кто решился внимать себе в исихии,

обязательно нужно возвращать и заключать ум в тело», в

орган, который «мы называем сердцем»206. Это сказано

тем, кто решился стяжать молитву сердечную. Не надо

им «открывать свой метод», им надо использовать метод

святых – удерживать ум в своем теле, в сердце, всеми

средствами его к этому приучая. 
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204 Меркурий (Попов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016.
С. 60.

205 Из письма С.Г. Личная переписка. Архив автора.

206 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 3.



Слушать молитвы в записи занятие, конечно, благоче!

стивое. Но если иметь в виду умное делание, то должно

понимать, что тем самым мы тренируем внимание пре!

бывать вовне, вне сердца, приучаем ум держаться словес!

ного уровня. То есть опять всеми силами препятствуем

стяжанию умно!сердечной молитвы.

Да, молитва, как было сказано, есть настоящее твор!

чество и как таковое не приемлет застывшие, окостене!

вшие формы207. Но при этом творческий поиск имеет гра!

ницы дозволенного, некий предел, егоже не прейдут 208.

Духовное творчество, как и жизнь Церкви в целом, регла!

ментируется каноном, а критерием каноничности в на!

шем случае является святоотеческая традиция. По этому

эталону выверяется любая находка, каждый прием.

В практическом применении это проверка, насколько

данный прием способен помочь в сведении и удержании

ума в сердце, готовит ли он ум и сердце к соединению в

духе, способствует ли стяжанию исихии, дает ли силы к

победе в трезвении, помогает ли упредить противника и

распознать симптомы прельщения.

Да, «могут у каждого с разумом обучающегося умной

молитве быть и свои собственные пособия», но только

«не противные святоотеческим и безвредные»209. Прием

сомнительный может увлечь в ошибку и неприметно за!

тянуть в трясину прелести. Сказано: «Станем верить то!

му, что отцы нам передали. Ибо мы не мудрее отцов и ни

в чем не точнее учителей»210. Сказано также, что истинной
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207 См. выше рубрику «Умное художество».
208 Пс. 103, 9.
209 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..

М., 1992. С. 138.
210 Григорий Нисский, свт. Сей есть Сын Мой возлюбленный.

http://myrophoros.blogspot.com



бывает молитва, «совершаемая точно по учению бого!

носных отцов»211. Отсюда сформулированный свт. Фео!

фаном канонический принцип: «Я держусь преданий

древнеотеческих, а новоизобретенных приемов не могу

принимать»212.

* * *

Воображение – всем хорошо известный враг, иску!

ситель и соблазнитель, основное препятствие на пути к

настоящей молитве. Часто подпитывается гордыней,

так как именно «побуждаемый тщеславием ум пытается

описать Божество в каком!либо лике или виде»213. То

есть вообразить, сфантазировать – создать иллюзию,

фикцию. Значит, заведомо увести от истины, подсунуть

ложь и обман. 

Главная беда в том, что наша способность воображать с

успехом эксплуатируется врагом. Она оказывается основ!

ным проводником демонической силы, инструментом

воздействия, а в случае пленения и доведения до бесоодер!

жимости – инструментом управления человеком214.
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211 Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 1996.
С. 158.

212 См.: Феофан Затворник, свт. О молитве Иисусовой в пись!
мах... М., 1998. С. 20.  С этим перекликается завет древних исиха!
стов: «Не измысли своих способов к борьбе», иначе «предан бу!
дешь мысленным врагам». – Исихий Иерусалимский, прп. Слово о
трезвении и молитве // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2. Гл. 25.

213 Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 89.

214 «Воображение есть дверь, куда входит диавол. Никакая спо!
собность не пропускает его в душу; одно воображение дружит с
ним... Диавол влагает образы», а воспринимающий их становится
«орудием диавола: он так сдруживается с диаволом, что тот как бы
вселяется в него, и человек становится как бы воплощенным диа!
волом». – Иннокентий Херсонский, свт. Сочинения: Последние
дни... Единец, 2006. С. 606.



Механизм прельщения в этом случае достаточно

прост. Люди определенного склада, считающие себя

достойными даров благодати, уже заведомо склонны

принять некий воображаемый образ за заслуженное ими

послание свыше215. 

Вот почему «очень печально слышать, что священни!

ки учат своих духовных чад во время молитвы в уме пред!

ставлять образ Спасителя, или Божией Матери, или

какого!либо святого. Такой способ молитвы неправиль!

ный, даже вредный». И не только духовно, но и психиче!

ски вредный: «Знаю, что, которые так молились, повреж!

дали свои головы и ходили лечиться к докторам»216.

Здесь может возникнуть недоумение. Видения, галлю!

цинации – это нечто редкое, необычайное, чуждое по!

вседневной жизни рядового христианина; мы, люди

обычные, молимся простым и обычным образом, какое

это имеет к нам отношение? 

Однако проблема касается всех. Пре́лестное состоя!

ние далеко не всегда связано с галлюцинозом, но от это!

го оно не менее патологично217. 

А вот риск уклониться в него как раз не столь велик у

стяжавших молитву умно!сердечную, как у молящихся
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215 У «демонов в обычае, увидев тщеславного человека, показы!
вать ему видения якобы от Бога, чтобы легко увлечь его, ввергнуть
в страшнейший лабиринт неисцельной прелести». И «это про!
изойдет с ним, если он примет эти видения» как посланные Бо!
гом, «веря, что они даны ему за его преуспеяние». – Трезвенное
созерцание. М., 2002. С. 213.

216 Иоанн (Алексеев), схиигум. Письма валаамского старца. № 83.
http://predanie.ru

217 Галлюциноз, или галлюцинаторный синдром (от лат. halluti!
natio – бред). Психопатологическое расстройство, характеризует!
ся проекцией реалистично оформленных образов в воспринимае!
мое пространство. Часто с аффективной реакцией на их содержа!
ние. https://psychiatry.academic.ru



молитвой словесной – простым и обычным образом. Вот

почему с учением о трех образах молитвы должен бы

ознакомиться каждый впервые берущий в руки Молит!

вослов218.

В реальности все неизбежно начинают с молитвы сло!

весного уровня, и именно поэтому риск всегда для всех

остается219. 

Здесь в безопасности только тот, кто сумеет макси!

мально сдерживать работу воображения, имея при этом

самое скромное о себе мнение и смиренную послушли!

вость духовникам, наставникам, руководителям. Тогда

есть шанс уберечься от прелести, хотя бы и навсегда оста!

ваясь со словесной молитвой220. 

Но если дать волю воображению, если позволить этой

способности «обогащать» свой молитвенный опыт, то со

временем молитва словесная искажается, неудержимо

перерастает в псевдомолитву вообразительную 221. 

Это уже деформация сознания, особое состояние, ко!

торое проявляется в двух видах, – это и есть первый и
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218 См.: Симеон Новый Богослов, прп. О трех образах внимания и
молитвы // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5; Творения. ТСЛ, 1993.
Т. 2. Сл. 68.

219 «Когда мы были в миру, то ничего этого не знали. Не научил
нас духовник всем этим тонкостям, и мы молились с воображени!
ем и помыслами, молились, как могли». – Ефрем Филофейский, ар"
хим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 9.

220 «За непрельстительный признак при молитве Иисусовой
можно принимать то, когда сердце воспламеняется в любовь к Бо!
гу и человекам и когда любовь эта выражается пред Богом чувст!
вованием сокрушения о своих грехах, а пред ближними чувством
смирения. Признаки же прелести всегда противоположные и
страстные». – Никодим Карульский, схимон. // Афонское Доброто!
любие. Афон, 2015. http://vk.com

221 Эта тема подробнее рассматривается в наших изданиях:
Наст. изд. Т. 3. Разд. «Ум и сердце», гл. «Образ молитвы»; Начало
молитвы. Беседа 7. «Псевдомолитва вообразительная».



второй образы молитвы из трех, описанных у прп. Симе!

она, так называемые мечтательная и головная молитвы222. 

С самого начала это уже легкая форма прелести, воз!

можно, сразу не столь опасная, но в своем развитии чре!

ватая тяжелыми повреждениями. Оба вида мнимой вооб!

разительной молитвы прямо связаны с мечтательностью,

оба – продукт воображения. Обоим присуще свойство

словесного уровня – порабощенность ума рассудком.

Общее для них и то, что в лучшем случае оба бесплодны,

не ведут к духовному росту. В худшем же – «нас просто

прельщает дьявол»223.

Но есть и различия между этими двумя тупиками.

Для молитвы мечтательной характерна направлен!

ность внимания вовне, когда оно устремляется, напри!

мер, к иконе, к любым внешним объектам, а также к ил!

люзорным образам, витающим где!то во внешнем прост!

ранстве. Например, когда вспоминаем в молитве знако!

мых и мысль улетает куда!то по направлению к ним. Или

же ум возводится вместе с очами к воображаемым небе!

сам, силясь представить обитающих там небожителей224.
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222 Точнее, умно"мечтательная и умно"головная. Так они назва!
ны по аналогии с молитвой умно!сердечной: этот «неправый об!
раз молитвы прилично назвать умно!головным, в противополож!
ность третьему – умно!сердечному». – Феофан Затворник, свт.
Письма о духовной жизни. М., 1996. С. 173.

223 «Только когда молится кто!нибудь и одновременно что!то
воображает... только отсюда начинается прелесть. И тогда творим
мечтательную молитву... В сущности, нас просто прельщает дья!
вол. Подвизается и бьется человек, проходит много времени, но не
достигается ничего», кроме самообмана и обольщения. – Ефрем
Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 9.

224 Человек «возводит к небу руки, глаза и ум, воображает... не!
бесные блага, чины святых ангелов, селения святых... все, что
слышал в Божественном Писании, и рассматривает это во время
молитвы... Всем этим возбуждает душу свою к Божественному



Кому!то такая игра фантазии покажется безобидным

делом. Но не святым отцам, по мысли которых мечта!

тельная лжемолитва вменяется человеку в грех225. 

Насколько серьезен вопрос, связанный с направлен!

ностью внимания, с местонахождением ума, видно из

отеческого учения, когда нас предупреждают о том что,

ум, молящийся вне сердца, есть «бесовское изобретение,

порождающее безумие»226.

По всем этим причинам все пишущие об умном дела!

нии так или иначе указывают на сердце как на единст!

венный надежный бастион для молящегося ума227.

Второй вид молитвы, именуемый головной, отличает!

ся от мечтательной прежде всего «сосредоточением вни!
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желанию и любви, иногда проливает слезы и плачет... Он мнит,
что совершаемое им есть плод Божественной благодати». Но, увы:
«это признак прелести». – Игнатий (Брянчанинов), свт. О мо!
литве Иисусовой. Отдел II. О прелести // Творения. Т. 1. http://
azbyka.ru

225 «Мечтательность в молитве еще вреднее рассеянности», она
«служит причиной ложных плодов: самообольщения и... бесов!
ской прелести... От молитвы мечтательной, приводящей человека
в это состояние, с гневом отвращается Бог. И сбывается над моля!
щимся приговор Писания: Молитва его да будет в грех (Пс. 108,
7)». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Дух молитвы новоначального.
Гл. 27 // Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

226 «Не ясно ли, что если человек захочет противоборствовать
греху, приобрести добродетель и получить награду победителя... то
ему нужно ввести вовнутрь тела и ум? А выводить ум... из самого
тела, за пределами которого он якобы улучает умные созерцания,
есть злейшее эллинское [т.е. языческое] обольщение, корень и ис!
точник всякого злоучения, бесовское изобретение, наука, порож!
дающая безумие... Мы, наоборот, вводим ум... внутрь тела и серд!
ца». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 2.

227 «Не надо исходить уму из места сердечного, но пребывать в
нем, не обращая своего внимания ни на какие мечтания, ни на
представления, хотя бы и добрые, ибо место сердечное служит уму
оградой от всяческих вражеских хитростей». – Агафодор (Буданов),
иеросхим. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015. С. 34.



мания в головном мозгу»228. Умственный взгляд не

устремляется куда!либо в наружное пространство, энер!

гия ума концентрируется в основном в области головы –

лба или висков или, с помощью неудачных приемов, в

районе рта. Что еще характерно: если в молитве мечта!

тельной преобладает начало эмоциональное, то в голо!

вной – рассудочное.

Но, несмотря на различия, оба вида молитвы сходны в

главном своем губительном свойстве: при длительном

постоянстве заводят своих адептов в иллюзорный мир

ложных образов и идей. В сущности, не столь важно, в

какой сфере плодятся мечтания, – витают ли мысли на

призрачных небесах или гнездятся в собственной голо!

ве, – в любом случае это обманчивое воображение, в лю!

бом случае «мечтатель с первого шага... подчиняется про!

извольно влиянию сатаны»229.

Еще один общий признак заключается в том, что при

ложной молитве с «разгоряченным воображением» явля!

ется и ложная помощь. Тогда «человек делается очень спо!

собным к усиленному посту и бдению», вообще к необы!

чайной выносливости, к гипертрофированной аскезе. Это

значит, что «к состоянию самообольщения... диавол при!

соединил свое, сродное этому состоянию действие»230.
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228 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 55.
229 Игнатий (Брянчанинов), свт. О молитве Иисусовой. Отдел II.

О прелести // Творения. Т. 1. http://azbyka.ru  «Прелесть или бес!
плодие составляют неизбежное последствие неправильного
упражнения молитвой... когда молящийся сочиняет силою вооб!
ражения своего мечты или картины, заимствуя их, по!видимому,
из Священного Писания, в сущности же, из своего собственного
состояния, из своего падения, из своей греховности, из своего са!
мообольщения... Мечтатель с первого шага на пути молитвенном
исходит из области истины, вступает в область лжи, в область са!
таны, подчиняется произвольно влиянию сатаны». – Там же.

230 Игнатий (Брянчанинов), свт. Там же.



Некоторые приверженцы вообразительной молитвы к

обольщению готовы заранее и не нуждаются ни в каких

чудесных видениях. Пребывая в мечтательном помраче!

нии, они ухитряются принять свои словесные молитво!

словия за действие умной молитвы, а душевные порывы

за духовное проявление молитвы сердечной. Трудно ска!

зать, что здесь более способствует самообману – невеже!

ство или тщеславие231.

Но это только начало, здесь даже не требуется «по!

мощь» врага. А вот следующий шаг к падению – явный

галлюциноз – совершается уже не без поддержки сил

тьмы. Натуры восторженные, впечатлительные, доверчи!

вые, романтичные, склонные к сентиментальности,

экзальтации, увлекшись молитвой вообразительной,

первыми попадаются в эти сети. 

Неожиданно во время молитвы появляются психо!

физические спецэффекты: разного рода свечения и мерца!

ния, подвижность иконных изображений, какие!либо

постукивания и прочие странные слуховые, вкусовые и

обонятельные ощущения, чувствительность к неким энер!

гетическим полям и излучениям. И подобное в этом роде232.

При более тяжких случаях демонского воздействия

могут являться в полусне или почти наяву усопшие срод!

ники, близкие люди, могут являться образы святых, анге!
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231 «Обычно то, что принимают за благодатную сердечную мо!
литву, просто произнесение слов со вниманием умом в сердце, и
это есть тонкая лесть бесовская». – Ефрем Глинский, иеродиак. //
Глинская мозаика. М., 1997. https://azbyka.ru

232 «Когда кому!либо из подвизающихся явится свет, или зрак
какой огневидный, или глас, пусть он ни под каким видом не при!
нимает за истинное такое явление. Ибо это есть прелесть вражия,
и многие, с которыми это случалось, по неведению сбивались с
пути истинного». – Диадох Фотикийский, свт. // Добротолюбие.
ТСЛ, 1992. Т. 3. С. 26.



лов или демонов. Эти призраки могут вступать как бы в

живое общение233.

Как только такое случается, надо бить тревогу: прелесть

приблизилась. Но еще не пленила нас. Пока это стадия

искушения. От нас зависит: войти в него, обмануться или

отвергнуть, проигнорировать. Одержимость прельщением

начнется с того момента, как эти явления будут приняты

за реальность, за действие благодати, за ее дары или за на!

ши собственные подвижнические достижения. 

Еще более грозное поражение терпит жертва «мнимо!

го созерцания фантастического», когда игра собственно!

го воображения или бесовские проделки принимаются за

созерцательную молитву. Одно то, что прельщаемый

счел себя готовым и способным к созерцанию, уже гово!

рит о поврежденном гордыней сознании234.

И опять не обходится без того, что гордость замешана

на невежестве. Знай человек азы аскетики, имей представ!

ление об уровнях молитвенных состояний, не допустил бы

и помысла о созерцании, понимая, что в деятельном пери!

оде войти в созерцание в принципе невозможно235. 
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233 Если человек помимо «сверхъестественного действия Духа...
видит в личном образе демона или ангела... то он видит противо!
естественно, и это видение свойственно заблуждению – прелес!
ти... Если только мы желаем быть в здравом и целомудренном уме,
нам не должно ни простирать ум к духовному видению в личном
образе, ни даже каким бы то ни было образом доверять видению,
если сердце не управляется... силою Святого Духа». – Каллист Ан"
геликуд, прп. // Византийские исихастские тексты. М., 2012. С. 389.

234 Таковой «да ведает, что он строит фантазии, а не созерцания
имеет, мечтательным духом будучи опутываем». Последствием
«мнимого созерцания фантастического» будет «первый образ пре!
лести – прелести от мечтаний». – Григорий Синаит, прп. // Добро!
толюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 213, 214.

235 Подлинное созерцание бывает только «у приобретших с по!
мощью благодати полное очищение ума». А «началом фантастиче!



Если же он возомнил, что деятельный период им уже

преодолен, то тут сугубая прелесть. Те, кто в реальности

преодолел, кто вступил в благодатный период, те таким

образом не ошибаются и не прельщаются.

Профилактикой прелести будет стремление к реаль!

ной встрече с Богом в Духе, отказ от поиска эмоциональ!

ных переживаний, необычных ощущений, мистических

явлений и откровений, от ожидания каких!то зримых и

ощутимых знамений236. 

К тому же нельзя забывать, насколько рискованно

опираться на свои собственные оценки необычных со!

стояний, переживаний. Надо искать опытных немолодых

духовников для обсуждения и совета. 

И, безусловно, объявим полный бойкот воображению.

Будем добиваться безвидности ума, когда в нем только од!

но звучит – молитва, объятая исихией. В молитве главное,

чтобы помимо нее «ум не мыслил ничего совершенно.

Здесь заключается центр сущности всего делания. Невоз!

можно, чтобы прельстился человек, молясь таким образом.

Никогда прелесть не сможет войти в такой ум»237.

* * *

Физиология. Всем нам, людям излишне рациональ!

ным и не слишком духовным, свойственна склонность

акцентироваться на вещественном, предметном, матери!
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ского [мнимого] созерцания является самомнение». – Григорий
Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 73.

236 «Занимайся умной молитвой в покаянном духе, не ищи сла!
достей сердечных и видений умных по воображению». – Никодим
Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015.
http://vk.com

237 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 9.



альном аспекте любого явления. Это закономерно, ибо
живущие по плоти о плотском помышляют 238. Это естест!

венно при нашей рассудочности, ибо работа рассудка

основана на чувственном опыте. Отсюда почти неодоли!

мая тяга вложить руку в язвы гвоздинныя, без чего я не иму
веры 239. Отсюда и самая распространенная ошибка у

практикующих метод художества: крен в сторону телес!

ного, физического, осязаемого. И это в столь одухотво!

ренном делании, как молитва.

Используя художественные приемы, мы часто непро!

извольно начинаем увлекаться внешней, связанной с

физиологией, стороной дела, энергия внимания перена!

правляется от обращенности к Самому Богу на сам меха!

низм этого обращения. Мы оставляем главное – дело Ма!

рии, беседу с Богом, переключаясь на служебное дело

Марфы, которая только прислуживает240. Такое смещение

акцента от содержания к форме умерщвляет нашу молит!

ву. Если забота о внешнем преобладает над мыслью и чув!

ством, то тут уже не молитва, а некая физиотерапия241.

Как только на первом плане внимания начинает до!

минировать техника, а живое обращение уходит на вто!

рой, а значит уже не будет живым, то надо сразу же спо!
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238 Рим. 8, 5.

239 См.: Ин. 20, 25.

240 См.: Лк. 10, 39–40.

241 «Опасность психотехники, как показал долгий опыт, в том,
что есть немало людей, слишком большое значение придающих
самому методу». Художество «может быть полезным, если при
этом не теряется из виду, что каждое призывание имени Христа
должно быть неразлучно с Ним, Его Персоной, неотрывно от Ли!
ца Бога. Иначе молитва превращается в техническое упражнение
и становится грехом против заповеди Не произноси имени Господа,
Бога твоего, напрасно (Исх. 20, 7; Втор. 5, 11)». – Софроний [Саха"
ров], архим. О молитве. СПб., 1994. С. 146, 148. 



хватиться, остановиться. Иначе погрузимся в самообман,

полагая, что пребываем в молитвенном общении с Бо!

гом, на самом же деле будем заняты собственным телом.

Если в таком заблуждении все же окажемся, то значит

уже самообмануты – попали в плен прелести242.

Известный Карульский пустынник иеросхимонах

Феодосий, оставив своему сподвижнику отцу Никодиму

старческий завет умно молиться по методу художества,

добавил: «Только не привязывайся к нему, не давай ему,

самому по себе, никакой особой цены, а считай его про!

стым способом!орудием твоим для собрания ума своего и

приведения в чувство сердца. А благодатной силы к тому

ожидай от Бога, дающего молитву молящемуся»243.

Отцами многих поколений указывалось на главное ле!

карство от прелести: покаянный дух – залог «безопасно!

го пользования художественными приемами»244. 
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242 Художество, «как вещественное пособие, никак не должно
смешивать с собственным действием молитвы», ему «никак не
должно придавать особенной важности... Сила и благодать Бо!
жия – они совершают все. Пособия же остаются пособиями, в ко!
торых нуждается наша немощь... Возложение упования на эти по!
собия очень опасно, оно низводит к вещественному, неправиль!
ному пониманию молитвы, отвлекая от понимания духовного,
единого истинного». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о мо!
литве Иисусовой // Творения. М., 1996. Т. 2.

243 Никодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. http://vk.com

244 «Смиренные покаянные чувства в молитве умной сохраняют
от нежелательных и вредных для души и тела последствий непра!
вого усиленного применения одних внешних художественных
приемов без подобающего душевного молитвенного устроения –
покаянного смирения... Так важно в умной молитве для правиль!
ного и безопасного пользования художественными приемами
иметь всегда во внимании главным образом покаянный дух мо!
литвы». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 147, 148.



С физиологией связано еще одно искушение, теоре!

тически всем известное, но о нем необходимо лишний

раз упомянуть. Многие отцы предупреждают о том, что

молящийся «должен следить за умом, чтобы он не уходил

ниже сердца», тем более «в нижнюю часть живота», но

«пусть держит ум неподвижно в верхней части сердца»245.

Тем не менее от людей малоопытных приходится слы!

шать глубокомысленные высказывания в том роде, что

место концентрации внимания совсем не должно забо!

тить, а самое главное, мол, это держать ум в словах мо!

литвы и держаться за покаянное чувство. 

Такое легкомыслие и доводит некоторых до беды.

Разумеется, в молитве на первом месте осмысление и

правильные чувства, иначе это и не молитва, а некий

языческий ритуал. Но важно знать и правильное место

локализации внимания. О том, к чему ведет направлен!

ность ума вовне и собранность его в районе головы, уже

достаточно сказано. Теперь напомним, что бывает при

спуске внимания ниже сердца246. 

Суть уясняется, например, из писем прп. Анатолия

Оптинского. «Много раз предупреждал... отнюдь не спу!

скай внимания вниз. Иначе блудная страсть замучит».

Поначалу «это не прелесть, а дело естества, происходя!

щее от неправильного умного делания». Но если эти

ощущения принять «за благодать, тогда была бы пре!

лесть». Потому «не спускай вниз внимания, а держи ум в

425

245 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 220.

246 Никакой заботы о месте собранности ума не требуется толь!
ко в двух случаях. Во!первых, это не касается тех, кто получил мо!
литву «не общим путем», как заочный дар благодати, и она сама
устойчиво держится в сердце. Во!вторых, нет заботы у тех, кто с
помощью метода уже стяжал молитву сердечную, самодвижную, и
она опять!таки устойчиво утвердилась в сердце.



сердцевине сердца... Держись этого правила и не погиб!

нешь. Молитвы же не оставляй». И помни, что, «если

внимание ума нисходит ниже сердца, тогда возбуждается

плотская страсть». 

«Пишешь, что во время молитвы у тебя бывают плот!

ские движения и скверные хульные помыслы. Должно

быть, ты внимание держишь внутри очень низко» от

сердца. «Ежели молящийся держит внимание ума ниже,

тогда и бывает движение плоти». Поэтому «молитву не

спускай книзу. Держи вверху сердца. А то потужишь.

Если начнется у тебя внизу теплота, то старайся перевес!

ти ее наверх или по крайней мере в середину сердца».

А «блудные помыслы [во время молитвы] есть верный

признак прелести»247. 

То были отеческие упреждения и наставления, теперь

на примере из дневника афонского пустынника посмот!

рим на это искушение в действии.

«Во время вечерни занимался умной молитвой второй

час в сутки. Сначала молитва шла обычно, потом в груди

стала ощущаться теплота. С продолжением молитвы она

увеличивалась, потом стала ощущаться и ниже груди, в

нижней части живота, с примесью нечистого, блудного

ощущения, привлекающего туда своею сластью сердце и

внимание ума, но без помыслов. 

Знакомый с этим смущающим совесть ощущением, я

всячески силился отвлекать от него внимание ума,

ограждал себя страхом, что это вражье искушение,

силился удерживать внимание ума над сердцем мало по!

выше левого соска. Это помогло на время, но потом теп!

лота и волнение усилились, и я стал уже малодушест!
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247 Житие и поучения оптинского старца Анатолия (Зерцалова).
Оптина пуст., 1994. С. 146–148, 150, 155.



вовать, как бы не произошло и невольное наружное

осквернение. Но помысл внушил: держи неотступно ум

ко Господу и произносимому в глубине сердца Его свя!

тому и всесильному имени и не бойся, Сам Господь бу!

дет бороться за тебя.

Воодушевленный... я так и делал некоторое время и по!

степенно стал чувствовать, как мокротная сласть уже не

привлекала как прежде внимания ума... Наконец все утих!

ло... Продолжил молитву с благодарностью Господу»248.

Упомянутая старцем теплота бывает и сама по себе,

без каких!либо нечистых ощущений, искусительным по!

водом к самообману. Проблема в том, чтобы уметь рас!

познать характер этого ощущения, а он бывает двояким.

Теплота, как чисто телесное действие, может ощущаться

по естественным физиологическим причинам. Но быва!

ет и духовная теплота, возникающая под действием бла!

годати. Пока не хватает опыта в различении этих явле!

ний, рекомендуется, во избежание обмана, решительно

пресекать всякое подобное ощущение или полностью его

игнорировать249.

Из множества наставлений на эту тему выберем не!

сколько строк из рукописи афонского пустынника. 

«При упражнении молитвой не надо думать, что кро!

вяная теплота в сердце бывает только от благодати». Нет,
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248 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 139, 140.

249 Опасность в том, что «неопытный подвижник, ощутив эту
теплоту, непременно возомнит о ней нечто, найдет в ней прият!
ность, услаждение, в чем начало самообольщения». Самое же
опасное начинается, «когда подвижник, ощутив кровяную тепло!
ту в сердце или груди, сочтет ее за благодатную, возомнит о ней, а
потому и о себе нечто, начнет сочинять себе наслаждение, омра!
чать, обманывать, опутывать, губить себя самомнением». – Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 295, 296.



чаще «это естественно приключается от напряжения

внимания к сердцу. Если такой жар усилится, надо осла!

бить внимание... или переменить место [сосредоточения

внимания] несколько подалее [и выше] от сердца, чтобы

не было прилива крови к нему». Но при этом «молитву

оставлять не надо, какой бы жар ни случился, а только

должно ослабить напряжение... и перевести внимание на

другое место... Так же надо поступать, когда жар пойдет в

нижнюю часть живота и в почки».

Если же кто примет естественную теплоту за происхо!

дящую «от Божией благодати, то этот человек от доверия

к такой своей мысли попадает в прелесть. Теплота Боже!

ственная не жар причиняет, но согревает сердечные чув!

ства души, усиливает любовь к Богу, надежду и веру к Не!

му; появляется умиление, сокрушение духа и плач, уте!

шающий в скорби»250.

Заметим, что умиление тоже различается по своему

происхождению, и путать душевное чувство с духовным

не менее опасно. «Ведь прелесть как раз и есть подмена

духовного душевным»251. Что же касается теплоты, то ха!

рактерный признак отличия в том, что под воздействием

благодати ощущается не столько согревающий эффект,

а, как ни парадоксально, скорее освежающий252.

250 Агафодор (Буданов), иеросхим. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. С. 29.

251 Россия – Афон: 1000!летие духовного единства. 2006.
М., 2008. С. 21.

252 «Когда Божественная благодать осенит молитвенный подвиг
и начнет соединять ум с сердцем, тогда вещественная кровяная
теплота совершенно исчезнет. Молитвенное священнодействие
тогда вполне изменяется: оно делается как бы природным, совер!
шенно свободным и легким. Тогда является в сердце другая тепло!
та – тонкая, невещественная, духовная, не производящая никако!
го разжжения, напротив того, прохлаждающая, просвещающая,
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* * *

Внешний подвиг. По наблюдению людей опытных,

прелесть «поражает, главным образом, своевольных,

своенравных и тех, кто предпочитает внешнее делание

внутреннему»253. Тут вновь прямая, откровенная связь с

гордыней: когда у человека, несвободного от тщеславия,

появляются какие!либо, пусть мизерные, плоды телес!

ного подвига, то сразу же возникает повод быть доволь!

ным собой и самоутвердиться перед другими. 

Потому отцы упорно твердят нам: «Не измеряйте свое

духовное преуспеяние строгостью поста, обилием слез и

продолжительностью молитв: это может привести вас к

прелести»254. «Высокое ценение сих внешних приемов в

ущерб духовному устроению молитвы – причина и нача!

ло прелести»255. Обманное чувство самодостаточности

может возникать как следствие усердного и тщательного

исполнения устава, распорядка, правила. Конечно, «пра!

вила нужны... Но не надобно полагать при исполнении

оных, что в них!то и есть наше спасение. Это уже скорее

гордость, которая к прелести ведет»256.

Но возникает вопрос: почему же прельщение по пре!

имуществу угрожает именно внешним делателям? Разве
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орошающая, действующая как целительное, духовное, умащаю!
щее помазание, влекущая к неизреченному люблению Бога и че!
ловеков». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2.
С. 296.

253 Иосиф Ватопедский, старец. Афонское свидетельство. М.,
2009. С. 130.

254 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатерин!
бург, 2016. С. 343.

255 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 148.

256 Оптина пустынь: Русская православная духовность. М., 1997.
С. 107.



плоды подвига внутреннего менее ценны, разве дают

меньший повод к самодовольству? Казалось бы, скорее

наоборот. 

Ответ, между тем, на поверхности. Плоды внешнего

подвига человек получает в основном от своих трудов, от

собственных усилий в аскезе, что и соблазняет к завы!

шенной самооценке. К тому же, часто ревнителям не по

разуму с готовностью подсобляет демон. Нечистая сила

легко подмешивается к силе человеческой, усиливая те!

лесный подвиг до гипертрофированных форм. Как изве!

стно, враг может помочь человеку не есть, не спать, под!

ниматься в воздух и прочее совершать сверх обычных его

возможностей. Зараженный тщеславием ухитрится и это

зачислить в собственные заслуги.

С другой стороны, плоды подвига внутреннего это

всегда дары благодати, а не результат своих усилий. Но

стяжать благодать не получится без сугубо смиренного

устроения. Если строго поститься может и не смирен!

ный, то соединение ума с сердцем даруется благодатью

душе подготовленной, достаточно предочищенной от

тщеславия. А гордецу не приблизиться к благодати, она

от него ускользает. По этой причине внутренний дела!

тель менее уязвим. 

Враг, конечно, и здесь постарается вклиниться. Но

поскольку благодать не человеческая сила и демоничес!

кую энергию к ней не подмешать, то враг вместо этого

изобретает подделки – имитирует благодатные действия.

На такие обманы может попасться и внутренний дела!

тель. Так что известный риск всегда остается.

Телесные подвиги под водительством демонической

силы, многообразные случаи падений и гибели в из!

бытке описаны в житиях и Патериках. Напомним неко!

торые из них. 
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Так, например, некий «египетский инок... первона!

чально впал в высокоумие, потом, по этой причине, попал

под особое влияние лукавого духа... Вспомоществуемый

демоном, он достиг столь бедственного преуспеяния, что

становился босыми ногами на раскаленные угли и, стоя на

них, прочитывал всю молитву Господню Отче наш». Не!

счастный полагал, что получил сей дар от Бога «за чистоту

и высоту своей подвижнической жизни». На самом деле

«тут действовал сатана, основываясь на самообольщении

человека... действовала бесовская прелесть»257. 

Прп. Кассиан Римлянин повествует об иноке, прово!

дившем «самую уединенную и постническую жизнь», но

погибшем от бесовского обольщения. «Демоны, усмотрев,

что инок обращал мало внимания на свое развитие духов!

ное, но устремил все внимание на телесный подвиг и дал

ему, а следовательно и себе, цену, начали представлять ему

сновидения, которые по злохитрости бесовской сбыва!

лись на самом деле». Наконец, завоевав доверие, «демон,

разумеется в образе ангела, дал совет иноку принять

иудейство», дабы поучаствовать «в блаженстве иудеев, что

инок без малейшего промедления и исполнил»258.

Рассказывается также о строгом подвижнике старце

Ироне. Ревность его в посте и воздержании дошла до то!

го, что он перестал праздновать Пасху, «чтобы не нару!

шать своего правила». Тут уже сатана счел его готовым к

дальнейшим «подвигам» и явился ему, конечно, в образе

ангела света. Кончилось тем, что старец в помрачении
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257 Впоследствии сей «инок перешел от мнимой святости к не!
обузданному сладострастию, потом к совершенному умоисступле!
нию и, кинувшись в разожженную печь общественной бани, сго!
рел». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 1.
С. 223, 224.

258 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. Гл. 46.



ума бросился в колодец, поверив демону, будто выйдет

оттуда живым259.

«Мне случалось, – рассказывает свт. Игнатий Кавказ!

ский, – видеть старцев, занимающихся исключительно

усиленным телесным подвигом и пришедших от него в

величайшее самомнение, величайшее самообольщение.

Душевные страсти их – гнев, гордость, лукавство, непо!

корство – получили необыкновенное развитие. Самость

и самочиние преобладали в них окончательно. Они с ре!

шительностью и ожесточением отвергали все душеспаси!

тельные советы и предостережения духовников, настоя!

телей, даже святителей»260.

Поучительна история подвизавшегося в XIX веке на

Валааме и едва избежавшего погибели отца Евдокима.

Он «уповал достигнуть духовного преуспеяния одними

внешними подвигами». Однако они никак «не приноси!

ли существенных плодов монашеской жизни... Страсти

томили его. Он не находил себе покоя» и, наконец, впал

в отчаяние: «лукавые помыслы склоняли его к самоубий!

ству, советуя броситься со скалы в залив». Спасло его то,

что рядом оказались истинные подвижники. Старцы на!

ставили его на путь внутреннего делания, и «отец Евдо!

ким, монах внешний, но искренний и готовый ради спа!

сения» на все, понял и принял «науку отцов». Началось

его возрождение и духовное преуспеяние. Впоследствии

он стал известным, почитаемым духовником261.
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259 Иоанн Кассиан Римлянин, прп. // Россия – Афон: 1000!летие
духовного единства. Материалы конференции. 2006. М., 2008.
С. 43.

260 Игнатий (Брянчанинов), свт. // Трезвомыслие. Екатерин!
бург, 2009. Т. 1. С. 26.

261 Житие оптинского старца иеромон. Леонида (в схиме Льва).
Оптина пуст., 1994. С. 17, 18.



Иначе закончилась история схимника оптинского

скита Вассиана. Он был типичным «монахом внешним»

и «проводил самую суровую жизнь» с чрезвычайно стро!

гим постом, спаньем на голой земле и тому подобным.

«Полагая дело спасения более во внешности», он вовсе

не заботился о внутреннем делании, об очищения сердца

от страстей. Такое подвижничество привело к полному

умопомрачению. Одержимый завистью и злобой, схим!

ник стал гонителем оптинского старчества, которое счи!

тал колдовством. Он писал клеветнические доносы и

анонимки местному епископу и в московскую тайную

полицию, оболгал преподобных отцов, спровоцировав

большую смуту и нестроение в обители262.

* * *

Варлаамизм, или антиисихазм. Этот вид прелести, а

также ереси, свое название получил от имени Варлаама263. 

Суть явления в неспособности людей душевного

устроения понять то, что находится «вне области ду!

шевных категорий, но в области духа»264. Явление зако!

номерное265. 

Нездоровые формы оно принимает, когда человек не

готов смириться с ограниченностью своих возможностей
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262 Там же. С. 191–201.

263 Варлаам Калабрийский (XIV) – итальянский монах, иници!
атор еретического антиисихастского движения. Анафематствован
на Константинопольском Соборе 1341 г. Отсюда же термин варла"
амиты, который «впервые применил свт. Григорий Палама, давая
характеристику сторонникам Варлаама» и последователям его
ереси. – http://apologet.spb.ru/ru/1948 

264 Афонские подвижники XX в. http://isihazm.ru

265 Душевный человек не принимает того, что от Духа Божия, по"
тому что он почитает это безумием; и не может разуметь, потому



и, под влиянием гордыни, отказывает в праве на сущест!

вование иной, неизвестной ему реальности. 

Для прельщенного характерна агрессивная критика,

переходящая в хулу, в частности на Иисусову молитву, на

умное делание, на исихастское учение в целом, на свято!

отеческое богословие и на подвижников святой жизни. 

Здесь уместно напомнить о феномене, хорошо извест!

ном в аскетике задолго до Варлаама: те, кто начинают

уличать в прелести и хулить праведников, как правило,

сами обнаруживают признаки поражения этим духовным

недугом. Обычный порядок таков: «За чрезмерной гордо!

стью следует прелесть, за прелестью – хула»266.

Нужно напомнить современным варлаамитам, что

анафема Константинопольского Собора 1341 года рас!

пространяется до скончания веков на всех нынешних и

будущих противников святоотеческого учения, изложен!

ного свт. Григорием Паламой267.

Анафематствован также всякий будущий варлаамит,

покусившийся хулить священную умную молитву – де!

лание и делателей ее. Он «погибнет вовеки с проклятым

Варлаамом – еретиком Калабрийским, первым похули!

телем на священную сию Иисусову молитву, егоже Цер!

ковь Божия соборне трижды предала анафеме... сими
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что о сем надобно судить духовно. Но духовный судит о всем, а о нем
судить никто не может (1 Кор. 2, 14–15).

266 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 75.

267 «Если и кто бы то ни было еще в том же когда!либо будет ули!
чен, – или как верящий, или как говорящий, или как пишущий
против этого святителя Фессалоникийского, а точнее – против
святых богомудрых отцов и против нашей Церкви, – то мы то же
самое применительно к таковому постановляем и такому же осуж!
дению его подвергаем, будь ли он из числа священнослужителей
или же из числа мирских». – Синодальный Томос против Варла!
ама и Акиндина // Георгий [Капсанис], архим. Свт. Григорий Пала!
ма... Пермь, 2006. С. 25, 43.



словесы: Варлааму и Акиндину, и последователем, и пре!

емником их анафема трижды»268.

Впрочем, все это началось задолго до Варлаама, Само!

го Спасителя гнали не вмещавшие слово Его и хулившие:

беса и´маши 269. Случалось это и во все последующие века.

«Всякий раз, как человек дерзал говорить о непосредст!

венном богообщении, его подозревали в прелести»270. До!

статочно вспомнить гонения от своих и от чужих на

прп. Серафима Саровского. 

Вот и в наше время обвинению в прелести, уничижи!

тельной критике и глумлению подвергались подвижники

высокой духовной жизни, такие как Иосиф Исихаст,

Харалампий Дионисиатский, Порфирий Кавсокаливит,

Софроний Эссекский, как и некоторые книги, посвя!

щенные Иисусовой молитве, умному деланию, созерца!

тельному опыту. А ведь ныне почти все из этих гонимых

уже причислены к лику святых271.

Впрочем, сам уровень такой критики и степень за!

блуждений самих критиков обычно таковы, что серьез!
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268 Прп. Паисий Молдавский // Паисий Величковский, прп.: Ав!
тобиография... М.–Афон, 2004. С. 250, 252.

269 Ср.: Мы говорим, что Ты Самарянин и что бес в Тебе... Ище"
те убить Меня, потому что слово Мое не вмещается в вас (Ин. 8,
37, 48).

270 Афонские подвижники XX в. http://isihazm.ru

271 «Ярче и полнее других о “вхождении в Царство непоколеби!
мое” свидетельствовали в XX столетии прп. старец Иосиф Иси!
хаст со своими преемниками и прп. Софроний (Сахаров)... Значе!
ние этих подвижников для современного монашества невозможно
переоценить. Их жизнь дала импульс возрождению умного, внут!
реннего подхода к жизни в десятках монастырей, как на Святой
Горе, так и по всему миру. Их слово внесло ясность в понимание
монашеского пути, вобрав в себя все лучшее в святоотеческом бо!
гословии и засвидетельствовав о том, что деятельное постижение
этого богословия не ушло в прошлое». – Афонские подвижники
XX в. http://isihazm.ru



ному обсуждению не подлежат. Далеко нынешним анти!

исихастам до ученого Калабрийца272.

Но все это неудивительно. Как тогда рожденный по
плоти гнал рожденного по духу, так и ныне 273. «Дух свобо!

ды во Христе, присущий опытному, созерцательному бо!

гословию, всегда встречается с недоверием. Большинст!

во обвинений в адрес старца Софрония, да и старца

Иосифа Исихаста, исходят из непонимания уровня, на

котором они говорят. Их рассуждения, описания их со!

стояний – изначально вне области душевных категорий,

но в области духа. Когда, не имея хоть в малой мере по!

добного опыта, который только и дает возможность адек!

ватно воспринять духовную реальность, пытаются про!

ецировать эту реальность на душевный план, конечно же,

получается пре ´лестная картина: ведь прелесть как раз и

есть подмена духовного душевным»274.

С варлаамизмом связан еще один особый вид духов!

ного недуга – прелесть прелестебоязни. Скажем об этом

странном заблуждении словами современных столпов

духовного подвига. 

«Распространено одно невежественное мнение от

искyсителя: если кто!нибyдь творит Иисусову молитвy,

то боится, как бы не впасть в пpелесть, хотя как pаз это и
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272 Разница между варлаамами теми и нашими значительна.
Варлаам был высокообразован, он имел свою антипаламитскую
систему взглядов, настолько обоснованную и аргументирован!
ную, что мог выйти со своими идеями на Собор и побудить к на!
пряженной деятельности противоставшие ему высочайшие умы,
просвещенные благодатью. Это не легкомысленные сентенции
наших варлаамов, вызывающие снисходительную улыбку у тех,
кто знаком с существом дела. – Наст. изд. Т. 3. Разд. «Мысль и
слово», гл. Опыт нашего века» («Тень Варлаама»).

273 Гал. 4, 29.

274 Афонские подвижники XX в. http://isihazm.ru



есть пpелесть»275. И еще: «Кто боится попасть в прелесть

от Иисусовой молитвы, тот уже в прелести»276. 

Умное делание сегодня «многие не только не хотят ис!

следовать, изучать, заниматься им, но, если и услышат,

что кто!нибудь о таком говорит, сразу враждебно восста!

ют против него. И считают его безумным и глупым, ибо

житие говорящего не похоже на их жизнь»277.

Сами монашествующие признают, что, «к сожале!

нию, в наши дни встречаются монахи, считающие умное

делание причиной прелести. И хуже всего то, что они на!

стойчиво стараются отговорить и отвратить от истинной

духовной жизни тех, кто к ней стремится, вместо того

чтобы смиренно сказать: не знаю»278. 

Признаться в незнании, как всегда, не дает горделивая

самость, уязвленное самолюбие: как так, я тридцать лет в

монастыре, двадцать пять в постриге, да и в священном

сане сколько... И я чего!то не знаю? Или, что же, я в чем!

то неправ? Но я академию окончил... 

Когда возникает нечто, выходящее за рамки собствен!

ного понятного и обустроенного мирка, у личности,

ограниченной самодостаточностью, это вызывает пани!

ческую реакцию: прелесть и ересь! 

А иной противится пониманию и других готов запу!

гать по причине элементарного самооправдания. Внут!

ренний подвиг отвергается и осуждается ради защиты
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275 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 29.

276 Мордарий Кавказский, иеромон. // Он хотел жить и умереть
странником. М., 2013. С. 112.

277 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 67.

278 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иоси!
фом. М., 2012. С. 258.



собственного бездействия, лености телесной и умствен!

ной. Ради покоя душевного отвергается дело духовное.

Более широкий путь внешнего подвига, словесной мо!

литвы, поверхностного знакомства с вероучением кажет!

ся предпочтительным, как более легкий, простой, до!

ступный и безопасный.

Поскольку таких прелестебоязных вокруг нас и даже

среди нынешних пастырей оказывается большинство, то

наставники предупреждают: «Не рассказывай многим то,

что я тебе пишу» об умной молитве279. 

Тут может возникнуть вопрос: не окажется ли публи!

кация данной книги отказом следовать такому совету ду!

хоносных наставников? Думается, нет, здесь не должно

быть опасений. Судя по посещаемости нашего сайта и по

тому, как расходятся в продаже скромные тиражи наших

изданий, круг читателей и вообще людей, интересую!

щихся этой тематикой, крайне ограничен. Настолько,

что при всем желании не удалось бы рассказать об умной

молитве многим, так как поистине «людей века сего это

не занимает». 

Сказано отцами: «Прелести не бойтесь»280. Ибо «пре!

лесть не от умной Иисусовой молитвы, а от неправильно!

го действия или доверия себе по вражескому обольще!

нию», которое, например, «обманывает, что теплота

естественная – это от благодати»281. 
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279 «Людей века сего это не занимает. Если кто!нибудь скажет
им об умном делании и молитве, они думают, что им говорят о ка!
кой!то ереси». – Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений.
М., 2015. С. 201.

280 Мордарий Кавказский, иеромон. // Он хотел жить и умереть
странником. М., 2013. С. 112.

281 Агафодор (Буданов), иеросхим. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. С. 33.  Так что «в прелесть впадают и повреждаются не
от умной молитвы, от каковой вреда не может быть, так как свя!



Встречается расхожее профанное мнение, будто к ум!

ной молитве можно приступать только по очищении от

страстей. Конечно, из!за угрозы прельщения. И даже не

замечают очевидной нелепости такой мысли. 

По этому поводу сказано: «Вам писали, что надо

прежде страсти очистить», но это «относится к высокой

созерцательной молитве», а эта деятельная, «простая мо!

литва, могущая, однако ж, привести к молитве высокой»,

именно она и очищает от страстей282.

Известно, что «прелесть имеет начало от высокоумно!

го мнения и самочиния», а исцеляет от них «смирение,

исследование Священного Писания и совет духовный,

но не уклонение от обучения умному деланию... Не сле!

дует нам избегать умного делания, ибо оно не прелесть

нам приносит, а наоборот, открывает умные очи к разли!

чению и познанию прелести, которую никто не может

понять вовеки, не обучившись этому священному умно!

му деланию, хотя бы он был и превеликий постник и без!

молвник»283.

Ну и «что же? Молитва ли причина прелести? Никак!» 

Напротив, «будучи духовным художеством... священ!

ная умная молитва... действуемая Божией благодатию,

очищает человека от всех страстей, возбуждает к усерд!
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тейшее имя Господа нашего Иисуса Христа вреда не причиняет».
Также прельщение «никогда не может случиться с тем, кто все де!
лает по благословению старца». – Там же. С. 29. «Некоторые гово!
рят, что от молитвы приходит прелесть. Это ошибка. Прелесть
приходит от самочиния, а не от молитвы... От Бога зла не быва!
ет». – Силуан Афонский, прп. // Софроний, иеромон. Старец Силуан.
Paris, 1952. С. 126.

282 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 320.

283 Василий Поляномерульский, прп. Предисловие к книге блж.
Исихия // Сб. о молитве Иисусовой. М., 1994. С. 358, 359.



нейшему хранению заповедей Божиих и от всех стрел

вражиих и прелестей хранит невредимым»284. 

Итак, «прелести не бойтесь»285. Ибо «сердечная мо!

литва прелести не боится... Совершаемая внутри сердца

круговая молитва никогда ее не боится»286. 

Именно метод умного делания есть путь, «вводящий в

пристань бесстрастия и избавляющий от страха прелести

или падения от козней бесовских»287. Эту мысль под!

тверждают многие, молитва сердечного уровня признает!

ся святыми отцами самым надежным и незаблудным пу!

тем подвига288.

Опасности в основном поджидают на уровне молит!

вы словесной, на подступах к умной, там, где наиболее

велик риск забрести в дебри вообразительной псевдо!

молитвы. 

А уже «при молитве сердечной ум, как только войдет в

сердце, сразу освобождается от тьмы, тотчас становится
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284 И далее: но «если же кто дерзнет действовать эту молитву са!
мочинно, не по силе учения святых отцов, без вопрошения и сове!
та опытных, и будучи надменен, страстен и немощен, если живет
без послушания и повиновения», то «таковой воистину удобно
впадает во все сети и прелести диавольские». – Паисий Величков"
ский, схиархим. Об умной, или внутренней, молитве. М., 1902.
С. 14, 15

285 Мордарий Кавказский, иеромон. // Он хотел жить и умереть
странником. М., 2013. С. 112.

286 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 152, 217.

287 Никифор Монах, прп. О трезвении и хранении сердца // Доб!
ротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. http://azbyka.ru

288 Высказывания о безопасности сердечной молитвы находим у
Дионисия Ареопагита, Василия Великого, Диадоха Фотикийско!
го, Григория Паламы, Григория Синаита, Никодима Святогорца,
Василия Поляномерульского, Паисия Молдавского, Игнатия
Кавказского, Феофана Затворника, Иосифа Исихаста и у других
святых и подвижников.



мирным, успокаивается, радуется, услаждается, останав!

ливается289, очищается»290. 

Когда на сердечном уровне обретается самодвиж!

ность, когда «сердце само начнет творить молитву... – это

и есть непрелестный путь умной молитвы»291.

Так что «относительно умной молитвы... не может

быть сомнений, и прелесть не может возникнуть из!за

нее, поскольку внутри сердца нерассеянно призывается

Имя Христово и Он очищает нас от тьмы и ведет к свету».

А вот «другие способы могут быть опасны, ибо к ним лег!

ко приближается мечтание и в ум входит прелесть... Кро!

ме круговой умной молитвы, все другие виды молитвы292

могут со временем извратиться, когда теряется простота

и человек начинает одобрять сам себя»293. 

Сокровенное знание 

Аскетические тексты, как известно, крайне немного!

словны в отношении священного метода, а подробности

и детали, связанные с техническими приемами, в них во!
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289 То есть перестает блуждать непрестанно по разным предме!
там, как это наиболее свойственно уму при других видах молитвы.

290 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 217.

291 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 4.

292 Под «другими способами» и «другими видами» здесь подра!
зумевается вообразительная лжемолитва мечтательного и голо!
вного типа.

293 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 152, 240.  Опасность наступает, «когда кто!нибудь страстен и
сам себя прельщает», когда пребывает в грехах и не кается. Когда
«кто!то лукав, лицемер, завистник, сребролюбец, сластолюбец,
тщеславный... И хочет он и молиться, и добровольно оставаться в



все отсутствуют. По этому поводу доводилось слышать

самые неубедительные домыслы, а некоторых это обсто!

ятельство смущает, отпугивает, вызывая недоверие к са!

мой идее внутреннего подвига. Попробуем разобраться в

мотивах, побуждавших отцов к молчаливости. Укажем на

четыре основные причины этого феномена. Хотя все они

взаимосвязаны, как производные от первой основной

причины, рассмотрим их по отдельности ради лучшего

понимания общей картины.

* * *

Великая тайна – так говорит о методе сердечной мо!

литвы прп. Паисий: «Эта молитва называется святыми

искусством из искусств... Эта молитва, а лучше сказать,

сердечное делание... где она творилась и процветала...

там искусство творения этой молитвы хранилось, как ве!

ликая и неизреченная тайна, ведомая одному Богу и де!

лателям ее»294. 

Внутреннее ведение – гносис изотера295 – сокровенное

учение, хранимое от посторонних и любопытных взгля!

дов по принципу: не пометайте бисер ваших пред свиния"
ми 296. Сдержанность духовных писателей вполне оправ!

данна и понятна, ибо, как сказано, мы проповедуем прему"
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своих страстях – нераскаянным, неисправленным... У всякого мо!
лящегося умной молитвой и не кающегося либо молитва прекра!
тится, либо он впадет в прелесть... Впадают в прелесть, если шест!
вуют безрассудно и без внимания... без чистого откровения тай!
ных помыслов». – Там же. С. 217, 218.

294 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 375.

295 Внутреннее ведение (γν&σι� !σωτ"ρα) – сведения, не предназ!
наченные для широкого распространения, доступные ограничен!
ному кругу людей.

296 Мф. 7, 6.



дрость Божию, тайную, сокровенную 297. Потому «прикрыто

молитвенное таинство от любопытства и легкомыслия»298.

По этой причине исихастские тексты малоинформативны

в отношении практических деталей, подробности опуще!

ны, дается лишь общий контур учения.

Передавая знания о методе, отцы писали «не все то,

что видели у старцев и слышали от них», но «иное скрыв,

иное прикрыв, да не дадим святая псом 299». Однако так

писали, чтобы суть была «ясна для тех, кои идут вслед

своих старцев тою же дорогой», то есть для посвященных

в тему, в практическое делание300. 

Потому «отчасти и писали», чтобы «было вполне ясно

для знающих это делание по опыту, а от незнающих со!

крыто»301. Писали с учетом случайных, неподготовлен!

ных читателей, ради их же пользы соблюдая принцип:

«При изложении учения... чего вместить не могут, то

предлагай загадочно»302. Писали, памятуя слово нашего

общего Учителя: вы теперь не можете вместить303.

Отсюда сложность прочтения и правильного понима!

ния отеческих трудов по этому предмету. Учение, «при!

кровенно изложенное»304, искусство, которому «тайно
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297 1 Кор. 2, 7.

298 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о молитве Иисусовой //
Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

299 Ср.: Мф. 7, 6.

300 Евагрий Понтийский, авва. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1.
С. 570.

301 Паисий Молдавский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 1. С. 298. 

302 Марк Подвижник, прп. Аскетические творения. ТСЛ, 2013.
С. 58.

303 Ин. 16, 12.

304 Паисий Молдавский, прп. Главы об умной молитве. Гл.6 //
Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 303.



научают божественные отцы»305, оно и постигается осо!

бым образом. Писания исихастов бесполезны для каби!

нетного изучения, не поддаются рассудочной аналити!

ке – это ведет лишь к профанации. Они раскрывают свои

подтексты и познаются во всей глубине только посредст!

вом практики, через молитвенный опыт306. 

Иначе говоря, углубление знаний зависит от правиль!

ности и успешности в молитвенном делании, так как

именно это ведет к стяжанию благодати. А по мере ее об!

ретения ее же содействием приоткрываются сокрытые

смыслы учения. Приоткрываются через совет с настав!

ником или с собратьями, через молитвенное чтение пи!

саний, через непосредственное личное вразумление Ду!

хом Святым. Отсюда наставление прп. Исаака: «Кому

желательно дознать сие, тот пусть» на практике «прохо!

дит умное делание»307.

И еще есть закон духовного обучения, основанный на

Писании. Искатель знаний пусть его запомнит: Прося"
щий получает, и ищущий находит. А для наставников он

звучит так: Просящему у тебя дай 308.
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305 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. Гл. 23 // Добротолюбiе
(на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 391.

306 Внутреннее ведение (γν&σι� !σωτ"ρα) – есть то, которое «по!
дается верным чрез молитву». – Марк Подвижник, прп. Аскетичес!
кие творения. ТСЛ, 2013. С. 163.  «Нам не будет никакого оправда!
ния, если мы не принесем доброго плода – не ощутим, не пережи!
вем опыт общения с Богом, который позволит нам уйти от сухой и
бесплодной теории и от холодной рассудочной веры, которая ос!
нована на чужих сочинениях, на чужих словах, на услышанном от
других». – Агафон Констамонитский, архим. Величие Правосла!
вия. http://myrophoros.blogspot.com

307 И далее: «Когда приступит к этому самым делом, тогда сам
собою познает сие» и тогда уже «не потребует учителя», ибо сама
молитва, сама благодать станет руководителем. – Исаак Сирин,
прп. Слово 59. http://azbyka.ru

308 Мф. 7, 8; Лк. 11, 10. Мф. 5, 42.



Пока не просят о самом главном, признавался

прп. Иосиф Исихаст, то значит «нет готовности души» и

значит не получат самых главных наставлений. «Чтобы

получить знание, они должны попросить, и тогда я им от!

вечу. Иначе мы будем наугад только бить воздух...309 Даже

Господь не велит отвечать, когда тебя не спрашивают, а

говорит: просящему дай. Не говорит: не просящему...

А тем, кто не просит, им более полезно, когда мы за них

молимся, чтобы они пришли в чувство. Тогда и они спро!

сят. И тогда мы с легкостью, с радостью и любовью пода!

дим им от подаваемого нам Богом»310.

* * *

Устная традиция. Вторая причина в основном обу!

словлена исторически, но имеет отношение и к сокро!

венности «великой и неизреченной тайны». 

В древности не было недостатка в живых носителях

знания, повсеместно обучавших новоначальных священ!

ному методу, поскольку «это всесвятое делание умной

молитвы просияло во многих местах, где пребывали свя!

тые отцы, и много тогда было учителей этого духовного

делания»311. 

Так, например, уже в III веке прп. Антоний Великий,

завещая «ученикам своим тщательнейшее упражнение

молитвой Иисусовой... говорит о ней как о предмете, не

нуждающемся в каком!либо объяснении». Спустя десять

столетий, прп. Никифор Монах о поиске сердечного
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309 1 Кор. 9, 26.

310 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 181.

311 Паисий Молдавский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург,
2009. Т. 1. С. 298.



места говорит, как о вполне всем «известном предмете» и

опускает подробности, «по той причине, что в те времена

не встречалось нужды в этом наставлении»312.

Наставников на всех хватало, и основные принципы

метода были общеизвестны, – соответственно, и нужды в

их письменном тиражировании не имелось. У отцов древ!

ности учение о художественной молитве «предполагалось

настолько общеизвестным, что они не считали нужным

постоянно о нем упоминать», предавая бумаге. Так же и

позднее, например, у свт. Григория Паламы «не встреча!

ется подробного описания приемов художественной мо!

литвы... Такая задача представлялась ему излишней

вследствие всеобщей известности умного делания»313.

При обилии опытных руководителей учение переда!

валось непосредственно, в прямом личном общении по!

слушника со старцем. Таким путем сообщалось все, что

касается конкретных приемов и овладения тонкостями

духовного искусства. Поэтому, опять!таки, не возникало

нужды что!либо записывать, составлять трактаты. 

Традиция устной передачи учения была наиболее оп!

тимальной. Во!первых, это уберегало от метания бисера
пред теми, кто мог бы попрать его ногами 314, во!вторых,

личный контакт позволял наставнику распознавать и

учитывать индивидуальные особенности ученика, а зна!

чит, каждого вести его собственной уникальной стезей.

В!третьих, исключались случаи неправильного понима!

ния и произвольного истолкования метода, от чего никто

не застрахован при изучении письменных источников.
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312 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о молитве Иисусовой //
Творения. М., 1996. Т. 2.

313 Василий (Кривошеин), архиеп. Богословские труды. Н.Новго!
род, 2011. С. 76.

314 Ср.: Мф. 7, 6.



Творчество, при обучении ему, требует и к самому

обучению творческого подхода. И здесь передача знаний

из уст в уста, от сердца к сердцу – наилучший метод. Тем

более в отношении духовной практики – дела особо лич!

ного, интимного. Старец, видя душевное устроение и ме!

ру зрелости ученика, находит к каждому свой подход для

живой передачи опыта.

Со временем периоды духовного упадка, гонений, ра!

зорений и оскудения наставников вынуждали отцов пре!

давать свои знания бумаге. В результате «отцы изложили в

книгах святое учение, исполненное премудрости Святого

Духа, об этой божественной умной молитве». И «это устро!

илось по особенному Божию Промыслу, чтобы божест!

венное делание не пришло во всеконечное забвение»315.

* * *

Прелесть. Веской причиной молчания отцов была

предосторожность. Опасения всегда вызывали неподго!

товленные, но самонадеянные энтузиасты как среди ми!

рян, так и среди иноков, пытающиеся преждевременно

приступать к занятиям умным деланием, что, естествен!

но, могло приводить к ошибкам и к прельщению. 

Проблему иллюстрирует мысль прп. Паисия Молдав!

ского по поводу издания его переводов, в частности Доб!

ротолюбия. Святой старец признается в письме: «Из!за

печатного издания книг отеческих... боюсь и трепещу»,

что они будут доступны «всем вообще православным хри!

стианам... подобно прочим книгам», и как бы «последст!

вием этого не стала прелесть тех, которые самочинно, без
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315 Паисий Молдавский, прп. // Игнатий (Брянчанинов), свт.
Слово о молитве Иисусовой // Творения. М., 1996. Т. 2.
http://azbyka.ru



наставления опытных, научатся по ним деланию умной

молитвы». Ибо «молитва эта есть меч духовный, на закла!

ние врага Богом нам дарованный, но для неискусно дейст!

вующего им есть опасность – да не обратит его на за!

клание самого себя. Под молитвой же этой имею в виду...

художественно умом в сердце совершаемую»316.

Из тех же опасений свт. Феофан Затворник допустил

сокращение в трактате прп. Симеона Нового Богослова

«О трех образах внимания и молитвы», удалив из текста

описание «внешних приемов». Мотивировалось это тем,

что они «иных соблазняют и отбивают от дела, а у других

покривляют самое делание» и что «сии приемы, по недо!

статку руководителей, могут сопровождаться недобрыми

последствиями»317.

Опасения не беспочвенные. Это подтверждает опыт

свт. Игнатия Кавказского, инспектировавшего в 1838 го!

ду Валаамский монастырь. Многочисленные случаи

тяжелого прельщения были обнаружены там не только

среди начинающих послушников, но и среди старцев

пустынников. В своем рапорте святитель, в частности,

рекомендует: «Не давать новоначальным книги Доброто!

любия, как по самому назначению своему имеющие

исключительно одностороннюю цель: священное трезве!

ние и умную молитву – делания, приличные преуспев!

шим» и «неприступные для новоначальных, служащие

для сих последних наиболее причиной прелести»318. 

Однако повторим здесь вновь ради напоминания:

«Молитва ли причина прелести? Никак!.. Но самочиние
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316 Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 2. С. 98, 100.

317 См.: Симеон Новый Богослов, прп. О трех образах внимания и
молитвы // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.

318 Игнатий (Брянчанинов), свт. // Полное жизнеописание свт.
Игнатия Кавказского. М., 2002. С. 128.



и гордость самочинников служат причиною бесовских

прелестей и всякого душевного вреда»319.

* * *

Хула. Уже обсуждавшийся как вид прелести и ереси

варлаамизм будет и тут помянут недобрым словом. Это

еще один из поводов к сокрытию жемчужин истинного

знания от посторонних, так как пораженные этим неду!

гом стремятся не только попрать ногами своими святыню,

но и растерзать вас 320.

Всем известна история Варлаама Калабрийского, но

на нем она не закончилась, она продолжается и по сей

день, и нашему времени тоже достались свои местечко!

вые варлаамиты321. 

Ныне «по причине невежества путь святых отцов ока!

зался вменен ни во что и из!за недостатка рассуждения стал

называться путем прелести». А «тех, кто идет по нему» эти

невежды безрассудные «называют прельщенными»322. 

Но не с Варлаама эта история и начиналась. За семь

столетий до него прп. Исаак Сирин по поводу умного де!
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319 Паисий Величковский, схиархим. Об умной, или внутренней,
молитве. М., 1902. С. 14, 15.

320 Ср.: Не давайте святыни псам и не бросайте жемчуга вашего
перед свиньями, чтобы они не попрали его ногами своими и, обратив"
шись, не растерзали вас (Мф. 7, 6).

321 Не хочется лишний раз поднимать эту тему, не будем упоми!
нать имена игуменов, протоиереев, профессоров, которые отли!
чились на этом поприще. Кратко мы уже касались этого вопроса в
наших изданиях. См., напр.: Наст. изд. Т. 3. Разд. «Мысль и сло!
во», гл. «Опыт нашего века» («Тень Варлаама»); О молитве Иису!
совой: Аскетический трактат. Комментарий 13. «Правило: количе!
ство и скорость».

322 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 375.



лания пишет: этот «способ молитвы... нахожу я справед!

ливым не объявлять, и ни устным словом, ни письмен!

ными начертаниями не изображать чина сей молитвы,

чтобы читающий, оказавшись не понимающим того, что

читает, не почел написанного не имеющим смысла», а

приняв за бессмыслицу, не предал бы святыню профана!

ции, глумлению и хуле323.

Показательна история смуты XVIII столетия, проти!

востать которой довелось прп. Паисию Молдавскому.

Святой старец подробно описал эту прискорбную исто!

рию. Напомним о ней небольшим отрывком.

Некий «монах, философ суетоумный... по действию

диавольскому столь сильно вооружился хулой на эту свя!

тую молитву, что и древних треклятых еретиков, Варла!

ама и Акиндина, хуливших эту молитву, несравненно

превзошел. Ибо он, ни Бога не боясь, ни людей не сты!

дясь, столь страшные, срамные и скверные хулы устре!

мил на эту святую молитву, на ревнителей и делателей ее,

что и для слуха человека целомудренного они нестерпи!

мы. Кроме того, на ревнителей этой молитвы он воздвиг

столь великое гонение, что иные, оставив все» бежали из

тех краев. «Иные же, будучи скудоумными, от его развра!

щенных словес в такое безумие пришли, что и некоторые

свои отеческие книги в реке Тясмин потопили, привязав

к ним кирпичи... Когда же, не довольствуясь устной

хулой, он умыслил ее записать, тогда по Божию наказа!

нию ослеп на оба глаза, и такое его богоборное намере!

ние было пресечено»324.
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2009. Т. 2. С. 99.



Надо добавить, что именно это событие побудило

прп. Паисия «бояться и трепетать» и повергло его в со!

мнения относительно публикации Добротолюбия. Он

опасался издавать свой перевод массовым тиражом, хо!

рошо зная уровень духовной просвещенности современ!

ного ему общества, зная также уже упоминавшуюся нами

закономерность: «За чрезмерной гордостью следует пре!

лесть, за прелестью – хула»325.

* * *

Однако во времена духовного обнищания, в периоды,

когда утрачиваются знания о пути внутреннего подвига и

прерывается живая передача традиции из!за недостатка

опытных наставников, тогда приходится выбирать между

необходимостью уберечь от прелести некоторых или ли!

шить спасительного учения многих. Видим, что святые

отцы выбирали в пользу спасения большинства, радея о

том, «чтобы божественное делание не пришло во всеко!

нечное забвение»326.

Решается издавать Добротолюбие прп. Паисий, он не

пожалеет об этом и вскоре признается: «Меня охватыва!

ет... радость, так как уже не будут преданы всеконечному

забвению эти книги и ревнители смогут с большим удоб!

ством приобретать их»327.

Прп. Василий Поляномерульский в предисловии к

первому изданию трактата прп. Исихия пишет: «Ныне

же, когда обучение этому пришло в крайнее забвение и
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Слово о молитве Иисусовой // Творения. М., 1996. Т. 2.
http://azbyka.ru

327 Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 2. С. 98.



небрежение и многие начинают ратовать справа и слева и

развращать этот внутренний путь и стараются сверху и

снизу засыпать его землей, чтобы сделать его окончатель!

но никому не известным, – существует необходимая по!

требность об этом писать и приложить написанное к свя!

той книге Исихия Иерусалимского, в которой находится

не другое что, как только разумение и наставление на

путь священного умного делания»328. 

Из!за опасений соблазна малоопытных читателей

долго не издавалась рукопись «О действиях сердечной

молитвы», передающая опыт прп. Василиска Сибирско!

го. На широкую публикацию, наконец, решились по бла!

гословению старца Никодима Карульского: «Неразумно

из!за такой боязни лишать истинных охотников духов!

ного делания. Пусть все знают о молитве Иисусовой, хо!

тя и единицы займутся всерьез этим святым подвигом и,

достигши непрестанной молитвы, будут вымаливать

свихнувшихся, а то ведь все погружаются в тину нереши!

тельности... Надо смело говорить об Иисусовой молитве

с художественным приемом»329.

Что же наше время? Оно особое во многих отношени!

ях. Как никогда прежде, слово апостола обретает реаль!

ные черты: Дети! последнее время 330. Сегодня пора соби!

рать по крупицам и публиковать все, имеющее духовную

ценность, пока сохраняется еще такая возможность. По

мере сил это и делается: «В наши дни, слава Богу, многие
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говорят об умной молитве и издают невероятное число

книг на эту тему»331.

А вот как прп. Иосиф Исихаст объясняет свои мотивы

написания трактата «Духодвижная труба». Путь умного

делания стал «в наши дни труднопроходимым и тернис!

тым из!за недостатка путников, хотя в древние времена

все богоносные отцы шли этой дорогой. Поэтому и я...

ради пользы моих братий предпринял этот малый труд,

повинуясь Божию повелению» и «вознамерился записать

собственные косноязычные речи, ибо, если окажется это

полезным хотя бы одному брату, будет мне от Господа

награда за труд»332.

О самом исихастском методе и о молитве Иисусовой

сегодня уже написано много, опубликовано все, что от!

цами сказано о приемах художества, никаких «тайн» в

этом отношении давно не осталось. Но если в общих чер!

тах все известно, то остается насущная потребность разо!

браться в деталях, которые в писаниях отцов остаются «за

кадром». 

Сегодня, при полном почти отсутствии опытных на!

ставников, особенно важно правильно уяснить практи!

ческий смысл всех нюансов метода, понять, как правиль!

но пользоваться техническими приемами. Такие иссле!

дования нам жизненно необходимы – нам, призванным

не уклоняться от внутреннего делания из!за малодушных

страхов или ложного смирения, но дерзновенно посвя!

тить себя подвигу и при этом суметь уберечься от ошибок

и заблуждений333. 
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Наставник незаблудный 

Известно, что «это величайшее из великих делание

становится достоянием многих или, скорее, всех наипаче

чрез научение», а для этого «необходимо искать настав!

ника незаблудного»334. Эту мысль повторяют отцы века!

ми: «Поскольку приносить умом в сердце Богу таинст!

венную жертву молитвы есть духовное искусство, то без

обучения, как прежде сказано, это невозможно». А зна!

чит, «невозможно умному деланию молитвы обучиться

без искусного наставника»335. «При изучении науки из

наук – молитвы нужно самое верное руководство, нужны

величайшее благоразумие и осторожность»336.

Обрести опытного, надежного проводника по тернис!

тому пути умного делания и раньше было не всегда про!

сто, а в наше время практически нереально. Особенно ес!

ли учесть, какие требования святые отцы предъявляют к

пастырю: «Не всякому человеку открывай свои помыслы,

а только тем, о которых знаешь, что они духовны, ибо

много сетей у диавола»337. А что значит личность духов!

ная? Если это понятно, то понятно, каковы у нас шансы

обрести достодолжное руководство, учитывая, что и сами
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334 Никифор Монах, прп. О трезвении и хранении сердца // Доб!
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пастыри умудряются из умной молитвы устраивать пуга!

ло: без благодатного наставника, мол, грозит неминуемая

прелесть.

У этой проблемы две стороны, и первая требует за!

даться вопросом: а знаем ли мы, как искать наставника?

Не видя вокруг духоносных старцев, можно жить ожида!

нием, надеясь, что когда!то они как!то появятся. Но свя!

тые учат другому. Велено «искать наставника незаблуд!

ного», но сказано: «если нет на виду такого, то надо

искать, не жалея трудов»338. Вопрос не в том, где найти

наставника, а в том, какие силы души необходимо вло!

жить, чтобы вымолить этот дар у Бога.

Есть закон: настоящий наставник дается, когда он

востребован по!настоящему. Этот дар надо выстрадать,

выплакать, доказать, что нуждаемся в нем, – доказать

упорным трудом молитвенным. Он дается по заповеди:

толцыте, и отверзется вам. Однако хотя и обещано, что

всяк бо просяй приемлет, но далеко не всякий толкущий 339

получает дар в том виде, в котором он ожидает. И тут мы

касаемся второй стороны проблемы наставника.

«Если все же не обретаем» наставника незаблудного,

то, как сказано в известном трактате, «Бога призвав, в со!

крушении духа, со слезами смиренно Ему помолившись,

делай, как я тебе расскажу»340. И далее автор излагает свое

поучение. 

Таким образом прп. Никифор, бывший некогда на!

ставником свт. Григория Паламы, читателям своим пред!

455
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лагает в качестве наставника собственные писания. Тем

самым научая нас, при отсутствии живых носителей зна!

ния, брать в руки книгу и избирать себе в руководители

святых отцов. 

В последующие века, при все более оскудевающей ду!

ховности, все более утверждается эта традиция. «Не жи!

вые человеки были моими наставниками, – признается

сам ставший выдающимся наставником свт. Игнатий, –

ими были почившие телом, живые духом святые отцы»341.

Нам советуют: «За неимением близ тебя живых, опытных

в духовных подвигах старцев, избери переселившихся на

небо и прославленных Церковью святых мужей»342.

Кто как не святые и Дух Святой, вещающий через них,

в полном смысле этого понятия есть наставники духов!

ные, наставники незаблудные. Но учиться по книгам не

означает ограничиться их прочтением, – учение постига!

ется через личный практический опыт при усилии вопло!

тить прочитанное. Тогда Сам Господь подает разумение

по принципу: Тогда отверзе им ум разумети Писания 343.

Так подаются силы к деятельному исполнению Его запо!

ведей, так же дается помощь при обучении внутреннему

деланию: приоткрываются смысловые глубины учения,

проясняется, что именно делать, как действовать.

Что же сами наставники говорят об этом виде настав!

ничества? Окинем взглядом несколько столетий.

Прп. Василий Поляномерульский: «Если невозможно

обрести старца, опытного словом и делом по примеру

святых отцов и хорошо знающего отеческое писание, то
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должно наедине в безмолвии всеми силами стараться

иметь духовный совет из учений и наставлений святых

отцов, вопрошая о всякой вещи и добродетели»344.

Прп. Паисий Молдавский: «Если же не найти настав!

ника опытного и искусного в этой божественной умной

молитве, ибо в нынешнее время... искусные наставники

этому деланию окончательно исчезают, то не следует от!

чаиваться из!за этого... Возложив всю надежду на Бога, в

совете со своим духовным отцом... нужно с верой и любо!

вью повиноваться, вместо живого наставника, учению

наших преподобных отцов, просвещенных Божией бла!

годатью, которые до тонкостей научают этому божест!

венному деланию. Из их писаний надлежит обучаться

этой молитве. А благодать Божия, по молитвам тех же

святых, непременно вразумит и наставит, как незаблудно

научиться этому божественному делу»345.

Говорит старец Паисий и о мотивах, подвигнувших

отцов взяться за перо и бумагу: «Некоторые из святых

отцов, когда увидели, что истинные и непрельщенные

наставники этого делания стали почти исчезать, то, дабы

не исчезло и само истинное учение о том, как приступать

к этой мысленной молитве, они описали, движимые Ду!

хом Божиим, начальную практику: как следует обучать!

ся новоначальным входить умом в сердечную область,

как творить там умом молитву истинно и непрелестно.

Это их божественное учение и нужно предложить на рас!

смотрение»346.
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Когда в молодости прп. Паисий «смирился с мыслью,

что не сможет найти духовного наставника, чтобы жить

так, как мечтал, он вверяет свое духовное образование

наставничеству Писания и писаний отцов, которых про!

должает изучать» до конца жизни. «Вчитываться в Свя!

щенное Писание и писания отцов денно и нощно – вот

его ответ на отсутствие опытных духовных наставников».

Став сам наставником, старец завещает пасомым: «Ны!

не, когда нет больше людей, просвещаемых непосредст!

венно от Бога, необходимо положиться на Писание и

учение отцов, чтобы не впасть в соблазн, обольщаясь

собственной мудростью»347.

С теми же наставлениями он обращался к своим со!

братьям: «Молю и прошу святыню вашу, весь собор

святой обители вашей: имейте ревность Божественную

и веру несомненную к книгам отеческим и к учению, в

них находящемуся, то есть к Писанию Божественно!

му, и к разуму всех вселенских и всей Святой Церкви

учителей»348.

В письме к игумении Марии (Протасьевой), которая

испрашивала совета по обучению умной молитве, старец

пишет: «Прилежно и с великим вниманием и испытани!

ем читай в отеческих книгах о молитве, одним умом со!

вершаемой в сердце... Если ты, с Божией помощью, из

учения святых отцов получишь о ней истинное представ!

ление, то понудь себя на ее делание... и получишь от этой

молитвы великую пользу»349.
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Свт. Игнатий Кавказский: «В наше время, когда уже

почти невозможно встретить удовлетворительного настав!

ника для этих предметов, подвижник должен пробираться

сам, ощупью, при руководстве писаниями святых отцов, в

сокровищницу знаний духовных и так же ощупью сам вы!

бирать из них свойственное себе»350. Сами «святые писате!

ли... заповедают по причине недостатка в наставниках об!

ращаться к чтению отеческих писаний... Святые книги,

составленные святыми отцами Православной Церкви,

суть в наше время единственная стезя, по которой можно

добраться к истинному свету – Христу»351. 

Ныне «руководство словом Божиим из книги, а не из

живых уст, то единственное руководство, которое нам

предоставлено... Нет духоносного наставника и руково!

дителя, который непогрешительно указал бы путь спасе!

ния, которому желающий спастись мог бы вручить себя

со всею уверенностию!»352 Это актуально «особенно в на!

ше время... Когда отеческие книги остались нам в единст!

венное средство руководства... Когда беструдное получе!

ние какого!либо духовного знания от человека – редко,

когда должно доискиваться в книгах до каждого такого

познания и потом усмотреть в книгах же порядок, посте!

пенность духовных знаний, деланий, состояний»353. 

Старец пустынник иеросхимонах Феодосий Каруль!

ский по поводу предостережений Добротолюбия об опас!
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351 Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр. писем. М., 2011.
Т. 3. С. 192, 553.

352 Игнатий (Брянчанинов), свт. Советы. Гл. 30. // Творения.
М., 1998. Т. 5. http://azbyka.ru

353 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о молитве Иисусовой;
Слово о молитве умной, сердечной и душевной // Творения.
М., 1996. Т. 2. http://azbyka.ru



ности занятий художественной молитвой без опытного

наставника разъяснял: «Это было сказано применитель!

но к тем временам, когда кругом были наставники такого

делания, а в наше время более подходяще правило Ники!

фора Монаха... По нужде, когда нет наставника!руково!

дителя, можно употреблять предложенный Никифором

Монахом способ умно!сердечной молитвы при помощи

Божией», то есть по его же писаниям и учиться354.

Прп. Иосиф Исихаст: «Такие учителя, которые обла!

дали деланием и опытом, исчезли, поэтому!то и проис!

ходят прельщения, падения и вообще всяческие опасные

затруднения... Постарайся найти себе такого учителя, ко!

торый бы наставил тебя на этот превосходный путь. А ес!

ли не найдешь, то верно следуй путем отцов», указанным

их деяниями и писаниями. «Тогда у тебя будет и много

спутников и не будет опасности прельститься»355

* * *

«Наставник – Сам Бог и божественное чтение творе!

ний преподобных отцов» – сказано выдающимся учите!

лем, возродителем традиции умного делания прп. Паиси!

ем Молдавским356. Как известно, сам преподобный так и

не сподобился обрести наставника, который повел бы его

путем внутреннего подвига, хотя он жаждал этого от са!

мой юности. Тщательно, но тщетно искал он руководст!
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354 Феодосий Карульский, иеросхим. // Никодим Карульский, схи"
мон. Дневник опытов и мыслей от молитвы трудовой!художест!
венной. http://hesychasm.ru 

355 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 374, 375.

356 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 405.



ва на родине и за ее пределами, обходил монастыри и

скиты Малороссии, Молдовлахии и Святой Горы. 

Известно и то, к чему Господь привел его такими пу!

тями – прп. Паисий утвердил и распространил опытно

выверенный принцип: при отсутствии старцев «иметь

для себя наставником Бога и учение святых отцов», под!

визаясь с единомысленными собратьями и «повинуясь

друг другу»357 по принципу брат от брата помогаемь, яко
град тверд 358. 

Сам принцип, конечно, не нов. Еще прп. Исаак на!

ставлял желающих встать на путь внутреннего подвига:

«Кому желательно дознать сие, тот пусть... последова!

тельно проходит умное делание. И когда приступит к

этому самым делом, тогда сам собою познает сие и, ко!

нечно, не потребует учителя», ибо Божия благодать сама

всему научает359.

Заслуга старца Паисия в том, что, руководствуясь

принципом «наставник – Сам Бог», он насадил великое,

широко разветвленное древо учеников и последователей,

ростки которого дотянулись до XX столетия. Возрожден!

ная им традиция, его колоссальный опыт дают нам руко!

водящую идею: в любое время для каждого доступен

единственный истинно незаблудный Наставник. Наш

собственный труд духовный и опыт необходимы, но не

сами по себе ценны, а тем, что они приводят к Наставни!

ку истинному, Который далее Сам ведет. 

Этот принцип навсегда утвердился в традиции по!

движников умного делания. «Многие древние отцы были

делателями и учителями и один другого назидали и
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357 Там же. С. 409.

358 Притч. 18, 19.

359 Исаак Сирин, прп. Слово 59. http://azbyka.ru



укрепляли, теперь же, по оскудении таковых, если кто

возревнует о деле Божием, то наиболее сама благодать

вразумляет и помогает ему»360. 

«Благодать Божия непременно, молитвами святых от!

цов, без всякого сомнения поможет и наставит, как на!

учиться этому божественному молитвенному деланию»361. 

«Молитва учителя не требует, она сама учитель: ты

только прислушайся к ней и точно исполняй требования

ее, и она поведет тебя своим мановением и покажет, что

надо делать»362. Тому же учат подвижники нашего време!

ни: «Молись так, как тебя вразумляет Бог»363. Благодать

Божия «просвещает наш ум... Когда она придет, тогда са!

ма учит человека»364.

«Молитва есть творчество»365, творчество синергий!

ное – совместное с Богом. Пути и методы разнообразны,

индивидуальны, свою спасительную стезю каждый нахо!

дит через личный опыт, обретаемый во Христе. Он Сам

нас ведет, «Он наставляет на этом пути каждого, как Сам

пожелает и как Ему угодно»366. 

И действительно, «тогда наставник больше не требу!

ется. Становится учителем сам наш внутренний чело"
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360 Нил Сорский, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1.
С. 399.

361 Паисий (Величковский), прп. Житие и избранные творения.
Серпухов, 2014. С. 530.

362 Никодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. http://vk.com

363 Харалампий (Галанопулос), архим. // Иосиф Дионисиатис, мон.
Наставник молитвы Иисусовой. Афон; М., 2016. С. 206.

364 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 220.

365 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 55.

366 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 348.



век 367»368. Ведь «каждый человек получает свое дарование

от Бога, дабы видеть Его. Каждому человеку Бог раскры!

вает, как Его увидеть. Несомненно, существует бесчис!

ленное множество способов видеть Бога... Прибегай то к

одному, то к другому способу, как тебя научит опыт, сам

ум» и Сам Бог369.

Каким же именно образом обучает Бог, как это может

происходить на практике? Пути, как было сказано, раз!

нообразны, и «Он наставляет каждого, как Сам пожела!

ет», иногда совершенно чудесным путем, иногда прикро!

венно, а иногда открыто. Есть случаи, когда для обучения

Господь посылает ангела или святого, а может Сам вразу!

мить во сне. 

Например, как то было в Каппадокии в 1890 году, –

ангел явился наяву в образе монаха, чтобы научить крес!

тьянина Мисаила и его дочь умной молитве. Затем стал

обучать их односельчан, наглядно показывая метод и тех!

нику. «К концу третьей ночи, как только закончил мо!

литву» ангел!монах «пропал из виду»370.
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367 2 Кор. 4, 16.

368 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 5.

369 Это наставление принадлежит архим. Емилиану Симоно!
петрскому, и он развивает свою мысль: «Существует множество
способов молиться Иисусовой молитвой. Каждый человек, соот!
ветственно своему характеру, находит свой способ, который со
временем изменяется. Сегодня я чувствую, что мне лучше произ!
носить молитву устами... Другой человек замечает, что ему удоб!
нее произносить молитву в области гортани, он приводит в движе!
ние органы гортани, и его ум идет туда. Третий соединяет молитву
с биением сердца... Важно найти для себя способ молитвы, кото!
рый подошел бы нам сегодня, а завтра Христос подаст нам другой
способ или мы найдем его сами». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 502, 529, 531.

370 Боцис П. Старец Иероним... М., 2003. С. 13.



Можно найти описания случаев благодатного обуче!

ния в афонской рукописи XIX века. Так, некоему монаху

Бог, видя его искреннее устремление, «послал во сне ан!

гела», и тот «истолковал брату сию умную и сердечную

молитву... ясно и наглядно показал», что нужно делать.

Ангел посещал его «и два, и три, и много раз», напутст!

вуя: «Ты видел, как я произношу молитву, таким же обра!

зом твори ее и ты»371.

Другой святогорец, нуждавшийся в наставлении, од!

нажды, молясь, «пришел в созерцание» и «увидел пред

собою двух ангелов, несущих открытую книгу под назва!

нием Добротолюбие. Ангелы пальцем указали брату то

место в книге, где говорится об умной молитве, что монах

должен при каждом вдохе медленно и очень чисто прого!

варивать одну молитву. Брат, прочитав это изречение,

снова пришел в себя»372. 

Так же и прп. Иосиф Исихаст рассказывает в своих

письмах о неком подвижнике, которому во сне являлся

старец и наставлял его, и укреплял, и даже исцелял373. 

Это напоминает рассказы нашего Странника, тоже

обучавшегося подобным образом. «Вижу во сне, будто я в

келье покойного старца моего и он толкует Добротолю!

бие... Начал я отыскивать сказанное наставление... Ста!

рец сам перевернул несколько листов, сказал: “Вот

оно”... Все, что старец говорил, я внимательно слушал и

старался как можно тверже и подробнее помнить»374.
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371 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 52–54.

372 Там же. С. 54.

373 Иосиф Афонский [Исихаст], старец. Изложение монашеско!
го опыта. ТСЛ, 1998. С. 291.

374 Откровенные рассказы странника духовному своему отцу.
ТСЛ, 1997. С. 43.



* * *

На фоне недостатка наставников умной молитвы, по!

мимо прелестебоязни, в наше время возникло еще одно

странное мнение. Некоторым кажется, что занятие ум!

ным деланием – привилегия исключительно монашест!

вующих и никак не подобающее мирянам.

Однако в действительности все иначе. Настоящие на!

ставники, хоть изредка, но все же появляются, и один из

выдающихся среди них – прп. Иосиф Исихаст – в своем

учении имел четко обозначенную концепцию: «Для мо!

нахов стаpец Иосиф выше всего ставил хpистоподpажа!

тельное послушание. Для мирян отдавал предпочтение

умной молитве»375.

Конечно, соединение ума с сердцем, стяжание сердеч!

ной молитвы – задача общая для монахов и для мирян,

но есть различие в подходах к ее решению. И сейчас нам

важно подчеркнуть тот момент, что «предпочтение ум!

ной молитве» – это удел мирян. Умное «трезвение не есть

привилегия одних подвижников, созерцателей, но и всех

тех, кто имеет сознание, пользующееся миром сим, как не
пользующееся 376»377. 
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375 Ефрем Филофейский, архим. // Иосиф Исихаст, старец. Пол!
ное собр. творений. М., 2015. С. 13. Подвижнический опыт под!
тверждает: «Монашеский путь является кратчайшим путем, при!
водящим человека в его глубокое сердце», что достигается «глав!
ным образом через послушание», которое «непременно раскроет в
человеке его глубокое сердце... Если же монах оказывает послуша!
ние не всецелое, частичное, то есть живет независимо, его глубо!
кое сердце никогда не сможет раскрыться». Тогда «человек может
плакать годами изо дня в день, но так и не познать своего глубоко!
го сердца». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую лю!
бовь. ТСЛ, 2018. С. 47–49.

376 Ср.: 1 Кор. 7, 31.

377 Эмилиан, архим. Слова и наставления. М., 2006. Т. 1–2.
С. 250.



И это точка зрения самих исихастов, и коренится она

в глубинах древности378.

По свидетельству прп. Паисия Святогорца, «есть миря!

не, живущие очень духовно. Они живут, как подвижники...

Слава Богу, в мире много таких душ... Я знаю одного главу

семьи, который постоянно творит Иисусову молитву, где

бы он ни находился. Этот человек всегда имеет в своей мо!

литве слезы. Его молитва сделалась самодвижной».

Другой пример. Простой рабочий Янис, которого ста!

рец Паисий «научил творить за работой Иисусову молит!

ву», достиг такой меры, что после кончины являлся во

сне монахам и «смог помогать другим из жизни иной».

Знал старец Паисий еще одного рабочего, – этот порто!

вый грузчик обладал такой молитвой, что смог воскре!

сить из мертвых нераскаянного грешника. И оживший

прожил пять лет в покаянии. Когда этот рабочий приехал

к старцу, то на лице его прп. Паисий «увидел сияние и

понял, что он жил очень духовно»379.

Иногда удивляются, что свт. Феофан Затворник учил

сердечной молитве обычных домохозяек. Например, он

пишет простой мирянке: «Непрестанную молитву, в

сердце умом совершаемую, поставьте целью, которой на!

до добиваться»380. 
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378 «Многие спаслись в городе, подражая пустынножительству,
а, с другой стороны, многие, даже пребывая на горе [в пустыне],
погибли, подражая там мирскому житию. Можно, оставаясь вмес!
те со многими людьми, внутренне монашествовать, а можно, и
подвизаясь в одиночестве, в мыслях разделять жизнь черни». –
Синклитикия Александрийская, прп. // У истоков культуры святос!
ти. М., 2002. С. 369.

379 Паисий Святогорец, старец. Слова. М., 2004. Т. 4. С. 169, 170,
193, 194.

380 Феофан Затворник, свт. Собр. писем: Из неопубликованно!
го. М., 2002. С. 343.



Но вот свидетельство современного исихаста: «С боль!

шей легкостью преуспевают в умной молитве женщины,

благодаря самоотречению и послушанию, которое ока!

зывают своему духовному наставнику»381. И это под!

тверждается жизненным опытом: «В миру множество

людей, главным образом женщин, которые трудятся в

молитве, несмотря на то что у них мирские попечения,

дети, работа и множество других обязанностей»382.

На самом деле для мирянина бывает доступна не толь!

ко сердечная самодвижная молитва, но даже высшие сте!

пени духовного опыта – созерцательные состояния.

«Каждый крещеный член Церкви имеет возможность до!

стигнуть дара созерцания», ибо «оно имеет универсаль!

ный характер, относится к каждому христианину»383. 

И сам свт. Григорий Палама «подчеркивает, что иси!

хазм есть дело всех христиан». А по слову прп. Паисия

Молдавского, «каждый христианин, крещаемый и при!

чащающийся... призван иметь такое же, как Богороди!

ца и Ее Сын, обоженное человеческое естество... Вели!

кий учитель умной молитвы смиренно зовет каждого на

этот путь»384. 

Со слов прп. Паисия Святогорца известно, что он

лично знал некоего мирянина, по профессии адвоката,

который так серьезно занимался Иисусовой молитвой,

что достиг высших молитвенных состояний, редко до!

ступных даже отшельникам. Этот городской подвижник
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381 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 218.

382 Ефрем Святогорец, архим. Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 55, 56.

383 Паисий Величковский, прп.: Автобиография... М.–Афон,
2004. С. 327.

384 Куффель И. // Там же. С. 328, 335.



мог восходить в глубокое созерцание и в этом состоянии

погружаться в сияние Фаворского света. 

Старец Паисий рассказывал также об одной тайной

подвижнице из большого города Янина. Она работала

продавщицей в киоске и никогда не оставляла молитву.

«Ум этой рабы Божией часто бывал восхищаем в созерца!

ние». Покупатели не могли, конечно, понять, что с ней

происходило, думали, что она повредилась умом и впада!

ет в прострацию. Пока эта избранница Божия пребывала

в глубокой созерцательной молитве, покупатели сами

брали из киоска, что нужно, и оставляли деньги385. 

Известный греческий старец Иероним Эгинский вспо!

минал, что на его духовное становление большое влияние

оказал некий выдающийся молитвенник. Это был про!

стой крестьянин, женатый семьянин, имевший детей, ко!

торый «проводил дни и ночи в молитве». Раз в неделю он

поднимался на окрестную гору, где, воздев к небу руки,

входил в созерцательную молитву. Так, не двигаясь с мес!

та, «он мог оставаться с простертыми руками в коленопре!

клоненной молитве на протяжении двух дней»386. 

По свидетельству нашего современника, ученого бо!

гослова, ему довелось встретиться в одном местечке под

Салониками с простым сельским священником и двумя

церковными смотрителями, «людьми неграмотными,

наипростейшими». С изумлением он услышал от них, что

во время литургии они нередко созерцают Фаворский

свет и что для них в этом нет ничего необычного. В ответ

на расспросы они пытались объяснить: «Ну тот свет, он
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385 Исаак, иеромон. Житие старца Паисия Святогорца. М., 2006.
С. 136, 196.

386 Иероним Эгинский, иеросхим. // Боцис П. Старец Иероним...
М., 2003. С. 11–15, 104, 173.



не солнечный, смотришь после него на солнце, и тебе

кажется, что ты смотришь на тьму. Этот свет, когда нис!

ходит, начинаешь все видеть совершенно по!другому,

начинаешь видеть совсем другие вещи, разные события,

состояния, настоящее, прошлое, будущее». 

Ученый признается: «Меня это так растрогало, оказа!

лось, что я сидел между простецами, которые имели

опыт, подобный святым Григорию Паламе и Симеону

Новому Богослову»387.

Первоисточники

Отдельные намеки, указывающие на существование

некоего метода, или особой практики умно!сердечного

делания, можно встретить начиная с писаний самых ран!

них отцов. Однако какого!либо системного изложения

такого метода в памятниках первого тысячелетия не со!

хранилось. Лишь в трактате прп. Симеона Нового Бого!

слова «О трех способах молитвы», который датируется XI

столетием, появляется первое дошедшее до нас конкрет!

ное, хотя и крайне лаконичное, упоминание о художест!

венном методе молитвы388. 
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387 Людовик Андрей, свящ. Простые крестьяне сподобились стать
боговидцами. 2014. http://pravoslavie.ru/put/73919.htm

388 Άγιο� Συµε&ν ο Ν"ο� Θεολ�γο�. Περ� των τρι&ν τρ�πων τη�
προσευχ�� // Φιλοκαλ�α των ιερ&ν Νηπτικ&ν. Εκδοση :ενετ�α�, 1782.
Σ. 1178–1185; Φιλοκαλ�α των ιερ&ν Νηπτικ&ν. Το περιβ�λι τη�
Παναγ�α�, 1986. Τ. 5. Σ. 300–308. Заглавие трактата в первоисточ!
нике на древнегреческом языке, как и во всех переизданиях Доб!
ротолюбия на новогреческом, остается одинаковым: «О трех спо!
собах молитвы» (Περ� τον τρι&ν τη� προσευχ��). В переводе прп.
Паисия на славянский язык трактат озаглавлен «Слово о триех
образех молитвы». В русском переводе Добротолюбия свт. Фео!
фан дал заглавие «О трех образах внимания и молитвы».



Здесь впервые дано общее представление о комплексе

психофизических приемов и о требованиях к внешним

условиям, которые помогают вводить и удерживать ум в

сердце, способствуют соединению ума с сердцем, содей!

ствуют стяжанию сердечной молитвы и ведению мыслен!

ной брани.

В дальнейшем, но гораздо позднее, встречаем еще три

источника. Преподобные отцы XIV века Никифор

Монах389, Григорий Синаит390, Каллист и Игнатий Ксан!

фопулы391 отчасти пересказывают в своих писаниях упо!

мянутый текст прп. Симеона, отчасти дополняют его

некоторыми подробностями. Кроме того, отдельные по!

яснения находим в Триадах свт. Григория Паламы392.

Вот, собственно, и все, что оставили нам византийские

святые отцы – краткое, всего в несколько строк, описание

метода у прп. Симеона и отдельные, дополняющие его,

скупые детали у его последователей. По существу – один

исходный текст и несколько комментариев. Хотя по раз!

личным признакам ясно, что метод известен был едва ли

не всем выдающимся подвижникам, что существовал он

от самых начал христианства, распространялся и совер!

шенствовался. Однако в письменном наследии древних

отцов эта тема представлена крайне сдержанно. 

О причинах этого уже говорилось393, теперь же под!

черкнем, что все, написанное и сказанное по поводу
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389 ´Οσιο� Νικηφ�ρο� ο Μον�ζων // Φιλοκαλ�α. 1782. Σ. 875–876;
Φιλοκαλ�α. 1986. Τ. 4. Σ. 161–171.

390 Άγιο� Γρηγ�ριο� ο ΣιναDτη� // Φιλοκαλ�α. 1782. Σ. 911–912, 918;
Φιλοκαλ�α. 1986. Τ. 4. Σ. 220–221, 230–231.

391 Άγιο�  Κ�λλιστο� κα� Άγιο� Ιγν�τιο� των Ξανθ�πουλων //
Φιλοκαλ�α. 1782. Σ. 1017–1099; Φιλοκαλ�α. 1986. Τ. 5. Σ. 20–125.

392 Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 3–11; I, 3, 45–46; II, 1, 31 и др.

393 См. выше рубрику «Сокровенное знание».



художественного метода во все последующие за XIV

столетием времена является не более чем интерпрета!

цией материала из четырех указанных византийских

текстов. Например, наши выдающиеся русские исихас!

ты Нил Сорский, Паисий Молдавский, Василий Поля!

номерульский, как и святители XIX века Игнатий Кав!

казский и Феофан Затворник, в своих писаниях ничего

принципиально нового не говорят от себя по этой теме.

Они лишь пересказывают и истолковывают, в чем!то

иногда дополняя, учение, представленное в первоис!

точниках. То же самое можно сказать в отношении про!

чих авторов394.

И, тем не менее, все аскетические писания, и пред!

шествующие, и последующие византийским исихас!

там, очень важны для нас и требуют изучения. В том

числе писания современных подвижников Афона, Гре!

ции, России и других стран. 

Дело в том, что в аскетических текстах рассыпаны

ценные крупицы знаний. Это различные штрихи и дета!

ли, связанные с практическим опытом подвизавшихся.

Такой материал, внимательно исследованный, сверен!

ный с трудами других отцов, сопоставленный с практи!

кой ныне здравствующих делателей, осмысленный

через личный молитвенный опыт, позволяет раскрыть

основные принципы художественного метода и в до!

ступной мере творчески его применять. Вот что в связи с

этим писал прп. Паисий Молдавский: «Вышеупомяну!
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394 См.: Нил Сорский, прп. Устав. Гл. 2. (Предание. Сл. 2); Паисий
Величковский, прп. Главы об умной молитве (Свиток о умной мо!
литве). Гл. 6; Василий Поляномерульский, прп. Предисловия; Фео"
фан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 1996.
С. 159–209. Игнатий (Брянчанинов), свт. Аскетические опыты;
Приношение современному монашеству.



тые святые отцы, как показано, представляют новона!

чальным вполне ясное учение и опыт обучения умному

деланию. А от их учения можно уразуметь учение и про!

чих святых об этом делании, хотя и более прикровенно

изложенное»395.

Письменное предание промыслительно сохраняет

самое необходимое, чтобы в нужное время восполнить

недостающие знания. Как показывает опыт поколений

подвижников, для того и оставлены нам в отеческих

книгах эти краткие упоминания о технической стороне

дела, чтобы в периоды духовного оскудения, при недо!

статке учителей, искатели молитвы могли, при содейст!

вии Духа Святого, восстанавливать исихастский метод

умного делания. 

Приведем теперь, в переводе со славянского Доброто!

любия, изданного прп. Паисием, интересующие нас от!

рывки из упомянутых текстов византийских первоисточ!

ников, с тем чтобы в дальнейшем их рассмотреть396. 

* * *

Прежде всего обращаемся к прп. Симеону Новому Бо!

гослову. Это самый ранний по времени публикации и на!

иболее краткий текст, дающий представление о технике

художества. Здесь найдем не то чтобы описание метода,

но скорее намек на основные отправные точки.

«Сядь в некоем уединенном и тихом месте в одиноче!

стве, в каком!либо углу и, затворив дверь, собери свой ум
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395 Паисий Молдавский, прп. Главы об умной молитве. Гл. 6 //
Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 303.

396 Перевод на русский язык выполнен нами по изданию:
Добротолюбiе (на слав. яз.). М.: Сретенский мон., 2001 (ре!
принт. 1902).



от всего временного и суетного, а также прижми к груди

подбородок и внимай в сердце умом, туда же взирая теле!

сными очами, и немного сдерживай дыхание, дабы удер!

жать там ум. 

Попытайся найти умом место расположения сердца, и

пусть ум пребывает в нем неотлучно. Сначала встретишь

там тьму непроглядную и противление. Но постепенно,

если будешь упражнять внимание ума день и ночь посто!

янно, то обретешь – вот чудо! – непрестанную радость.

Ибо ум, таким образом подвизаясь, установится в месте

сердечном и тогда обретет там такое, что и не видано, и

не ведомо»397.

Таким образом этот текст представлен в первом рос!

сийском издании Добротолюбия 1793 года. Перевод с

древнегреческого на церковнославянский осуществлен

прп. Паисием Молдавским с венецианского издания

1782 года и имеет репутацию безупречного398. 

Однако иногда возникают опасения, что перевод мог

пострадать от синодальной цензуры и что редакторы «не

совсем верно интерпретировали» текст прп. Паисия, до!

пуская сокращения, привнося «ослабление точности бо!

гословской и аскетической терминологии»399. 
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397 Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 164. Ср.: Феофан Затворник, свт. Письма о духов!
ной жизни. М., 2008. С. 123, 124; Φιλοκαλ�α. 1986. Τ. 5. Σ. 300–308.

398 Следуя своим принципам, прп. Паисий стремился к макси!
мально точному переводу, почти буквально воспроизводя гречес!
кие источники. При этом, что особо важно, он не ограничивался
печатным текстом Добротолюбия, но привлекал для сверки ори!
гиналы и списки рукописей, обретенные на Афоне. В подготовке
текста к печати участвовали под руководством митр. Гавриила
(Петрова) известные старцы: прп. Назарий Валаамский, иеромон.
Филарет (Пуляшкин), схимон. Афанасий (Охлопков) и др.

399 http://pravenc.ru/text/178682.html



Чтобы рассеять подобные сомнения, обратимся к вене!

цианскому изданию, с которым работал прп. Паисий400.

Дословный перевод интересующего нас фрагмента

снимает все вопросы, показывая полную идентичность

оригинала и текста, опубликованного в славянском Доб!

ротолюбии401.

* * *

Далее обратимся к писаниям прп. Никифора Монаха.

Текст немного подробнее предыдущего, и – прежде все!

го – автор замечает: «Нужно найти не прельщенного на!

ставника. Когда таковых не имеется, то требуется искать

усерднее. Если все же не обретаем, то, Бога призвав, в со!

крушении духа, со слезами смиренно Ему помолившись,

делай, как расскажу тебе»402.
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400 «Сядь в некоем уединенном и тихом месте наедине в углу,
закрой дверь и собери свой ум от всего временного и суетного. За!
тем прислонись к груди нижней челюстью, то есть подбородком,
чтобы таким образом внимать там самому себе, направив туда же
и ум, и телесный взгляд, и сдерживай слегка дыхание, чтобы удер!
жать там ум. Исследуй, ища умом место, где находится твое серд!
це, там пусть пребывает неисходно и ум твой. Вначале найдешь
там мрак, непроницаемость, неприступность. Потом же, когда
потрудишься непрерывно день и ночь в таком делании молитвы,
то обретешь – о чудо! – некую непрестанную радость. Поскольку
ум подвизающийся, когда найдет сердечное место, то обретет там
то, чего никогда не видел, о чем и не ведал». – Φιλοκαλ�α. :ενετ�α,
1782. Σ. 1182–1183.

401 Перевод с древнегреческого специально для нашего издания
выполнил кандидат богословия епископ Леонтий (Козлов). По!
путно заметим, что в древнегреческом тексте отсутствует какое!
либо упоминание о «пупе». Уже значительно позднее при перево!
де на новогреческий (Афины. 1893) была добавлена вставка из
трех слов «то есть пуп» (δηλαδ� στον οµφαλ�), которая сохраняется
в дальнейших переизданиях. Вопросы, связанные с этим, обсуж!
даются отдельно в наст. изд.: Кн. 2, гл. «Внешний чин». 

402 Никифор Монах, прп. Слово о трезвении и хранении сердца,



Из такого вступления уясняется, что метод художества

предназначен для начинающих, которые не имеют на!

ставника в молитве и вынуждены обучаться по отеческим

книгам403. 

Далее излагается метод, где уже сказанное ранее

прп. Симеоном несколько детализируется: говорится о

двух способах вхождения умом в сердце. 

«Известно, что дыхание наше есть движение воздуха.

Итак, сядь и, собрав свой ум, проведи его путем дыхания

через ноздри по направлению к сердцу. Направляй и по!

нуждай его сойти в сердце по ходу вдоха. После вхожде!

ния в сердце приучи ум свой не скоро выходить оттуда.

Утвердившись в сердце, уму не следует оставаться в мол!

чании и бездействии, но надлежит непрестанно произно!

сить: Господи Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй мя! – и
не умолкать никогда. Таким образом смиряя ум, сохра!

няем его неуловимым и неприкосновенным для вражес!

ких прилогов.

Если же изрядно потрудившись, не сумеешь войти в

область сердца, как было указано, то делай, как скажу те!

бе, и, с помощью Божией, обретешь искомое. Известно,

что словесная способность человека связана с грудной

областью. Ибо внутри груди при молчащих устах мы со!

беседуем сами с собой, читаем молитвы, псалмы и про!

чее. И вот этой способности позволь, освободившись от
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исполненное не малыя пользы // Добротолюбiе (на слав. яз.).
1793. Ч. 2. С. 348. http://metaparadigma.ru

403 Словами «делай, как расскажу тебе» (твори, еже глаголю ти)
прп. Никифор, как раз и рекомендует использовать свой трактат в
качестве письменного руководства, благословляя таким образом и
нас, при самостоятельном обучении умному деланию, обращаться
к аскетическим писаниям как к учебным пособиям. Та же мысль
встречается у других отцов. Подробнее об этом см. выше в рубри!
ке «Наставник незаблудный».



всякого помысла, что при желании вполне возможно,

произносить про себя: Господи Иисусе Христе, Сыне Бо"
жий, помилуй мя! И понуждай себя так внутренне возгла!

шать постоянно, замещая любую иную мысль. Ежели

устоишь в таком делании, то, как было сказано, со време!

нем через это, вне всяких сомнений, откроется тебе вход

в сердце, что мы и сами познали на опыте»404.

* * *

В Творениях прп. Григория Синаита интересующие

нас поучения помещены в главах «О безмолвии» и в трак!

тате «О том, как безмолвствующему надлежит сидеть при

молитве». В описаниях художественного метода здесь по!

являются новые детали.

«С утра, сидя на скамье вышиной в одну пядь405, низ!

веди ум из области головы в сердце и удерживай его там.

Напряженно склонившись, утруждая до болезненности

согбенные грудь, плечи и шею, непрестанно взывай

умно!сердечно: Господи Иисусе Христе, помилуй мя! Пре!

бывай при этом в самоутеснении и утруждении ради под!

держания покаянного духа». 

«Иногда утруждения ради надо сидеть на скамье, ино!

гда же на время прилечь на подстилке, ради отдохнове!

ния. Сидеть же надлежит терпеливо... Склонившись и ум

собрав в сердце, если оно уже раскрылось, призывай на

помощь Господа Иисуса. Претерпевай усердно боли в

плечах и болезненное утомление головы, взыскуя с рев!
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404 Никифор Монах, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.). 1793. Ч.
2. С. 348. http://metaparadigma.ru Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 249–251; Φιλοκαλ�α. :ενετ�α, 1782. Σ. 875–876; Φιλοκαλ�α.
1986. Τ. 4. Σ. 161–171.

405 Пядь – старинная мера длины, примерно равная 0,5 локтя,
что соответствует ± 20 см.



ностью в сердце Господа». «Иногда же Дух Сам влечет к

Себе ум, водружая его в глубине сердца и освобождая от

привычки к скитанию».

«О том, что дыхание нужно сдерживать, свидетель!

ствует Исаия Отшельник и многие другие отцы... И Симе!

он Новый Богослов говорит: убавляй понемногу носовое

дыхание, дабы дышать не резво». «Сдерживай дыхание

легких, чтобы не дышать усердно, ибо оживленное дви!

жение воздуха возле сердца омрачает ум, рассеивает мыс!

ли и изгоняет ум из сердца». 

«Если заметишь возникающие в уме нечистые помыс!

лы, исходящие от лукавых духов, то не внимай им, но, за!

медляя, насколько можешь, дыхание, ум заключай в

сердце и призывай Господа Иисуса часто и терпеливо,

тогда скоро сокрушишь и истребишь прилоги, невидимо

поражая их Божественным именем»406.

* * *

И, наконец, прпп. Каллист и Игнатий. В своем труде

«Художество и правило» они дают наиболее развернутое

истолкование метода407.

Вначале они пересказывают текст своего предшест!

венника: «Прежде всего, прилично будет изложить худо!
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406 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 219–221, 233. Ср.: Григорий Синаит, прп. Творе!
ния. М., 1999. С. 94–96, 113; Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 216, 227; Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М.,
2008. С. 128; Φιλοκαλ�α. :ενετ�α, 1782. Σ. 911–912, 918; Φιλοκαλ�α.
1986. Τ. 4. Σ. 220–221, 230–231.

407 В славянском оригинале этот труд озаглавлен: «Художество и
правило, с Божиею помощию совершенное, и от святых свиде!
тельства имущее, о изволяющих безмолвно и иночески пожити, о
пребывании и жительстве, и пище их, и еликих и коликих благ
безмолвие виновно бывает разумно проходящим е». Добротолюбiе
(на слав. яз.). 1793. Ч. 2. С. 387. http://metaparadigma.ru  В русском



жественный прием блаженного Никифора – естествен!

ный метод вхождения вниманием внутрь сердца чрез но!

совое дыхание, что способствует сосредоточению ума...

Итак, сядь в келье безмолвно, собери свой ум и направь

его путем носового дыхания...» и так далее408.

К пересказу святые отцы добавляют ряд подробнос!

тей, которые рассредоточены в разных главах их текста.

Приведем интересующие нас фрагменты.

«Желающему заниматься умным трезвением, тем бо!

лее новоначальному, подобает во время молитвы сидеть в

тихом и темном помещении, поскольку это способствует

естественному сосредоточению ума и собранности мыс!

ли... Добавим, что во время молитвы всегда, тем более

при исполнении правила, желающий заняться умным

трезвением в сердце, особенно новоначальный, должен

сидеть в углу безмолвной и темной кельи. Так заповедуют

и тайно научают божественные отцы и учителя, опытные

в этом всеблаженном делании. Ибо видение окружаю!

щих предметов естественным образом отвлекает, улавли!

вает и рассеивает ум. Посему, затворившись, как сказа!

но, в тихой и затемненной келье, препятствуем парению

ума и рассеянию через зрение. Таким образом ум, хотя и

невольно, понемногу успокаивается и собирается в себе.

Как говорит Василий Великий: ум, не развлекающийся

внешним и не растекающийся чувствами по миру, к себе

возвращается»409.
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переводе свт. Феофана трактат озаглавлен: «Наставление без!
молвствующим».

408 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. Художество и правило...
// Добротолюбiе (на слав. яз.). 1793. Ч. 2. Гл. 18–19. Ср.: Доброто!
любие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 335.

409 Там же. Гл. 23. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 337,
338.



«В безмолвии должен новоначальный проводить дни

и ночи, то есть в поминании Господа Иисуса Христа, а

именно: в молитве, непрестанно вводимой в сердце, как

было говорено, тихо вводимой носовым дыханием, и

вновь также изводимой, при сомкнутых устах, без какой!

либо прочей мысли или воображения... И вновь возвра!

щаться к молитве, хотя и претрудное это делание, до тех

пор, пока ум не навыкнет легко пресекать парение, все!

цело припадая ко Господу Иисусу Христу»410.

«Сядь на малой скамье в тихой и затемненной келье и,

собрав ум свой от обычного внешнего кружения и скита!

ния, сведи его тихо через носовое дыхание внутрь сердца

и молитву держи: Господи Иисусе Христе, Сыне Божий,
помилуй мя! Вместе с дыханием соединяй и вводи неким

образом и молитвенные слова, как говорит св. Исихий: с

дыханием носовым соедини трезвение, и имя Иисусово,

и память смертную, и смирение»411.

«Молитва, со вниманием и трезвением совершается,

как было сказано, внутри сердца, без всякой иной мысли

и какого!либо воображения. Словами: Господи Иисусе
Христе, Сыне Божий – ум безвидно и безгласно возно!

сится к Самому призываемому Господу Иисусу Христу.

Словами же: помилуй мя – он возвращается и движется к

себе самому, ибо не может еще о себе не молиться. Когда

же ум опытно усовершенствуется в любви, тогда уже все!

цело устремляется ввысь к Самому Господу Иисусу Хри!

сту, прияв явное извещение о помиловании»412.

«Если приучим ум вместе со вдохом входить внутрь, тог!

да на деле познаем, что, как только ум сходит в сердце, так
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410 Там же. Гл. 45. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 366, 367.

411 Там же. Гл. 25. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 339.

412 Там же. Гл. 48. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 369.



отвергает всякий помысл и становится одинок и наг, ни о

чем не помышляя, кроме призывания Господа нашего

Иисуса Христа. И напротив, выходя оттуда и обращаясь

вовне, поневоле рассеивается на многие помышления»413.

«Это делание совершается умом, с помощью Божией

благодати, через сердечное, чистое и нерассеянное одно!

мыслимое414 призывание с верой Господа нашего Иисуса

Христа, а не просто через вышеописанное воздействую!

щее на наше естество художество, использующее дыха!

ние, или за счет только сидения в безмолвном и темном

месте. Нет! Художественный метод разработан святыми

отцами только как некоторое подспорье в собирании

ума, дабы вернуть его от обычного скитания и, как было

сказано, внимать себе. Отчего ум научается молиться не!

престанно, чисто и нерассеянно»415.

Тайное научение

В дальнейшем мы будем обращаться к анализу приве!

денных текстов по мере углубления в соответствующую

тему. Пока же приведем самые общие замечания.
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413 Там же. Гл. 20. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 336.
414 Одномыслимая, единопомысленная (слав.), или однослож!

ная, молитва (калька с греч. µονολ�γιστο�, от µ�νο� – один и
λογισµ�� – помысл, помышление) – наименование молитвы Иису!
совой, означающее краткую, состоящую из одного предложения
фразу, которая легко охватывается умом, то есть укладывается в
одно помышление. Варианты: единопомышляемая – Лествица,
15:53; односложная, однословная – Феоклит Дионисиатский, мон.
Прп. Никодим Святогорец. М., 2005. С. 123; единословная – Пла"
кида (Дезей), архим. «Добротолюбие» и православная духовность.
М., 2006. С. 215; краткословная – Мейендорф Иоанн, прот. Жизнь
и труды свт. Григория... СПб., 1997. С. 199.

415 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбiе (на
слав. яз.). 1793. Ч. 2. Гл. 24. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 338; Φιλοκαλ�α. :ενετ�α, 1782. Σ. 1017–1099.



Описания художественного метода, как видим, край!

не скупы. Собственно, нам даны только очертания и

намеки, примерная схема. Потому не случайны слова в

тексте прпп. Каллиста и Игнатия: «тайно научают боже!

ственные отцы»416. Действительно, прикровенное изло!

жение метода утаивает значительные детали и требует до!

полнительных поисков, что достижимо не иначе как

через личный опыт. Тогда практические тонкости, со!

крытые от читателей, начинают приоткрываться упор!

ным делателям. По мере усилий в неложном подвиге бла!

годать Божия постепенно отверзает толкущему 417 умные

очи, восполняя недостающее и совершая таким образом

«тайное научение» – в соответствии с личным устроени!

ем и духовным возрастом человека.

Это означает, что в деле воплощения метода нам

оставлен некий простор для творчества, дано право на

интерпретацию предложенных отцами схем. То есть ме!

тод предполагает индивидуальный подход, допускающий

определенное разнообразие в деталях, ибо «у каждого че!

ловека свой опыт общения с Богом»418. 

Это мы и встречаем на практике. Обратим внимание,

например, на то, сколь различно может пониматься в

греческой и в русской традиции указание византийских

текстов на сдерживание дыхания. При этом отметим, что

разница в подходах вполне оправдана по ряду причин, в

частности обусловлена психофизическими особенностя!

ми разных этнических групп.
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416 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // См. выше рубрику
«Первоисточники».

417 Толцыте, и отверзется вам (Мф. 7, 7).

418 Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург,
2018. С. 107.



Греки, в том числе на Афоне, часто буквально следуют

совету сдерживать дыхание и делают остановку между

вдохом и выдохом, прерывая на время процесс дыхания.

Хотя такая техника связанна с принуждением, с усилием

и вызывает напряженность, но при определенных усло!

виях свою пользу приносит. На Руси, однако, этот совет

традиционно понимался иначе419. 

А именно: не задержать, но стеснить дыхание, то есть

слегка притормозить его темп и интенсивность, дышать

медленно, тихо, спокойно и без насильственных остано!

вок. Такой подход для наших подвижников более эффек!

тивен и способствует стяжанию исихии, «приведению се!

бя в состояние тишины и собранию ума от скитания»420. 

Можно упомянуть еще один случай разномыслия. Не!

которые отцы иногда не советуют сочетать Иисусову мо!

литву c биением пульса. Вот как, например, учил

прп. Ефрем Катунакский: «Не cледует молитву соединять

с ударами сердца. С сердечным местом – да, а с удара!

ми – нет»421. Прп. Серафим (Романцов) также «советовал

сочетать молитву с дыханием, но не связывать искусст!

венно слова молитвы с биением сердца, считая, что, ког!

да будет нужно, сама молитва найдет этот ритм»422. 

В то же время большинство подвижников как раз

говорят о том, насколько полезно прислушиваться к

сердечному ритму, сочетая молитву с пульсом. 

482

419 Подробнее см. наст. изд.: Гл. «Детали метода» («Тонкое дуно!
вение»).

420 Игнатий (Брянчанинов), свт. Слово о молитве Иисусовой //
Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

421 Старец Ефрем Катунакский. М., 2002. С. 112.

422 Рафаил (Карелин), архим. http://karelin!r.ru/faq/answer/1000/
4680/index.html  Последние две цитаты требуют оговорки. Воз!
можно, пересказчиками допущена не редкая в таких случаях не!



Подобные расхождения в порядке вещей, здесь нет

противоречий. Метод один, но воплотить его в деле каж!

дому надлежит по!своему. Одно дело – общие принципы

учения, другое – индивидуальный опыт. Сколько лю!

дей – столько путей. Поэтому никакие приемы обычно

не бывают полностью универсальны. Ведь кому!то и

концентрация на сердце может быть противопоказана

просто по медицинским соображениям. 

Надо еще учитывать и то, что приемы неизбежно раз!

нятся в зависимости от субъективных предпочтений кон!

кретного наставника. Старцы – люди разные не только

по своему устроению, но и по тому, какую школу они

прошли. Кто!то из них знает один!два приема, которым

был в свое время обучен или которые получил в дар от

Бога. Он и станет обучать всех и каждого только этому.

Другой ищет сам и многое познал опытным путем, но

учит только тому, что ему понятней и ближе. Третий ста!

рец особо одарен и имеет способность вести каждого сво!

им уникальным путем, так как Бог открывает ему, что

подходит тому или иному ученику, с учетом его характе!

ра и особенностей организма423. 

В результате каждый старец обучает в какой!то мере

по!своему, и исихастский метод на практике воплощает!

ся во множестве путей, направлений, подходов, тради!
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точность в интерпретации: не исключено, что старцы давали на
самом деле лишь частные советы конкретным лицам, а не общие
наставления, адресованные ко всем без разбора.

423 «Каждый святой говорит о молитве так, как он сам в ней
подвизался. Поэтому часто и об умной молитве есть неоднознач!
ные мнения. Святые отцы находились в постоянном общении с
Богом и могли со своим опытом богообщения молиться правиль!
но, следуя тому образу молитвы, который им приносил наи!
большую пользу». – Паисий Святогорец, старец. Слова.
М., 2013. Т. 6. С. 166.



ций. «Не всегда все подвижники, ныне или в древности,

одним и тем же путем шествовали»424. На пути подвига

«каждый находит свой образ молитвы в соответствии со

своими чувствами и нуждами»425. Свидетельствуют о том

отцы самых разных эпох426.

Благоразумие требует учитывать такие вещи и из всего

прочитанного или услышанного отбирать индивидуаль!

но подходящие рекомендации, нащупывая в творческом

поиске соответствующие своему устроению детали мето!

да. И помнить: отеческие писания требуют не формаль!

ного по букве прочтения, но понимания в сопоставлении

с личным опытом. Святоотеческое наследие предполага!

ет творческое восприятие.

Здесь кстати мысль известного афонского подвижни!

ка старца Иерофея Дидаскала. Комментируя писания

прп. Симеона Нового Богослова, он замечает: «букваль!

но следовать книгам нельзя»427.
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424 Григорий Синаит, прп. // Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009.
Т. 1. С. 396.

425 Ефрем Катунакский, иеросхим. // Иосиф Ватопедский, схимон.
Блаженный послушник. М., 2004. С. 119.

426 По мысли старца Емилиана (Вафидиса), «каждому соответ!
ствует свой метод», поэтому «молиться человек может самыми
разнообразными способами. Каждый человек – это личность, у
каждого из нас свой путь». Например, игумен «не должен застав!
лять всех насельников творить молитву Иисусову одинаково...
Священное Предание Церкви сохранило для нас множество раз!
личных примеров того, как человек может молитвенно предстоять
пред Богом». – Елисей Симонопетрский, архим. Монашеское мо!
литвенное правило. М., 2015. http://monasterium.ru

427 «Во всем буквально следовать книгам нельзя. Книги – это
лишь указатели, помогающие определить свое местоположение в
духовном восхождении. Книги – это карта, по которой можно све!
рять путь. Если следовать по карте, не смотря перед собой, неми!
нуемо попадешь в беду. Карта – это карта, а жизнь – это жизнь, в
ней все постоянно изменяется. Живое невозможно отобразить на



Простой пример. Возьмем фразу из приведенного вы!

ше текста Григория Синаита: «Если заметишь возникаю!

щие в уме нечистые помыслы, исходящие от лукавых ду!

хов, то не внимай им»428. 

Читающий с рассуждением и мало!мальски опытный

в молитвенном делании человек поймет, что здесь недо!

статочно ограничиться буквальным прочтением, – в

кратком слове святого ему приоткрывается развитие его

мысли. Ему ясно, что в молитве нельзя внимать не толь!

ко нечистому, но любому, даже самому благовидному,

помыслу, что отсекать надо всякий, хотя бы от ангела

приходящий, прилог, иначе молитва будет потеряна. Не

говоря уже о том, что в обычае падших духов являться

именно в образе ангела света. 
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самой лучшей карте». – Иерофей, иеросхим. // Житие старца Иеро!
фея Дидаскала. Афон, 2013. С. 185.

428 См. выше рубрику «Первоисточники».



Первый фронт 

«Величайшее зло, какое только может быть в жизни 
человека, – если он не умеет молиться. И эту катастрофу 

невозможно сравнить ни с какой другой». 

Архимандрит Емилиан (Вафидис) 1

Сердечное место

Уже в самом раннем из первоисточников, у прп. Симе!

она, встречаем ключевое для нашей темы понятие: ум,

сказано, «обрящет место сердечное»2. Этот аскетический

термин в дальнейшем используют все отцы, когда каса!

ются в своих писаниях практики умного делания. О его

значении уже говорилось3, теперь можно сделать некото!

рые уточнения.

Речь идет о центральной точке нашего организма, о

месте обитания духа человеческого, здесь сердцевина на!

шего естества, здесь же коренится ипостасное начало.

И здесь же предназначенное Творцом место локализации

умственной энергии, здесь «ум имеет седалище»4 у тех,

1 Емилиан (Вафидис), архим. // Елисей Симонопетрский, архим.
Монашеское молитвенное правило: трудности и пути их преодо!
ления. 2015. http://monasterium.ru

2 Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 164. См. наст. изд.: Гл. «Священный метод»
(«Первоисточники»).

3 См. наст. изд.: Разд. «Самопознание», гл. «Бесплотные орга!
ны» («Престол благодати»). Подробнее см. наст. изд.: Т. 3. Разд.
«Ум и сердце», гл. «Внимание» («Место сердечное»); О молитве
Иисусовой: Аскетический трактат. Коммент. 9. «Место сердеч!
ное» и P.S. «Во избежание приближения вражеского».

4 Григорий Палама, свт. Святогорский Томос // Альфа и омега.
№ 3 (6), М., 1995. С. 69–76; http://azbyka.ru



кто возвращается к естественному состоянию Адама не!

падшего. Именно поэтому «вся брань молитвы направле!

на на отыскание сердца и на овладение сердцем»5.

Сердечное место соответствует верхней части сердца

духовного и расположено примерно чуть выше и левее

сердечной мышцы. Это именно то место, куда вводится
ум при умно!сердечном делании, где ум соединяется с

сердцем, где вершится молитва сердечная, – та, о кото!

рой сказано: «молитва, действующая в сердце, когда в

него возвращается энергия ума, есть молитва совер!

шенная»6. 

Это то место, куда ум молящийся внидет и откуда изы"
дет сквозь священную дверь в созерцательном восхище!

нии, обретая духовную пажить 7. 

Это место, где «ум и дух... соединятся о Господе». Там,

в верхнем «отделе сердца, где помещается сила словества

[мыслительная], или дух, чудный, нерукотворенный

храм Божий, Святая Святых: туда нисходит ум... для по!

клонения Богу Духом и Истиною»8. 

«Это место души, которое обретается через подвиг

при помощи благодати. Это то место, в котором откры!

вается и является Бог». Тут таинство. И потому это едва

изъяснимо: «это вопрос духовного опыта». И «никто не
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5 Захария (Захару), архим. Христос как путь... М., 2002. С. 310.

6 Георгий [Капсанис], архим. Свт. Григорий Палама: Учитель
обожения. Пермь, 2006. С. 83, 84. 

7 Ср.: Аз есмь дверь: Мною аще кто внидет, спасется, и внидет и
изыдет, и пажить обрящет (Ин. 10, 9).

8 И далее: это то место, «которое обретает ум молитвой», и
«должно стараться, чтобы молитва действовала в самой вершине
сердца, где пребывает словесная [мыслительная] сила, по учению
отцов, и где, по этой причине, должно быть отправляемо богослу!
жение». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998.
Т. 2. С. 296; Т. 5. С. 115, 116.



может логически и рассудочно определить, что такое

сердечное место»9.

Найти сердечное место – это дело, как сказано, «ду!

ховного опыта», опыта молитвенного, и совершается оно

не иначе как «при помощи благодати». Его нельзя нащу!

пать физически. Это и понятно, ведь речь идет о сердце

духовном, неосязаемом10. 

Потому отцы обычно не рекомендуют начинающим

экспериментировать с такими поисками, но советуют

ожидать, пока сердечное место само обнаружится по дей!

ствию благодати и по мере опыта в умном делании11.
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9 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 32.  Кроме того, древние «святые отцы, научая сердечной мо!
литве, не дали точного наставления, в которой части сердца она
должна быть совершаема, – вероятно, по той причине, что в те
времена не встречалось нужды в этом наставлении», как общеиз!
вестном. Почему и прп. Никифор о поиске сердечного места «го!
ворит, как об известном предмете». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

10 «Указано, что это место немного выше левого сосца, но ведь
это не пальцем ткнуть, а умом!то, пожалуй, и голову сломаешь и
не попадешь туда, куда надо, а искать ведь необходимо. Но по!
мнить надо, что не своими только силами, а просить нужно помо!
щи благодатной Божией и тщательно узнавать, как искали это ме!
сто святые отцы». – Никодим Карульский, схимон. // Афонское До!
бротолюбие. Афон, 2015. http://vk.com

11 «Весьма ошибочно твое искание места сердечного!» В свое
время «место сердечное обозначится само собой». А потому «не
ищи места сердечного. Не усиливайся тщетно объяснить себе, что
значит место сердечное, – удовлетворительно объясняется это од!
ним опытом... Для новоначального искание места сердечного, то
есть искание открыть в себе безвременно и преждевременно явст!
венное действие благодати, есть начинание самое ошибочное... Не
понуждайте себя преждевременно к открытию в себе сердечного
молитвенного действия. Нужна благоразумная осторожность».
Лишь «когда молитва осенится Божественною благодатию, тогда
не только откроется сердечное место, но и вся душа повлечется к
Богу непостижимою духовною силою». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Полное собр. писем. М., 2011. Т. 3. С. 114; Творения. 1996. Т.
1. С. 271, 272, 274; Т. 2. С. 296. 



Когда с опытом сердечное место наконец «обретает!

ся через подвиг» молитвы12, то оно становится ощути!

мым, и ощущение это оказывается привязанным к

определенной области тела внутри груди. Хотя духовное

сердце – орган не плотский, тем не менее на практике

сердечное место обнаруживается чувственным образом.

Видимо, концентрация внимания и, соответственно,

энергии в этой точке как!то воздействует на нервные

окончания.

Для нас важно то, что, будучи обретено, сердечное ме!

сто ощущается явно и постоянно. Теперь не требуется его

искать и человек уже не ошибется в его расположении,

поскольку всегда живо его ощущает. Оно остается чувст!

вительным даже в те моменты, когда человек не занят мо!

литвой. Это явно связано с тем, что в результате умно!

сердечной практики дух человеческий начал оживать. 

Важно и то, что это ощущение, как некий раздражи!

тель, помогает собирать и удерживать внимание точно в

сердечном месте. Само ощущение переживается субъ!

ективно, оно может быть очень разным. Может, по вы!

ражению отцов, напоминать своего рода болячку. Так и

сказано: «Потрудитесь образовать в сердце будто боляч!

ку какую. Труд постоянный скоро сделает это... От это!

го собранности более будет»13. Молитва соединяется с

этим ощущением, и, если «кто уже сподобится стяжать

ее, у того она, как болячка, врастет в сердце и ничто не

изымет ее»14. Это своеобразное болевое ощущение бы!

вает у некоторых достаточно острым, а может напоми!
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12 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 32.

13 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 326.

14 Парфений Киевский, прп. // Жизнеописание прп. старца Пар!
фения. М., 1993. С. 38.



нать легкую ноющую боль или ломоту, не доставляю!

щие неприятности15. 

Бывает, что «сердце щемит», а бывает, что «теплота

отзовется в сердце без щемления»16. Ощущения могут

быть вовсе не болезненные, даже приятные, такие как

теплота, может явно ощущаться пульсация в этой точке.

Безболезненная болячка может быть и каким!то иным,

постоянно носимым в груди, тонким, едва приметным и

труднообъяснимым ощущением.

* * *

По поводу сказанного возникают законные вопросы.

Если после обретения сердечного места, оно оказывается

все же привязанным к определенной точке тела, значит

можно было бы указать начинающим это место заранее,

чтобы не было проблем с поиском. Почему в таком слу!

чае отцы, напротив, поиск этот не одобряют? И в то же

время мы видим, что отцы, вопреки собственным запре!

там, все же дают иногда указания на телесные ориенти!

ры, обычно упоминая сосок груди. 

Так поступает, в частности, свт. Игнатий, указывая

область «над левым сосцом груди, несколько повыше

его»17, и это несмотря на то, что тут же в своих сочинени!

ях строго наказывает: «Не ищи места сердечного!» Как

это понимать, как разрешить такое противоречие?

Дело в том, что эти запреты, хотя и справедливы, но

часто не эффективны. Отцы знали, что люди дерзно!
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15 «Когда ум сам достигнет сердца, тогда будет сердечная прият!
ная боль, тихая, без смущения, желательная на всю жизнь, и тогда
ум и внимание будут безвыходно там пребывать». – Леон (Воскре"
сенский), схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015. С. 59.

16 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 320.

17 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 293.



венные и жаждущие богообщения, а также дерзкие и

самонадеянные, люди нетерпеливые и любопытные,

несмотря ни на какие предупреждения, обязательно

попытаются преждевременно войти в сердце. Чтобы

уберечь их от грубых ошибок, чреватых повреждением

организма и прельщением, отцы и указывают очень

примерно и условно проекцию места сердечного на по!

верхности тела18. 

Очень примерно потому, что точное расположение

индивидуально и обнаружится только с опытом, обретае!

мым обычно годами. В данном же случае цель – хотя бы

ориентировочно обозначить искомую область, чтобы на!

чинающие знали, где не надо искать, – не касались бы

средней или нижней части груди и так далее. С этой же

целью и мы чуть позже укажем свой прием поиска сер!

дечного места.

Проблема здесь в том, что начинающий, даже если

ему указать конкретную точку, скорее всего не сумеет

удержать там внимание, пока не обрел той самой боляч"
ки в качестве зацепки, привязки к месту. Внимание не!

произвольно станет смещаться ниже, чему есть, как ми!

нимум, три причины. А ведет это к нежелательным по!

следствиям. 

Начинающий не ощущает свое сердечное место, по!

скольку чувство духовное в нем еще не оживилось, не

пробудилось. Молитва, вызывая чувственный отклик,

может затронуть лишь чувства душевные, то есть раздра!

жительную силу, локализация которой заметно ниже

сердечного места. Туда и начинает неконтролируемо

смещаться внимание, привлекаемое чувственной реак!
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18 К чему приводят ошибки при поиске сердечного места, см.
выше: Гл. «Священный метод» («Прелесть»).



цией. А поскольку эта область соприкасается с располо!

женной еще ниже областью желательной силы, то внима!

ние начинает затрагивать и ее. 

В результате активизируются эмоциональное и ин!

стинктивное начала, которые как раз не должны задейст!

воваться при молитве. Возникает «кровяное разгоряче!

ние», человек вовлекается в псевдомолитву вообразитель!

ную, движимую страстным чувством, или же «происходит

то, что может быть выражено словом увы!.. нижние части

приходят в движение и производят то, о чем срамно есть и

глаголати. Здесь бездна»19.

Вторая причина связана с физиологией. 

При попытке удержать ум в сердечном месте внима!

ние может невольно смещаться вниз, привлекаемое бие!

нием сердца, так как не имеет иной ощутимой зацепки.

А поскольку колеблется при биении сердца именно ниж!

няя часть сердечной мышцы, то туда соскользнет и вни!

мание. Здесь оно затрагивает район солнечного сплете!

ния и соприкасается с «похотной» областью. 

В результате случается то же, что и в первом случае:

«Увы их прелести!.. Невозможно избежать общения с

врагом тем, кто таким образом держит внимание»20. 
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19 Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 780.

20 Василий Поляномерульский, прп. // Сб. о молитве Иисусовой.
М., 1994. С. 346, 360.  По этому поводу говорится: сердце «верх!
ней оконечностью, находящейся против левого сосца груди, при!
креплено, а нижняя его часть, нисходящая к оконечности ребер,
свободна», ее «колебание называется биением сердца. Многие...
признают свое сердце там, где чувствуют биение его. Приступая
самочинно к упражнению сердечной молитвой», они внимание
направляют «к этой части сердца, приводя ее в плотское разгоря!
чение», чем «навязывают себе неправильное состояние и пре!
лесть». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2.
С. 298.



Именно поэтому, во избежание таких неприятностей,

из двух способов введения ума в сердце, о которых речь

пойдет впереди, для большинства предпочтителен вто!

рой, пассивный способ21. В этом случае не требуется по!

иск сердечного места, а внимание ума во время молитвы

удерживается в верхней части груди – «во пе́рсех». Но

прежде разговоров о вхождении ума в сердце завершим

тему поиска.

Есть и третья причина для указания примерных коор!

динат сердечного места. 

Пытаясь «нащупать» свое духовное сердце, начинаю!

щий невольно и неизбежно ориентируется на телесные

ощущения своего физического сердца. Других опор у не!

го просто нет. Человек движется ощупью – от материи к

духу, поэтому, «сходя умом в сердце свое, сначала вот в

это – плотяное сердце», он только со временем «начина!

ет проникать в те глубины его, которые уже суть не

плоть»22. Это свойственно всем нам – существам по нату!

ре плотским23. 

Но только необходимо знать, что если и опираться

при поиске на сердце телесное, то далее, переходя к мо!

литве, требуется непременно устанавливать внимание

ума в сердце духовном – в сердечном месте. Будет ошиб!
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21 См. рубрику «Перси».

22 Софроний, иеромон. Старец Силуан. Paris, 1952. С. 22. 

23 Подход к духовному «сердцу лежит через это сердце – плотя!
ное», и было бы ошибкой искать «путей к тому сердцу помимо
этого, плотяного». – Софроний (Сахаров), архим. Подвиг богопо!
знания. Essex; М., 2002. С. 184.  Ум, «возвращаясь от своего рассе!
яния, прежде всего находит телесное сердце, а затем входит в серд!
це духовное, глубокое. Таков общий опыт всех делателей Иисусо!
вой молитвы, подвизавшихся в священном делании возвращения
ума в сердце». – Иерофей (Влахос), митр. Православная психотера!
пия. ТСЛ, 2004. С. 165.



кой молиться, концентрируясь непосредственно на сер!

дечной мышце. Это станет источником различных про!

блем – от духовных до медицинских24.

Начинающие искатели часто сталкиваются с извест!

ным недоумением: каким же все!таки образом соотнести

искомую точку с расположением физического сердца?25

Тут надо учитывать, что положение телесного органа и

сердечного места не имеют прямой жесткой взаимозави!

симости. Ведь сердечное место – это определенная точка

сердца духовного, а оно лишь приблизительно совпадает

по расположению с сердцем физическим. Оно бывает так

или иначе смещено относительно последнего и охваты!

вает более обширное пространство. Поэтому здесь надо

использовать другие ориентиры.

* * *

Хотя «никто не может... определить, что такое сердеч!

ное место»26, оно все же имеет привязку к определенному

участку тела, на что указывают аскетические писания с

целью хотя бы примерно нацелить начинающих. Обычно
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24 Например, «есть люди, которые, начитавшись подвижничес!
ких книг... желая соединить ум с сердцем, держат внимание на
сердце чувственном. В этом и ошибка самонадеянных невежд»,
«так как самое чувственное сердце может заболеть до острой коли!
ки в нем и вся грудь разболится. И тогда уже по необходимости
оставишь всякую молитву... а об умно!сердечной и говорить нече!
го». – Кирик, схиархим. Иноческие поучения. Мадрид, 1973. С. 25.

25 Вот конкретный пример. Наш читатель прот. В.Д. пишет:
«Опускаю внимание чуть ниже межключичной области и оттуда
взываю... Опускать внимание ниже пока не решаюсь. Случайно
узнал, что физическое сердце у меня расположено выше обычно!
го. Возникает вопрос как в таком случае правильно найти сердеч!
ное место?». – Из личной переписки. Архив автора.

26 Иерофей (Влахос), митр. Православная духовность. ТСЛ, 1998.
С. 32.



предлагают ориентироваться на левый сосок груди, в раз!

ных вариантах этот совет встречается часто. Однако та!

кой способ слишком неточен, кроме того, не приемлем

для женщин, а потому нами не обсуждается. 

Поскольку сердце духовное располагается в районе

сердца телесного, которое крепится все же к костям, а не

к коже, то надежнее ориентироваться на элементы скеле!

та, нежели на кожную поверхность и соски. Наш опыт

позволяет предложить способ поиска сердечного места,

пригодный для большинства, независимо от пола и воз!

раста, кроме разве что случаев явной телесной диспро!

порции.

Для этого способа используется правая ладонь. Сомк!

нув все пять пальцев, ее нужно приложить горизонтально

к груди, так, чтобы сустав на сгибе большого пальца ока!

зался непосредственно под межключичной впадиной.

Тогда конец мизинца укажет примерное расположение

сердечного места27.
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27 См. рис. 

Сустав на

сгибе большого

пальца

соприкасается с

межклю!

чичной впадиной. 

Звездочка под

концом мизинца

показывает

примерное распо!

ложение сердеч!

ного места.



Повторим, что любой подобный прием может дать

лишь условные координаты, без учета индивидуальных

особенностей. Приводим его только для общего пред!

ставления об этом вопросе28. 

Безошибочным указателем сердечного места будет

живое чувство, возникшее как результат умно!сердечной

практики, как следствие оживления нашего духа, когда

ум, при содействии благодати, обретает навык удержи!

ваться в сердце и эта точка соединения ума и духа начнет

явно ощущаться в теле.

Подчеркнем, что занятия умным деланием нужда!

ются в контроле со стороны духовника, а любые молит!

венные эксперименты с сердцем могут быть опасны.

И, конечно, к самостоятельным поискам сердечного

места не имеет смысла приступать тем, кому недостает

зрелого опыта в словесной Иисусовой молитве. Опи!

санные в этой книге занятия доступны имеющим твер!

дый навык в молитве по четкам, когда в течение не!

скольких лет ежедневному правилу уделяется от одного

до двух часов времени29. 
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28 Даже подробное описание приемов не уберегает от ошибок
при отсутствии надлежащего опыта. Так, например, встречаются
случаи недопонимания и неверного истолкования и нашего при!
ема. – См. об этом подробнее в нашем изд.: О молитве Иисусовой:
Аскетический трактат. Ч. 3. «Во избежание “приближения враже!
ского”». С. 187.

29 «Для занятия умной, сердечной молитвой приличествует воз!
раст зрелый, при котором уже естественно укрощаются в человеке
порывы. Не отвергается юность, когда она имеет качество зрелос!
ти, в особенности когда имеет руководителя. Но для зрелости не!
достаточно одного числа лет от рождения или от вступления в мо!
настырь... Мало – изучить страсти с их многоплетенными отрас!
лями в чтении книг отеческих, надо прочитать их в живой книге
душевной и стяжать знание о них опытное. Очевидно, что нужны
многие годы для того, чтобы такое упражнение было плодонос!
но». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru



И напомним: «Кто прежде времени начинает то, что

сверх его меры, тот ничего не приобретает, а усугубляет

только вред себе»30.

Ноздренный путь 

Вернемся теперь к приведенным выше первоисточ!

никам. Трудно все же назвать эти краткие заметки свя!

тых отцов описанием исихастского метода. Метод – по!

нятие более широкое, под ним разумеется целый ком!

плекс мер, сопутствующих внутреннему деланию.

В приведенных же текстах сказано лишь самое необхо!

димое о внешних условиях, сопутствующих молитве,

вскользь упомянуто об умном трезвении, а что касается

художества, то указан, собственно, только один самый

начальный прием введения ума в сердце, представлен!

ный в двух вариантах.

Такие выражения, как введение или вхождение, сведе"
ние или схождение ума в сердце, хорошо всем знакомы по

аскетическим текстам31. Обычно они подразумевают тот

или иной способ введения ума в сердце и удержания вни!

мания в сердечном месте с помощью художественных

приемов, которые предназначены прежде всего для на!

чинающих. 

Это первый шаг при занятии умным деланием, как

сказано: «Особенно уместно учить... начинающих посре!

дством дыхания вводить собственный ум вовнутрь»32.
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30 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 11.

31 См., например: Григорий Синаит, свт. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 227; Григорий Палама, свт. // Там же. С. 292; Никифор
Уединенник, прп. // Там же. С. 249; Каллист и Игнатий Ксанфопулы,
свв. // Там же. С. 336.

32 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 7.



В дальнейшем те же приемы пригождаются и опытным

делателям для быстрого вхождения в молитву, для ее

оживления и поддержания.

Чтобы разобраться в существе дела, обратимся к трак!

тату прп. Никифора, где способ введения ума в сердце

предлагается в двух вариантах – активном и пассивном,

или, как мы называем их: метод искусственный и метод

естественный 33.

Сначала говорится о том, как с помощью контроля

над дыханием найти сердечное место и зафиксировать

там внимание ума. Суть приема в том, чтобы, сосредото!

чившись на носовом дыхании, ввести ум «но´здренным

путем» в сердце. Для удобства так и назовем данный спо!

соб: ноздренный путь 34. 

Этот активный вариант приема более эффективен и

быстрее дает результат, нежели второй, пассивный. Но

он пригоден для тех, кто уже ощутил свое сердечное мес!

то, кто готов без ошибки его нащупать или у кого, как го!

ворится, сердце «уже раскрылось»35. Именно этот прием

упоминают и другие авторы первоисточников.

В этом варианте приема предлагается сосредоточить

молящийся ум на процессе дыхания и на вдохе мысленно

проследить за потоком воздуха, проходящим через нос и

гортань в область груди. При переходе потока из трахеи в

легкие внимание следует остановить. Примерно здесь,

чуть выше сердечной мышцы, находится место сердеч!
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33 Подробнее об этом см. наст. изд.: Т. 3. Разд. «Ум и сердце», гл.
«Внимание» («Путь к сердцу» и далее).

34 Условные названия, которые в этой книге присваиваются не!
которым психофизическим приемам, потребуются нам для удоб!
ства при их описании.

35 Григорий Синаит, прп. // См. наст. изд.: Гл. «Священный ме!
тод» («Первоисточники»).



ное. Считается, что такое отслеживание воздушного по!

тока на него и укажет. Далее требуется удерживать моля!

щийся ум в этой зоне36.

Казалось бы, просто. Но далеко не для всех. Такие ре!

комендации отцов, как «провести ум путем дыхания»,

«войти в область сердца», «сойти в сердце по ходу вдоха»,

слишком неопределенны, а начинающие как раз нужда!

ются в конкретике. Так что относительно этого способа

надо признать: многим оказывается не под силу пройти

ноздренным путем. 

Во!первых, не все готовы уловить тонкие ощущения

движения воздуха в гортани и груди. Во!вторых, прием

все же годится для тех, кто имеет достаточно уверенное

представление о расположении сердечного места. Иначе

не вполне будет ясно, где именно требуется установить

внимание ума, так как понятие «область сердца» доволь!

но расплывчато.
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36 Вот как изъясняют этот прием наши современники. Прп.
Софроний (Сахаров): «Во время вдыхания внимание ума сначала
следует движению воздуха и останавливается на верхней части
сердца. При таком делании через некоторое время внимание мо!
жет быть сохранено нерассеянным и ум установится рядом с серд!
цем или даже войдет вовнутрь». Так со временем человек «будет
чувствовать свое сердце и пребывать вниманием ума в нем, уже не
прибегая к психосоматической технике». – Софроний, архим.
О молитве. СПб., 1994. С. 146, 147.  Архим. Ефрем (Мораитис):
«Мы можем, вдыхая воздух, заметить, как он через нос опускается
к гортани, опускается к легким и затем подходит к сердцу. Сделав
несколько вдохов!выдохов, там остановимся. Остановим ум в
сердце». «Для большего облегчения ум лучше помещать туда, от!
куда начинается дыхание человека, туда, где воздух идет к серд!
цу, – в область легких. Вместе с дыханием к сердцу будет идти и
ум. И там, где окончится вздох, утверди свой ум. Найдя таким об!
разом место сердечное, дай начаться внутреннему слову молитвы,
на вдохе: Господи Иисусе Христе...» – Ефрем Филофейский, архим.
Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 5; Ефрем Святогорец,
архим. Искусство спасения. М, 2012. Т. 1. С. 349.



По этим причинам тем, у кого сердечное место не

ощутимо, так как сердце еще «не раскрылось», кому сам

способ действия не понятен или почему!либо не досту!

пен, для тех предусмотрен второй, альтернативный вари!

ант, предложенный далее прп. Никифором.

Перси

Второй вариант введения ума в сердце подходит для

большинства начинающих и потому предпочтителен.

Плюс ко всему он, как более длительный в достижении

цели, безопасней первого в плане искушений тщеслави!

ем и гордыней, часто склоняющих к соблазну ожидать

быстрого результата.

Этот способ, который назовем для краткости пе´рси,

предполагает отказ от поиска сердечного места и контро!

ля над дыханием, а вместо этого предлагает сосредоточе!

ние ума во время молитвы «во пе´рсех», то есть в районе

межключичной впадины: либо в самой верхней части

груди, либо несколько выше – в районе гортани37. 

Со временем, при настойчивости и терпеливости, как

сказано, «отверзется вход сердечный». То есть при дли!

тельном удержании в этой области ума при молитве ум

сам постепенно нащупает сердечное место, непроизволь!

но к нему сместится, а затем в какой!то момент сам собой
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37 Надо «внимание держать в груди, немножко ниже впадинки,
что под горлом», либо чуть выше и «умно говорить молитву там,
где орган слова, в начале гортани». – Феофан Затворник, свт.
Собр. писем. Вып. 2. № 320; Письма о духовной жизни. М., 2008.
С. 138.  «Внимание при произнесении молитвы, то есть само дей!
ствие умной молитвы (произносимые слова), нужно держать... в
груди» или «в горле. Эти действия суть подготовка и приближение
ко входу Иисусовой молитвы в сердце». – Иларион, схимон. На го!
рах Кавказа. СПб., 1998. С. 145.



естественным образом войдет в сердце. В этом отличие

способа от предыдущего, где ум вводится в сердце по

принуждению, искусственным путем.

Результат здесь тот же, что и в первом случае, но ожи!

дать его приходится не так скоро, иногда – годами. Зато

этот способ вполне универсален, он пригоден для всех,

понятен и не вызывает особых затруднений. Именно та!

кой подход, при котором ум сам находит сердце, советует

всем свт. Игнатий: этот «способ, предлагаемый блажен!

ным Никифором, превосходен», в этом случае «место

сердечное обозначится само собой»38. 

Этот же способ обычно подразумевают и другие ду!

ховные авторитеты, говоря о том, что «ум в свое время

сам найдет сердце».

Между тем, если вдуматься, то должен бы появиться

законный вопрос: какая же связь может быть между клю!

чицами и духовным центром человеческого естества? Ка!

ким образом удержание внимания в груди возле ключиц

приведет в результате к соединению ума с сердцем? 

Эффективность приема перси основана на том, что

при длительной концентрации в указанном месте проис!

ходит соприкосновение двух зон чувствительности. Пер!

вая образуется в точке приложения внимания, вторая

окружает сердечное место. Как это происходит?

Наше внимание, собранное в одной точке, на самом

деле точечным не бывает. Оно всегда захватывает некото!

рую область вокруг, оно подвижно и иррадиирует39, оно
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38 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287;
Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр. писем. М., 2011. Т. 3.
С. 114.

39 Иррадиация (лат.) – распространение, расширение. Ирради!
ировать – распространяться за пределы непосредственного источ!
ника возникновения чего!либо.



как бы сканирует близлежащий участок вокруг точки со!

средоточения40. 

В данном случае, когда внимание ума удерживается у

основания шеи, в районе межключичной впадины41, ра!

диус охваченной вниманием зоны распространяется на!

столько, что соприкасается с лежащей ниже зоной духов!

ного сердца. И именно с верхней ее частью, той, центром

которой является сердечное место – место локации на!

шего духа. Так, держа во время молитвы умственное вни!

мание у ключиц, мы попутно затрагиваем и область духа,

но не напрямую, а с некоторого расстояния – не прямо

вторгаемся в духовное сердце, а опосредованно к нему

прикасаемся. При длительной практике через такие ка!

сания умственная энергия начинает подпитывать дух. 

Благодаря этому со временем устанавливается опосре!

дованная связь ума с духом, а это ведет к постепенному

пробуждению от духовной мертвенной спячки. Наконец,

оживающий дух начинает сам, как магнит, притягивать к

себе ум, внимание неприметным образом смещается и

само собой устанавливается в сердечном месте. 

Таков механизм действия приема перси. Это и есть

второй «способ, предлагаемый блаженным Никифором»,

при котором «место сердечное обозначится само со!
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40 Не имея точечной концентрации, внимание словно топчется,
кружится на одном месте. Можно сказать, что оно расходится во!
круг точки сосредоточения, как круги на воде при падении капли,
и распространяется на окружающее пространство. Приведем кон!
кретный пример, наблюдение одного из наших читателей: «Делаю
попытки внимание держать в верхней части груди. Держусь за ка!
кие!либо физические ощущения, или мышечное напряжение, или
некое сдерживание дыхания в районе гортани... Но внимание мо!
жет гулять по груди. Помню, что его нельзя вниз опускать, одерги!
ваю, но одной точки держаться не выходит». – Из письма свящ.
А.К. Архив автора.

41 Или чуть выше – в гортани, или чуть ниже – в груди.



бой»42. Способ более безопасный, хотя и более долго!

срочный, нежели введение ума ноздренным путем. 

После сказанного должно стать понятнее, чем риску!

ет начинающий, когда пытается, вопреки отеческим за!

претам, сразу найти сердечное место и удержать там ум.

Допустим, он точно определил свое сердечное место и

пытается сосредоточиться на этой точке. Однако внима!

ние, как было сказано, иррадиирует, непроизвольно рас!

ширяя охваченную область. Так оно начинает бесконт!

рольно распространяться и на нижнюю часть сердца, где

локализована желательная сила. А это уже область сол!

нечного сплетения, которая, в свою очередь, касается

нижележащей «похотной части». 

И тогда происходит то же, о чем уже говорилось ранее:

поскольку ум начинающего, не имея болячки в качестве

привязки, не способен удержаться в сердце, тем более со!

единиться с ним, то внимание привлекается возбуждени!

ем, возникшим ниже сердца, опускается и «смешивается

с похотной теплотой»43.

Итак, второй способ, хотя и «превосходен»44, хотя и

имеет определенные преимущества перед ноздренным
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42 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287;
Полное собр. писем. М., 2011. Т. 3. С. 114.

43 «Так распределяются три силы души: ...желательная же в
чреслах при пупе [точнее, над пупом, в районе солнечного сплете!
ния], куда и диавол имеет удобный вход, возмущая и разжигая...
похотную сладость». – Василий Поляномерульский, прп. // Сб. о
молитве Иисусовой. М., 1994. С. 338, 339.  Тот, кто пытается «раз!
горячить нижнюю часть сердца, приводит в движение силу вожде!
ления, которая, по близости к ней половых частей и по свойству
своему, приводит в движение эти части. Невежественному упо!
треблению вещественного пособия последует сильнейшее раз!
жжение плотского вожделения». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. М., 1996. Т. 2. С. 299. 

44 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287. 



путем, но все же и его описание для начинающих доста!

точно туманно. Не всем понятно, как на практике удер!

жать в груди молящийся ум, за счет чего его там зафи!

ксировать. Ведь вниманию нужно к чему!нибудь привя!

заться, зацепиться за что!то на уровне ощущений, а

«словесная способность» и «грудная область» – понятия

опять!таки достаточно отвлеченные. Так что в обоих

случаях у людей на подступах к умному деланию возни!

кают трудности и часто, уже на первых порах преткнув!

шись, они в унынии отступают. 

Прямое вхождение 

Тем, кому не чужда активность и творческий поиск,

можно предложить еще один способ, проверенный и

весьма результативный. Это более радикальный вариант

введения ума в сердце. И, хотя он также пригоден прежде

всего для тех, кто знаком с ощущением сердечного места,

все же воспользоваться им могут и те, кто пока еще дер!

жат ум «во персех». 

Это тоже вход «путем дыхания», но только здесь не

требуется отслеживать «ноздренный путь», к облегчению

тех, для кого эта задача остается недостаточно ясной.

Здесь надо прямо входить непосредственно в сердце.

Забудем про нос и рот, все внимание соберем в сер!

дечном месте. Начав молитву, представим себе, что ды!

шим не носом, не ртом, а вдыхаем и выдыхаем напрямую

через сердечное место. Там, где в этом месте ощущается

пульс, там мы и начинаем дышать прямо сердцем, слов!

но здесь у нас дыхательное отверстие. Сквозь кожу, меж

ребер, через грудную клетку вместе со вдохом!выдохом

пропускаем молитву Иисусову, – пусть она тут же звучит

504



и проникает в сердце вместе с воздушным потоком. Так,

дыша сердцем, мы достаточно интенсивно приковываем

к нему внимание, удерживаем и закрепляем здесь ум. 

Прием этот весьма эффективен, причем принцип его

действия, по сути, аналогичен описанному отцами вхож!

дению через «ноздренный путь».

Как же быть тем, кто использует естественный спо!

соб и не опускает внимание от персей к сердцу? В целом

действия те же самые, только дышать будем не напря!

мую сердцем, а тем местом, где держим внимание, –

возле ключиц. В данном случае прием, конечно, не даст

того эффекта, что первый – прямой вариант вхождения,

но он подготовит и поможет приблизить момент «рас!

крытия сердца».

Может появиться вопрос: не привлекается ли здесь

излишняя, нежелательная игра воображения? Ведь, как

сказано, «представим себе...». Однако дело в том, что лю!

бой художественный прием у начинающих отчасти за!

действует воображение, в том числе и ноздренный путь,

по прп. Никифору. Это издержки, без которых не обой!

тись в новоначалии. 

Что касается «дыхания сердцем», то тут никакой осо!

бой игры фантазии возбуждать не требуется. Наш орга!

низм, как известно, имеет две системы дыхания: поми!

мо легочной еще и кожную, и мы постоянно дышим

всей поверхностью кожи сквозь поры. Поэтому, когда

заострим внимание на том, что дышим сквозь кожу в

сердечном месте, то всего лишь сосредоточимся на ре!

альном физиологическом процессе в определенном уча!

стке тела. 

Мы не фантазируем, а просто фокусируем внимание

на том, что дышим порами в данном конкретном месте.

Кстати, аналогичная ситуация с пульсом. Мы способны
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ощущать его биение в разных точках, не только в сердце,

но и в висках и в пальцах. Для этого нам не нужно при!

влекать воображение – достаточно локальной концент!

рации внимания. 

В итоге отметим, что, какой бы способ введения ума в

сердце ни применялся – будь то ноздренный путь, по

прп. Никифору, или же прямой вход, – оба они служат,

помимо прочего, еще одной важной цели. За счет при!

вязки внимания к дыханию устанавливается рефлектор!

ная связь между дыхательным циклом и произносимой

молитвой. 

Это не только помогает удерживать ум в сердце, но

дыхание к тому же начинает выполнять функцию четок.

А поскольку дышим мы постоянно, то этот навык гото!

вит почву для стяжания дара непрестанной молитвы.

* * *

Как можно было заметить, в текстах на данную тему

встречается понятие раскрытие сердца. Сказано, напри!

мер: «Аще убо отверзеся ти сердце твое»45. Или: «Отвер!

зется ти... и сердечный вход»46. Что это – образный обо!

рот речи или технический термин? Дадим пояснение.

В обыденной жизни, пока ум соединен с рассудком и не

знаком с сердечной молитвой, сердце наше остается за"
крытым. Закрытым для вхождения в него ума, для соеди!

нения ума с духом, закрытым для богообщения и для все!

ления в него Святого Духа. 

Когда, приступив к умному деланию, человек попыта!

ется сводить ум в сердце, то убедится, что поначалу его не!
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45 Григорий Синаит, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001.
Т. 1. С. 233.

46 Никифор Монах, прп. // Там же. С. 332.



возможно там удержать, поскольку ум еще не способен со"
единиться с сердцем. На это и указывают слова прп. Гри!

гория Синаита: «ум собрав в сердце, если, конечно, оно

открыто»47. Конечно, ибо, если оно закрыто, то его там и

не собрать. Ум, как говорят отцы, «выскакивает», «выры!

вается оттуда», выталкивается, «как пробка»48.

Иногда остерегают, говоря, что, пока не раскрылось

сердце, не следует направлять к нему внимание, что не!

опытным обращаться к сердцу слишком рискованно. Но

если так, то никогда и не станем опытны и сердце оста!

нется навсегда закрытым. Это доводы из рода «пустых ба!

сен, по которым – волка бояться, так в лес не ходить».

Так говорит об уклоняющихся от умного делания

прп. Василий Поляномерульский, а свт. Игнатий под!

тверждает: «Бога должно бояться, но не убегать и не уда!

ляться от Него по причине этого страха»49. 

Что нужно, так это вновь и вновь повторять настойчи!

вые попытки сведения ума с молитвой в сердце, исполь!

зуя один из тех приемов, который окажется предпочти!

тельней50. 
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47 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 113.

48 У начинающих «ум пребывает в сердце... с понуждением про!
тив воли вводимый туда чрез дыхание, и тотчас опять выскакива!
ет». – Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. Гл. 53.  «Сначала бывает это очень трудно, и четверть ча!
са понуждения продержать неудержимый ум в сердце кажется за
какую!то вечность. Ум стремительно вырывается оттуда». – Пан"
телеимон Святогорец, игум. // Антоний Святогорец, иеромон. Жиз!
неописания... М., 1994. С. 251.  «Сведи ум из головы в сердце. Све!
сти!то легко, да не удержишь: ум все как пробка выскакивает из
сердца!» – Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 85.

49 Василий Поляномерульский, прп. // Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1996. Т. 1. С. 221.

50 То есть: ноздренный путь, или перси, или прямое вхождение.



При этом, напомним, сражение за молитву должно ве!

стись поочередно и непрерывно на всех трех фронтах.

Через такую практику и отворяется со временем вход во

внутреннее духовное пространство51.

Процесс раскрытия начинается с обнаружения места

сердечного, когда удается его почувствовать и на неко!

торое время удерживать там молящийся ум за счет соб!

ственного усилия. Этому, по мере опыта и усердия, нач!

нет содействовать благодать: по временам нас могут по!

сещать краткие моменты соединения ума с сердцем, а

внимание сможет держаться в сердечном месте все

дольше и крепче. 

Собственно, раскрытость означает, что ум прививает!

ся к сердцу, что началось зарождение сердечной молит!

вы. Когда «откроется внутреннейшее сокровенное вмес!

тилище нашего сердца»52, тогда будем знать, что обрели

готовность к умно!сердечному соединению. 

Этому могут сопутствовать различные переживания:

«Во время молитвы сердце должно открыться», и часто

«открытость сердца выражается в слезах, в плаче». Но
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51 Келейным занятиям первого фронта непременно сопутствует
работа на втором фронте, где требуется равноценно внимать мо!
литве богослужебной, одновременно стараясь удерживать ум в
сердце с молитвой Иисусовой. Закрепляется все это молитвой тре!
тьего фронта на послушаниях и за всяким делом в течение всего
дня. См. об этом выше в гл. «Священный метод» («Стратегия пу!
ти»). «Посредством келейной и церковной молитвы мы учимся
входить в свое глубокое сердце, в котором совершается великое
чудо единения Божественной жизни с нашей. Цель аскетических
подвигов – постов, бдений и молитв – заключается в раскрытии
человеком своего сердца». Главная «цель нашей борьбы – рас!
крыть свое глубокое сердце, потому что там, в его глубине, Бог яв!
ляет Себя человеку». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою
первую любовь. ТСЛ, 2018. С. 56, 236.

52 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. Гл. 59.



главное: «тогда человек ощущает в сердце глубину, а его

ум погружается в эту внутреннюю глубину и соединяется
с сердцем»53. 

После того, как станет возможным соединение ума с

духовным сердцем, начинается духовная жизнь человека.

По мере углубления в сердечное делание дух человечес!

кий пробуждается, оживает, и сердце полностью раскры!

вается для богообщения, для встречи со Христом в Духе

Святом. Отсюда открывается путь к возрастанию до той

меры, когда, достигнув «высших ступеней и сделав свой

ум неблуждающим», «трезвенники научатся строго со!

средоточивать его в единовидной свернутости 54»55.

Затвор 

Первый фронт нашей битвы – молитва келейная, то,

что иначе называют бдением, или келейным правилом.

Это основное, первостепенное по важности занятие на
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53 Софроний (Сахаров), схиархим. // Иерофей (Влахос), митр.
Знаю человека во Христе... ТСЛ, 2013. С. 323.  Надо уточнить, что,
во!первых, понятия плач и слезы в аскетике значительно разнятся;
а, во!вторых, добавить, что это лишь один из признаков соедине!
ния ума с сердцем, отнюдь не обязательный. Слезы вообще нена!
дежный критерий в духовной практике, так как они часто (особен!
но у начинающих) бывают проявлением душевности. Слезы посе!
щают и тех, кто одержим страстями, пребывает в падении и грубых
грехах, а ведь «пока нами владеет страсть, мы даже краешком губ
не сможем испробовать умной молитвы». – Григорий Палама. Три!
ады. II, 2, 6. Требуются определенный опыт и зрелость, чтобы
уметь отличать душевный плач от духовного, которому далеко не
всегда сопутствует выделение влаги из глаз.

54 Единовидная свернутость – выражение св. Дионисия Ареопа!
гита. Термин единовидный характеризует то, что можно охватить
одним взглядом, и означает: единый, цельный, замкнутый.

55 Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.



пути умного делания. У пустынников бдение может длит!

ся всю ночь, в монастырях исихастского направления

оно занимает около четырех часов и более. Состав и

структура таких ночных занятий определяется обычно

старцем, духовником или уставом обители. Для миряни!

на такой распорядок в основном не приемлем по практи!

ческим соображениям, так как не согласуется с образом

жизни. В миру совершается то, что мы назовем мини!

бдением. 

Любому, желающему снискать умно!сердечное дейст!

вие молитвы, прежде всего необходимо наладить и осво!

ить обучение на первом фронте. Именно здесь заклады!

ваются самые основы всего, что приведет впоследствии к

соединению ума с сердцем56. 

Надо понимать, что стяжание сердечной молитвы тре!

бует специальной келейной работы – особого молитвен!

ного занятия, посвященного исключительно умному де!

ланию. Для мирянина это и будет мини!бдением, монас!

тырский насельник может такое же занятие добавить к

своему обычному келейному правилу.

Мини!бдению уделяется не менее двух часов и посвя!

щается раннее время суток – сразу по пробуждении.

Только после этих занятий следует приступать к обычно!

му правилу: повседневным утренним молитвам, покло!

нам, канонам, чтению Писания, Псалтири или вычиты!

ванию служб суточного круга, – кому что нужно. 

Начинать занятия можно с одного часа, постепенно до!

водя их до двух часов, далее, с опытом, можно увеличивать
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56 Без подвижнического труда на первом фронте ожидать, что
молитва сердечная сама когда!нибудь наконец придет, столь же
легкомысленно, как, не исполняя никаких заповедей, ожидать,
что Господь меня под конец, как разбойника на кресте, Сам
спасет.



время по мере возможности. Художественные приемы в

келейных занятиях имеют особое значение, поэтому про!

должим речь о техническом оснащении метода57. 

Тому, кто ощущает свое сердечное место, описанные

выше способы помогают сводить ум в сердце, а кто!то

способен обойтись и без них. Но в любом случае это

лишь первый шаг, за которым возникают новые пробле!

мы. Ведь ум не хочет там находиться и рвется на волю,

«ускользая от неопытных»58. 

А мы между тем имеем первостепенное задание: «при!

учи ум свой не скоро выходить оттуда»59. Так, вслед за вве!

дением ума в сердце, встают последующие задачи, из кото!

рых три будут приоритетными: удержать ум в сердце, стя!

жать начальную исихию, приступить к трезвению, то есть

к борьбе за чистоту молитвы. Решению этих задач послу!

жит прием, который можно условно назвать затвор. 

Это основной прием художественного метода. Он

позволяет уму затвориться в сердце, дает возможность
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57 «Один час бдения доступен для всех, даже для увечных и тех,
кому недостает ума». «Бог желает, чтобы мы пребывали в молитве
два, три, четыре, пять часов и наслаждались этим». – Эмилиан (Ва"
фидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 84, 492.
«Будем держать ум в сердце часами. Сможем просидеть один, два,
три, четыре, пять, шесть часов неподвижно, и сердце нам не даст
подняться, а уму убежать вовне... Вначале начнем с малого, с деся!
ти минут например. Потом постепенно будем увеличивать время и
впоследствии дойдем, с помощью благодати, до того, что будем
произносить молитву непрестанно». – Ефрем Филофейский, архим.
Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 4, 6.

58 «У только что приступивших к борению даже сосредоточен!
ный ум постоянно скачет и им постоянно приходится снова его
возвращать. Но он ускользает от неопытных, которые еще не зна!
ют, что нет ничего более трудноуловимого и летучего, чем их соб!
ственный ум». – Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.

59 Никифор Монах, прп. // См. наст. изд.: Гл. «Священный метод»
(«Первоисточники»).



не выпускать его оттуда, он же уберегает ум от рассея!

ния. Далее он поможет приостановить поток помыслов,

сохранить тишину ума и начать брань за чистоту молит!

вы. В целом этот прием готовит почву для соединения

ума с сердцем.

Прием универсален и пригоден при любом варианте

введения ума в сердце, будь то ноздренный путь, или пря"
мое вхождение, или же перси. В последнем случае нужно

делать все то же самое, что будет описано ниже, с одной

поправкой: держать внимание ума придется не в сердце,

а в области ключиц и к той же области относить все ска!

занное далее в отношении сердечного места. 

Эффект, конечно, будет не тот, что при первых двух

вариантах, но и в этом случае прием поможет собрать

внимание, не рассеиваться в молитве, ослабить натиск

прилогов, привести ум в состояние относительной тиши!

ны и в результате приблизить момент обретения сердеч!

ного места.

Универсальность проявляется еще в том, что прием

затвор полезен не только для начинающих. На разных эта!

пах умного делания к нему могут обращаться люди опыт!

ные, в том числе обретшие способность соединения ума с

сердцем. Он поможет быстро войти в нужное состояние

и значительно продлить его, укрепить умно!сердечное

соединение, углубить исихию. К тому же прием затвор
пригоден во всех условиях: для подвизающихся в миру, в

монастыре или в пустыне. 

Напомним, что, в качестве базового примера мы рас!

сматриваем только один из возможных приемов, – худо!

жественный метод допускает и другие способы удержания

ума в сердце. 

Кроме того, творческий подход позволяет, взяв за

основу описанный здесь принцип, варьировать детали и
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выстраивать свою тактику применительно к конкрет!

ным условиям60.

* * *

Решающее значение при келейном занятии имеют

внешние условия, их несоблюдение обесценит наши уси!

лия и не даст ожидаемых от психофизического метода ре!

зультатов. Приступать к молитве желательно после хотя

бы краткого сна. Самое подходящее время – ночь или

раннее утро. Необходимы тишина, темнота, уединение.

Условия тем лучше, чем меньше сенсорных раздражите!

лей воздействуют на нас извне. Помещение предпочти!

тельно найти потеснее61. 

Надо сесть на невысоком сидении или на полу, при!

няв собранную компактную позу, расслабив шею, позво!

лив голове свободно склониться62. 

Расположимся не посреди помещения, но, как и ска!

зано у отцов: «в углу», или в какой!либо нише, либо про!

сто спиной прислонясь к стене. Чем меньше свободного

пространства будет вокруг, тем лучше63. 
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60 Повторим, что это касается всех прочих приемов и техничес!
ких рекомендаций обсуждаемых в нашей книге.

61 В дальнейшем мы подробно рассмотрим требования к внеш!
ним условиям, выясним их смысл и назначение. Также рассмот!
рим все, что касается тела и позы. См. наст. изд.: Кн. 2, гл. «Внеш!
ний чин».

62 «С молитвой Иисусовой, с художественной сидеть надо со!
гнувшись... В сидячем положении лучше сосредоточиться». –
Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992.
С. 83.

63 Прп. Симеон: «Сядь в углу». Свв. Каллист и Игнатий: «Ново!
начальный должен сидеть в углу». Архим. Ефрем: «Будем садиться
в каком!нибудь углу и, склонив голову, будем держать ум в сердце
часами». – Наст. изд.: Гл. «Священный метод» («Первоисточни!
ки»); Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 4.



Окна следует плотно занавесить, нужна максимальная

темнота, глаза, сверх того, должны быть закрыты.

Сев, необходимо полностью успокоиться. Только в

покое обретается подлинное внимание и улавливается

исихия, и «только в покое человек общается с Богом»64.

Прежде всего важен покой телесный, который прямо со!

действует покою внутреннему. Поэтому требуется непо!

движность, тело должно затихнуть65. 

Земные поклоны – вещь нужная и полезная, но в свое

время, теперь надо их отложить, даже крестное знамение

можно пока не совершать. Мало того, что любое движе!

ние располагает к возбуждению, оно еще, в ущерб молит!

ве, оттягивает на себя часть внимания. Поэтому здесь так

важна статичность66.

Есть два узла мышечной напряженности, которые нам

нужно ослабить. Это лицо и брюшной пресс. Эти области

некоторым образом взаимосвязаны, и расслабление одной

способствует снятию напряжения с другой. Освободим от

лишних напряжений лицевые мышцы губ, глаз и лба, за!

тем – область солнечного сплетения и брюшины67. 

514

64 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иосифом.
М., 2012. С. 346.

65 «Когда мы обращаемся внутрь себя, то надо привести в покой
все чувства», которые «движимы внешними воздействиями». Это
необходимо, ибо, «кто замыкается во внутреннем от всего внеш!
него, тот прекращает деятельность чувств, действующих только от
внешних впечатлений». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995.
II, 2, 5.  «Трезвение непременно требует физического спокойствия
крови». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5.
С. 269.

66 «В меру возможности унимая собственные движения тела,
исихасты прекращают... вообще всякое произвольное телесное
действие». – Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.

67 Такого рода расслабление помогает сосредоточению в сердце,
облегчает вхождение в состояние внутренней тишины и молчания



Ради поддержания бодрости можно сохранить неко!

торое напряжение, но пусть оно остается в других частях

тела: в плечах, спине, конечностях. И то в меру, посколь!

ку напряженность связана с возбуждением, а мы искате!

ли покоя, охотники за исихией. Потому «расслабься, то

есть будь спокоен, находясь пред Богом в естественном

для тебя состоянии»68. 

Однако надо уточнить: молитвенный покой это от!

нюдь не та общая расслабленность, которая требуется

при медитации. Там за счет этого стараются нейтрали!

зовать умственно!душевную деятельность, здесь же, на!

против, молитва нуждается в напряженной умственной

активности. Покой исихаста не предполагает душевной

и духовной инертности, не отвергает он и телесного

утруждения69.

Также важно снять напряженность в области речевого 
аппарата. Отпустим прежде всего мышцы рта: губ, щек, 
языка, и глубже: глотки, гортани, и главное – расслабим 
голосовые связки. Даже такие, казалось бы, незначитель! 
ные мелочи помогают понизить возбуждение нервной 
системы, успокоить ум, удержать внимание от блужда! 
ний и собрать его во внутренней тайной клети 70. 

Кроме того, эти меры, по принципу обратной связи,

косвенно содействуют переходу от словесной молитвы к

умной. Дело в том, что на словесном уровне молитва, да!
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ума. В дальнейшем, когда сердечное место станет постоянно ощу!
тимым и мы будем свободно входить в состояние исихии, подоб!
ный контроль над мышцами может не требоваться.

68 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 378.

69 Об этом, в частности о статических нагрузках, речь пойдет во
второй книге IV тома.

70 Ср.: Мф. 6, 6.



же читаемая безмолвно, про себя, неизбежно сопровож!

дается микронапряжениями мышц артикуляции, так как

к ним с каждым мыслимым словом поступают нервные

импульсы, аналогичные тем, что возникают при чтении

вслух. То есть мы, хотя и беззвучно, но проговариваем

про себя слова71. 

Однако то, что закономерно для жизни обыденной,

меняется при переходе со словесного уровня молитвы на

умно!сердечный: связь между словом и органами речи

начинает расторгаться, и мы можем мыслить молитву

уже вне этой связи – чисто умно, не артикулируя внут!

реннее слово72. 

С учетом этой особенности мы теперь идем от обрат!

ного и, расслабляя мышцы рта и гортани, готовим усло!

вия для стяжания исихии, способствуем зарождению

умной молитвы.

Губы сомкнуты. А зубы следует разомкнуть, расслабив

мышцы нижней челюсти и дав ей слегка опуститься. Де!

ло в том, что зубы при соприкосновении создают некото!

рое шумовое ощущение, отвлекая внимание и привлекая
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71 За счет нейромышечной связи в момент размышления у мол!
чащего человека сокращаются речевые мышцы так, словно он
проговаривает вслух то, о чем думает. На этом основано действие
приборов «считывания беззвучной речи». Например, в США была
разработана «нейромышечная гарнитура AlterEgo». Устройство
«регистрирует изменения электрических сигналов нейромышеч!
ной активности речевых мышц» и таким образом распознает, о
чем подумал человек, ничего не произносящий вслух. Такой при!
бор крепится к уху, как обычная телефонная гарнитура, и позво!
ляет подавать безмолвные мысленные команды, управляя ком!
пьютером, роботом, бытовой техникой и т.п. http://yandex.ru/tur
bo?text=http%3A%2F%2Fnplus1.ru%2Fnews%2F2018%2F04%2F06
%2Fmit!transcribes

72 В этом случае прибор, описанный в предыдущей сноске, ра!
ботать не будет, т.к. нервные импульсы к речевым мышцам уже не
поступают и соответствующие электросигналы отсутствуют. 



его к области головы. Нам не нужно ни то ни другое. При

этом рот, повторим, остается закрытым73. 

Дышать нужно по возможности только носом. Обыч!

но достаточно от одной до трех минут обездвиженного

покоя, чтобы полностью затихло дыхание. Неглубокое,

неспешное – оно едва ощутимо. Это и означает сдержать
или стеснить дыхание в понимании исихастов русской

традиции. И достигаем этого без какого!либо усилия,

только за счет покоя. Этого достаточно, другого пока не

требуется. 

Бывает, что вскоре дыхание словно вовсе исчезает,

оно становится столь затаенным, что грань между вдохом

и выдохом уже не различима. Это признак правильного

состояния.

Так, сидя спокойно в тишине, без лишних движе!

ний, направляем мысленный взгляд закрытых глаз прямо

в сердечное место. В том же направлении пусть смес!

тятся зрачки, но без лишнего напряжения. Главное,

чтобы умственный взор вонзился в сердце. Вслед за

взглядом, в направлении к сердцу, низко склоняется

голова.

При этом ум пусть видит совершенно безвидно: «Хра!

ни ум твой невообразимым и безмечтательным... Надо

блюсти ум и содержать его безвидным»74. Мы, хотя мыс!

ленно проникаем сквозь грудь, вглубь тела, но зрительно
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73 Ср.: свв. Каллист и Игнатий говорят о молитве «при сомкну!
тых устах». Прп. Серафим: «Учись творить молитву... с сомкнуты!
ми устами». Свт. Игнатий: «Новоначальный... должен заниматься
молитвою Иисусовой, вводя ее в сердце тихо, при посредстве ноз!
дряного дыхания... имея при том уста закрытыми». – Наст. изд.:
Гл. «Священный метод» («Первоисточники»); Житие старца Се!
рафима, Саровской обители иеромонаха... М., 1991. С. 193; Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 287.

74 Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр. писем. Т. 2. С. 236.



ничего не воображаем, не пытаясь представить вид внут!

ренних органов, сердца и тому подобного75. 

Первый шаг на пути к соединению ума с сердцем со!

вершает тот, «кто при молитве направляет взор на самого

себя», ибо «особенно уместно учить смотреть в самих се!

бя... начинающих»76. И смотреть именно телесными оча!

ми. Как и сказано в первоисточниках: «внимай в сердце

умом твоим и чувственными твоими очами»77. Для этого

нужно «не блуждать взором то туда, то сюда, но словно на

каком!нибудь упоре останавливать его на своей груди»78.

Этот прием хорошо известен среди подвижников79.

Направленность внимания и взгляда телесных очей

тесно взаимосвязаны, внимание очень чутко следует за

движением глаз. Взгляд блуждающий всегда совпадает с

блужданием мыслей; глядя по сторонам, мы позволяем
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75 «Просто ум становится в области сердца, но не представляет
образ сердца. Если будем представлять его с помощью воображе!
ния, то прокрадется прелесть и начнем творить мечтательную мо!
литву. Не прелестной молитва бывает, когда творится не рассеян!
но, без какого!либо вида и образа. Совершенно ничего. Пусть ум
будет чист от любого образа, божественного и человеческого». –
Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015.
С. 2, 3.  «Когда молишься умом и сидишь согнувшись с закрыты!
ми глазами, то не нужно с помощью воображения приводить на ум
разные образы». – Паисий Святогорец, старец. Слова. М., 2013.
Т. 6. С. 64. 

76 Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7, 10.

77 Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 164. 

78 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 8.

79 Например, Странник рассказывает о себе: «Прежде всего я
приступил к отыскиванию места сердечного, по наставлению Си!
меона Нового Богослова. Закрыв глаза, смотрел умом... в сердце...
Как бы и глазами начал внутрь его смотреть, помня, как толковал
мне покойный старец». – Искатель непрестанной молитвы... М.,
2014. С. 186, 199.



вниманию рассеяться. И, напротив, взгляд, опущенный

долу, направленный на себя, помогает собраться с мыс!

лями. Вперив взор внутрь собственной груди, мы уловля!

ем ум и утихомириваем помыслы. Фиксация взора на

сердечном месте наилучшим образом способствует со!

средоточению ума в этой области. 

Однако достаточно высокое расположение этой точки

вынуждает с напряжением скашивать глаза, что слишком

неудобно и утомительно. Поэтому эффективнее будет,

как сказано, направить туда только мысленный взгляд, а

зрачки при закрытых глазах лишь слегка опустить80.

Собрав внимание в сердечном месте, начинаем этим

же местом дышать: вдох идет прямо в сердце и оттуда

же выдох81. Про себя неспешно повторяем Иисусову

молитву; смешиваясь с дыханием, она звучит тут же – 

в сердце. 

При занятии умным деланием, в отличие от словесно!

го молитвословия, мы произносим молитву мысленно,

безгласно, однако, если это вызывает какие!то затрудне!

ния, а также в моменты утомления или рассеянности,

можно временно молиться очень тихо вслух. Особенно

начинающим это помогает собрать внимание, после чего

надо вернуться к безмолвию и произносить молитву

только про себя82.
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80 «Устреми око ума к сердцу, а телесное око к земле». – Игна"
тий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

81 Те, кто используют прием перси, должны, соответственно,
устремить мысленный взор в точку возле ключиц, этим же местом
и дышать.

82 «Сначала мы должны говорить молитву устно. Новоначаль!
ный начинает говорить молитву вслух и пытается отрывать ум от
мирских вещей. Звук голоса будет привлекать внимание ума и по!
степенно собирать его от рассеяния». – Ефрем Филофейский,
архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 2.



Далее все заботы о теле, о позе, о прочих внешних ве!

щах нужно оставить и внимание полностью сосредото!

чить на молитве. Для тех, кто только приступил к заняти!

ям, она будет пятисловной. В дальнейшем, с опытом,

словесный состав молитвы начнет меняться, варьиро!

ваться, но это позже, – пока постараемся утвердиться в

таком формате. 

Семи! или восьмисловная форма Иисусовой молитвы

подходит для словесного молитвословия, но для занятий

умной молитвой она мало пригодна. А вот пятисловная

легко и гармонично встраивается в дыхательный цикл,

попадая в естественный ритм дыхания83. 

Несколько в ином положении греки. В их произноше!

нии молитва звучит более слитно, не так громоздко, как

по!русски, и в целом ощущается более короткой: для них

семь слов звучат почти, как наши пять. Поэтому в визан!

тийских источниках у исихастов встречаются упомина!

ния о семисловной форме молитвы. Тем не менее на

практике греческая традиция и в устной, и в умной мо!

литве отдает предпочтение пятисловной форме. При

этом греки с легкостью могут целую молитву, по причине

ее краткости, вмещать на вдохе и еще одну на выдохе84.

Сейчас сосредоточимся на одном: наша молитвенная

мысль должна стать живым обращением к Богу. Постара!

емся явственно осознать, проникнуться мыслью о том,

что Сам Христос сейчас присутствует здесь – в нашем
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83 Более подробно техническая сторона рассматривается ниже в
гл. «Детали метода».

84 Произноси «на вдохе: Господи Иисусе Христе, помилуй мя, и на
выдохе – опять та же молитва». «Вдыхая, произноси молитву один
раз, провожая ее до самого сердца, и, выдыхая, повторяй молитву
еще один раз». – Ефрем Святогорец, архим. Искусство спасения.
М, 2012. Т. 1. С. 349; Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 81.



сердце, что Он чутко прислушивается к нашему зову. Ум

пусть вникает в каждое слово, чувства пропитывают

мысль, всю свою жизненную силу вложим в мольбу, из!

ливаемую из сердца, обращенную к Богу живу 85.

* * *

Теперь, собравшись умом и чувством в молитве, можно

воспользоваться приемом затвор – исихастской техни!

кой, позволяющей овладеть искусством управления вни!

манием. Из дальнейшего подробного описания может по

первому впечатлению сложиться представление о приеме,

как о слишком сложном, громоздком. На деле это не так.

Освоившись, убедимся, что все его элементы сочетаются

естественно и органично. Опыт позволит с легкостью объ!

единять все нужные действия в течение секунд.

Наша задача в том, чтобы охватить вниманием сразу

несколько точек, несколько процессов, а затем одновре!

менно удерживать внимание на этих позициях. Причем

на первом, приоритетном, плане всегда должна оставать!

ся именно молитва. К пониманию смысла и цели таких

действий мы постепенно подойдем.

Итак, сама молитва будет первой точкой приложения

внимания – первой позицией. Требуется неотступно

вникать в смысл ее содержания и, осознавая мыслимые

слова, одновременно наполнять их искренним чувством.

Постараемся не допустить механического – бездумного,

непрочувствованного – повтора святых слов молитвы.

Сохраняя это живое обращение ко Христу, будем посте!

пенно расширять сферу внимания, включая в нее другие

позиции.
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85 Ср.: Деян. 14, 15.



Вторая точка приложения внимания, вторая пози!

ция – это привязка к месту. Наша молитвенная мысль

должна звучать не где!либо, но только в сердечном месте,

там, в сердце, мы должны стараться ее расслышать и там

удержать. Мысленное слово как бы резонирует в сердце,

отдается эхом в груди; напитанное чувством, затопляет

грудную полость. Будем следить, чтобы внимание не ухо!

дило ни вовне, ни вниз от сердца, не смещалось бы в об!

ласть головы. 

Но как удержать «неудержимый ум», когда «и четверть

часа понуждения... кажется за какую!то вечность», а «ум

стремительно вырывается оттуда»?86 Для того и существу!

ют приемы художества. Помощь в этом деле получит тот,

кто, как было сказано, склоняет главу, упираясь в грудь

подбородком, а мысленным взглядом – в сердце. 

Еще один способ помочь привязке внимания – это

физическое касание: можно прикладывать к сердечному

месту согревающую ладонь, можно обе ладони, наложив

одну на другую, прижимать к этой области или же надав!

ливать на нее пальцами. Бывает достаточно и легкого ка!

сания самыми кончиками пальцев. Пальцы рук – это

тонкий, чуткий и всегда активный инструмент. Внима!

ние постоянно заострено на кончиках пальцев, и связь

эта очень прочна. Поэтому прикосновение к нужному

месту хорошо помогает направить и собрать в этой точке

умственную энергию87.
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86 Пантелеимон Святогорец, мон. // Антоний Святогорец, иеро"
мон. Жизнеописания... М., 1994. С. 251.

87 Вот, например, аналогичный совет кавказского отшельника:
когда молишься, «обязательно при этом оком ума своего, то есть
вниманием, напряженно смотри на свое сердечное место. Для
этого палец руки приложи к левой части груди, чуть выше левого
сосца, и старайся сосредоточить внимание в этом месте». – Мерку"
рий (Попов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016. С. 229.



Также можно вспомнить то, с чего начинали, вернув!

шись на время к приему прямого вхождения в сердце: про!

пустим дыхание сквозь сердечное место, последим, как

воздух пронизывает грудь, как сердце дышит молитвой.

Творческий подход подскажет и другие приемы, главное,

чтобы они отвечали основной задаче – сосредоточению

ума в нужной точке88.

Обратим внимание на вскользь упомянутую деталь в

писаниях свт. Игнатия: «При упражнении молитвой

Иисусовой полезно... держать левую руку у персей, над

левым сосцом груди, несколько повыше его, – послед!

ний механизм способствует к ощущению силы словесно!

сти, находящейся в персях»89. 

Хотя святитель этого не поясняет, но он здесь указы!

вает на полезный художественный прием. Существенно

то, что упомянута именно левая рука, то есть та, которая

держит четки. У начинающих часть неокрепшего внима!

ния неизбежно отвлекается на перемещение пальцев по

четкам. Если рука опущена или лежит на коленях, то ту!

да же частично уходит, отрываясь от сердца, внимание.

Когда мы расположим руку с четками возле сердца, так,

чтобы пальцы, перебирающие четки, прижались к сер!

дечному месту, тогда внимание не будет расщепляться,

мы поможем ему собраться в одном месте. 

Можно, например, перебирая четки большим и указа!

тельным пальцами, остальными двумя!тремя опереться
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88 Один из знакомых афонских пустынников рассказывал, как
он использовал с этой целью мазь «Звездочка» (вьетнамский баль!
зам «Золотая звезда»), натирая грудь в области сердечного места.
Мазь обладает местно!раздражающим свойством и помогает удер!
живать внимание в точке применения. Упоминаем об этом не в
качестве рекомендации, но как пример творческого поиска, не
противоречащий, по сути, отеческой практике.

89 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 293.



на сердечное место, а можно, приложив к сердцу правую

ладонь, левую руку с четками прижать запястьем поверх

правой ладони. Или еще как!то иначе, главное – не по!

зволять уму покинуть сердце и устремиться в пальцы, в

перебор четок, не допустить, чтобы веревочные узлы за!

брали внимание, предназначенное Христу. 

В дальнейшем же, когда ум твердо установится в серд!

це, тем более в моменты умно!сердечного соединения,

уже не будет иметь такого значения ни положение рук,

ни четок, ни сама по себе поза.

Итак, сосредоточившись в молитве, мы часть внима!

ния уделили телу – ощущению места сердечного. Теперь

нам нужно расширить сферу внимания дальше, подклю!

чив третью позицию. Для этого установим контроль над

процессом дыхания90.

Прислушаемся к нашим тихим, едва ощутимым вдо!

хам, сосредотачиваясь все там же – в сердечном месте.

Мы дышим сердцем и слышим свою молитву, ощущаем

дыхание, как бы проникающее прямо в сердце. Стараем!

ся свести все эти составляющие воедино91. 

У дыхания есть свой ритм, и у молитвенной фразы

есть свой. Приводим их к сочетанию, вкладывая по пол!
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90 Поскольку «ум постоянно скачет и... ускользает от неопыт!
ных», то им «советуют внимательно следить за вдохом и выдо!
хом». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 2, 7.

91 Свв. Каллист и Игнатий Ксанфопулы: «С дыханием соединяй
и вводи неким образом и молитвенные слова». Прп. Исихий Иеру!
салимский: «С дыханием носовым соедини трезвение». Прп.
Иоанн Синайский: «Память Иисусова да соединится с дыханием
твоим». Прп. Серафим Саровский: «Учись творить молитву чрез
ноздренное дыхание». Прп. Назарий Валаамский: «Соединяй мо!
литву, насколько можно, с дыханием твоим». Архим. Ефрем
Филофейский: «Соединяем с дыханием молитву Господи Иисусе
Христе, помилуй мя». – Наст. изд.: Гл. «Священный метод» («Пер!
воисточники»); Иоанн Синайский, прп. Лествица. 27:61; Житие



молитвы во вдох и выдох. Для начинающих лучше дер!

жаться обычной схемы: вдох – Господи Иисусе Христе,

выдох – помилуй мя 92. 

Однако здесь есть нюанс. Постараемся не напрягать!

ся, не прилагать усилий, втискивая слова в дыхательный

цикл, но и не будем насиловать дыхание, искусственно

его ускоряя или растягивая. Попытаемся плавно прийти

к гармоничному сочетанию, когда дыхание и молитва

станут органично созвучными по темпо!ритму, сохраняя

естественность без всякого принуждения93. 

Как только удалось объединить эти три позиции, –

когда молитва с живым чувством и слитно с дыханием

ощущается в сердечном месте, – тогда начнем подклю!

чать четвертую: сердцебиение. 

То есть нужно, плюс ко всему, одновременно почувст!

вовать биение пульса в сердечном месте. Не всем дается

это легко, хотя для кого!то не составляет никакого труда.

В любом случае с опытом чувствительность обостряется

и почти каждый способен отчетливо ощущать пульсацию

в этой точке94.
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старца Серафима, Саровской обители иеромонаха... М., 1991.
С. 193; Старческое наставление о. Назария, игум. Валаамского.
М., 1996. С. 35; Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной мо!
литве. Афон, 2015. С. 3.

92 «Дав телу удобное положение и наклонив голову к груди,
мысленно произносим молитву, тихо вдыхая воздух со словами:
Господи Иисусе Христе (Сыне Божий) – и затем выдыхая кончаем
молитву: помилуй мя (грешнаго)». – Софроний, архим. О молитве.
СПб., 1994. С. 146.

93 «Молитесь в спокойном состоянии духа, с кротостью, мягко...
без давления, насилия и нажима, без напряжения и подталкива!
ния... Но на подъеме, с жаждой, с любовью». – Порфирий Кавсока"
ливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 191.

94 Если все же не удается почувствовать пульс, то смущаться не
стоит. Скорее всего, со временем это ощущение появится само со!



Заметим, что, расширяя сферу внимания, можно дей!

ствовать и в другом порядке, если это будет удобнее95. 

После совмещения четырех точек фиксации внима!

ния задача усложняется. Теперь требуется полноценно

молиться, при этом объемля вниманием все четыре пози!

ции. Во!первых, сама молитва: отчетливо осознавая ее

содержание, с живым чувством обращаемся ко Христу,

Который слышит нас в нашем же сердце. 

Во!вторых, сердечное место: не сводим с него свой

мысленный взгляд, можем прикладывать к нему руку,

следим, чтобы молитва звучала именно в сердце. 

В!третьих, дыхание: молитвенные слова влагаются во

вдох!выдох, сливаются с воздушным потоком, пронизы!

вающим сердце. 

И, в!четвертых, сердцебиение: увязанные с дыханием

слова молитвы нанизываются на удары пульса96. 

При всем этом напомним: на первом месте – сама мо!

литва, молитвенное мыслечувство. Согреваем каждое

слово теплотой своего сердца, живо осознавая, к Кому

526

бой, а пока будет достаточно и трех точек приложения внимания.

95 Например, сначала можно прислушаться к пульсу в сердеч!
ном месте, затем начинать дышать в точке пульсации (вдох!выдох
сердцем), а затем, привязав дыхание к пульсу, начать подключать
молитву, так, чтобы и она пульсировала в сердце. Но начинающим
легче все же переходить от дыхания, как процесса более ощутимо!
го, к пульсу, а не наоборот.

96 «На вечерне молился художественной молитвой с постепен!
ным, а не враз, применением всех художественных приемов:
1) стояние умом в сердце, 2) внимание к словам молитвы, 3) сое!
динение молитвы с дыханием, 4) с сердцебиением, а также с подо!
бающим внутренним духовным настроением, благоговением,
смирением и сокрушением. И молитва через полчаса восстанови!
лась свободная и самодвижная, требовалось только поддерживать
ее вниманием». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно
молитесь!.. М., 1992. С. 155, 156.



обращаемся, Кого призываем низойти с духовных небес

в тесноту темницы нашего духа. Внимание к прочим по!

зициям не должно доминировать, отвлекать от молитвы,

не должно обратить ее в машинальный повтор97.

Осуществить это поначалу не так просто98. 

Пытаясь контролировать все четыре действия, мы

невольно зацикливаемся на физическом плане, как на

более грубом и явственно ощутимом: уследить за позой

и дыханием легче, чем удержать внимание на умствен!

ном обращении к Богу. И молитва начнет ускользать:

теряется оcмысленность ее содержания, теряется чув!

ство живой обращенности к Богу. Преобладать начина!

ет форма.

Ситуация становится абсурдной: ведь психофизичес!

кие приемы – это всего лишь костыли, подпорки для

поддержания молитвы, и вот, мы остаемся с одними под!

порками, но без того, что надо ими поддерживать. Если

527

97 Вот наблюдение старца Феодосия Карульского: «Я лежа стал
творить умную молитву, и через несколько минут она установи!
лась со вниманием к словам молитвы и совмещением их с дыхани!
ем. Я попробовал потом присоединить к сему внимание и к бие!
нию сердечному. Одновременное употребление двух этих художе!
ственных приемов сначала затрудняло делание молитвы». Когда
же внимание к совмещению дыхания и биения сердца установи!
лось, «я обратил внимание на духовное устроение молитвы –
понуждал себя на сокрушение сердца, и оно появилось милостию
Божией». Теперь «вместе с сердечным чувством покаяния...
молитва творилась с вышеуказанными приемами». – Феодосий
Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 147,
148.

98 «Соблюдать все эти приемы молитвы Иисусовой, и чтобы она
была в это же время беседой ко Господу, очень трудно». Но метод
обучения «приемам умно!сердечной молитвы... узнан святыми от!
цами!молитвенниками как естественное пособие для успеха в мо!
литве» и «необходим... как первоначальный навык к простой сло!
весной молитве и для последующей умной». – Феодосий Каруль"
ский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 127.



сразу не спохватиться, то можно незаметно уйти в само!

обман: мы будем полагать, что заняты молитвой, но

именно ее уже и нет – внимание переключилось на

внешний антураж. Поскольку самообман опасен, так как

чреват самопрельщением, то, зная присущую нам склон!

ность цепляться ко всему внешнему, постараемся эту не!

мощь одолеть. 

Когда с опытом образуется навык сочетать четыре

действия затвора, то молитва идет легко и естественно,

все устойчивее удерживаясь в сердце. Молитвенная фра!

за сливается с потоком дыхания, вплетается в дыхатель!

ный цикл и пронизывается биением пульса. Все три рит!

ма – словесный, дыхательный и сердечный – опреде!

ленным образом сочетаются. На вдох и выдох приходит!

ся по несколько ударов пульса. Пульс служит своего рода

метрономом99.

Наш живой метроном отбивает слово от слова, а мо!

жет, в зависимости от темпа дыхания и молитвы, отби!

вать группу слов или же разбивать слова по слогам; один

или несколько ударов могут приходиться на паузы между

слов и между молитв. Сердце вдыхает слова молитвы, ре!

зонирующие в груди, и все сливается воедино: мысль,

дыхание, сердцебиение, чувство100. «Сердце становится

как бы местом затвора и хранения ума»101.
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99 Метроном – прибор, отмеряющий промежутки времени рав!
номерными ударами в устойчивом темпе. Используется преиму!
щественно музыкантами для поддержания заданного темпа, по!
могает попадать в такт, чувствовать ритм.

100 «Благодаря непрестанному призыванию, прокладывается
путь от ума к сердцу, посредством вдоха и выдоха, и ум, слово и
сердце становятся одним». – Иосиф Исихаст, старец. Полное
собр. творений. М., 2015. С. 301.

101 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 109.



Несколько утвердившись в этом делании, можно, по

мере сил, добавить пятую точку приложения внимания,

установив контроль над мышцами артикуляции. Будем

следить, чтобы вся мышечная цепочка, образующая ре!

чевой аппарат: губы–рот–челюсти–язык–глотка–гор"
тань – поддерживалась в расслабленном состоянии. Не у

каждого это получится, но тем, кто уже коснулся умной

молитвы, задача знакома. Они поймут, как мыслить мо!

литву умно, не артикулируя внутреннее слово, не напря!

гая голосовые связки – «не приводя в движение гортань и

не двигая языком»102.

Пятая позиция не только усиливает эффект затвора,

но косвенно полезна тем, что помогает утвердиться в мо!

литве умной и исподволь подготавливает к сердечной.

Впрочем, для успеха в деле бывает вполне достаточно и

четырех позиций.

* * *

Такова примерная схема приема затвор в версии для

начинающих. Со временем, по мере опытности, появля!

ется вариативность. 

Желательно постепенно вводить принцип, который

предлагаем взять за основу метода, – естественность.

Это, в частности, означает, что в дальнейшем словесный

состав Иисусовой молитвы будет определяться в каждый

отдельный момент расположением нашей души103. 
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102 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 30. «Совершенствуясь,
молитва притягивает ум внутрь, дает ему возможность говорить
молитву без движения языка». – Ефрем Филофейский, архим. Уче!
ние об умной молитве. Афон, 2015. С. 2.

103 «Вскоре молитва станет более краткой. Захотим произносить
ее медленно, так как нравится душе в тот момент». – Ефрем Фило"
фейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 4.



То есть не следует ни задумываться над количеством

слов, ни понуждать себя произнести молитву целиком

или сокращенно, не требуется вообще следить за этим.

Пусть молитвенная фраза сложится естественным обра!

зом: если есть желание, то помыслим все восемь слов, ес!

ли вырвались только четыре: Иисусе Христе, помилуй

мя, – пусть будет так. Нельзя живое движение души вти!

скивать в заданную формулу, напротив, слова должны

облекаться в ту форму, которую придаст им направлен!

ность мысли и чувства. Иначе молитва будет убита, вмес!

то нее зазвучит некий бездушный плеер.

Но всему свое время, – начинающим такая свобода

была бы не на пользу. Для того, чтобы войти в молитву,

первоначально требуются строгие рамкам чина и ме!

тода. А начинающими, напомним, мы обычно остаем!

ся годами. 

Хотя иногда результат бывает получен быстро, в тече!

ние месяцев, если правильному применению метода со!

путствуют благоприятные условия: уединенная жизнь в

безмолвии, строгая аскеза, послушание. В других услови!

ях могут потребоваться десятилетия. 

Для мирянина не менее, чем для инока, важно безмол!

вие, ограничение в пище, общении, развлечении. Мно!

гое, разумеется, зависит от индивидуальных возможнос!

тей, от устроения человека, от строгости к себе. Учитывая

все это, о конкретных сроках говорить не приходится104.
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104 «Мало!помалу молитва устная перейдет в умственную, а по!
том и в сердечную. Но на переход этот нужны многие годы». –
Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru  «Де!
ло сие не есть дело одного дня или двух, но многих лет... ибо вели!
кий требуется подвиг и многолетний... То, чтоб молиться всегда
внутрь сердца, равно как и то, что за пределами сего последует, до!
стигается непросто и как случилось... но требует долгого и време!
ни, и труда, и подвига, телесного и душевного, и понуждения себя



Смысл и назначение приема затвор рассмотрим поз!

же отдельно105, пока лишь отметим, что описанная техни!

ка значительно помогает сведению и удержанию ума в

сердце, привитию сердечной молитвы, готовит почву для

соединения ума с сердцем. А это, в свою очередь, свиде!

тельство каноничности данного приема, подтверждение

его принадлежности святоотеческой традиции. Соответ!

ствие исихастским целям и принципам – это общий кри!

терий проверки для всех прочих рекомендаций, это запо!

веданный нам критерий распознания по плодам 106.

Результатом описанной практики, при правильном ее

применении, являются первые признаки исихии, когда

стихает поток отвлекающих помыслов и ум погружается

в глубину мысленной тишины и покоя. Молитва на этом

фоне становится собранной и внимательной. Однако

здесь не конец войны, а лишь относительное перемирие.

Начальная исихия дает передышку в брани, возможность

как следует окопаться на занятой высоте и отсюда, как на

ладони, обозревать поле битвы и вражеские позиции. Это

серьезное преимущество, но бой продолжается, тяжелая

артиллерия вновь будет бить прилогами, снова будем

сражаться с рассеянностью и сонливостью.

Со временем, когда подействует благодать, соединяю!

щая ум с сердцем, человек обретет наконец устойчивое

молитвенное состояние и сможет подолгу в нем пребы!
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напряженного и продолжительного». – Каллист и Игнатий Ксан"
фопулы, свв. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. Гл. 49, 52.  «Требу!
ется великий подвиг и много потребно времени провести в молит!
вах, чтоб достичь зачатков безмятежного устроения сердца – сего
иного неба сердечного, где обитает Христос». – Иоанн Карпаф"
ский, прп. // Там же. Т. 2. Гл. 52.

105 См. ниже: рубрику «Суть метода».

106 От плод их познаете их... всяко древо доброе плоды добры тво"
рит (Мф. 7, 16–17).



вать. «И забьет в твоем сердце росоносный источник,

взывающий: Господи Иисусе Христе, помилуй мя!»107

Иначе говоря, человек вводится в молитву, то есть она

начинает сама пульсировать в сердце, остается только

прислушиваться к ее звучанию. Тогда можно сказать о

себе словами Странника: я «начал с прилежанием слу!

шать, как говорит сердце»108. 

Тогда, действительно, «молится уже не ум, а само

сердце»109.

В такие моменты самодвижности, когда молитва сама
идет, бывает, что пальцы на четках замирают и обездви!

женность охватывает тело. Тогда уже нет нужды ни в чет!

ках, ни в приемах, ни в методах, – молитва сама, как род!
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107 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 263.

108 Так описан в «Рассказах странника» момент вхождения в са!
модвижную молитву: «Я шел да беспрестанно творил устную мо!
литву. Наконец чрез непродолжительное время почувствовал, что
молитва сама собою начала как!то переходить в сердце, то есть
сердце при обыкновенном своем биении начало как бы выговари!
вать внутри себя молитвенные слова за каждым своим ударом, на!
пример: 1. Господи, 2. Иисусе, 3. Христе и прочее. Я перестал ус!
тами говорить молитву и начал с прилежанием слушать, как гово!
рит сердце; и притом как бы и глазами начал внутрь его смот!
реть». – Искатель непрестанной молитвы... М., 2014. С. 185, 186.
Заметим, что в популярной книге «Откровенные рассказы стран!
ника» почерпнуть что!либо полезное относительно молитвы мож!
но лишь в трех первых рассказах. Все остальное – назидательно!
благочестивые повести в народном духе.

109 Старец Феодосий Карульский записывает в своем дневнике:
«Скоро молитва пошла себе еще тише, в душе обрелось место сер!
дечное, для нее устойчивое, удобное и покойное. Молится уже не
ум, а само сердце, ум только по временам взирает на происходя!
щее в сердце самодвижное молитвенное движение. Само сердце...
смотрело на Господа, на себя и на свое молитвенное призывание
Его, как бы на журчащий однообразно далеко в глубине его руче!
ек». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 129.



ник, пробивается из глубин духа: то истекает из сердца

нитевидной струей, то бьет фонтаном, затопляя душу

умилением, умиротворением и покоем или радостотвор!

ным плачем110.

В поиске исихии

Итак, с помощью описанного приема, ум затворяется

в сердце в «единовидной свернутости»111, «свернувшись»

в молитве и успокоившись, «как в гнезде». Сердце стано!

вится «местом затвора и хранения ума»112. 

Поддерживать это состояние потребуется и дальше в

течение всего молитвенного занятия, всего нашего бде!

ния, или келейного правила, которое продлится от одно!

го до нескольких часов. Справиться с этим опять!таки
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110 Из поучений архим. Ефрема (Мораитиса): «В дальнейшем
сердце само начнет творить молитву, а ум просто как зритель будет
следить за словами молитвы. Это и есть не прелестный путь умной
молитвы... Когда человек занимается молитвой уже очень продол!
жительное время и его ум и грудь устанут от постоянного соедине!
ния молитвы с дыханием, тогда молитва может начать совершать!
ся самодвижно. Завелась машина. Тогда человек может оставить
этот прием [художества], он больше не требуется. Сидит человек и
слушает, как работает его сердце... Ум следит за работой, как ка!
кой!нибудь механик следит за работой механизма... Следит, как
сердце само творит молитву. Тогда соединять молитву с вдохом и
выдохом больше не требуется... Постепенно это делание увлекает
все больше и больше. Вы скажете, прошло всего пятнадцать ми!
нут, тогда как прошло два часа. Так не захочет человек отрывать ум
от сердца и от того, чтобы слушать молитву». – Ефрем Филофей"
ский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 2–4, 8.

111 Дионисий Ареопагит, св. // Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.

112 «Молящийся заключает ум в сердце круговращательно, и,
как в гнезде, ум успокаивается и не рассеивается, так что сердце
становится как бы местом затвора и хранения ума». – Иосиф Иси"
хаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 109.



поможет прием затвор, для чего понадобится вновь и

вновь к нему обращаться.

Приступив к занятиям, каждый обнаружит, что ум не

желает подчиняться. Он неизбежно отвлекается от мо!

литвы и постоянно норовит покинуть сердце. Во!первых,

его выманивают из сердечного гнезда посторонние по!

мыслы. Ум либо рвется выпорхнуть и улететь вовне, что!

бы скитаться по всему свету, либо, ухватившись за слу!

чайные прилоги, ползком прокрадывается и ускользает в

область головы, так как, переключившись с молитвы на

размышление, он вовлекается в работу рассудка. 

Во!вторых, нас часто чрезмерно увлекает внимание

к физиологии: дыханию, сердцебиению, телесной позе

или ко внешним раздражителям типа случайных шоро!

хов и звуков. 

Покидая сердце, ум начинает шарить по келье, он на!

тыкается на разные предметы, перебирает их или роется

в памяти и мусолит текущие дела и проблемы. Если его

не остановить, он выскальзывает за пределы кельи и до!

ма, хватается за любые события, за знакомых людей,

ввергается в виртуальные споры, беседы, носится с каки!

ми!то идеями. Затем бежит еще дальше и скитается по

всему миру.

Как только спохватились, пока не поздно, ловим бегле!

ца и загоняем его обратно в сердце. Обращаем к сердцу

зрачки закрытых глаз, вонзаем, вперяем в сердце свой без!

видный взгляд, запираем свой ум в затворе и распинаем на

кресте делания, приковав четырьмя мысленными гвоздя!

ми: молитвой, сердечным местом, дыханием, пульсом. 

Всем отвлекающим факторам мы можем противопос!

тавить прием затвор. Как только ум начинает отклоняться

от живой обращенности ко Христу, немедленно воспро!

изводим весь алгоритм приема, возвращая ускользающее
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внимание к удержанию четырех позиций, к сочетанию

молитвы с сердечным и дыхательным ритмом. При этом

пристально следя, чтобы ум, погруженный в молитвен!

ную мысль, цепко держался за сердце и ясно осознавал

смысл Иисусовой молитвы. 

Так каждый раз, снова и снова, загоняем отвлекшийся

на помыслы ум обратно в сердце, вынуждая его затво!

ряться там и углубляться в молитву. Чтобы надежнее

удержать его на месте – сердечном месте – сажаем его,

как озорного пса, на цепь: крепко привязываем к дыха!

нию, прицепляем к пульсу, приковываем мысленным

взором, вперенным в грудь.

Иногда, когда ум устает, препятствие молитве воздви!

гается в виде некоторой омертвелости. Оставаясь в серд!

це и продолжая твердить молитву, ум теряет живое вни!

мание, а молитва превращается в машинальный повтор

слов, бессмысленный, бесчувственный. Это тот случай,

когда ни приемы художества, ни волевое усилие не помо!

гают оживить ум. Здесь остается только один прием –

терпение и понуждение: не покидать поле брани, не оста!

влять и такую – бездушную, механическую молитву.

Хотя нет в ней признаков жизни, но, продолжая ее твер!

дить, стараясь вдохнуть в нее чувство, усиливаясь собрать

внимание, мы боремся за молитву живую. 

Этим показываем и утверждаем свою верность Хрис!

ту, подтверждаем серьезность и твердость намерений,

проявляем ожидаемое от нас соработничество, необхо!

димое по закону синергии. Ибо «для того, чтобы дать нам

силу и оказать содействие, Бог сначала должен найти в

нас какие!то основания для этого»113. 
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113 Григорий Палама, свт. // Жизнь во Христе... М., 2018. С. 151.
Так действует «Бог, останавливая явное вспоможение, чтоб про!



И Он видит нашу борьбу с рассеянностью, сонливос!

тью, отупением, в Его очах это имеет цену, и в конце кон!

цов Он помогает. И «огнь, пришедши в сердце, воскре!

шает молитву»114. 

Если же и не удостоимся помощи, то это еще не озна!

чает поражение в брани – наше терпение и понуждение

зачтутся нам, как подвижнические труды115.

* * *

Стратегическая цель, стоящая перед нами: стяжать бла!

годатный дар устойчивой самодвижной сердечной молит!

вы, очищающей ум и сердце116. Задача тактическая: при!

влечь благодать и побудить к содействию, ради вхождения

в начальную исихию, ради соединения ума с сердцем. При

этом собственные усилия прилагать будем в двух направ!

лениях: во!первых, удерживать ум безвыходно в сердце,
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изволение наше выразилось с определенностью». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 4. Гл. 36.  Поэто!
му, «когда чувствуешь сухость, ожесточение, не оставляй молит!
вы: за пождание твое и подвиг против сердечного нечувствия сни!
зойдет к тебе милость Божия». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Тво!
рения. Т. 2. http://azbyka.ru

114 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 28:45.  Это не ду!
шевный огнь, разгорячающий, возбуждающий, но – духовный,
умиротворяющий, теплотой своей питающий и движущий молит!
ву. «Божественный огонь, если он низойдет в сердечную горни!
цу... не опаляет, не горячит сердца, напротив того, орошает, про!
хлаждает его, примиряет человека со всеми людьми и со всеми
обстоятельствами, влечет сердце в неизреченную любовь к Богу и
к ближним». – Максим Кавсокаливит, прп. // Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

115 «Самое борение приносит величайшую пользу, доставляя по!
движнику иноческую опытность». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. М., 1998. Т. 5. С. 359.

116 О деятельной самодвижной сердечной молитве см. наст. изд.:
Разд. «Самопознание», гл. «Состояния сознания» («Плоды подвига»).



во!вторых, не допускать ни одного постороннего помы!

сла. Этим полагается начало брани за чистоту ума. 

Когда с опытом келейного бдения наработается доста!

точный навык, можно будет заметить, как по временам

появляется некое новое состояние. В эти моменты сам

собой иссякает поток посторонних помышлений, теряет

инерцию натиск прилогов, глубокая тишина начинает

обволакивать ум, а звучание молитвы на этом пустынном

фоне становится непринужденным и чистым117. 

Плавно, почти неприметно ум погрузился в сердце.

Сосредоточенность и покой объемлют душу. Это значит,

что благодать исихии коснулась ума118.

Теперь, когда молящийся в сердце ум словно завис в

окружающей его пустоте, любой, возникающий на мыс!

ленном горизонте прилог, становится заметен. Образы,

всплывающие из подсознания, помыслы, нашептанные

рассудком или подброшенные врагом, видны теперь как

бы со стороны: возникая, будто на некотором расстоя!

нии, они начинают приближаться, с тем чтобы завладеть

вниманием и слиться с нашим умом. 

И вот это!то расстояние, такой, скажем, пространс!

твенно!временной зазор, образовавшийся благодаря иси!

хии, позволяет уму вовремя заметить появление прилога и

уловить ту грань, за которой мы обычно входим в сочета"
ние 119 с ним, то есть начинаем обдумывать помысл, или,

537

117 «От блаженного действия Святого Духа в человеке сперва на!
чинает веять в нем необычная тишина». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru

118 «Благодать Святого Духа очень нежно и незаметно прикаса!
ется к нашей душе». – Неофит (Масурас), митр. http://myro
phoros.blogspot.com/2021/06/blog!post_3.html?m=1

119 Приражение, сочетание, сосложение, пленение, страсть –
основные стадии мысленной брани и развития помысла.



как выражаются отцы, вступаем с ним в собеседование.

Теперь же мы можем действовать на опережение: отсекать

прилог, не входя с ним ни в сочетание, ни тем более в

сосложение, таким образом не допуская его до сердца. По!

явилась возможность, которой нет в нашем обыденном

состоянии: мы вольны удерживать внимание на молитве,

игнорируя и ликвидируя посторонние помыслы. 

Другими словами, моменты исихии позволяют кон!

тролировать мыслительный процесс, или, на языке ас!

кетики, применять метод трезвения. Отныне у «сокро!

венной двери» сердечной выставляется верная стража,

ум и сердце впервые получают надежную защиту. Трез!

вение и исихия взаимно укрепляют и углубляют друг

друга. Благодаря этому охраняется от прилогов и под!

держивается достигнутая на этом этапе относительная

чистота ума120.

Строго говоря, стяжание начальной исихии это и есть

начало молитвы. То, что было доселе, относится к обуче!

нию. Пока ум мечется от образа к образу, перескакивает

с одного помышления на другое, отсекает один прилог и

тут же увлекается новым – все это только борьба за мо!

литву, подготовка к молитве, но еще не сама молитва. 

Реальное обращение к Богу начнется с того, что ум

установится неподвижно в сердце и замрет в исихии,
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120 «Когда ум привыкнет пребывать в сердце, он не только полю!
бит затворять двери своей кельи и сохранять молчание, не только
затворять свои уста и молчать, но в своем трезвении... не позво!
лять лукавым духам и демонам внушать всякие дурные и лукавые
помыслы, из!за коих человек оскверняется перед Богом». – Нико"
дим Святогорец, прп. // История колливадского движения. Пенза,
2019. С. 87.  Теперь мы «даем возможность уму быть чистым от по!
мыслов и держать внимание в сердце... Пусть ум пытается непо!
движно стоять в сердце... Он должен только следить, чтобы нахо!
диться там внутри и произносить молитву». – Ефрем Филофейский,
архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 2–4.



целиком вложившись в одно!единственное мыслечув!

ство – призывание Христа. Только на фоне исихии, в про!

странстве мысленной тишины, – когда все прочее исчеза!

ет, – ум остается наедине со Христом. И когда они один на

Один, тогда начинается молитва. Молитва умная121.

Итак, в начальный период келейных занятий приори!

тетны две сродные задачи: во!первых, стараться нащу!

пать и уловить состояние исихии, во!вторых, когда по!

действует благодать и введет в это состояние, стараться

как можно дольше его удержать, защищая ум посильной

бранью с помыслами, тем самым развивая зачатки трез!

вения и укрепляя исихию122. 

Подчеркнем, что задача здесь именно двусторонняя,

поскольку без исихии в мысленной брани не победить. 

Поясним. Погрузившись с помощью приема затвор в

молитву, мы изберем неверную тактику, если ограни!

чимся бранью с помыслами, не позаботясь о стяжании

исихии. Да, это необходимо – противостоять прилогам,

но если мы поглощены этой борьбой и не ставим других

задач, то можем заниматься этим очень долго, но никуда

не продвинуться. Для победы в этой войне нам нужна

исихия, нужна способность входить в нее, пребывать в

ней. Без нее мы брань ведем «в темноте», не можем «ви!

деть своих врагов» и обречены на поражение123. 
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121 В этом состоянии «ум не существует ни для себя, ни для дру!
гих, а существует единственно для Того, Кто превыше всего». –
Дионисий Ареопагит, св. // Попов И.В. Труды по патрологии. ТСЛ,
2004. Т. 1. С. 42.

122 «Начинающим советуют упражняться в исихии и святой
Диадох, и великий молитвенник Филимон, и многоопытный в
Божиих делах Нил, и Иоанн Лествичник, и многие из ныне живу!
щих отцов». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 2.

123 Соотнесем сказанное со словом прп. Симеона: «Тьма, кото!
рая в уме его, и буря, какую имеет он в помыслах своих, причиня!



Вопрос в том, как обрести исихию, – откуда появится

тишина среди шума умственной битвы? Сама по себе она

не возникает. Благодать исихии привлекается целена!

правленным действием и усилием. Нужно самим отыс!

кивать и улавливать зачатки исихии, учиться расслышать

ее среди шума брани. Это дается только по мере опыта.

А когда благодать приблизится и охватит ум тишиной,

нужно суметь это состояние зафиксировать и научиться

его хранить. 

Будем искать и выслеживать исихию. Эта добыча не!

обходима нам. Безнадежно воевать голыми рукам, в мыс!

ленной брани не победить, пока не вооружимся техникой

трезвения вкупе с исихией124.

Пауза 

Признаки, по которым можно опознать и уловить мо!

менты исихии, уже упоминались, – это прежде всего

ощущение легкости и умственного покоя, как следствие

приостановки водоворота помыслов. Это некое оцепене!

ние ума, застывшего в молчании, как бы в невесомости, в

пространстве пустоты и тишины, на фоне которой
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ют ему сей ущерб, и нет ему возможности ускользать от врагов
своих демонов, чтоб они не поражали его. Тщетно подъемлет он
труд, несчастный, и даже совсем теряет мзду свою... воображая,
что надлежаще внимает себе». – Симеон Новый Богослов, прп. Сло!
ва. Сл. 68. http://azbyka.ru

124 «Кто стремится в любви к соединению с Богом, тот... стара!
ется без суеты и заботы пребывать в неприступном святилище
исихии. Там он, как только возможно избавив душу от всяких ве!
щественных оков, связывает свой ум с непрестанной молитвой к
Богу, а вернув через нее себя целиком самому себе, находит новый
и таинственный путь к небесам». – Григорий Палама, свт. Триады.
М., 1995. I, 3, 46.



молитва звучит непривычно чисто. Эти признаки, опове!

щая о погружении в исихию, указывают также на зачатки

умной молитвы. 

Если к тому же подействует соединяющая благодать и

ум войдет в слияние с сердцем, то среди окутавшей ум ти!

шины мы ощутим пульсирующее самозвучание молитвы,

ибо в такие моменты, «когда приходит благодать Божия,

тогда Иисусова молитва говорится сама собой»125.

Улучив такие состояния, постараемся как можно

дольше удерживать их, ничем не спугнуть благодать, не

разорить дарованную тишину. Тем самым мы создаем

плацдарм, который позволит начать уже реальную брань

за чистоту ума. Покуда не имеем этого пространства вну!

тренней тишины, нам не на что встать и опереться.

Теперь же, укрепляясь на занятом плацдарме, воору!

женные трезвением, можем не только обороняться, но и

вести атаки.

Подчеркнем, что пребывание в исихии, удержание

этого состояния не означает отключения ума, его бездей!

ствия. Ум не отдается безвольно образовавшейся пусто!

те, ему «не подобает молчати и праздну стояти»126, он

активно деятелен – сосредоточен в молитве, а пустота и

тишина лишь окружают молитву. 
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125 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иоси!
фом. М., 2012. С. 134. «Человек творит молитву иногда устно и
иногда умом. Начинает ум потихоньку обладать молитвой. Зани!
маясь непрестанно молитвой, ум начинает входить в сердце.
И впоследствии, стоя там вниманием, видит, как само сердце тво!
рит молитву... Чтобы достичь этого, нам поможет способ, который
называется художественная молитва». – Ефрем Филофейский, ар"
хим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 3.

126 «Утвердившись в сердце, уму не следует оставаться в молча!
нии и бездействии», необходимо непрерывно творить Иисусову
молитву «и не умолкать никогда». – См.: Никифор Монах, прп. //
Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 331.



Ум напряженно держится за молитву, все силы мысли и

чувства влагая в каждое слово. Либо он чутко прислушива!

ется к ней, когда она самозвучна в сердце; если же затуха!

ет, то ум усиливается оживить ее самодвижность до той

поры, пока вновь не подействует соединяющая благодать. 

* * *

На практике уловить ощущение исихии для начина!

ющих не так уж просто. Проблема в том, что состояние

это нам не знакомо. В обыденной жизни ум наш соеди!

нен с рассудком и постоянно вращается в круговороте

помыслов, образов, чувственных импульсов, из!за чего

ощущение умственной тишины нам просто неведомо.

А ведь чтобы его обнаружить, почувствовать, распознать,

нужно знать его, так сказать, на вкус. И вот здесь помочь

может очень простой прием, который даст представление

о том, что именно надо искать. Назовем его пауза.

Суть в том, что нам присуща некая психофизическая

особенность: если на очень краткое время полностью

остановить дыхание, то в этот момент образуется пауза в

потоке мышления – мы остаемся без помыслов. Устанав!

ливается внутренняя тишина. Эту закономерность мы и

можем использовать. 

Упоминание о ней отражено, в частности, в поучени!

ях прп. Никодима Святогорца, где дается такой намек:

«В мгновения остановленного на вдохе или выдохе дыха!

ния», в состоянии «совершенного покоя и неведения», то

есть безмыслия, исихии, «когда человек слышит лишь

биение сердца или не слышит и этого, облегчается соше!

ствие молитвы в сердце»127.
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127 Никодим Святогорец, прп. // Эмилиан, архим. Богопознание...
М., 2002. С. 200. 



По!своему упоминают об этом и современные по!

движники, когда говорят о «моменте паузы, остановки»,

указывая на «промежуточное пространство между вдо!

хом и выдохом»128.

Действовать нужно следующим образом. Приступая к

приему затвор, когда мы сели, успокоились и готовы к мо!

литве, для начала остановим на вдохе дыхание секунд на

пять!восемь, не более. Делаем это легко и свободно, без

всяких усилий и напряжений, так, чтобы не вызвать ка!

кой!либо дискомфорт. В этот момент, пока не дышим,

можно заметить, что в нашем мышлении возникает пауза:

замолкает рассудок, ум затихает, нет помыслов, на эти не!

сколько секунд ум словно зависает в пустоте, вокруг него

образуется как бы вакуум. В этот миг мы успеваем расслы!

шать тишину ума, ощутить нечто подобное исихии. 

Для нужного эффекта бывает, как правило, достаточ!

но около пяти секунд; если же держать паузу долее, то по!

является напряженность, а с ней возвращается обычный

мысленный шум.

В тот момент, когда в паузе уловили исихию, тут же,

среди этого безмолвия, на фоне пустоты начнем, возоб!

новляя дыхание, мысленно произносить Иисусову мо!

литву. Она в этот миг чиста, легко проникает в сердце,

пульсирует в нем, вдыхается и выдыхается вместе с дви!

жением воздуха. В такие моменты, как и сказано у

прп. Никодима, действительно, «облегчается сошествие

молитвы и имени Иисусова в сердце».
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128 «Мгновением сосредоточения и молитвы является средний
момент паузы, остановки, промежуточное пространство между
вдохом и выдохом... Мне надо научиться схватывать этот проме!
жуточный миг, мгновение слушания, который позволит понять,
что основное в молитве – это отнюдь не мой голос... Могу заме!
тить, что моя душа делается слушающей, а Бог слышимым». –
Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002. С. 117.



Так прием пауза помогает искателям исихии нащу!

пать, вкусить и распробовать первые ее признаки, позво!

ляет настроиться на ее волну. Теперь, когда ощущение

внутренней тишины отчасти знакомо, понятнее будет,

что искать, в какое состояние стараться войти. Пойман!

ное ощущение – это критерий, эталон, по которому и

дальше можно будет проверять свое состояние. Когда ум

во время молитвы вновь зашумляется помыслами, мы

снова через этот нехитрый прием можем улавливать ощу!

щение исихии и возвращаться к нужному состоянию. 

Пользуясь, время от времени, паузой, как регент ка!

мертоном, можно напоминать себе ощущение мыслен!

ной тишины, сверяться с ним, настраивать состояние

исихии, возобновлять его. 

Таковы наши инструменты: если пульс – это метро!

ном, то пауза – камертон. Причем использовать его мож!

но не только в келье, но и в течение дня, молясь на рабо!

те, на улице или во время богослужения. 

Глубокая молитва

До сих пор речь шла о приемах, к которым приступают

на уровне молитвы словесной, это касается и способов

введения ума в сердце и удержания его в затворе. Но, как

известно, молитва словесная вмале полезна 129, – полезна

разве что тем, что приведет к стяжанию умной. Умная

тоже не считается достижением, но ценна как промежу!

точная ступень на пути к овладению сердцем. Только ум!

но!сердечное делание приводит к первым реальным до!

стижениям: оно дает доступ к священному методу умного

трезвения, что позволяет приобщиться к таинству очище!
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129 Ср.: Телесное бо обучение вмале есть полезно (1 Тим. 4, 8).



ния и освящения сердца, а это ведет к исцелению от гре!

ховных страстей, к бесстрастию, которое и открывает

вход в то Царство, куда ничто нечистое не войдет 130. 

Так что ближайшая цель – молитва сердечная131. 

И теперь, несколько забегая вперед, скажем о некото!

рых мерах, помогающих тем, кто уже с ней знаком, со!

вершенствоваться в этом направлении.

Преодолев начальные уровни и затем достаточно

утвердившись в молитве сердечной, можно двинуться

вглубь. Практика, называемая здесь глубокой молитвой,

позволяет закреплять и развивать навыки умно!сердеч!

ного делания. Осваивая углубленную молитву, мы обре!

тем способ оживления и возгревания затухающей молит!

вы, вооружимся боевым приемом для начальной брани с

прилогами, сможем применять метод умного вхождения в

молитву, который заменит более трудоемкие приемы,

описанные ранее.

Приступать к углубленной молитве имеет смысл по!

сле того, как обретена уверенная устойчивость ума в

сердце. Действовать надо одновременно в трех направ!

лениях. Во!первых, молитва должна быть безмолвной:

мыслиться умом и возглашаться духом – без артикуля!

ции внутреннего слова. Во!вторых, возносить ее надо из

недр сердечной глубины, держась вниманием строго в

определенном месте. В!третьих, нужно влагать в молит!

венный призыв определенное усилие, молясь интенсив!

но и напряженно. Поясним.
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130 Откр. 21, 27.

131 «Только с помощью такой молитвы человек приходит в бес!
страстие. Ни с помощью чтения, ни от много псалмопения никог!
да человек не достигнет бесстрастия. Бесстрастие приходит только
через умно!сердечную молитву». – Ефрем Филофейский, архим.
Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 9.



Собрав ум в сердце, энергичным усилием сфокусиру!

ем все свое сознание на едином помышлении: Господь
близ! 132 Живо ощущая свое предстояние пред Богом жи!

вым, с благоговейным страхом и с абсолютной доверчи!

востью начнем умолять Его «приити и вселиться в ны»,

влагая эту мысль со всей душевной силой в краткий при!

зыв: Иисусе Христе! Это могут быть и пять слов молитвы,

и всего два – только имя Его, – суть не в этом, а в том, что

взываем как можно «громче», но внутренне бессловес!

но – только умом и духом.

Обратим внимание на речевой аппарат – никаких на! 
пряжений, никаких колебаний мышц не должно возни! 
кать по всей цепочке: губы–язык–гортань133. 

Соответственно, в расслаблении остаются голосо!

вые связки. Когда удается таким образом мыслить мо!

литву, то она изрекается в полном безмолвии – умно!

духовно. Как сказано: «Возопий ко Христу безгласным

воплем своего сердца», взывай, «молча ´ устами, но ду!

хом вопия»134.

Понадобится время от времени проверять себя: звучит

ли молитва из сердца безмолвно, удерживаются ли в без!

действии и расслаблении голосовые мышцы. А основная

напряженность пусть сосредотачивается в районе сер!

дечного места. Вдобавок допустимо напряжение и в дру!

гих местах, например в конечностях или в области торса. 

Одновременно с этим требуется, чтобы молитвенный

призыв исходил глубоко изнутри, из самых сердечных

недр, по сказанному: «собери свой ум в глубине себя» и
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132 Флп. 4, 5.

133 То есть будем «произносить молитву» одним умом, «не при!
водя в движение гортань и не двигая языком». – Трезвенное созер!
цание. М., 2002. С. 30.

134 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 226, 297.



«твори молитву из глубины себя... Возопий к Богу из цен!

тра сердца своего»135. 

Так, удерживая внимание ума строго в сердечном мес!

те, «необходимо ощущать вырывающийся из глубины ду!

ши крик к Богу»136. Вместе с тем надо следить, чтобы зву!

чание молитвы не поднималось выше, в гортань, но исхо!

дило бы только из самого сердца – ни выше и ни ниже. 

Постепенно можно идти вглубь, стараясь все более

проникать внутрь сердца, усиливаясь молиться на все бо!

лее глубинном сердечном уровне. Для этого требуется

особого рода внутреннее усилие, описать которое едва ли

возможно, такие вещи постигаются опытным путем. 

Заметим, что, усиливаясь таким образом углубиться,

можно невольно сдвинуться вниманием ниже сердечно!

го места, чего допускать не следует. Придется следить и

за этим, помня, что углубляясь в сердце духовное, мы по!

гружаемся в метафизическое пространство, но не пере!

мещаемся в пространстве вещественном. 

Чтобы помочь себе устойчивее держаться в сердечном

месте, нужно пригвоздить к нему мысленный взгляд те!

лесных очей. Поможет также касание в этой точке паль!

цами. Можно использовать сквозное дыхание сердцем,

как при приеме прямое вхождение. Телесное положение,

которое наиболее способствует внутрисердечному сосре!

доточению, – это поза свернутости137.

Следующее, что требуется, – напрячь силу молитвен!

ного призыва, возвысить свой умственный глас. Произ!
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135 Там же. С. 226, 238.

136 Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002. С. 114.

137 Свернутая, или замкнутая, поза образуется при низком скло!
нении головы, при согбенном положении тела. В сидячем, коле!
нопреклоненном положении или лежачем на боку голова притя!
гивается по возможности ближе к коленям, вплоть до касания.



нося молитву по!прежнему безмолвно и «изводя ее из

глубин сердца»138, начнем наращивать мысленное уси!

лие. Постепенно, с нарастающим понуждением, станем

повышать интенсивность и напряженность молитвенной

мысли, все более энергично взывая ко Христу, прилагая

все большее усилие сердца и духа139. 

Падая ниц пред Ним, будем кричать изо всех сил, вла!

гая свой безгласный молитвенный вопль прямо во уши
Его 140. И далее с каждым призывом будем вновь и вновь

себя понуждать, восполняя усилия и не позволяя себе

снижать накал духовного чувства141. 

Продолжая таким образом наращивать и поддержи!

вать интенсивность молитвы, можно не заметить, как не!

произвольно начнут напрягаться и сокращаться мышцы

гортани в области голосовых связок. Вновь надо себя

проверять, следить, чтобы не возникали лишние напря!

жения, и тем самым поддерживать чисто умное звучание

молитвы. 

Вместе с этим будем блюсти трезвение, бережно охра!

нять исихию, следя, не всплывают ли на фоне умствен!

ной тишины какие!либо прилоги, и немедленно отстра!

няться от них при их появлении, вкладывая всю силу

внимания в обращение ко Христу. 
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138 Трезвенное созерцание. М., 2002. С. 30.

139 «Смысл заключается в напряженности молитвы». Молитесь
«с трудом и напряжением, – говорит прп. Макарий Великий». Сам
он «молился напряженно от всей души, от всего сердца, от всего
помышления. Он душой и телом предавался служению Богу». –
Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 194.

140 Вопль твой пред Ним внидет во уши Его (Пс. 17, 7).

141 Здесь требуется специфическое усилие духовно!душевного
свойства, для объяснения которого опять!таки не находится
точных выражений. Понимание существа дела обретается на
практике.



Остается добавить, что степень углубленности в серд!

це и погруженности в молитву может нарастать по мере

духовного развития. Говорить о каких!либо уровнях и

пределах здесь не приходится, так как глубина сердечная

доступными нам средствами неизмерима.

* * *

Таким же образом можно прибегать к помощи глубо"
кой молитвы, как к оживляющему и возгревающему при!

ему, в случае рассеяния, охлаждения и ослабления сер!

дечной молитвы. Всем знакомы моменты, когда во время

молитвенных занятий ум заволакивается туманом без!

различия, мысль становится вялой, чувства меркнут,

сердце охладевает. Повторяя слова молитвы, мы уже са!

ми их не слышим, не чувствуем, не понимаем, внимание

истощилось, нами овладевает сонливость, телесная

немощь, ум рассеивается.

В подобных случаях можно, приложив дополнитель!

ное усилие, понудить себя к углублению в сердце: энер!

гично, но без напряжения гортани, повысить свой мыс!

ленный голос так, чтобы само сердце вскричало, взывая:

Иисусе Христе! 142

Наращивая далее интенсивность призыва, ощутим

помощь содействующей благодати; прилив энергии ожи!

вит молитву, восполнит духовные силы.

Действуя сходным образом против стужающих143 по!

мыслов, можно освоить азы мысленной брани, овладеть

основным приемом из арсенала трезвения. Для этого тре!

буется вкладывать усилие не в прямое противодействие
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142 Как апостол, начен утопати, возопи, глаголя: Господи, спаси
мя! (Мф. 14, 30).

143 Стужа´ти (слав.) – угнетать, теснить, беспокоить.



прилогу, а в призыв ко Христу. И опыт глубокой молитвы
для этого будет полезен. 

Как только возник посторонний помысл, понудим ум

энергично сосредоточиться, углубляясь в молитвенное об!

ращение, начнем нагнетать интенсивность и напряжен!

ность призыва, рвущегося из глубины сердца. Когда вся

умственная энергия вливается в молитву, не отвлекаясь на

то, чтобы уделить внимание помыслу, тогда и заметить не

успеем, как помысл сам собой бесследно исчезнет.

Умное вхождение

Техника глубокой молитвы, описанная выше, помога!

ет укрепить соединение ума с сердцем, развивает и совер!

шенствует сердечную молитву. Чем усерднее понуждение

к такому деланию, тем глубже укореняется ум в духе и тем

полнее раскрывается сердце для усвоения благодати144.

Однако метод принуждения, как кажется, не согласу!

ется с известными отеческими советами не «нажимать»

на сердце, избегать его напряжения145. 

Дело в том, что эти советы актуальны до той поры, по!

ка находимся на словесном уровне. Их надо держаться,

покуда человек только учится вводить ум в сердце, пока

пытается удерживать там ускользающее внимание, пока

сердце духовное еще «не раскрыто» и, соответственно,
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144 «Понуждая же свое сердце, ты все глубже погружаешься в
глубины сердечной молитвы». – Трезвенное созерцание. М., 2002.
С. 73.

145 «Должно не нажимать умом с особенным усилием в сердце,
должно не утруждать сердца, не производить в нем жару чрезмер!
ным удерживанием дыхания и напряжением сердца». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 296. «На сердце не
надо нажимать вниманием». – Иоанн (Алексеев), схиигум. Письма
валаамского старца. № 78; 80. http://predanie.ru



любое усилие в сердечной области не даст эффекта духов"
ного. Оно невольно обратится в физическое воздействие на

сердечную мышцу и в душевное возбуждение раздражи!

тельной силы. А этим и начнем «утруждать сердце» и «про!

изводить в нем жар», что с молитвой не совместимо.

Но для стяжавших соединение ума с сердцем, для име!

ющих опыт сердечной молитвы многое меняется. Теперь

нажимы, утеснения и напряжения в области сердечного

места могут сослужить пользу, если применяются без пе!

рекосов и излишеств. Для сердца, если оно готово к со!

единению с умом, «если оно открыто»146 для погружения

в его глубины, это уже не опасно. 

Тем не менее в сердце могут появляться болевые ощу!

щения или чувство давящей тяжести. Как к этому отнес!

тись, вопрос индивидуальный. Тем, кого смущают опасе!

ния, возможно, лучше на время приостановить попытки

углубления в сердце. То же касается тех, кто подвержен

сердечным заболеваниям. 

С другой стороны, имеющим дерзновенный настрой,

решимость и готовность предать «весь живот наш Христу

Богу» можно безбоязненно двинуться дальше.

Если при попытках наращивать интенсивность сер!

дечной молитвы возникают боли в голове, то это может

означать преждевременность таких усилий. Вероятно,

еще недостаточно утвердилась молитва умная и слишком

крепка еще связь ума с рассудком.

* * *

Если же опыт сердечной молитвы уже достаточно ус!

воен, то описанная практика пригодится и в том случае,

когда действует самодвижность. 
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146 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 113.



Казалось бы, если молитва идет сама, то в нашей по!

мощи уже не нуждается. Но на деле бывает иначе. Да,

здесь не требуется вспоминать о сердечном месте, о рас!

слаблении мышц, молитва сама собой безмолвно звучит

в глубине груди. Единственное, что бывает здесь нужно,

это повышение духовно!душевного накала молитвы.

Как и любой вид деятельной молитвы, самодвижность

изменчива, может и затормаживаться, и ослабляться поч!

ти до полного затухания. Поэтому бывает недостаточно

лишь пассивно прислушиваться к ее звучанию в сердце.

Активизировать ее действие, восстановить динамичность

помогут того же рода усилия по углублению в сердце, что

описаны ранее.

Начнем не просто слушать самозвучный молитвен!

ный призыв, но прилагать дополнительное усилие, по!

вышая его напряженность и интенсивность. Молитву,

звучащую как бы на поверхности сердца, постараемся

погрузить как можно глубже в духовное пространство,

чтобы сердечный глас с силой вырывался из самых пота!

енных сердечных недр.

* * *

Умное вхождение – еще один прием, использующий

особенности углубленной сердечной молитвы. 

Когда умно!сердечный навык достаточно закреплен,

тем более когда усвоено действие самодвижности, то

вхождение ума в сердце и сердца в молитву происходит

обычно спонтанно. Тем не менее при неустойчивости дея!

тельной молитвы время от времени возникают моменты

затруднений, когда ум, утомившись, начинает затопляться

помыслами, когда внимание, рассеявшись, отвлекается от

молитвы, когда молитва, ослабев, ниспадает на словесный

уровень, когда она прерывается или вовсе теряется.
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В подобных случаях, чтобы экстренно восстановить

молитву, и бывает востребован метод художества. Так

вот, тем, кто освоил технику глубокой молитвы, вместо

описанных ранее приемов, таких как ноздренный путь,

перси, затвор, теперь доступен менее громоздкий, более

легкий и быстрый путь вхождения в умно!сердечную мо!

литву, позволяющий оперативно ее «перезапустить».

Прием умное вхождение требует, собственно, тех же

действий, которые уже описаны выше в этой рубрике.

Напомним.

Решительно собрав ум в сердце, нужно энергично воз!

звать из глубины ко Христу безмолвным сердечным кри!

ком, расслабив и не задействуя при этом мышцы рта и

гортани. Сразу само появится привычное ощущение

пульса в сердечном месте, сам собой синхронизируется

ритм дыхания. Не ослабевая натиск, продолжим взывать

с усилием, пока не ощутим вновь ожившее действие мо!

литвы, пока не восстановится самодвижность. 

Чтобы с помощью умного вхождения погрузиться в мо!

литву, с опытом достаточно бывает пары секунд147.
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147 Вот как подобный момент вхождения в молитву отражен в
«Ксенофонтской рукописи». Пусть человек «соберет свой ум от
внешнего рассеяния мирскими предметами. Преклонив главу
прямо на грудь, пусть попробует найти место в середине груди и
там внутри, поставив все свое внимание... начнет проговаривать
молитву с небольшим понуждением и сокрушением, не приводя в
движение гортань и не двигая языком, но изводя ее из глубин
сердца... Когда он будет так произносить молитву, пусть сдержи!
вает немного свое дыхание». – Трезвенное созерцание. М., 2002.
С. 30.  Ссылаясь на эту книгу, мы приводим лишь те немногие вы!
сказывания, которые возможно соотнести с практикой деятельно!
го периода. В целом же, надо понимать, что книга написана по!
движником созерцателем и отражает созерцательный опыт, по
большей части не сопоставимый с подвигом деятельного уровня.



Суть метода

Вернемся к основному приему художественного мето!

да, к затвору, чтобы разобраться, в чем заключается его

секрет, чем конкретно он помогает молитве, каков меха!

низм его действия. Понимание смысла и назначения это!

го приема позволит вполне уяснить в целом суть психо!

физического метода. 

Прежде всего заметим, что один и тот же прием сов!

сем иначе проявляется в разных ситуациях. Одно дело

первый фронт – молитва келейная, где имеются совер!

шенно особые условия, и другое – на прочих фронтах,

где молиться приходится в обычных условиях. 

Можно сказать, что на первом фронте наступление

идет по двум флангам. С одной стороны, роль психофи!

зического воздействия играют здесь келейные условия, –

они призваны максимально затормозить работу рассуд!

ка, высвобождая энергию мыслительной силы для дея!

тельности ума. С другой – посредством затвора энергия

направляется таким образом, чтобы обесточить помыслы

и тем самым максимально очистить ум и молитву. 

Иное дело второй и третий фронты – там неизбежно

будет задействован рассудок, и чистота ума в той же мере

не достижима. Отсюда и две разные формы сердечной

молитвы: в первом случае, то есть на первом фронте, по!

сле соединения ума с сердцем, становится доступной мо!

литва богообщительная 148, на втором и третьем – овладе!

ваем лишь параллельной молитвой149.

При занятии умным деланием ночная келейная мо!

литва, или бдение, имеет решающее значение, и ключе!
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148 «Богообщительная молитва» – выражение свт. Григория Па!
ламы. – Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 300.

149 Подробнее об этом см. наст. изд.: Кн. 2. 



вую роль здесь играют внешние условия, благодаря кото!

рым доступен келейный вариант приема затвор. В келье

человек полностью уединяется, здесь есть возможность

минимизировать воздействие внешних раздражителей –

света и звука. Добавив к этому неподвижность сидячей

позы, что в результате мы получаем?

Вспомним, что говорилось о взаимодействии ума и рас!

судка в первом разделе нашей книги150. Эти два центра вза!

имосвязаны таким образом, что энергия мыслительной

силы распределяется между ними по следующему прин!

ципу: интенсивная работа одного из них снижает деятель!

ность другого, и, напротив, затормозив работу одного, тем

самым активизируем возможности второго. Эта законо!

мерность влияет на изменение состояний сознания. 

Влияет следующим образом: для высвобождения всех

ресурсов ума, для пробуждения высших «способностей

нашего духа» требуется пассивность рассудка. То есть

«необходимо, чтобы угасло или по крайней мере значи!

тельно ослабло нормальное, феноменальное созна!

ние», – его разгрузка перенаправит энергию к «самоуглу!

блению и молитве»151. 

Об этом говорит и наука, и практический опыт по!

движников: «Разум [рассудок], если и должен иметь ка!

кое!нибудь участие в деле молитвы, то разве то, что его

нужно лишить свойственной ему деятельности: мышле!

ния, рассуждения и неудержимой стремительности в

движении»152.
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150 См. наст. изд.: Разд. «Самопознание», гл. «Высшая сила»
(«Два потока»); гл. «Состояния сознания» («Ум и аскеза», «Энер!
гетический баланс», «Ум и молитва»). 

151 Лука (Войно"Ясенецкий), архиеп. Дух, душа и тело. М., 1997.
С. 119–121.

152 Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 160.



Келейные условия как раз и дают возможность осуще!

ствить это. Темнота, тишина и неподвижность снижают

воздействие на телесные органы чувств, приток инфор!

мации к ним перекрывается. А жизнедеятельность рас!

судка напрямую связана с органами чувств, которые по!

ставляют ему материал для работы153. 

Когда сигналы извне к органам чувств не поступают,

рассудку нечего обрабатывать, он перестает получать пи!

щу. Лишенный питания, он, как двигатель без топлива,

начинает глохнуть.

Закономерность, о которой мы говорим, хорошо изве!

стна современной науке. И хотя эти знания используют!

ся в областях, далеких от нашей, тем не менее результаты

таких экспериментов и для нас показательны. Они под!

тверждают точность отеческого учения о характере взаи!

мосвязи ума и рассудка. Опыты сенсорной изоляции,

доведенной до крайности, наглядно демонстрируют,

насколько внешние условия способны повлиять на «уга!

сание феноменального сознания», на отключение рас!

судка и высвобождение внутренних резервов154.
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153 Заметим, что даже своим расположением рецепторы основ!
ных органов чувств (зрения, слуха, обоняния, вкуса, вестибуляр!
ного аппарата) указывают на непосредственную близость к голо!
вному мозгу, к месту локализации рассудка.

154 Метод сенсорной депривации (лишение ощущений), то есть
максимальной изоляции человека от воздействий внешней среды
и, соответственно, отключения сенсорных впечатлений, был раз!
работан известным нейробиологом и психоаналитиком Д. Лилли
(John Lilly; 1915–2001). Крупный ученый, он обогатил науку о
мозге новыми методами исследования природы сознания, внес
вклад в развитие биофизики, нейрофизиологии, электроники, ин!
форматики и нейроанатомии. Изобретенная им (1954) камера сен!
сорной депривации (изоляционная, или иммерсионная, ванна) – это
звуко! и светонепроницаемая капсула с солевым раствором высо!
кой плотности, имеющим температуру тела. При погружении в
ванну (floating) предельно снижается сенсорное восприятие. В ре!



Таким образом, чем меньше внешних раздражителей

остается в келье, тем пассивнее становится рассудок и

тем более высвобождается энергии для деятельности ума

в духовной сфере. Обостренное, не отвлекаемое вовне

внимание, позволяет максимально сосредоточиться,

углубиться в молитву155. 

Человек входит в наиболее благоприятное в духовном

отношении состояние сознания, когда вся полнота мыс!

лительной силы отдана уму, напитывает дух, когда от!

крывается возможность чисто молиться в исихии и ощу!

щать живое богоприсутствие. Состояние уникально тем,

что для начинающих, помимо кельи, оно не достижимо

нигде, ни в каких иных условиях.

Вопрос, однако, в том, сумеет ли начинающий удер!

жать это состояние и воспользоваться им. Кто пытался,

тот знает ответ: нет, не получится. Дело в том, что внима!

ние при пассивном рассудке, за неимением внешних раз!

дражителей, полностью переключается на внутренний

мир, что как раз и требуется для молитвы. Однако тут его

подстерегают раздражители внутренние – многообраз!

ные прилоги. А поскольку обостренное, сконцентриро!
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зультате изменяется взаимодействие полушарий головного мозга,
высвобождаются резервы подсознания и человек входит в некон!
тролируемые трансцендентные состояния. Камера служит для
изучения измененных состояний сознания, используется в авиа!
космической и в нетрадиционной медицине, в психологических
экспериментах, в подготовке космонавтов, в медитативной прак!
тике и т.п.

155 Этот момент так, например, отражен в учении свт. Григория
Паламы: «Аскеза тела связана с аскезой души, и наоборот». По!
этому «стремление обратить ум в сердце, прекратить его блужда!
ния в окружающем мире и очистить его от образов чувственных
вещей требует телесной аскезы, то есть временного бездействия
телесных чувств». – Иерофей (Влахос), митр. Свт. Григорий Пала!
ма как святогорец. ТСЛ, 2011. С. 81.



ванное внимание особо восприимчиво, то оно и попада!

ется в эту ловушку. 

Именно здесь причина известного затруднения: когда

неопытные начинают молиться в наилучших условиях –

в одиночестве, темноте, тишине, – то на них с особой си!

лой обрушивается буря помыслов. 

Вывод очевиден: благоприятные внешние условия не!

обходимы, но этого еще недостаточно, чтобы полноцен!

но войти в молитву. Вот здесь и оказывается особо вос!

требован прием затвор.

* * *

Все приемы художества имеют отношение к управле!

нию вниманием, а внимание – ключевое понятие в мо!

литвенной практике. Поэтому нам важно знать некото!

рые закономерности, которым оно подчиняется. 

В обычном состоянии обычный человек способен од!

новременно удерживать в сфере внимания несколько объ!

ектов. Количество их ограничено ресурсом нашего созна!

ния. По данным специалистов в области психологии вос!

приятия, число одновременно воспринимаемых объектов

колеблется от пяти до девяти и в среднем равно семи156. 

О таком свойстве нашей оперативной памяти свиде!

тельствуют исследования в самых разных областях157. 
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156 Открытие закона принадлежит американскому ученому пси!
хологу Джорджу Миллеру (Miller G.A.1920–2012). – Miller G.A.
The magical number seven, plus or minus two: Some limits on our
capacity for processing information. Psychological Review, 63. 1956.
http://psychclassics.yorku.ca/Miller

157 Аналогичные данные получены российским психологом
Лущихиной И.М. при работе с авиадиспетчерами (1960). –
http://galactic.org.ua/Biblio/v1.1.htm  «Психологи установили, что
существует предельное число одновременно наблюдаемых само!



Подчеркнем тот момент, что светская наука не апел!

лирует к опыту православной аскетики и антропологии,

человека изучают в его обычном состоянии, то есть в том,

когда ум соединен с рассудком и оба эти центра задейст!

вованы в процессе восприятия. Именно в таком положе!

нии мы способны одновременно удерживать внимание в

семи точках. 

Нас же интересует человек молящийся, к тому же до!

статочно подготовленный, с немалым опытом сведения

ума в сердце. В этом случае законы восприятия проявля!

ются несколько иначе158.
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стоятельных объектов, так называемый закон Миллера определяет
его как 7±2. Если в поле зрения попадает большее число объектов,
то сознание воспринимает лишь некую совокупность, неопреде!
ленное множество» и в результате вся «композиция не укладыва!
ется в объем восприятия. При этом возникает неприятное ощуще!
ние ее перегруженности и беспокойной пестроты». – Иконников
А., Степанов Г. Основы архитектурной композиции. М., 1971.
С. 39.  Кандидат психологических наук, руководитель группы по
психологии СМИ факультета психологии МГУ Матвеева Л. сооб!
щает: «При просмотре телепрограмм работают общие законы пси!
хологии восприятия... Среднее число сюжетов, которые запоми!
нают зрители, равно 7±2. Это так называемое число Миллера...
Человек может воспринимать или держать во внимании единовре!
менно не более 5–9 сюжетов, объектов или идей». – Матвеева Л.
Телевидение и мы // Аргументы и факты. 1989. № 6.  По сего!
дняшним оценкам специалистов, емкость кратковременной (опе!
ративной) памяти к настоящему времени несколько снизилась, в
среднем у современного человека одновременно удерживается в
сознании около 5 объектов. Это позволяет заключить, что рост
объема поступающей информации отнюдь не повышает, как не!
которые полагают, качество ее усвоения. Скорее наоборот, наше
восприятие, расширяясь по охвату, начинает проигрывать по глу!
бине осмысления и по емкости памяти. – См.: Кратковременная
память. http://psychologos.ru

158 В связи с этим напомним еще раз о важности длительной и
тщательной подготовки к занятиям умным деланием. Преждевре!
менные усилия «раскрыть сердце» могут быть не только безрезуль!
татны, но и опасны.



Вернемся на первый фронт молитвенного делания.

Итак, в келейных условиях, которые позволяют за счет

отсутствия внешних впечатлений разгрузить сенсорную

систему и затормозить работу рассудка, энергия нашего

внимания по преимуществу оказывается во власти ума и

обращена к нашему внутреннему миру. 

Освободившись от тесного сотрудничества с рассуд!

ком, ум начинает действовать самостоятельно и это ска!

зывается на способности восприятия. 

Каким же образом?

Ранее, пока ум и рассудок работали в паре, внимание

было рассредоточено на обоих планах – осознанию окру!

жающего мира сопутствовало восприятие мира внутрен!

него. При этом в сфере умно!рассудочного внимания

могло удерживаться около семи объектов. Теперь, при

келейной умной молитве, поскольку внешний план вы!

падает из сферы восприятия и рассудок задействуется

минимально, то умственное внимание суживается – оно

сосредоточено внутри, в сердце. Кроме того, оно усилива!

ется за счет доставшейся ему энергии рассудка и стано!

вится острее, глубже. 

Но, выигрывая качественно, оно теряет количе!

ственно: не растекаясь, как прежде, вширь, зауженное

умственное внимание может одновременно охватить

меньшее число объектов: уже не семь, но в среднем

около пяти. 

Понимание этой закономерности лежит в основе при! 
ема затвор, который призван так распределить весь объем 
умственного внимания, чтобы оно максимально уделя! 
лось молитве и частично телесному контролю, после че! 
го уже не остается энергии на внимание к посторонним 
помыслам. Это военная хитрость, и она обеспечивает 
эффективность приема. Как это осуществляется? 
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Алгоритм действий уже описан159. Напомним, что при

затворе разъединенный с рассудком ум собран в сердце и

внимание удерживается на четырех или, как вариант, на

пяти позициях160. Энергия ума полностью поглощается

одновременным отслеживанием этих действий, и когда

возникает посторонний прилог, то внимания недоста!

точно, чтобы на нем сфокусироваться. 

Прилог появляется на периферии, замечаем его как

бы боковым зрением, смутно, вне фокуса. Если теперь

крепко держаться за молитву, то на борьбу с прилогом

усилий не потребуется и ум не будет отвлекаться на

брань. Помыслы приходят, но фактически остаются вне

сферы внимания, за гранью отчетливого восприятия. Со!

четания и сосложения с ними не происходит. Как появи!

лись, так они и рассеиваются, не доходя до ума, не дости!

гая сердца, поскольку человек на них не реагирует, пото!

му что полностью вложился в молитву и самоконтроль.

Как следствие такой невосприимчивости к прилогам

образуется умственная тишина, молитва звучит на чис!

том фоне, человек входит в состояние начальной исихии.

Далее тот же прием поможет удерживать исихию. Если,

конечно, мы сами это состояние не разрушим.

Пока наш ум как бы распят – пригвожден к четырем

точкам внимания, он неподвижен, и даже враг обесси!

лен: ему нечем нас зацепить, раз игнорируются его при!

логи. Однако я сам нарушу затвор, если поддамся соблаз!

ну и оторву внимание от одной из четырех позиций, что!

бы взглянуть на возникший прилог. Как только я обращу

на него внимание, часть моей умственной силы перете!
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159 См. выше рубрику «Затвор».

160 1) Молитва, 2) сердечное место, 3) дыхание, 4) пульс и,
возможно, 5) мышцы артикуляции.



чет к противнику, питая и укрепляя атакующий меня по!

мысл, за счет чего пойдет процесс сочетания и далее – со!

сложения с ним. Тотчас утрачивается исихия, теряется

чистота молитвы161.

Это поражение. И вина остается на мне, поскольку

всегда за мной остается выбор: удержать ум в затворе или

переключить внимание на прилог и обрушить молитву162.

Чтобы восстать, вернуть потерянное состояние и сно!

ва войти в молитву, нужно вновь сосредоточить усилия

на приеме затвор.

С опытом прием, как было сказано, поможет вхо"
дить в молитву, в то состояние, когда молитва сама
идет, когда «сердце само начнет творить молитву, а ум

просто как зритель будет следить за словами молит!

вы»163. Если это достигнуто, то уже не нужны никакие

приемы. Точнее говоря, действие приемов само пре!

кратится и вот почему. 

Внимание до сей поры фиксировалось на четырех по!

зициях, теперь же, когда подействовала благодать, она

захватила ум и, соединив его с сердцем, целиком и пол!

ностью вложила в молитву. Вся сила внимания с четырех

позиций перетекла в одну, и все померкло вокруг: забы!
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161 Напомним. Прилог – это импульс с очень малой инерцией,
сам по себе ничтожный и нежизнеспособный. Только за счет уде!
ленного ему внимания он напитывается нашей энергией, обрета!
ет силу, овладевает нашим умом, а затем и сердцем. Если же мы
усидим в затворе на наших пяти позициях, то прилоги, лишенные
жизненной силы, погибнут, прежде чем сумеют завладеть нашим
сознанием.

162 В этом несравненное преимущество сердечного делания пе!
ред молитвой словесной: у нас появляется свобода выбора. На
словесном уровне ее не было.

163 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 2.



ты приемы и методы, едва ощутимо тело, вся жизнь со!

средоточилась в молитве.

* * *

Описанные здесь свойства внимания и техника при!

емов изложены приблизительно, лишь с целью показать

общий принцип. На практике обнаружатся различные

нюансы и отклонения от этой условной схемы. Также

подчеркнем, что речь идет о начальных этапах умного де!

лания. Дальнейший опыт, по мере возрастания в молит!

ве, привносит свои коррективы. 

Так, например, после соединения ума с сердцем сфе!

ра внимания, под воздействием благодати, может расши!

риться и включать более пяти объектов, может появиться

особое объемное восприятие, охватывающее целиком наш

телесный состав и элементы внешнего плана. И все это

без активизации рассудка и без ущерба для сердечной мо!

литвы. Действие благодати освобождает, выводит за рам!

ки правил, приемов и методов. И, наконец, достигающие

зрелой опытности не нуждаются в предписаниях, тако!

вые «уже пережили время осторожности и извлекают

пользу из чего только захотят»164.

Вспомним теперь, с чего начали эту рубрику: отмеча!

лось, что прием затвор по!разному действует на разных

фронтах. В келейной молитве, при заторможенном рас!

судке, умственное внимание удерживает, как было сказа!

но, около пяти позиций. Что же меняется в обычных

условиях, при молитве в течение дня? Здесь полноценно

работает рассудок, задействованы все внешние органы

чувств, и потому совместное умно!рассудочное внима!
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164 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. Сл. 11.



ние способно в среднем удерживать уже около семи по!

зиций. В этих условиях несколько иначе используется

прием и, соответственно, меняется вид молитвы. 

Опыт художества

В заключение этой важной главы повторим, как один

из возможных вариантов, примерную схему художест"
венного вхождения в молитву. 

Но прежде напомним, что отнюдь не всегда возникает

нужда прибегать к психофизическому методу. Например,

если в час келейных занятий человек, приступая к дела!

нию, уже охвачен молитвенным настроем, если им уже

овладело чувство, скажем, раскаяния, или радости, а мо!

жет быть, скорби, или благодарности Богу и так далее, то

оно вызывает сердечный отклик, и на волне такого пере!

живания он легко и естественно входит в молитву. Он

вкладывает в обращение ко Христу энергию своих

чувств, и, движимая этой силой, молитва оживает, пита!

ется и поддерживается. В этом случае нет нужды прибе!

гать к каким!то приемам. 

Редко возникает в них надобность при самодвижно!

сти, когда «ум только следит, как сердце само творит

молитву»165. 

Тогда человеку стоит только прислушаться к сердцу и

он ощущает, как бьется в груди имя Иисусово. Как заме!
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165 «Постепенно через такое занятие [художественной молит!
вой] человек совершенствуется внутренне, сердце очищается все
больше и больше, и затем он достигает сердечной молитвы, затем
приходят духовные состояния. Ум только следит, как сердце само
творит молитву. Тогда соединять молитву с вдохом и выдохом
больше не требуется». – Ефрем Филофейский, архим. Учение об ум!
ной молитве. Афон, 2015. С. 4.



чает кавказский отшельник: «Чувствую молитва в сердце

говорит... Сердце молитву выговаривает. А я только слу!

шаю»166. Приемы художества в подобных случаях бывают

нужны лишь для того, чтобы поддерживать затухающую

молитву167.

В других же случаях, когда не имеем такого естествен!

ного побуждения, бывает, что молитва «буксует», «не за!

пускается», имя Божие звучит холодно, формально, вни!

мания не собрать, ум растекается по сторонам. Мы пре!

вращаемся в безжизненный диктофон, сухо, механис!

тично твердим молитвенную фразу. 

Но ведь знаем же, что не всякий, говорящий «Господи!
Господи!»168 занят молитвой, ибо «одной только молит!

вы, которую человек говорит как попугай, недоста!

точно. Необходимо, чтобы он содействовал тому, о чем

молится»169. 

Содействием с нашей стороны и должно быть возгре!

вающее, сопутствующее, движущее молитву сердечное

чувство. Так вот, когда его недостает, для того, чтобы ес"
тественно войти в молитву, тогда мы обращаемся к мето!

ду искусственного вхождения – к художеству.
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166 Мордарий Кавказский, иеромон. // Он хотел жить и умереть
странником. М., 2013. С. 112.

167 Вот наблюдение афонского старца Феодосия: «Пришел я в
свое тихое помещение, но не смог... молиться внимательно, ибо
потеряно место сердечное». Однако, «помолившись Господу в
сердце о помощи, тотчас незаметно и получил ее, в сердце сама из!
реклась молитва: Иисусе Сыне Божий, помилуй! И обрелось, та!
ким образом, без художественных приемов место сердечное. Те!
перь мне пришлось пользоваться ими для поддержания молитвы,
начавшейся с Божией помощью». – Феодосий Карульский, иеро"
схим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 133.

168 Ср.: Мф. 7, 21.

169 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 177.



* * *

Приступая к умной молитве, прежде всего затормозим

инерцию мысленной суеты. Ради этого, для начала, уде!

лим внимание телу: сидя склонившись, освободим от

лишних мышечных напряжений лицо и органы речи. За!

тем прислушаемся к дыханию: ощутим, как тихо, мед!

ленно и спокойно оно растекается в груди. Теперь рас!

чувствуем биение пульса в сердечном месте, – сюда стя!

гивается все внимание, собирается там, где ощутили

пульс170. Дыхание теперь еще более успокаивается, сов!

сем затихает, пусть оно будет нежным и теплым. 

Затаив дыхание, прислушаемся к внутренней тишине,

попытаемся нащупать ее в паузах между затухающими

помыслами, а уловив, постараемся за нее удержаться.

Здесь может помочь прием пауза, применяемый аккурат!

но, без резкости, без напряжений.

Ощутив эту тихую пустоту, в которой слышны лишь

удары пульса, начнем сосредоточенно мыслить молитву

Иисусову. Вслушаемся внимательно, как слова ее словно

сами рождаются в пульсирующем сердце. Похоже, не мы

произносим эти слова, мы лишь улавливаем их чутким

слухом, внимая отзвуку сердцебиения. 

На каждом вдохе раскрывается сердце, из его глубины

исходит мысленный зов, изливается обращение к Госпо!

ду: Иисусе Христе! С выдохом возвращаем внимание к са!

мому себе: помилуй мя. Ум вновь погружается в сердечную

глубину, принося с собой ответное веяние благодати171. 
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170 Напомним: в зависимости от способа вхождения в молитву
внимание собирается или в сердце, или в районе ключиц, или в
гортани.

171 «Мы можем в каждый свой вдох вкладывать внутреннее при!
зывание... Иисусе мой, помилуй мя!». – Иосиф Исихаст, старец.
Полное собр. творений. М., 2015. С. 246.



Теплотой своего дыхания согреваем каждое слово мо!

литвы. Когда дыхание доходит до той меры покоя, что

почти неощутимо, когда стирается грань между вдохом и

выдохом, тогда держимся только за пульс, нанизывая на

него молитвенную фразу.

Чутко вникаем в слова молитвы172. Наполняем их чув!

ством, тем, которое в данный момент они порождают,

которое естественным образом возникает в душе: пока!

янное сокрушение, радостное умиление, сострадание

ближнему и любое иное. 

Как сказано: «Ум молится словами, а сердце плачет

этими словами»173.

Забыв теперь про дыхание, пульс и позу, оставим вся!

кую заботу о приемах. Их действие дальше будет поддер!

живаться инерционно, не отвлекая нашего внимания174.

От всей души обращаемся прямо к Богу – к живому

Христу, понимая, что Он сейчас склонился над нами и

внимает каждому нашему внутреннему движению.

Осознавая, но не воображая это присутствие, изливаем

Ему самые сокровенные наши чувства, мысли, про!
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172 «При каждом твоем вдохе вникай в Его Божественное
имя». – Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 263.

173 Силуан (Сухаревский), иеросхимон. Беседа о молитве. http://
youtube.com/watch?v=U32r5nSxfLQ

174 Вот что записывал в дневнике старец Феодосий: «Обратив
внимание на дыхание и сердцебиение, я заметил, что они стихли и
как бы замерли, и в теле моем неподвижном я не заметил никаких
ощущений. Внимательная такая молитва мне чувствовалась при!
ятною. Внимание и чувство это держались и по окончании умной
художественной молитвы, когда после часового продолжения ее
перешел к обычной простой без особого внимания к приемам
художественным. Они сохранялись теперь свободно сами со!
бою». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 156.



шения, вмещая все это в одно краткое, но емкое слово:

помилуй 175.

Чувственный строй задает интонацию, интенсивность и

темп молитвы. Это может быть шепот, лепет, а может быть

вопль. Хотя это странный вопль: кричишь мысленно, изо

всех сил, как кажется, а он остается беззвучным, потаен!

ным, покойным. Степень умственной напряженности мо!

жет быть очень разной, сила, вложенная в слова, может

быть в высшей степени энергичной, но все равно молитва

звучит, как глас хлада тонка, – как веяние тихого ветра 176.

* * *

Ум бережно хранит молитву от расхитителей, стережет

пределы сердечные от незваных гостей – от праздноша!

тающихся помышлений. А они заходят с разных сторон и

норовят захватить внимание. Они забрасывают свои

крючки то справа, то слева, их цель – хоть на миг заце!

пить прилогом внимание, а затем заманить, утащить к се!

бе, оторвать от сердца. Если клюнуть на эту приманку,

уделить ей каплю внимания, оно тотчас будет похищено

целиком. Тогда образуется брешь в сердечной броне, тог!

да молитва теряет силу: умственная энергия, хлынув на!

ружу, совсем обесточивает молитву. 

Поэтому ум, словно пес цепной, сторожит, и бдит, и

трезвится, отпугивает каждого чужака, только вместо лая

из сердца звучит страшное для врага имя Христово177. 
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175 «Не представь себе в воображении образа или изображения
Господня, но имей убеждение в Его присутствии; имей убеждение
в том, что Он смотрит на тебя, на твой ум и сердце... убеждение в
присутствии вездесущего Бога». – Игнатий (Брянчанинов), свт.
Творения. Т. 5. http://azbyka.ru

176 3 Цар. 19, 12.
177 «Подобным псу является деятельный ум, лающий на все не!

праведные помыслы». – Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 123.



Плодами наших умно!сердечных трудов бывают дары

благодатных способностей, переживаний и состояний178. 

В начальный период, как первое дарование, нас посе!

щает благодать исихии, затем, по мере подвига, обретаем

соединяющую благодать, а после соединения ума с серд!

цем даруется благодать самодвижности179. 

Такая молитва обладает целебно!очистительным

свойством: благодать, проникая в сердце, вершит в душе

таинство очищения и преображения. После этого путь

снискания благодати простирается далее и уходит ввысь,

но это уже иная тема.

Когда созревает первый плод делания – начальная

исихия, мы получаем заметное облегчение в мысленной

брани. Тем не менее, несмотря на моменты умственной

тишины, брань продолжается, а мы начинаем обучаться

искусству трезвения. Так продлится до той поры, пока

нами не овладеет некое новое состояние.

Как плотный занавес, вдруг опускается покров иси!

хии, а на фоне смолкнувшей брани изливается из сердеч!

ного родника неожиданно чистый поток самозвучной

молитвы. Это признак прилива новой волны благодати:

соединения ума с сердцем. Ум теперь сам собой погружа!

ется целиком в молитву, полностью тонет в сердце. Вся!

кий шум замирает, вокруг пустота, нет помыслов, нет

рассеяния. Ум – весь внимание, он больше не рвется на!

ружу и неподвижен в сердце. Затихает даже телесный со!

став, некое оцепенение может охватывать весь организм,
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178 «Умная молитва совершается для того, чтобы пришла благо!
дать... Твоя цель привлечь к себе благодать, чтобы она стала дейст!
вовать в тебе. А когда подействует благодать – это и есть всё». –
Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 113, 153.

179 «Вначале требуется труд, но когда пройдут годы, тогда она
[молитва Иисусова] сама звучит внутри непрестанно». – Иосиф
Исихаст, старец. Там же. С. 301.



тело становится легким, едва ощутимым, словно ватным,

как бы почти невесомым. 

Это те моменты, когда «Дух Сам влечет к Себе ум, во!

дружая его в глубине сердца и освобождая от привычки к

скитанию»180. Ибо «как только ум сходит в сердце [и со!

единяется с ним], так отвергает всякий помысл и стано!

вится одинок и наг, ни о чем не помышляя, кроме призы!

вания Господа нашего Иисуса Христа»181. 

Вслушиваясь в самотекущую молитву, человек теряет

ощущение времени182.

Прекращается умная брань. Не с чем бороться, когда

прилоги не атакуют, когда нет нужды удерживать непо!

корный ум. Пока ум соединен в духе с сердцем, оно

исполнено благодати. Иисус, Которого мы столько зва!

ли, наконец отозвался, и дыхание Духа Святого освящает

сердечные недра. К такому сердцу врагу не подступить,

не приблизиться, он не может всевать прилоги. Брань

стихла. Мы живем в это время только одной молитвой.

Такое состояние может держаться достаточно долго183.

Но и здесь не конец войны. Хотя враг, обжигаемый

благодатью, не нападает извне, но внутри, в тылу остает!

570

180 Григорий Синаит, прп. // См. наст. изд.: Гл. «Священный ме!
тод» («Первоисточники»).

181 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Там же.

182 «Вы скажете, прошло всего пятнадцать минут, тогда как про!
шло два часа. Так не захочет человек отрывать ум от сердца и от то!
го, чтобы слушать молитву». – Ефрем Филофейский, архим. Учение
об умной молитве. Афон, 2015. С. 5.

183 «Когда придет благодать, тогда прекращаются все происки
лукавого, ибо она их упраздняет... Ум, как только войдет в сердце,
сразу освобождается от тьмы, тотчас становится мирным, успока!
ивается, радуется, услаждается, останавливается (перестает не!
престанно блуждать по разным предметам), очищается». – Иосиф
Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 217, 220.



ся при нас «пятая колонна» – наша память, наша сила во!

ображения, наше нечистое подсознание. И опять начи!

наются искушения. Извнутрь бо от сердца человеческа по"
мышления злая исходят 184, – оттуда, из страстной части не

очищенного еще сердца, всплывают помыслы, проеци!

руются картины, поднимаются чувственные волны.

Даже если молитва идет самодвижно, это пока еще

самодвижность деятельная, – она хрупка и ненадежна, а

благодать ревнива, не терпит нашей неверности. Каза!

лось бы, только что ум, устойчиво слившись с сердцем,

был захвачен чистой молитвой и она, пульсируя, била

ключом в груди, но вот уже всплывают из глубины, при!

ступают и осаждают ум отвлекающие образы, отзвуки

чувств, обрывки помыслов.

И опять борьба: не поддаться соблазну, не прислу!

шаться, не взглянуть, не оторвать ум от сердца, не выпу!

стить из ума Христа. Если же побеждаемся и теряем мо!

литву, то, как уже говорилось, в этом наша прямая вина.

Ибо тот, чей ум соединен с сердцем, помыслам не под!

властен, молитва держится в сердце сама, ум держится

сам за молитву, и только по собственному произволе!

нию, – подстрекаемый пустым любопытством, привле!

каемый праздным соблазном, – я отворачиваюсь от Бога,

чтобы, как неразумное малое дитя, поиграть с прилогом.

Человек волен сам выбирать, кому отдавать внимание –

Христу или Велиару185. 

Так что война – на все времена. Борьба с ветхостью

естества не остановится, прежде чем благодать бесстрас!

тия не исцелит нашу душу.
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184 Мк. 7, 21.

185 Ср.: Какое согласие между Христом и Велиаром? Или какое со"
участие верного с неверным? (2 Кор. 6, 15).



А пока душа переменчива. То молитва сама собой не!

удержимо поет, то плачет, то вдруг выдыхаются силы,

чувства выветриваются, остывают, напряженность осла!

бевает, и надо вновь себя побуждать на подвиг. 

Иногда достаточно лишь прислушаться к сердцебие!

нию, и находишь в нем несмолкающий глас, призываю!

щий Иисуса. Тогда понимаешь, что отвлекался временно

на суету, а в сердце продолжал бить родничок молитвы.

Потом снова теряешь внимание, и сам не ведаешь, где

странствует ум.

Когда при самодвижности внимание отвлекается на

что!нибудь постороннее, то молитва обычно сразу не

пресекается, – есть ощущение, что она продолжает зву!

чать, пульсировать в сердце. Однако это уже не молитва,

но лишь имитация: она звучит по инерции, механически,

вхолостую, так как внимание уже занято иным помышле!

нием или внешним объектом. Поэтому самодвижность

деятельная не вполне самодвижна – благодать поддержи!

вает молитву, но только отчасти. Она всегда ожидает и

нашей поддержки, наших усилий – ловить убегающий

ум, возвращать на место и удерживать его там186.

Пожалуй, главная сложность в применении художест!

ва – правильно сбалансировать внимание, всегда сохра!

няя приоритет молитвы над технической стороной дела.

Мы склонны увлекаться внешним действием, наше вни!

мание само тянется к тому, что связано с телом, с физио!

логией, а вот к внутреннему деланию его приходится
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186 «Как только заметим, что ум начинает убегать, тотчас возвра!
щаем его обратно». По мере упрочения навыка «происходит некое
пленение ума деланием молитвы. Ум иногда хочет уйти, удрать,
как говорится, но что!то его притягивает внутрь. Какое!то влече!
ние образуется». – Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной
молитве. Афон, 2015. С. 4.



привлекать принудительно, с усилием. В результате худо!

жество может некоторых сбивать на слишком формали!

зованный подход, когда чрезмерное значение придается

технике, а обращение к Богу становится чем!то второсте!

пенным, и тогда вместо молитвы получаем некий вид

психотренинга. 

В качестве противоядия можно посоветовать хранить

такой завет: все вспомогательные действия допустимо

контролировать лишь краем ума, а основную энергию

всегда необходимо вкладывать в живую обращенность

ко Христу. 

И, наконец, в завершение еще один очень важный и,

видимо, самый сильный прием. Для того, чтобы нам

стреножить внимание, чтобы крепче держать молитвен!

ный дух, чтобы тверже стоять в трезвении и подпитывать

самодвижность молитвы – ради этого постараемся по!

стоянно носить в душе явственное ощущение: мысленно

самым сердцем своим, словно протянутыми руками,

ухватимся крепко за ризу Христову, вцепимся, сжав

пальцы до боли, и будем одно помышлять: не отпущу! 
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Детали метода

«Если ты собственным 
опытом научился художеству молитвы, 

то слово мое для тебя понятно». 

Прп. Иоанн Лествичник 1

Тонкое дуновение

Как правильно дышать при занятии умным деланием,

как сочетать дыхание с молитвой Иисусовой? Такой во!

прос обычно возникает по ходу начального опыта. И не!

случайно. Дыхание неразрывно связано с молитвенной

практикой. 

«Молитва – это дыхание»2, говорят отцы. «Тут дыха!

ние очень важно»3, и начинающим прежде всего «сове!

туют внимательно следить за вдохом и выдохом»4.

Значительность этой темы требует ее детального рас!

смотрения. 

Надо сразу подчеркнуть, что опыт нашей аскетичес!

кой традиции не соотносим с прочими известными мето!

диками. Вне православия существует множество прак!

тик, где различные дыхательные техники используются

для «расширения сознания», для достижения «изменен!

ных состояний» сознания, в которые человек вводится,

так сказать, не вполне законно, путем «хакерского» взло!

1 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 27:21.

2 Ефрем Святогорец, архим. Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 111.

3 Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 83.

4 Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.



ма защиты от не санкционированного свыше проникно!

вения в духовный мир5.

Нам это совершенно чуждо. Наши цели и пути про!

тивоположны. Те изменения состояний сознания, ко!

торые переживаются православными под влиянием

молитвы, происходят естественным образом, в соответ!

ствии с устроением нашего естества, и направляются

Божественной благодатью.

Прежде всего, заметим, что уже в первоисточниках с

определенностью указано, что дышать при занятии ум!

ным деланием нужно носом6. 

Указывается и причина: «носовое дыхание... способст!

вует сосредоточению ума»7. Это подтверждается опытом

подвижников всех веков, вплоть до нашего времени8. 
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5 Дыхательные психотехники применяются в психотерапии,
психоделических экспериментах, в медитативной практике и во
многих религиозных системах. Предполагается, что они иници!
ируют психический комфорт, оздоровление, исцеление, личност!
ный рост, развитие творческих и духовных способностей. Обычно
все они носят оккультный характер, имеют корни в буддийской и
даосской традиции, связаны с тибетской, суфийской, йогической
практиками, заимствованы из разных туземных магических и
шаманических культов. По существу, практики, связанные с ок!
культизмом, приоткрывают доступ к контакту с миром падших ду!
хов и вводят в зависимость от него.

6 Прп. Никифор: проведи ум «путем дыхания через ноздри».
Прп. Исихий: «С дыханием носовым соедини трезвение и имя
Иисусово». Свв. Каллист и Игнатий: ум вводится «внутрь сердца
чрез носовое дыхание». – Наст. изд.: Гл. «Священный метод»
(«Первоисточники»).

7 Каллист и Игнатий, свв. // Там же.

8 Прп. Серафим Саровский, например, наставляет: «Учись тво!
рить молитву чрез ноздренное дыхание». Тому же учит архим.
Ефрем Филофейский: «Молитва – это дыхание... Процесс дыха!
ния начинается со вдоха через ноздри». – Житие старца Серафи!
ма, Саровской обители иеромонаха... М., 1991. С. 193; Ефрем Свя"
тогорец, архим. Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 81, 111.



О причинах же имеет смысл поговорить подробнее.

Из четырех типов легочного дыхания в келейной мо!

литве применяется, до той поры пока мы остаемся в ста!

тичном положении, дыхание нос"нос 9. 

В динамике, например при земных поклонах, опти!

мальным будет дыхания нос"рот 10. 

Иногда заложенность носа и насморк вынуждают пе!

рейти на дыхание типа рот"рот, но это вариант нежела!

тельный, его по возможности следует избегать. 
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9 Типы легочного дыхания: 1. Нос&нос – вдох и выдох носом.

Основной тип дыхания, естественная норма здорового организма.

Носовая полость предназначена для выполнения двух необ!

ходимых функций. Первая из них – защитная, или барьерная:

фильтрация, терморегуляция, увлажнение, дезинфекция. Респи!

раторный эпителий, как уникальный кондиционер, обрабатывает

воздух на вдохе: очищает от пыли, подогревает, контролирует

влажность и обеспечивает антибактериальную защиту от инфек!

ций и вирусов. Выдох поддерживает влажность слизистой оболоч!

ки. Вторая – это функция сигнальной системы. Носовая полость

снабжена датчиками: десятками миллионов обонятельных и не!

сколькими тысячами прочих рецепторов, тестирующих воздух на

предмет химического анализа. Считанная ими информация по!

ступает в мозг, позволяя оптимально настроить организм в соотве!

тствии с качеством воздуха. Обе функции столь сложны и специ!

фичны, что роль носа здесь незаменима.  2. Нос&рот – вдох носом,

выдох ртом. Более интенсивный тип дыхания, требуется для речи

и при физической активности.  3. Рот&рот – вдох и выдох ртом.

Экстремальный, аварийный тип дыхания включается при физиче!

ских перегрузках, в стрессовых ситуациях, при патологиях (на!

сморк, полипы и т.п.). При этом барьерная и сигнальная функции

недоступны: воздух поступает в легкие неочищенным, сухим, не!

согретым, отсутствует дезинфекция, организм не подготовлен к

его переработке.  4. Рот&нос – вдох ртом, выдох носом. Неесте!

ственный тип дыхания, вызывает дисбаланс процесса газообмена.

10 Последнее – не обязательное требование, а замечание, кото!
рое можно принять к сведению. Данная закономерность учитыва!
ется и медиками, и учеными. Например: при быстрой ходьбе и
беге «дышать надо спокойно. На два шага – вдох носом, на два



Главный принцип нашей дыхательной практики

можно выразить очень кратко и просто: дышать надо ес!

тественно и спокойно. Для этого наиболее и подходит

дыхание нос"нос. Сопротивление воздушному потоку в

носовой полости выше, чем в ротовой, отчего движение

воздуха более замедленно и сдержанно. Такое естествен!

ное торможение действует успокоительно, поскольку

при растянутом дыхательном цикле угасает возбуждение

нервной системы. Малая интенсивность дыхания сни!

жает энергоснабжение, жизненные процессы затихают,

способствуя состоянию покоя, внутренней собраннос!

ти, сосредоточению внимания. 

Ход воздуха носовым путем не столь энергичен, груб и

осязаем, как через рот, – он тих и легко замирает при ста!

тичной позе. Тогда, при затухании внутренних шумов,

легче ощутить тишину ума, приблизиться к умному бес!

словесному звучанию молитвы. В целом все это содейст!

вует вхождению в состояние исихии.

Земные поклоны вынуждают прибегать к дыханию

нос"рот, которое, из!за более полного и активного выдо!

ха, влечет за собой учащение вдоха. В результате активи!

зируется газообмен, оживляется кровяное движение, под!

нимается общий психофизический тонус. Это ослабляет

внимание и побуждает к рассеянности11.

Наиболее интенсивно дыхание рот"рот, оно раздра!

жает стрессовые рецепторы, провоцируя переключение

систем организма в соответствующий режим. При дыха!
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шага – выдох через рот». – Микулин А.А. Активное долголетие. Гл.
II. http://bookscafe.net

11 «Все движения крови должно удерживать... Без этого духов!
ное действие появиться в нас не может: оно появляется тогда, ког!
да утихнут все кровяные движения». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 279.



нии ртом ускоряется обмен веществ, повышается возбу!

димость нервных центров. В таких условиях труднее

успокоить кровь, замедлить внутренние ритмы, утихоми!

рить чувственное разгорячение. Ротовое дыхание связано

с активностью, с динамикой. Как наиболее «горячитель!

ное», оно стимулирует эмоциональный подъем. Между

тем известно, что повышенный тонус психики, как и лю!

бого рода возбуждение, становится помехой углубленной

молитве и разоряет исихию. 

Стяжанию исихии и умной молитвы помешает и то, что

дыхание через рот гораздо более шумно, чем носовое, а лю!

бые внутренние шумы нарушают умное звучание молит!

вы, ибо она – порождение внутренней тишины. И потому

желательно все шумовые эффекты сводить к минимуму12.

Кстати, в этой зависимости от внутренних шумов не!

трудно убедиться с помощью приема пауза, – он показа!

телен в этом отношении. Если при остановке дыхания в

паузе между вдохом и выдохом, прислушавшись к пульсу

в сердце, произнести про себя молитву, то можно ясно

ощутить, как исчезает ее словесность и молитва начинает

звучать чисто умно.

Ротовое дыхание подсознательно связано с речью и не!

посредственно с органами речи, что невольно роднит его с

молитвой словесной, тогда как носовое, напротив, связа!

но с молчанием. Движение воздушного потока через рот

запускает ассоциативно!рефлекторные связи, приводя в

тонус голосовые связки и весь речевой аппарат13. 
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12 В оличие от умной молитвы, словесная прямо связана со зву!
ком, ей присущ шумовой характер, поэтому любые внутренние
шумы сродни свойству словесности, а, соответственно, их наличие
препятствует переходу от словесной к умной молитве.

13 Речевое дыхание через рот автоматически вызывает макси!
мальное расхождение голосовых складок на вдохе и сближение их
почти до соприкосновения на выдохе.



Между тем стяжанию исихии и переходу к умной мо!

литве, напротив, способствует как раз ослабление связи

между мыслимым словом и органами речи, чему косвен!

но и помогает дыхание типа нос"нос вместе с расслабле!

нием мышц артикуляции. 

Тем, кто подвержен хронической заложенности носа,

можно пожелать не огорчаться и посоветовать не остав!

лять попыток, хотя бы понемногу, дышать во время

умной молитвы через нос. Молитвенные занятия некото!

рым образом способствуют освобождению носовой по!

лости, и, скорее всего, со временем появится естествен!

ное носовое дыхание, сопутствующее молитве. Если же и

это не удается, то, не смущаясь, можно дышать через рот.

Задача в любом случае остается та же: пропускать воз!

душную струю через дыхательный тракт как можно спо!

койнее, замедленнее, бесшумнее. 

* * *

Как видим, одни физиологические процессы содей!

ствуют, другие препятствуют продвижению от словесной

молитвы к умной. Психофизический метод в этом отно!

шении очень полезный инструмент, призванный помочь

прогрессу во внутреннем делании с учетом особенностей

нашей физиологии. 

Существует прямая связь между характером дыхания

и душевным настроем человека: эмоциональным состоя!

нием, мыслительным процессом. Взволнованность, ого!

рчение, смятение ускоряют дыхание. В состоянии безмя!

тежном, при эмоциональном равновесии, напротив, ды!

шится неспешно, плавно, ритмично. «Когда я спокоен, я

владею дыханием, биением сердца, духом – всем»14. 
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14 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург,
2016. С. 497.



Так же действует и обратная связь: если дышать не!

равномерно, хаотично, то и ум приходит в движение, ко!

лебание, и в нем не будет покоя. Несложно заметить, что

дыхание свободное, бурное, так же как и физическая по!

движность, способствует внутреннему возбуждению. По!

этому «оставим обычный, естественный ритм дыхания и

начнем вдыхать и выдыхать медленно»15. 

Нам необходимо «всегда творить молитву, насколько

можно, в спокойном духе и теле»16. Ибо, «когда сердце

стучит беспорядочно, когда дыхание сбивчиво... как я за!

мечу Бога?»17

Итак, поскольку «духовное действие... появляется тог!

да, когда утихнут все кровяные движения и порывы»18, то

для вхождения в молитвенное состояние нам требуется

дыхание ровное и спокойное. А значит, понадобится

контроль над ним с целью снижения его интенсивности.

Именно поэтому в аскетической литературе при упоми!

нании о художественных приемах встречается, начиная с

первоисточников, указание сдерживать дыхание. 

Следовать этому совету на практике можно по!разно!

му. У нас речь пойдет о методе, преобладающем в рус!

ской традиции. 

Но вначале рассмотрим технику греческих исихастов,

не схожую с нашей. Сам факт такого расхождения сму!

щать не должен, отличия в подходах бывают обусловле!

ны, помимо прочего, психофизическими особенностя!
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15 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 3.

16 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 161.

17 Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург,
2016. С. 497.

18 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 279.



ми, различной ментальностью, в целом – этнической

принадлежностью19.

Так, например, художественный метод в изложении

учеников прп. Иосифа Исихаста имеет характерную для

афонских греков особенность. Сдерживание дыхания по!

нимается здесь как задержка, как остановка дыхания,

как затянутая пауза между вдохом и выдохом. Такие при!

нудительные задержки вызывают, по их выражению,

«аномалию в естественном дыхании и работе сердца», в

результате чего появляется искусственно вызванная

«боль, некоторое стеснение в сердце, ибо оно не получа!

ет воздух в естественном ритме»20. 

При такой практике болезненное ощущение в сердце

привлекает к себе внимание и помогает удерживать в

сердце ум. Так же, «как случается при зубной боли», ког!

да внимание невольно «возвращается к больному месту»,

так и тут ум «прилипнет» к сердцу21. 
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19 На формировании национального характера, национального
темперамента и склада ума сказываются не только культурно!ис!
торические и генетические, но и климатические факторы, и гео!
графические особенности ландшафта, и прочие условия среды
обитания.  См., напр.: Стефаненко Т.Г. Этнопсихология. М., 2009;
Шубарт В. Европа и душа Востока. М., 2000; Крысько В.Г. Этниче!
ская психология. М., 2014; Платонов Ю.П. Этнопсихология. М.,
2014; Почебут Л.Г. Кросс!культурная и этническая психология.
СПб., 2012.

20 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 3.  Другой ученик старца Иосифа по поводу болевых ощу!
щений замечает: «Ум и сердце от удержания дыхания скорбят без!
мерно». – Харалампий Дионисиатский, архим. // Иосиф Диониси"
атис, мон. Наставник молитвы Иисусовой. М., 2005. С. 211.

21 Ефрем Филофейский, архим. // Там же.  «Поскольку ум имеет
обыкновение блуждать, а также оставаться там, где болит, то ты
сдерживай свое дыхание. Не выдыхай тут же. Это вызовет малень!
кую безобидную боль в сердце, где мы желаем утвердить свой ум.
Эта маленькая боль, подобно магниту, будет притягивать и удер!



Этот болевой прием унаследован от древних исихас!

тов Византии, описание его и обоснование можно встре!

тить, например, у прп. Никодима Святогорца22.

Другая известная особенность греческой традиции –

высокий темп. Молитва обычно произносится очень

плотно, без пауз, с большой скоростью, так что один ды!

хательный цикл может вмещать несколько молитв.

Остановка дыхания, спровоцированная боль, уско!

ренный темп молитвы – такие действия, имеющие при!

нудительный характер и связанные с усилием, с напря!

жением, вызывают определенную возбужденность, кото!

рая в русской традиции считается нежелательной, так как

это препятствует сосредоточению и глубокому погруже!

нию в молитву23. 

Однако для греческого темперамента такой подход

вполне естественен и предпочтителен. Люди этого склада

как раз при отсутствии активности, напряженности ста!

новятся склонны к рассеянности, сонливости, приятию

помыслов.

Здесь нужно оговориться. Разумеется, и греческие от!

цы ведут своих учеников разнообразными путями. На!

пример, тот же старец Ефрем Филофейский в беседах с

мирской многонациональной аудиторией о болевых за!

держках дыхания уже не упоминает24. А прп. Паисий
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живать около себя ум». – Ефрем Святогорец, архим. Жемчужины...
ТСЛ, 2001. С. 82.

22 «Сдерживанием дыхания сокрушается и утесняется, а следо!
вательно, и болезнует сердце, не получая своего естественного
воздуха. Ум же, при помощи этого метода, легче собирается и воз!
вращается в сердце из!за боли и страдания сердечных». – Родионов
О.А. Учение прп. Никодима Святогорца... 2010. http://bogoslov.ru

23 Иное дело – непроизвольные болевые ощущения в области
сердца, которые могут возникать по разным причинам. Об этом
речь пойдет позже. См. наст. изд.: Кн. 2.

24 Требуется «сдержанное дыхание – не обычное естественное, а



Святогорец предупреждает об опасности, связанной с

принудительными задержками25. 

Что касается устроения славянского этнического пси!

хотипа, то оно в значительной мере иное, и в аскетической

практике Руси указания византийских исихастов, связан!

ные с дыханием, в основном понимались иначе. Исихия,

или безмолвие, в нашей традиции соотносится с представ!

лением о неспешности и степенности, отсутствии излиш!

ней подвижности, напряженности. Это полный покой,

как внутренний, так и внешний, – молчание не только

ума, душевных чувств и пожеланий, но и покой телесный,

во избежание какого!либо психофизического возбужде!

ния – «кровяного движения». Соответственно, не поощ!

ряется излишняя активность и напряженность26.

В связи с этим сдерживать дыхание у нас традицион!

но означало не задержать, но стеснить его, дышать «не

борзо». То есть затормозить процесс – снизить темп,
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лишь немного сдержанное». – Ефрем Святогорец, архим. Искусст!
во спасения. М, 2012. Т. 1. С. 351.

25 «Задержка дыхания при молитве в некоторых случаях наносит
вред организму, и вам следует избегать этого». Старец учил: «За!
держка дыхания помогает уму сосредоточиться на молитве... Но
это нужно делать недолго вначале, и только когда есть необходи!
мость – если ум рассеян... Тогда имеет смысл задерживать немно!
го дыхание, но и то не постоянно, иначе сердце угнетается и по!
вреждается. Некоторые... задерживают дыхание и тем причиняют
сердцу боль, происходит вред, и люди бывают вынуждены оста!
вить молитву». – Паисий Святогорец, прп. // Тацис Дионисий, свящ.
Когда чужая боль... М., 1999. С. 205; Паисий Святогорец, старец.
Слова. М., 2013. Т. 6. С. 164.

26 Выражения «движение крови», «разгорячение крови» подра!
зумевают нервное, эмоциональное и телесное возбуждение. Наша
традиция признает: «духовное действие» проявляется в человеке,
«когда утихнут все кровяные движения и порывы», угаснет «кро!
вяное», «плотское», «страстное разгорячение». – См.: Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996–1998. Т. 1. С. 243, 269; Т. 2.
С. 279, 280, 295; Т. 5. С. 77, 270.



глубину, интенсивность. Как сказано: «Стеснение дыха!

ния не есть прекращение его, а только сжатие гортани»27.

Иначе говоря, дышать надо не сильно, не глубоко, не

резко, замедленно и спокойно и вместе с тем без прину!

дительных остановок. Именно такая практика помогает

нам собирать и удерживать внимание. 

Так это у нас всегда понималось, что видно, напри!

мер, из писаний прп. Нила Сорского, поясняющего, что

удерживать дыхание означает не что иное, как не часто
дышать: «То, что святыми сказано об удержании дыха!

ния, дабы дышать не часто, тому же скоро научает и

опыт – насколько это сильно способствует сосредоточе!

нию ума»28. 

Эти слова прп. Нила свт. Игнатий Кавказский приво!

дит в первом томе «Аскетических опытов», а во втором

комментирует: «Прп. Нил повелевает затворять ум в

сердце и приудерживать по возможности дыхание, чтобы

не часто дышать. Это значит: надо дышать очень тихо»29.

А в письмах святитель дает такой совет: то, «что дыхание

удерживаетесь вводить по художеству, изложенному в

Добротолюбии, – хорошо делаете. Это художество пре!

восходно сокращено прп. Нилом Сорским в следующие

слова: “Дыши не борзо, ибо сие способствует к собранию

ума”. Этим и вы довольствуйтесь, то есть дышите при мо!

литве тихо»30.

584

27 Феофан Затворник, свт. Письма о христианской жизни. М.,
2009. С. 54.

28 «А еже рекоша сии святии держати дыхание, еже не часто ды!
хати, и искус вскоре научит, яко зело пользует к собранию умно!
му». – Нил Сорский, прп. Предание о жительстве скитском (на
слав. яз.). М., 1997. С. 83. 

29 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 279.
30 Игнатий (Брянчанинов), свт. Полное собр. писем. М., 2011.

Т. 2. С. 400.



Подобные наставления типичны для русских аскетов:

«В художественной молитве требуется тихое и плавное

дыхание», надо «сдерживать, по святоотеческому выра!

жению, борзое дыхание»31. Или: надо «удерживать дыха!

ние, насколько это возможно, чтобы дышать редко. Это

очень полезно для сосредоточения ума – сдержанно ды!

шать. Опыт быстро этому научит»32. Действительно, в

этом обычно сам убеждается на практике тот, кто серьез!

но погружается в молитвенное делание33.

О том же свидетельствует свт. Игнатий: «Опыт скоро

научит, что удерживание дыхания, то есть нечастое и не!

грубое производство дыхания, очень способствует к при!

ведению себя в состояние тишины и к собранию ума от

скитания». Посему «должно и дыхание приудерживать

тихо, и ум приводить к соединению с сердцем очень ти!

хо». Ибо «неспешное и тихое дыхание заповедано отцами

для удержания ума от рассеянности»34.
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31 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 131, 132.

32 Цветник священноинока Дорофея. Валаамский мон., 2005.
Гл. 43. С. 224. 

33 Старец Феодосий так описывает свой опыт: «Неправильное у
меня [было] управление дыханием во время умной молитвы: я
употреблял усиленные вдыхания... и тем утруждал свою грудь,
производя в ней волнение... Сегодня на утрене, во время художе!
ственной молитвы, грудь уже не болела, после того как перестал
делать частые вдыхания для определения места сердечного, а вме!
сто того [начал] сдерживать немного вдох и выдох, чтобы дыхание,
по святоотеческому учению, не борзо было. От такого сдержанно!
го дыхания в сердце и во всем теле чувствовался покой, что отра!
жалось и на спокойствии духа и способствовало скорее ощутить
место сердечное и творить там умную молитву». – Феодосий Ка"
рульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 131, 132.

34 Святитель поясняет: «В процессе дыхания и во всех движени!
ях тела должно наблюдаться спокойствие, тихость и скромность.
Все это очень способствует к удержанию ума от рассеянности».



Среди келейных рукописей прп. Кирилла Белозер!

ского, ровесника византийских исихастов XIV века, на!

ходится такая запись: когда «пьешь, ешь или путешеству!

ешь, тогда тайно, не показывая наружу, не напрягаясь и

не говоря дважды или трижды за один вдох!выдох, но,

удерживая дыхание, единожды произноси: Господи

Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй мя грешнаго.

И совершай это непрестанно»35. 

Подобные высказывания найдем у многих русских

подвижников: нужно «дыхание удерживать не слишком

сильно, изъявляя тем свое сокрушение сердечное и пока!

яние, но все это делать спокойно, чтобы не раздражать

нервы. При этом все время вниманием стоять надо в

сердце»36.
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«Надо дышать очень тихо. Вообще, все движения крови должно
удерживать и содержать душу и тело в спокойном положении, в
положении тишины, благоговения и страха Божия. Без этого ду!
ховное действие появиться в нас не может, – оно появляется, ког!
да утихнут все кровяные движения и порывы». «Новоначальный...
должен заниматься молитвою Иисусовой по способу блаженного
Никифора, непрестанно вводя ее в сердце тихо, при посредстве
ноздренного дыхания, столько же тихо испускаемого, имея при
том уста закрытыми». «Должно не утруждать сердца, не произво!
дить в нем жару чрезмерным удержанием дыхания и напряже!
нием». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 1. С.
272; Т. 2. С. 279, 280, 287, 296.

35 «Или пиет, или ясть, или путьшествует, а сие скровено, не
объявляяся, не надымаяся ниже глаголати по!дважды или по!
трижды в един дышник, но удержати дыхание дондеже единою ре!
щи: Господи Исусе Христе Сыне Божий, помилуй мя грешнаго.
И сие безпрестани творити». – Зачало умныя молитвы и внима!
нию, или Послания некоего старца Феоктиста // Прпп. Кирилл,
Ферапонт и Мартиниан Белоезерские. СПб., 1993. С. 31.

36 Никодим Карульский, схимон. // Русскiй паломникъ. Platina,
2003. № 28. С. 115. Из наставлений старца Никодима (Мушкари!
на): «Трезвение сердца – в удерживании маленького дыхания. Не
дерзко, а тихо!тихо дышать. В этом трезвение». Дышать «надо
плавно, тихо, спокойно. Чтобы дыханием нервов не горячить...



* * *

Кстати, нужно отметить, что в самих византийских

первоисточниках сдерживание дыхания трактуется в со!

ответствии именно с нашей традицией, но не современ!

ной греческой. Там нет речи об остановках дыхания:

«И Симеон Новый Богослов говорит: убавляй понем!

ногу носовое дыхание, дабы дышать не резво». И Григо!

рий Синаит говорит: «Сдерживай дыхание легких, чтобы

не дышать усердно, ибо оживленное движение воздуха...

омрачает ум и рассеивает мысли»37. Тогда как «сдерживая

дыхание, заключая ум в сердце и повторяя без перерыва

постоянно призывание Господа Иисуса, ты скоро по!

жжешь и оттеснишь помыслы»38.

Обоснование такой практики дает свт. Григорий Пала!

ма: «У только что приступивших к борению даже сосредо!

точенный ум постоянно скачет и им постоянно приходит!

ся снова его возвращать, но он ускользает от неопытных».

Потому начинающим «советуют внимательно следить за

вдохом и выдохом и немного сдерживать дыхание, в на!

блюдении за ним как бы задерживая дыханием и ум». 

Это общая закономерность: «можно видеть, что так и

само собой получается... при всяком сосредоточенном
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тихо вдыхай и тихо выдыхай, тихо. А то нервы раздражаются, кро!
вяная молитва тогда будет». Молитва «свободно должна идти. Ес!
ли будешь насильно дышать, этим горячишь нервы. Надо спокой!
но и тихо. Это Григорий Синаит и наш русский Нил Сорский ука!
зывают: как можно удерживай дыхание. В чем тут смысл? Не так
удерживать, чтобы не дышать или втянуть дыхание и задерживать.
Нет! Дышать свободно, тихо и спокойно. Это и есть удерживать
дыхание». – Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 80, 81.

37 Григорий Синаит, прп. // Наст. изд.: Гл. «Священный метод»
(«Первоисточники»).

38 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 96.



обдумывании, особенно у людей, спокойных телом и ра!

зумом, дыхание исходит и входит тихо»39. 

По этой причине, «в меру возможности унимая соб!

ственные движения тела, исихасты прекращают» вся!

кую активность «душевных сил, всякое чувственное

восприятие и вообще всякое произвольное телесное

действие, а всякое не вполне произвольное, как напри!

мер дыхание, они ограничивают в той мере, в какой это

зависит от нас»40.

* * *

Когда спокойно и неподвижно посидим с молитвой

несколько минут, то дыхание само собой затормозится и

затихнет. Оно естественным образом становится сдер!

жанным, если хранится внешний и внутренний покой.

Для этого не требуется особенных усилий и приемов. На!

ша задача – пропускать воздушный поток через дыха!

тельные пути как можно тише, осторожнее и нежнее,

мягко притормаживая его при излиянии из гортани в

сердечную область41. 

Пусть дыхание станет теплым, и как на руки дышим

на морозе, отогревая их, так теплотой дыхания в груди

согреем каждое слово молитвы. Пусть она льется легко и

свободно, так же естественно, как нам дышится.
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39 Закономерность эта всем хорошо известна, в обыденной жиз!
ни мы невольно при необходимости тормозим дыхание, делая ка!
кую!то очень тонкую работу. Это хорошо знакомо художнику,
ювелиру и т.п.

40 Григорий Палама, свт. Триады. I, 2, 7.

41 «Начнем дышать медленно!медленно, мягко!мягко, мирно,
без насилия... Неспешно, мягко, мирно, тихо, без нажима». –
Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015.
С. 4, 5.



В продолжение занятий дыхание постепенно совсем

замирает, становится почти недвижным, настолько, что

почти неощутимо. Теперь можно почувствовать, как мо!

литва лишается словесной тяжеловесности, приобретает

умственную легкость, невесомость, своего рода бесте!

лесность42. 

Словесное звучание молитвы ослабляется и прибли!

жается к звучанию чисто умному. Теперь в тиши сердеч!

ного пространства становится возможным ощутить каса!

ние хлада тонка 43 – дыхание Духа, исходящее из глубин

исихии, – ибо «Божественное... действует, как тонкое ду!

новение в нашем уме»44. 

Итак, для установки правильного дыхания требуется

немногое – спокойно посидеть с молитвой. Такие дейст!

вия хотя и очень просты, но важны для нас, поскольку в

результате готовят почву для стяжания умной молитвы.

Здесь вновь актуален принцип, полагаемый нами в осно!

вание метода, – естественность. 
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42 Вот что по этому поводу замечает один из наших читателей:
«Иногда во время молитвы амплитуда колебаний грудной клетки
на вдохе–выдохе уменьшается почти до нуля. Дыхание как бы за!
мирает, молиться легко...» – Из письма прот. В.Д. Частная пере!
писка автора.

43 3 Цар. 19, 12.

44 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 25. «Когда явится ощущение этого хлада тонка, тогда из него
усматривается яснее воля Божия и исполняется свободнее». –
Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 2. http://azbyka.ru 



Дышите Христом

Хорошо известны слова прп. Иоанна Синайского:

«Память Иисусова да соединится с дыханием твоим»45.

С одной стороны, это образ – молитва должна стать столь

же естественным и непрерывным процессом, как и наше

дыхание. Это призыв к постоянству в молитвенном

упражнении, к стяжанию дара непрестанной молитвы.

Вместе с тем здесь дано прямое указание на конкретный

прием психофизического метода: увязать молитвенную

фразу с дыхательным циклом. А далее нам указан и ре!

зультат: «тогда познаешь пользу безмолвия» – обретешь

через эту практику состояние исихии46.

Похожие выражения встречаются у многих подвиж!

ников. Прп. Антоний Великий: «Всегда дышите Хрис!

том»47. Авва Евагрий Понтийский: «Бога надобно вспо!

минать чаще, нежели дышать»48. Прп. Иосиф Исихаст:

«Не делай вздоха без молитвы»49. Старец Ефрем Фило!

фейский: «Молитвой прикуй свое дыхание»50. Старец

Емилиан Симонопетрский: «Иисусова молитва основана

на вдохе и выдохе»51.

Отец Ефрем, излагая учение своего наставника

прп. Иосифа, поясняет: «Вся наука старца состояла в
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45 Иоанн Синайский, прп. Лествица. 27:61. Древнее отеческое вы!
ражение «память Иисусова» подразумевает Иисусову молитву.

46 Там же.

47 Антоний Великий, прп. // Ефрем Святогорец, архим. Жемчужи!
ны... ТСЛ, 2001. С. 112.

48 Евагрий, авва // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 606.

49 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 25.

50 Ефрем Святогорец, архим. Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 81.

51 Эмилиан, архим. Богопознание... М., 2002. С. 117, 199.



том, чтобы мы вдыхали и выдыхали Имя Христово. Что!

бы на нашем бдении мы часами сидели, низводили ум в

сердце и дышали молитвой Иисусовой»52, пока не «при!

лепится молитва к дыханию»53. 

Однако, чтобы дыхание стало молитвой, чтобы «ды!

шать Христом», требуется чистота наших внутренних
сткляниц 54. И здесь не обойтись без науки трезвения.

Только «сердце, пребывающее в трезвении и непрестан!

ном безмолвии, дышит Христом». Нужно «не иметь ни

единого помысла, чтобы сердце могло видеть Христа,

дышать Им, призывать Его»55. 

Лишь владея этим священным методом, возможно

уберечь ум от скверны прилогов, сохранить его в иси!

хии. Поэтому, когда «вдыхаем и выдыхаем имя Христо!

во, ум пусть стоит и внимает. Пусть держит себя в серд!

це, взирает очами и следит, чтобы вокруг не возник ка!

кой!либо образ»56.

Чтобы дышать постоянно молитвой, требуется обрес!

ти устойчиво привившийся навык. А для начала, как уже

говорилось, понадобится привести к сочетанию словес!
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52 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иосифом.
М., 2012. С. 133.

53 «Видим, насколько помогает такой способ достижению не!
престанной молитвы. Тот, кто им занимается и на работе, и за ру!
коделием, сам того не замечая, начинает творить молитву, соеди!
няя ее с дыханием. Прилепится молитва к дыханию, и, делая вдох,
человек невольно будет произносить молитву. Такой прекрасный
результат приносит этот способ». – Ефрем Филофейский, архим.
Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 7.

54 Ср.: Фарисее слепый, очисти прежде внутреннее сткляницы и
блюда (Мф. 23, 26).

55 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 105, 107.

56 Ефрем Святогорец, архим. Искусство спасения. М, 2012. Т. 1.
С. 351.



ный и дыхательный ритмы, соединить, привязать их друг

к другу. «Вместе с дыханием, – учат отцы, – соединяй и

вводи неким образом молитвенные слова»57. 

«С дыханием твоим соедини трезвение и имя Иису!

сово»58, и эта практика даст зрелый плод. «Если поисти!

не желаешь посрамить помыслы, успешно безмолвство!

вать и сердцем трезвиться, то пусть молитва Иисусова

прилепится к дыханию твоему, тогда скоро получишь

искомое»59. 

Это учение с IV века проповедуется в письменных

источниках: «Ко всякому дохновению60 прилагай трез!

венное призывание имени Иисусова и помышление о

смерти со смирением. Оба сии действия великую прино!

сят пользу душе»61. Современные наставники говорят о

том же: «Мы можем в каждый свой вдох вкладывать вну!

треннее призывание: Боже мой... Иисусе мой!»62 И, «ког!

да на дыхании произносим эту молитву... с дыханием

входит в меня Сам Бог»63.
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57 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Наст. изд.: Гл. «Свя!
щенный метод» («Первоисточники»).

58 Исихий Иерусалимский, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 2.
Гл. 189.

59 «Аще убо воистину облещи в студ помыслы хощеши и без!
молвствовати благодушно и удобно трезвитися сердцем, Иисусова
молитва да прильпнет твоему дыханию, и в малых днех узриши сие
совершающееся». – Исихий Иерусалимский, прп. // Добротолюбiе
(на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 295.

60 Дохновение (слав.) – дыхательный цикл вдох!выдох. – Тол!
ковый словарь В.Даля.

61 Евагрий, авва // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 1. С. 606.

62 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 246.

63 И далее: «Если я не научусь правильно дышать, то неверной
будет и моя жизнь, и молитва, и все остальное... Как вдыхает и вы!
дыхает человек по естественной жизненной потребности, так же



То же самое в русской традиции. Например, сказано

прп. Назарием Валаамским: «Старайся углубить молитву

Иисусову в душу и сердце твое, твори оную умом и мыс!

лию... соединяй оную, как можно, с дыханием твоим»64.

Тот же прием описан в «Рассказах странника»65. 

О той же практике упоминают афонские пустынники,

подвизавшиеся на Каруле. «Лучше всего, – говорит ста!

рец Никодим (Мушкарин), – чтобы молитва соедини!

лась с дыханием. Тогда очень хорошо... Я так привык.

Я уж без дыхания не могу молиться. И когда хожу – все!

гда с дыханием... Молитва, соединенная с дыханием,

большую помощь дает... А соединяемое с дыханием имя

Господа Иисуса Христа дает душе радость и веселие». На

«три слова втягиваешь воздух, а на два выдыхай... Мы со

старцем [Феодосием] перестали вычитывать службы. Пе!

решли на четки... Тянем не быстро. С дыханием. Чтоб по!

местилось на вдох и выдох: Господи Иисусе Христе,

помилуй мя»66. 
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естественно для него, вдыхая и выдыхая, поклоняться Богу... От!
сюда Иисусова молитва, основанная на вдохе и выдохе, есть образ
и символ... нашей непрерывной жизни во Христе. Мы живем по!
истине, когда живем и дышим в Церкви». – Эмилиан, архим. Бого!
познание... М., 2002. С. 117, 199.

64 Старческое наставление о. Назария, игум. Валаамского.
М., 1996. С. 35.

65 Герой «Откровенных рассказов» вспоминает: «Я начал вво!
дить и изводить Иисусову молитву вместе с движением [воздуха] в
сердце, по наставлению святого Григория Синаита и Каллиста и
Игнатия, то есть, втягивая в себя воздух, с умственным смотрени!
ем в сердце воображал [т.е. мысленно произносил]: Господи Иису"
се Христе, а с испущением из себя воздуха: помилуй мя. Сперва я
сим занимался по часу и по два, потом чем дальше, тем чаще стал
так упражняться и наконец почти целый день провождал в сем за!
нятии». – Искатель непрестанной молитвы... М., 2014. С. 200.

66 Никодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. http://vk.com  В это же время старец Феодосий (Хари!



Как видим, отцы используют молитву из пяти слов. За!

кономерно. Полную восьмисловную молитву принято чи!

тать на словесном уровне, а психофизический метод

предъявляет свои требования. Восемь слов сложнее соче!

тать с естественным ритмом дыхательного цикла, и резуль!

татом будет лишнее напряжение и отвлечение внимания.

Один из наших читателей, например, пишет: «Пытаюсь

привязывать молитву к дыханию, начинаю задыхаться.

Восьмисловная молитва не укладывается. Как быть?»67 Вы!

ход один – обучаться переходу на пятисловный вариант. 

Среди начинающих занятия умным деланием принято

соединять первую часть Иисусовой молитвы со вдохом и

вторую – с выдохом. Так традиционно учили русские по!

движники68.

Но со временем словесный состав молитвы начинает

меняться. Это естественно. Если молитва остается живой

и дышит переживаемым мыслечувством, то от этого бу!

дет зависеть изменчивость ее формы, скорости, интен!

сивности. А опытность позволяет легко и непроизвольно

увязывать любое словосочетание с дыхательным циклом.
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тонов) записывает в своем дневнике: «Я спокойно и с умилением
помолился по новому опыту, внимая главным образом в глубине
сердца словам молитвы, с которыми оно соединилось, особенно с
именем [Божиим]; сердце как бы дышало им и услаждалось». –
Феодосий Карульский, иеросхим. // Там же.

67 Из письма свящ. А.К. Архив автора. 

68 Старец Никодим обосновывает этот прием богословски:
«Вдыхай в себя воздух с памятью о Боге, и возвеселится сердце...
А выдыхай с памятью о смерти: дух придет в сокрушение. И так, в
два оборота, действует молитва Иисусова... Как в Господе Иисусе
Христе два естества нераздельны, а в человеке душа и тело, так и в
молитве память Божия и память смертная должны быть неразрыв!
ны, и такая молитва есть не прелестная – не падательная». – Нико"
дим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015.
http://vk.com



Однако поначалу, как правило, используется молитва

пятисловная, и тут на первых порах могут возникать раз!

личные затруднения69.

Дело в том, что применять насилие к процессу дыха!

ния, на наш взгляд, крайне нежелательно. Мало того, что

таким образом «многие... повредили свои легкие и ниче!

го не достигли»70, принципиально важно то, что мы этим

создаем помехи молитвенному деланию. 

Да, нам требуется накрепко привязать молитву к ды!

ханию, для этого необходимо приучиться вмещать мо!

литву в единый вдох!выдох. Но только с условием: без

лишних напряжений. Нельзя насильно втискивать фразу

в дыхательный цикл или принудительно подгонять дыха!

ние под нужное количество слов. 

Нащупать правильный подход не всем удается сразу.

У многих возникают недоумения и вопросы71.

Из дневниковых записей старца Феодосия Каруль!

ского видно, как подвижник «долго мучился», пытаясь

вогнать молитву «в один прием дыхания». На его же при!

мере понимаем, как эта проблема практически разреша!

ется по мере опытности72.
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69 Например, старец Никодим отмечает: «Дыхание при художе!
ственной молитве вырывалось из груди, как из заключения, хотя
не так часто, но при вдыхании и выдыхании воздуха производило
сопение, что мешало сосредоточению и вниманию; теплота нату!
ральная все время продолжалась. И так, без плода, кончил я свой
урок». – Никодим Карульский, схимон. // Афонское Добротолюбие.
Афон, 2015. http://vk.com

70 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 114.

71 Как, например, у нашего читателя: «Допустимо ли искусст!
венно замедлять дыхание? И как это правильно делается?» – Из
письма прот. В.Д. Архив автора.

72 «Сел заниматься художественной молитвой, долго мучился:
не мог соединить с дыханием молитву. Когда слежу вниманием за
дыханием – с низведением ума из головы в сердце, – не могу в это



Начинающим предстоит решить творческую задачу:

нащупать такое равновесие, так гармонизировать пять

молитвенных слов с дыханием, чтобы и дышалось, и

мыслилось совершенно естественно и чтобы не возника!

ло каких!либо напряжений, отвлекающих на себя внима!

ние. Обычно такое дается не сразу, начинающим нужно

терпение, но с опытом, по мере подвига, это «постепенно

приходит само и без усилий»73. 

И тогда уже сердце легко и непринужденно дышит

молитвой74. 
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время внимать раздельно и словам молитвы, так же и наоборот.
Слова молитвы не вмещаются в один прием дыхания, то есть во
вдох и выдох, и по необходимости приходится скорее произносить
слова молитвы». Старец продолжает: «Тогда оставил следить при
каждой молитве за процессом низведения дыхания в сердце, вни!
мая только словам молитвы. И что же, вскоре заметил, что... одно!
временно стал замечать и дыхание, как сердце мое как бы расши!
рялось, принимая в себя воздух и испуская. Теперь я мог яснее
следить из сердца и, разделяя дыхание на два физических приема
вдыхания и выдыхания, соединять с ними две половины молит!
вы». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 137.

73 «У продвинувшихся в исихии все такие вещи получаются без
труда и стараний: при совершенном сосредоточении души в себе
остальное постепенно приходит само и без усилий. Наоборот, ты
никогда не увидишь, чтобы то, о чем мы говорим, получалось без
усилий у начинающих». – Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995.
I, 2, 8.

74 «Пойдете на работу и увидите, что произносите: Господи Иису"
се Христе – на вдохе, помилуй мя – на выдохе. Четки будут не нуж!
ны. Молитва будет твориться сама и породит духовную теплоту.
А теплота впоследствии принесет все блага». – Ефрем Филофей"
ский, архим. Учение об умной молитве. Афон, 2015. С. 10.



По биению пульса 

Герой «Рассказов странника» говорит о себе: «Закрыв

глаза, смотрел умом... в сердце, желая... внимательно слу!

шать его биение»75. Считается, что в этой книге описан

традиционный прием исихастов, когда «каждое слово мо!

литвы соединяется с биением сердца»76. 

Странник использовал пятисловную молитву, про!

износя по слову на удар пульса77. Этой практике с успе!

хом следовали многие подвижники, в том числе и кав!

казские, и афонские отшельники. Так, например, Ка!

рульский пустынник Никодим рассказывает о своем

старце Феодосии (Харитонове): «Взялся старец [за ум!

ную молитву] горячо по Страннику с дыханием и по би!

ению пульса в сердце, и скоро привилась молитва не!

престанная к сердцу»78.

Иногда встречается практика привязки пульса к

восьмисловной молитве. Такой совет дает, например,

абхазский пустынник: «Слова молитвы нужно соразме!

рять с тактами биения сердца так, чтобы восемь слов

молитвы разместились между шестью ударами сердца:

Господи / Иисусе / Христе, / Сыне Божий, / помилуй

мя / грешнаго»79.

Если в отдельных случаях это приемлемо, то, думает!

ся, для большинства такой прием едва ли пригоден. Ма!
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75 Искатель непрестанной молитвы... М., 2014. С. 199.

76 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 126.

77 См.: Искатель непрестанной молитвы... М., 2014. С. 199, 200.

78 Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 98.

79 Меркурий (Попов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016.
С. 60.



ло того, что длинную фразу трудно уложить в дыхатель!

ный цикл и это вызывает излишнее напряжение, но еще

и усложненная схема совмещения слов с пульсом потре!

бует дополнительного внимания к технике, что будет от!

влекать от молитвы. 

Подтверждение тому дает сам же пустынник, чей со!

вет приведен выше. Когда брат, пишет он, «ощутил со!

размерность обоих ритмов, при которой восемь слов мо!

литвы точно распределялись между шестью ударами

сердца, то, успокоившись, опять погрузился в себя»80. 

Видим, что пришлось «успокаиваться», чтобы вновь

«погрузиться в себя». Видим потерю спокойствия и лиш!

ние заботы, вынуждающие «выйти из себя». То есть оста!

вить молитву: выйти умом из сердца, задействовать рас!

судок и заняться расчетами. А потом снова «погружаться

в себя» и в молитву.

Между тем пять слов удачно сочетаются с естествен!

ными ритмами дыхания и пульса, с этими единственны!

ми физически выраженными ритмизированными функ!

циями организма81. 

И опыт поколений подвижников показывает, что

привязка молитвы к этим ритмам сказывается благотвор!

но на закреплении молитвенного навыка82. 
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80 Там же. С. 167.

81 «Все органы функционируют в нас неприметно. Мы не ощу!
щаем их... Единственное, что мы осязаем и слышим, – наши лег!
кие, по ритмичности дыхания и движению груди, а также сердце,
по его ударам». – Николай Месогейский, митр. Человек на границе
миров. Минск, 2007. С. 50.

82 Это признают, в частности, и светские ученые: «Телесное на!
ше естество участвует в целом ряде биоритмов и, прежде всего,
ритмов дыхания и сердца... Взаимодействие ритмов... учет этого
взаимодействия может быть полезен». – Хоружий С. К феномено!
логии аскезы. М., 1998. С. 120.



Таким образом, обычно рекомендуют, особенно на!

чинающим, использовать самую простую схему: по одно!

му удару сердца на одно слово83. 

Однако и такой подход, на наш взгляд, не самый лучший,

так как любая жесткая схема грозит привнести в молитву из!

лишнюю рациональность, сухость, придать ей характер ме!

ханистичности. Кроме того, жесткая схема потребует допол!

нительного контроля за ее соблюдением, то есть лишнего

отвлечения от молитвы. А молитве жизненно необходи!

мо наше умственное внимание, без него она умирает.

Поэтому строгую схему по удару на слово стоит рассма!

тривать только как общий принцип, нужный для уясне!

ния сути дела. На практике же, если и следовать ей, то

лишь в новоначалии, а далее желателен более творческий

подход, предполагающий гибкость, живость, естествен!

ность. Это мы и обсудим. 
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83 Старец Феодосий Карульский: «С биением сердца... стал со!
образовывать и скорость произнесения слов молитвы – с каждым
биением одно слово и, таким образом, вместе с пятью словами мо!
литвы [стал] совмещать пять биений сердечных в один прием ды!
хания... чтобы вместить в него пять слов молитвы и совместить с
пятью биениями сердца». Старец Никодим Карульский: «Начал
сводить ум из головы в сердце таким образом: вдыхая ноздрями в
себя воздух, вместе с ним и ум опускал в сердце, в то же время
умом произносил и слова молитвы Иисусовой, которые сами по!
падали в такт с ударами сердца, а вниманием следил, как ум вме!
щается в слова молитвы. Иначе сказать: как ум слышит каждое
слово, произносимое в сердце, и как бы зрел умом в произноси!
мых именах присутствие невидимого Живого Бога. Выдыхая из
себя воздух, произношу помилуй мя, так же с заключением ума в
слова молитвы. По совету Каллиста и Игнатия, когда вдыхаю в се!
бя воздух, смотрю на Господа, а когда выдыхаю, – на свою грехов!
ность. Так производится произношение одной молитвы Иисусо!
вой: пять слов с пятью сердечными ударами и одним двойствен!
ным дыханием (т.е. вдох!выдох). Сердцем же в то время стараюсь
сокрушаться, умильно и просительно припадая к призываемому
Господу Иисусу Христу». – Афонское Добротолюбие. Афон, 2015.
http://vk.com



Прежде всего, нужно расслышать, расчувствовать

свой пульс, мысленно его нащупать, сосредоточив вни!

мание в сердечном месте84. Уловив, нужно обучиться

удерживать его биение в сфере внимания, привязывая к

словам молитвы. С опытом такая привязка начинает

включаться непроизвольно, сама собой85. 

Но вначале за пульсом приходится поохотиться. Это

не так сложно. Мы способны ощутить пульс в разных

участках тела, – достаточно сконцентрироваться, напри!

мер, на кончиках пальцев рук или ступнях, иногда можем

непроизвольно почувствовать его биение в висках или в

шейных артериях. Так что, сосредотачиваясь на сердеч!

ном месте, мы скоро научимся отчетливо различать пуль!

сацию в этой точке86.

Заняться этим надо во время келейной молитвы в ста!

тичной сидячей позе. В динамике это вначале трудно, но

по мере навыка пульс в сердце станет ощутимым в любых

условиях. Для начала же нужны тишина и покой. 

Внимательно прислушаемся к сердцу, ощутим, как его

удары резонируют в груди. Как только биение в сердеч!

ном месте уловлено, нужно согласовать его с ритмом мо!

литвы. Для этого попробуем воспринимать пульсацию

как некий аккомпанемент к молитве или как подобие ме!

тронома, отбивающего такт молитвенной фразы, поста!
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84 Либо возле ключиц или в гортани, в зависимости от метода.

85 Наблюдение одного из наших читателей: «Прилег днем отдох!
нуть и вдруг обнаружил, что молитва идет в ритм с пульсом... Та!
кая молитва спокойная и ритмичная, как бы немножко суховатая.
Я попробовал ее оживить неким чувством, но тогда сбивается
ритм. С одной стороны, как бы мне не начать слушать вместо мо!
литвы собственный пульс, а с другой, как бы эмоции не разгоря!
чить». – Из письма читателя Д.Д. Архив автора.

86 «Стоя вниманием постоянно в сердце... я в тишине сердечной
и неразвлекаемом внимании стал понемногу одновременно с



раемся ощутить звучание молитвы, как бы исходящей из

глубины пульсирующего сердца.

Не следует только идти на поводу у физиологии и поз!

волять вниманию опускаться ниже сердечного места, но

нужно накрепко приковать его здесь и именно тут улав!

ливать отзвук сердцебиения87. 

Внутренние ритмы

Далее задача художества – синхронизировать, гармо!

нично совместить три основных ритма: слово"дыхание"
пульс. Смысл в их слаженном, согласованном сочетании:

молитвенная фраза влагается во вдох!выдох и одновре!

менно нанизывается на пульсацию. Гармония достигает!

ся, когда сумеем держаться главного правила: скорость

молитвы, как и темп дыхания, должны оставаться есте"
ственными. 

Прийти к этому не так уж трудно, ибо единство триа!

ды сердце!молитва!дыхание от сотворения присуще на!

шему естеству: «Сердце создано Богом для того, чтобы

непрерывно биться любовью к Богу, жить и дышать Им и

призывать Его»88. Так что на деле слияние трех ритмов

обретается органично и даже почти незаметно. Единст!

венное, что требуется от нас, – это опыт и опыт.
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дыханием замечать и биение сердца». – Феодосий Карульский,
иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 137.

87 Напомним, что колеблется при биении нижняя часть сердеч!
ной мышцы. Те, кто следуют за физическим ощущением и на!
правляют внимание «к этой части сердца», те впадают «в плотское
разгорячение... навязывают себе неправильное состояние и пре!
лесть». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2.
С. 298.

88 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 107.



Внутренние ритмы всегда изменчивы, их темп колеб!

лется в зависимости от перемены мыслей и чувств, состо!

яний и действий. Отпустим их на свободу. Частота пуль!

са нам и так не подвластна, позволим себе и в остальном

следовать естеству. А именно: не будем искусственно за!

медлять или ускорять молитву, пытаясь насильно втис!

нуть ее в дыхательный цикл, не станем и темп дыхания

принудительно подгонять под молитвенные слова. Как

ранее уже говорилось, здесь нужен подход творческий,

обретаемый интуитивно опытным путем89. 

Будем молиться так, как молится, – пусть молитва

идет в темпе, который сам собой задается в соответствии

с душевным настроем, владеющим нами в данный мо!

мент. Соответственно, молитва может то, оживляясь,

ускоряться, то затихать, почти замирая. Без принуждения

подстроимся к ритму пульса и постепенно нащупаем

органичное сочетание молитвенной фразы с сердцебие!

нием и с ритмом дыхания.

Пусть пять слов молитвы вплетаются в цикл вдоха и

выдоха, а удары пульса отбивают каждое слово или же де!

лят его на слоги или на группы слов, – не важно, в какой

комбинации, лишь бы связались все три начала: слово!

дыхание!пульс – при любом ритмическом рисунке. Это

будет «еле уловимой... своеобразной ритмичностью»90. 
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89 См. выше рубрики «Затвор» и «Дышите Христом»: Постара!
емся не напрягаться, не прилагать усилий, втискивая слова в ды!
хательный цикл, но и не будем насиловать дыхание, искусственно
его ускоряя или растягивая. Попытаемся плавно прийти к гармо!
ничному сочетанию, когда и ритм дыхания, и темп молитвы ста!
нут органично созвучными, сохраняя при этом естественность без
всякого принуждения... Предстоит решить творческую задачу: на!
щупать такое равновесие, так гармонизировать пять молитвенных
слов с дыханием, чтобы и дышалось, и мыслилось совершенно
естественно и не возникало каких!либо напряжений.

90 Трудно объяснить, каким образом увязываются между собой
эти ритмы. Скорее всего, связь тут нащупывается интуитивно, и



Комбинация может свободно меняться по ходу молит!

вы. Главное – должен образоваться слаженный ан!

самбль, где доминантой звучит молитвенная мысль91.

Молитва, если она живая, может растягиваться или

сжиматься. Когда непроизвольно меняется ее темп, или

скорость дыхания, или частота сердцебиения, то изменя!

ется и соотношение ритмов. Так, при замедлении молит!

вы один слог может растянуться на несколько ударов

пульса, при ускорении – наоборот. Иногда на вдох успе!

ем вместить полную молитву, а иногда только помыслить

имя Божие. В другой раз один слог растянется на вдох и

на выдох. В паузах между словами может звучать по не!

сколько ударов пульса, но в иное время молитва может

идти слитно, слова звучат без пауз, молитвы перетекают

одна в другую. 

Со временем, когда подействует благодать, соединяю!

щая ум и сердце, скорость мысли начнет возрастать. Смо!

жем заметить, что на сердечном уровне молитва с легкос!

тью мыслится целиком на вдох, а следующая – на выдох.

Повторим, что наша задача – сохранять совмещение

ритмов по любой произвольной схеме, свобода и естест"
венность важны здесь прежде всего. Всякая искусствен!

ная натяжка начнет формализовать и выхолащивать мо!

литву, лишать ее жизни. В совмещении ритмов не долж!
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тогда возникает та «своеобразная ритмичность», о которой гово!
рят знающие это по опыту: действие молитвы «возобновилось са!
мо, без всякого понуждения... только не в такт сердцебиению, из!
за ходьбы более учащенному, но все равно с какой!то своеобраз!
ной ритмичностью, еле уловимой сознанием». – Меркурий (По"
пов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016. С. 178.

91 Здесь можно увидеть несколько шутливую аналогию с ансам!
блем музыкальным, где партию вокала и соло!гитары исполняет
молящийся ум, ему в виде дыхания аккомпанирует ритм!гитара, а
роль бас!гитары или ударных выполняет пульс.



но быть никакой жесткой механистичности, как, напри!

мер, между зубьями шестеренок. Приемы художества

призваны оживить молитву, а не уподобить ее работе без!

душного механизма. 

Не у всех это получится сразу, внимание будет отвле!

каться от молитвы, начнут путаться и сбиваться ритмы.

Но можно действовать постепенно: освоить отдельно со!

четание с дыханием, а затем начать привязывать пульс.

Овладеть этим художеством не так уж сложно, а путь к

этому только один – через практику, через опыт.

Тем не менее описанная техника не всегда и не всем

подходит. Кто!то никак не может внятно расслышать

пульс, кому!то не удается совмещение ритмов, а у кого!

то могут возникать нездоровые ощущения в сердце, и

тогда нужна осторожность. В этих случаях можно вполне

ограничиться привязкой только к дыханию92. 

Если не контролировать пульс, то прием затвор в та!

ком варианте может сводиться к охвату вниманием не че!

тырех, а только трех позиций93.

Также заметим, что при длительной келейной молит!

ве в неподвижном сидячем положении, когда дыхание
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92 На примере старца Феодосия видно, как ему пришлось отка!
заться от слежения за пульсом: «Во время умной художественной
молитвы усилилось постепенно биение сердца», после чего «дыха!
ние ослабело совершенно... Состояние мое признал болезненным.
Разгорячение сердца объяснил соединением молитвы с сердцеби!
ением, напряженное внимание к молитве передалось и сердцу, че!
рез соединение с ним молитвы, и тем усилило его до ненормаль!
ного состояния, после чего последовало бессилие его, а вместе с
ним и дыхания. И положили мы не соединять мне, слабому серд!
цем, молитву с сердцебиением намеренно (хотя оно и помогает
своим непрестанным действием), а соединять ее только с дыхани!
ем». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 160.

93 Так, старец Феодосий рассказывает, что они с о. Никодимом
решили ограничиться тремя позициями. «Положили мы, что до!



настолько затихает, что практически неощутимо, бывает

достаточно привязки молитвы к одному только пульсу,

который на фоне этого телесного покоя бывает особо за!

метен. И, напротив, во время движения – при поклонах,

ходьбе, работе – сложно бывает уследить за сердцебие!

нием, тогда как дыхание бывает выражено явно. В этом

случае вполне можно обходиться одним сочетанием мо!

литвы с дыханием.

Метроном

Совмещение трех внутренних ритмов, образующее

связку слово!дыхание!пульс, послужит нам своеобраз!

ным приемом художества, который назовем для кратко!

сти метроном.

Навык в использовании этого приема дает ощутимую

пользу сразу по нескольким направлениям. Прежде все!

го, привязка ума через молитву к дыханию и пульсу по!

могает удерживать внимание в груди и облегчает введе!

ние ума в сердце, какой бы способ ни применялся: нозд"
ренный путь, перси или прямое вхождение. 

За счет навыка в этом делании у нас постепенно уста!

навливаются ассоциативно!рефлекторные связи между

физическими процессами и произносимой молитвой,

дыхание и пульс начинают, наподобие четок, синхронно

отмерять молитвенные слова и фразы. Образуются как

бы внутренние четки, которые, в отличие от обычных,

всегда при нас и перебирать которые не забудешь. Более
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вольно нам: 1) творения молитвы в сердце, 2) внимания к словам
молитвы с верою в присутствие в них Самого Господа и 3) разде!
ления молитвы на две половины соответственно процессу дыха!
ния – вдоху и выдоху». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непре!
станно молитесь!.. М., 1992. С. 161.



того, поскольку такие четки перебираются непроизволь!

но сами по себе и бесперебойно, то побуждают нас не!

престанно обращаться к молитве. 

Известно, сколько усилий обычно требуется на воз!

вращение к молитве отвлекающегося ума, но тот, кто ос!

воит практику метронома, получит помощь и в этом пла!

не. По мере закрепления навыка вступает в силу принцип

обратной связи. Опыт покажет: стоит обратить внимание

на дыхание или прислушаться к сердцебиению, как под

этот ритм начинает слышаться в сердце звучание молит!

вы. Со временем это станет нормой. Достаточно будет

обратить внимание на свой вдох – и уже зазвучало: Иису!

се Христе...94

Прием метроном не просто помогает возобновлять и

поддерживать ускользающую молитву, он влияет в целом

на образ жизни. Благодаря ему молитвенные состояния

становятся все глубже и продолжительнее, у человека

исподволь зарождается потребность молиться как можно

чаще, без перерывов.

Когда молитва, как действие намеренное, осознан!

ное, увязывается воедино с непроизвольными бес!

сознательными функциями организма – дыханием и

пульсом, – то она прививается к естественным биоло!

гическим ритмам. Через эту устойчивую связь молитва

становится как бы частью нашего естества, она приоб!

щается к неотъемлемым жизненным процессам и через

это оказывается уже некоторым образом органически
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94 «Видим, сколько помогает такой способ для достижения не!
престанной молитвы. Тот, кто занимается им, и на работе, и за ру!
коделием, сам того не желая, творит молитву, соединяя ее с дыха!
нием. Прилепится молитва к дыханию, и, делая вдох, невольно бу!
дем произносить молитву. Такой прекрасный результат приносит
этот способ». – Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной мо!
литве. Афон, 2015. С. 7.



присущим нам действием. Она вживается в естество,

становится для нас жизненно необходимой, как воздух.

Именно так воплощается на деле известная заповедь

Лествицы95.

Привязка к естественным ритмам помогает укоренить

молитву в душе еще и потому, что для человека вообще

свойственна подчиненность природным ритмам, как

внутренним, так и внешним. В основе организации всей

нашей жизни заложены циклические повторы, начиная с

круговращения дня и ночи. Тот же принцип в строе мо!

литвенной жизни души: правило утреннее и вечернее и в

возрастающем масштабе непресекаемый богослужебный

круг – дневной, недельный, годичный.

Но вернемся к дыханию и сердцебиению. Очевидно,

что эти процессы по природе своей непрестанны и само"
движны. Когда, благодаря навыку, подсознательная связь

между ними и молитвой закрепляется, то специфичное

свойство приснодвижности начинает определенным об!

разом распространяться и на саму молитву, начинает к

ней прививаться, влиять на ее качество, становиться в

некотором роде присущим ей. Таким путем наш душев!

но!духовный организм подготавливается к восприятию

благодати самодвижности. 

Когда единство внутренних ритмов обретено, когда

каждый вдох непроизвольно откликается молитвой, ког!

да молитва пульсирует в груди в каждом ударе сердца,

можно сказать, что она начинает входить в плоть и кровь

нашего естества, становясь неотъемлемой частью нашего

бытия, а потому со временем может преобразоваться в

молитву поистине непрестанную.
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95 «Память Иисусова да соединится с дыханием твоим». – Иоанн
Синайский, прп. Лествица. 27:61.



Обратим внимание еще на один аспект. Когда теле!

сные ритмы согласованы с молитвой, – когда мы ею

дышим и она же бьется в нашем сердце, – тогда в молит!

венный процесс вместе с душой и духом начинает вовле!

каться и наш телесный состав. Истинная молитва – дело

не одного ума, не только души, но непременно и тела,

предназначенного стать храмом молитвы96.

Связь молитвы с сердцебиением и дыханием позволя!

ет достигать теснейшего психофизического единения,

поскольку кровеносная и дыхательная системы, как сис!

темы энергообразующие, взаимодействуют со всем на!

шим организмом на клеточном уровне97. 

В результате описанная практика, по сути такая про!

стая, ведет к тому, что молитва начинает как бы прони!

зывать все естество человека, проникая в каждую клетку.

И тогда мы поистине обретаем способность взывать к Бо!

гу всем сердцем... всею душею... и всею крепостию 98. Тогда

и все наше «существо соделывается как бы едиными уста!

ми, произносящими молитву»99. 
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96 Тела ваши суть храм живущего в вас Святаго Духа... Посему
прославляйте Бога и в телах ваших и в душах ваших (1 Кор. 6,
19–20).

97 Дыхательная функция крови состоит в доставке кислорода
посредством кровотока от легких к клеткам тканей организма и
обратно – углекислого газа от тканей к легким. – http://psyera.
ru/krov!1284.htm

98 Мк. 12, 30. 

99 Свт. Игнатий по этому поводу высказывается многократно:
«При обильном действии молитвы Иисусовой все силы души, са!
мое тело принимают участие в ней». «Когда молитва осенится Бо!
жественною благодатию, тогда... вся душа повлечется к Богу непо!
стижимою духовною силою, увлекая с собою и тело». «Когда... ум
начнет соединяться в молитве с сердцем... наконец устремится в
молитву и самое бренное наше тело». «За душой повлечется в это
соединение и самое тело». Молитва тогда «совершается от всей ду!
ши, с участием самого тела... совершается из всего существа». «Не



Итак, метроном – один из самых простых приемов

художества. Нужно всего лишь следить за дыханием и за

пульсом, сосредоточив внимание на молитве Иисусовой.

В том и достоинство психофизического метода: доступ!

ность и эффективность. 

Когда метроном станет навыком и молитва сердечная

войдет в плоть и кровь, то этот простой прием окажется

сильным орудием, средством, способным приблизить к

высоким целям – к непрестанной молитве и к молитве

всем существом: духом, душой и телом.

* * *

Наконец, несколько слов предупреждения. Иногда

советуют, в качестве вспомогательного приема, нащу!

пывать пульс на запястье и так пытаться связать его с

молитвой. Об этом, например, упоминает в своих запи!

сках монах пустынножитель: «Слова молитвы нужно со!

размерять с тактами биения сердца... Чтобы приобрести

навык, большой палец правой руки нужно держать на

кисти левой и ориентироваться по пульсу, не отвлекая

внимания от верхушки сердца, то есть от верхней части

грудной клетки»100.
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только все силы души да будут направлены к Богу, самое тело да
примет участие в этом стремлении... да будет весь человек со!
единен воедино и всецело устремлен к Богу». «Возлюбим Господа
так, как Он повелел любить Себя: всем сердцем, всею душею, всем
умом, всею крепостию, чего невозможно исполнить без участия те!
ла... Телам нашим свойственна любовь божественная». «Невоз!
можно человеку устремиться всем помышлением, всею крепостию
своею, всем существом своим к Богу иначе, как при действии мо!
литвы». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. Т. 1–5. http://
azbyka.ru

100 Меркурий (Попов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016.
С. 60.



Хотя авторитет кавказского пустынника располагает к

доверию, тем не менее далеко не все находки людей, на!

ходящихся в творческом поиске, заслуживают подража!

ния. Не посоветуем никому следовать этой практике. 

Главная цель при обучении – соединить молящийся

ум и сердце. В этом смысл всех приемов художества. Они

призваны привить ум к сердцу, для чего необходимо раз!

вить соответствующий навык. Однако описанный прием

явно учит обратному: отрывать ум во время молитвы от

сердца, уводя внимание к кистям рук. Вырабатывается

навык удаляться умом от сердца, что прямо препятствует

стяжанию умной молитвы. 

Хотя автор и оговаривается, предлагая не отвлекать

внимание от сердца, но напрасно, на деле это не полу!

чится – часть внимания помимо нашей воли все равно

ускользнет к запястью. Иначе мы и пульс не ощутим. 

Позже автор и сам свидетельствует об этой проблеме:

«Брат... нащупал пульс; когда же ощутил соразмерность

обоих ритмов... то, успокоившись, опять погрузился в се!

бя»101. То есть этот прием, во!первых, настолько наруша!

ет покой ума, что приходится успокаиваться. Во!вторых,

он настолько отрывает внимание от молитвы, что ум по!

кидает сердце, из!за чего и требуется «опять погружаться

в себя».

Сравним эти манипуляции с приемами затвор и ме"
троном. Здесь все происходит иначе: внимание, хотя час!

тично и отвлекается на физические процессы, однако

при том условии, что контроль строго локализован.

А именно: ощущение дыхания и пульса улавливаются ис!

ключительно в сердечном месте, никак не за его предела!
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101 Меркурий (Попов), мон. Записки пустынножителя. М., 2016.
С. 167.



ми. Благодаря этому ум способен удерживать в сфере

внимания несколько процессов или объектов и при этом

неисходно оставаться в сердце. 

Только тот, кто уже достаточно утвердился в сердеч!

ной молитве, может, не покидая сердца умом, одновре!

менно сосредотачиваться на находящихся за пределами

сердца объектах. Но это та мера, когда нет никакой нуж!

ды в нащупывании пульса. 

Темп и темперамент

Самый распространенный вопрос, который обычно

обсуждается в связи с Иисусовой молитвой, это скорость

и количество. Сколько молитв и за какое время нужно

произнести? Как лучше читать молитву: быстро или мед!

ленно? Подобные вопросы характерны для начинаю!

щих102.

Понятно, что темп молитвы – величина переменная и

зависит от многих внешних и внутренних факторов, та!

ких, как метод обучения, окружающие условия, физиче!

ское и душевное состояние. Разумеется, сказываются и

индивидуальные особенности организма103. 

Темп может быть очень замедленным при молитве в

тишине, уединении, при глубоком внутреннем спокойст!

вии и отсутствии брани. Однако при нашествии помыс!
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102 На эту тему см. также наст. изд.: Т. 3. Разд. «Ум и сердце», гл.
«Граница естества» («Не торопись языком твоим»).

103 Отличия в методах обучения, в свою очередь, часто обуслов!
лены спецификой исторических, региональных или националь!
ных традиций, а также психофизическими особенностями различ!
ных этнических групп. «Как телесное, так и духовное устроение не
у всех одинаково, и некоторым прилично скорое псалмопение, а
другим медлительное». – Иоанн Синайский, прп. Лествица.
М., 1997. 28:62.



лов, когда начинается интенсивная брань, скорость мо!

жет заметно повыситься. Как и при возбуждении от на!

хлынувших чувств, не только душевных, но и духовных –

покаянных или радостных. 

Скорость может возрастать при помехах извне, среди

шумной, суетной обстановки. В этих случаях повышен!

ная интенсивность молитвы помогает собрать внимание,

противостать внешним раздражителям, заглушить поме!

хи. Смену скорости можно использовать преднамеренно,

в качестве тактического приема104. 

Кроме всего прочего, скорость со временем возрастает

непроизвольно, по мере перехода словесной молитвы в

умную и в сердечную. Это естественно: умно!сердечное де!

лание позволяет обходиться без внутренней артикуляции,

а невербальная мысль, единовременно объемлющая цели!

ком всю молитвенную фразу, может быть мгновенной,

почти молниеносной. Это закономерно – соединенный с

сердцем!духом ум обращается в подобие молнии105. 
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104 Например: «Иногда следует молиться медленно, чтоб полу!
чить слезы. А иногда и поспешно, чтоб одолеть дремоту и сон, и
отогнать мысли, и унять шумы бесовские, а также среди людского
гомона и смятения». – Цветник священноинока Дорофея. Вала!
амский мон., 2005. Гл. 43. С. 298. «Чтобы молитва была живее,
энергичнее – лучше, кажется, молиться сердцем с поспешнос!
тью... Но если сердце тупо или холодно, в таком случае разогреть
его медленной, напряженной устной молитвой». – Иоанн Крон"
штадтский, прав. Священнику. М., 2005. С. 197.

105 «Ум острее всякого слова и движение мысли быстрее язы!
ка». – Кирилл Александрийский, свт. Толкование на Евангелие от
Иоанна. М., 2011. Т. 1. С. 119.  «Мысль, как чадо духа, – быстра,
бегла, мгновенна; но язык, как плоть, – косен, неповоротлив:
надо помнить его немощь». – Иоанн Кронштадтский, прав. Свя!
щеннику. М., 2005. С. 99.  «После благодатного соединения ума с
сердцем очищенный ум может предстоять пред Богом; такой ум
бывает подобен молнии». Такого же свойства бывает и ответ, при!
ходящий от Бога: «Когда говорит Бог, то Его слово подобно мол!
нии». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь.



Далее, вместе с навыком, который обретается года!

ми, теряют значимость многие начальные предписа!

ния. Зрелым опытным делателям, коим уже закон не ле"
жит 106, нет нужды обращать внимание ни на дыхание,

ни на скорость, ни на количество слов молитвы, – все

это органично согласуется у них само собой, естествен!

ным порядком. 

Однако, пока не приблизились к этой мере, будет не

лишним вникнуть в суть дела.

* * *

Как известно, высоким темпом молитвы отличается

греческая традиция107. Это видно, например, из поуче!

ний известных святогорских наставников. Прп. Иосиф

Исихаст: пусть начинающий «произносит несколько

раз молитву на один вдох», пусть молится «вначале

быстpо», пусть «произносит на одном дыхании молитв

пять и более»108. 

Архимандрит Ефрем Филофейский: вначале мы «од!

ну, две или три молитвы произносим на вдохе и две на

выдохе»109. «Вдыхая воздух и продвигая его к сердцу, бу!

дем произносить молитву один раз на вдохе. Ум пусть
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ТСЛ, 2018. С. 265, 386.  Когда ум соберется в духе, «молитва стано!
вится подобной молнии, в миг прорезывающей вселенную от края
до края. Освобожденный от власти над ним всего преходящего,
дух легко восторгается в мир непреложный». – Софроний (Саха"
ров), архим. Видеть Бога... Essex; ТСЛ, 2006. С. 120.

106 1 Тим. 1, 9.

107 См. об этом выше в рубрике «Тонкое дуновение».

108 Иосиф [Исихаст], старец. Выражение монашеского опыта.
ТСЛ, 2006. С. 23, 24, 246.

109 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 2.



при этом пребывает в сердце, и еще раз произнесем мо!

литву на выдохе»110.

Архимандрит Харалампий Дионисиатский: наше

«первое упражнение заключается в том, чтобы произно!

сить молитву... как можно более отчетливо и быстро...

Будешь устами быстро!быстро произносить молитву»111. 

Поскольку народы южных и северных регионов за!

метно отличаются друг от друга по темпераменту, то это

неизбежно сказывается и на аскетической практике. От!

сюда методы обучения молитве, пригодные для одних,

далеко не всегда хороши для представителей других эт!

нических групп. 

В частности, человек южных кровей считается по на!

туре более пылким и возбудимым, как говорится в быту –

«более страстным». Хотя страсти у него, разумеется, те

же, что у северян, но проявляются они внешне заметно

выразительнее, ярче, энергичнее. Человек северный бо!

лее ровный и спокойный. Это не индифферентность и не

бесстрастность, но всего лишь присущая характеру сдер!

жанность внешних проявлений. 

Для типизации характеров используют иногда образы

железа и травы или ваты – твердости и мягкости. Железо с

трудом поддается воздействию, требуется приложить не!

малые усилия, вата же, напротив, изначально податлива.

Подобное соотношение наблюдается и в нашем случае112.

614

110 Ефрем Святогорец, архим. Искусство спасения. М, 2012. Т. 1.
С. 351.

111 Харалампий (Галанопулос), архим. // Иосиф Дионисиатис, мон.
Наставник молитвы Иисусовой. М., 2005. С. 187, 189.

112 «Иные крепостью своею подобны меди и железу; другие сла!
бы, как трава... Каждый должен управлять своим телом с большим
благоразумием». – Нил Сорский, прп. // Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 268. «Человек от человека очень
отличается... Есть души мягкого нрава, которые слушаются с



Динамичным южным натурам требуется повышенная

активность в аскезе: усиленный телесный подвиг, угнета!

ющий плотское начало, интенсивные внешние нагрузки.

Отсюда упор на поклоны, на частое и быстрое соверше!

ние крестного знамения, отсюда же скоростное произне!

сение молитвы. 

Таким натурам требуется пригасить собственную экс!

пансивность, как бы выпустить пар, остудить горячность.

Кроме того, им нужны более энергичные, в сравнении с

северянами, усилия на подавление страстного начала, на

смирение плоти. 

Так же во внутренней брани и трезвении: сильней и

чаще надо ударять молитвой113, чтобы пробиться сквозь

стену сердечной окаменелости, чтобы подавить бурный

мысленный шум и пробиться к внутренней исихии. 

С другой стороны, спокойным северным натурам, в ча!

стности русскому этносу, ближе неспешная и потому глу!

боко вдумчивая молитва. Это более утонченный метод.

Медленный темп, такой, «чтобы ум успевал вмещаться в

слова, как в формы»114, позволяет тщательнее, полнее осо!

знавать и чувствовать смысл произносимого115.

Высокая скорость не позволяет как следует проник!

нуть в молитвенную мысль и углубиться в чувство, что
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большой легкостью. Есть и души жесткого нрава, которые не под!
чиняются легко. Они отличаются, как вата от железа. Вата требует
только помазания словом. А железо требует огня и печи искуше!
ний для обработки». – Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. тво!
рений. М., 2015. С. 31. 

113 Ср.: Стучите, и отворят вам (Мф. 7, 7; Лк. 11, 19).

114 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 270.

115 «Должно произносить слова с крайней неспешностью, чтобы
ум успевал вмещаться в слова... этого нельзя достигнуть при по!
спешном чтении». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения.
М., 1996. Т. 2. С. 270.



неизбежно порождает элемент формальности, механис!

тичности. Южная горячность, порывистость сродни по!

верхностности. Спокойствие, неспешность и вдумчи!

вость северян способствуют проникновению вглубь. 

Если южанин частотой молитвы забивает просветы

между слов, не давая просочиться помыслу, и такой дол!

беж в результате сокрушает напор помышлений и приво!

дит к внутренней тишине, то у северян другая стратегия.

В исихию входят, не забивая щели, а просачиваясь сквозь

них, уходя умом в глубину молитвы, погружаясь в благо!

датную тишину. 

Северяне проникают сквозь мысленный шум, минуя

его. Они не сталкиваются напрямую – лоб в лоб – с лави!

ной помыслов, но спокойно их игнорируют, направляя

всю мысленную энергию на вдумчивое живое обращение

ко Христу. 

В мысленной брани южане берут напором и силой, а

северяне премудростью, вкладывая основные усилия не в

прямой удар по врагу, а в призывание благодати, сокру!

шающей противника. 

У нас, северян, тактика противления помыслам строит!

ся на вложении всех внутренних сил в призывание Бога.

Если ум крепкой хваткой держится за слово молитвы, то у

него не остается энергии на посторонние отвлечения. При

таком подходе для подвижника не столь актуален теле!

сный подвиг и упор на внешние нагрузки, – основной ак!

цент здесь ставится на внутреннее умное делание116.
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116 «Телесное упражнение излишне бывает, когда в силе умное
делание». – Никита Стифат, прп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992.
Т. 5. С. 151.  «Духовное делание может состояться и стоять без те!
лесного соответствующего ему дела». – Илия Екдик, пресвит. //
Там же. Т. 3. С. 430.  «Душевный подвиг может и один, без теле!
сного, совершить очищение». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Пол!
ное собр. писем. М., 2011. Т. 2. С. 467.



В келейной молитве греки часто держатся правила со!

вершать на каждой Иисусовой молитве крестное знаме!

ние; считается, что это помогает людям их темперамента

сосредоточиться на молитве. В нашей практике тоже

принято в определенные моменты сопровождать молит!

ву земным поклоном, креститься, но надо учитывать, что

это помогает собрать внимание в основном при молитве

словесного уровня. 

При занятии умным деланием динамика для темпера!

мента северного типа станет помехой. Внешняя актив!

ность отвлекает и рассеивает внимание, возбуждает пси!

хику, и все это препятствует вхождению в исихию, во

внимательную глубокую молитву. Отсюда в келье опти!

мален полный покой, неподвижность в сидячей или сто!

ячей позе, что естественным образом замедляет внутрен!

ние ритмы и собирает внимание117.

* * *

Выше упомянуто о машинальности, которую, как по!

бочный эффект, вызывает скоростное произнесение мо!

литвы. Но принцип механического повтора может ис!

пользоваться и как самостоятельный прием. Такой метод

поощряется при обучении в греческой традиции118. 

Встречается он и в русской практике и, как считается,

бывает полезен для начинающих119. 
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117 «Связь между телом и духом» неразрывна, и «образ мыслей
человека, его сердечные чувствования много зависят от того со!
стояния, в котором находится его тело». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 356.

118 «Как сумасшедшая, ты должна взывать... Пусть твой язык ра!
ботает, как машина: Господи Иисусе Христе, помилуй мя!». –
Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 138.

119 «Иные для этого употребляют и механический способ творе!
ния молитвы Иисусовой. Можно и вам это делать». «Навыкайте



Суть в следующем. Интенсивный и частый повтор мо!

литвы, во!первых, как кажется, не оставляет места для

посторонних помыслов, а, во!вторых, образует маши!

нальный навык. Когда же автоматизм повтора достигнут,

то, как считают сторонники метода, бывает легче начать

вникать в смысл содержания молитвы – «вкладывать ум

в слова». Таким образом, при длительном понуждении и

упорном усердии механичность может перейти в молитву

внимательную.

Но тут имеются риски. Проблема в том, чтобы не заст!

рять на уровне автоматизма. Там где есть элемент меха!

нистичности, там еще нет молитвы, это лишь упражне!

ние, обучение, подготовительная стадия120. 

Но не так просто бывает преодолеть то, что стало на!

выком, вошло в привычку. Чтобы машинальное действие

преобразовалось в живую молитву, требуются и дополни!

тельные усилия, и содействие благодати. 

Принцип механического повтора более подходит

людям южного темперамента и менее сообразен мента!

литету северных народностей, в частности русскому

характеру. В целом же скоростной метод, при котором
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молитве Иисусовой, пусть так навязнет на языке, чтоб он созна!
тельно и бессознательно твердил ее». – Феофан Затворник, свт.
Собр. писем: Из неопубликованного. М., 2002. С. 343; Начерта!
ние... М., 1994. Т. 1. Ч. 1. С. 31.  Такой подход к обучению описан
в «Рассказах странника», его в разное время с успехом применяли
известные подвижники, – например, прп. Гавриил Седмиезер!
ский, иеросхим. Феодосий Карульский, схимон. Онуфрий Вала!
амский и другие.

120 «Одно механическое лепетание уст – напрасный труд». –
Петр (Екатериновский), еп. Указание пути к спасению. М., 1994.
С. 162.  «Когда творите Иисусову молитву, позаботьтесь о том,
чтобы она не была механическим повторением, она должна прон!
зать сердце, словно нож». – Герасим (Менагиас), иеросхим. // Херу"
вим (Карамбелас), архим. Современные старцы Горы Афон.
М., 1998. С. 747.



«язык работает, как машина»121, ближе тем, у кого разви!

тие эмоционального или инстинктивного начала преоб!

ладает над интеллектуальным122. 

Напротив, медленное, спокойное, вдумчивое молит!

вословие, располагающее с самого начала обучения к

осмыслению, характерно для развитого интеллекта, для

людей созерцательного, интровертного типа123. 

Такова картина в самых общих чертах. На практике,

естественно, встречается разнообразие и гибкость в под!

ходах. Опытным наставникам чужд формализм. Так,

прп. Иосиф Исихаст, который учит начинающего произ!

носить «на одном дыхании молитв пять и более» и мо!

ли ´ться «вначале быстро», в другой раз уже советует:

«пусть собирают и держат ум внутри своего сердца и

очень медленно произносят молитву»124. 

Или, например, прп. Порфирий Кавсокаливит сво!

бодно отходит от преобладающей у греков традиции:

«Когда творите молитву Иисусову, произносите ее мед"
ленно... Произносите не спеша, внимательно каждое сло!

во: Иисусе... Христе...»125
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121 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 138.

122 В частности, метод может быть предпочтителен для людей
малограмотных, необразованных, для тех, кто более расположен к
телесному подвигу.

123 Кстати отметим, что различие в подходах к обучению умной
молитве можно видеть на примере святителей Игнатия Кавказ!
ского и Феофана Затворника. Если в методологии первого доми!
нирует интеллектуальное начало, то у второго – эмоциональное.
Отсюда же разница в предпочтении приемов художества: свт.
Игнатий склонен к естественному варианту метода, свт. Фео!
фан – к искусственному.  См. об этом наст. изд.: Т. 3. Разд. «Ум и
сердце», гл. «Внимание», («Путь к сердцу»).

124 Иосиф [Исихаст], старец. Выражение монашеского опыта.
ТСЛ, 2006. С. 23, 246, 247.

125 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 191.



Другой пример из афонской практики: «Не торо!

пись, – учит старец Емилиан Симонопетрский. – Не за!

ставляй себя спешить и не дави на себя»126.

Основной довод в пользу скоростного метода состо!

ит в том, что при быстром чтении без пауз между сло!

вами в молитву не успеют вклиниться посторонние

помыслы127. 

Такая техника отчасти себя оправдывает и пользуются

ей не только греки. Издавна применялась она на Руси.

Однако не широко, ибо на нашей почве острей ощуща!

лись недостатки этого метода128.
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126 «Не совершай поспешно бдение, молитву, четочное правило,
не стремись вычитать как можно больше... Не торопись... Не за!
ставляй себя спешить и не дави на себя... Если будешь спешить,
твое бдение пройдет формально». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Толкование... Екатеринбург, 2014. С. 378.

127 Требуется произносить молитву «без перерыва», очень «быс!
тро, чтобы ум не успевал создать рассеянный помысл». – Иосиф
Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015. С. 23.  «Если
ты быстро!быстро произносишь молитву устами, сатане не так!то
просто успеть посредством различных помыслов ввергнуть тебя в
рассеяние». – Харалампий Дионисиатский, архим. // Иосиф Диони"
сиатис, мон. Наставник молитвы Иисусовой. М., 2005. С. 187.

128 «Иногда именно быстрое произнесение Иисусовой молитвы
помогает удержать ум от рассеянности. Ум наш очень быстрый:
если делать паузы, он спешит убежать очень далеко». – Лазарь
(Абашидзе), архим. Мучение любви. Саратов, 2005. С. 308.  Так, на!
пример, прп. Зосима (Верховский) вспоминает, как поучал его
прп. Василий (Кишкин): «Мне повелел он из!за помыслов немно!
го поспешнее произносить слова молитвенные: Господи Иисусе
Христе... пока в преуспеяние не приду и не сподоблюсь от благо!
дати чистой молитвы». То же советовал прп. Василий и прп. Васи!
лиску Сибирскому, чтобы тот «поспешнее произносил слова мо!
литвенные», и пояснял, «что благодаря тому не только не будет
вторжения суетных помыслов, но и приступающие к нам будут от!
ражаться от ума нашего и бесследно пропадать». Однако, убедив!
шись, что благодать посещает старца Василиска, именно когда он
«совершает молитву крайне тихо, неспешно», прп. Василий рассу!
дил иначе: «Блажен ты, отче, добре, твори и подвизайся так, как



О машинальности уже сказано, упоминалось и о том,

что в спешке невозможно ни успеть вникнуть в смысл,

ни прочувствовать мысль, ни погрузить ее вглубь, ни

вызвать сердечный отклик. А без этого в молитве нет

жизни129. 

Наверное, ценнее краткие моменты живой молитвы,

пусть и перебиваемой помыслами, нежели сомнитель!

ная чистота механического повтора, свободного от по!

мыслов, но лишенного осмысленной сердечной обра!

щенности к Богу.

Что же касается главного довода, будто скорость не

позволяет просочиться помыслам, то это верно только

отчасти. Отсутствие пауз не решает полностью эту про!

блему. На некоторое время можно забить сознание ин!

тенсивным повтором молитвенной фразы, но вскоре все

равно обнаружатся посторонние помышления. 

Дело в том, что прилогам не обязательно проникать

между слов, они могут идти параллельно им. Наше мыш!

ление многослойно. Именно поэтому человек, говоря об

одном, способен попутно думать совсем о другом. Мож!

но строчить молитвой, как из пулемета, помышляя при

этом о том, когда же, наконец, окончится правило, что

подадут на обед сегодня, почему Господь никак не дает

благодать самодвижности... и так далее.

Итак, в отечественной традиции на вопрос: «медленно

или скоро нужно молиться Богу?» – преобладает один от!
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тебе Господь Бог даровал». – Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009.
Т. 1. С. 658, 659.

129 «Таким образом моления они не допускают молитве проник!
нуть в сердце и произвести свойственное ей действие... При по!
спешном чтении вниманию нет места. Молитва, лишенная вни!
мания, лишена сущности своей, лишена жизни». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1997. Т. 4. С. 32.



вет: «молиться должно всегда тихо, спокойно»130. При

обычной практике обучения предпочтение остается за

самым неспешным молитвословием. Рекомендуется

произносить слова настолько медленно, чтобы суметь

уловить сердечный отклик. Этому, в частности, способ!

ствуют паузы между молитвами131.

Наши святые советуют «проговаривать молитвенные

слова неспешно, будто нараспев... Как бы пережевывая

всякое слово»132. «Как бы читая по складам – с такой не!

спешностью»133. При этом «делая паузы», дабы «дух мо!

литвы проникал вглубь»134. 

В целом же критерием скорости может служить сте!

пень осознания произносимого слова135. 
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130 Иоанн Кронштадтский, прав. Священнику. М., 2005. С. 197.

131 «Не стяжавшим сердечной молитвы надо молиться неспеш!
но, ожидая соответствующего отголоска в сердце после каждого
слова молитвы... Ожидай, пока каждое слово отдастся в сердце
свойственным ему отголоском». – Иоанн Кронштадтский, прав.
В мире молитвы. М., 1994. С. 78.  Пользуйтесь «неспешным произ!
ношением молитвы, кратким отдыхом после каждой молитвы, ти!
хим и неспешным дыханием... При посредстве этих пособий мы
удобно можем достигнуть внимания». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 114, 115.

132 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 320; Собр.
писем: Из неопубликованного. М., 2002. С. 344.

133 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 270.

134 Прп. Софроний (Сахаров) «всегда советовал читать молитвы
медленно, повторяя слова, делая паузы, – для того, чтобы дух мо!
литвы проникал вглубь и касался сердца... Старец очень бережно
и благоговейно относился к слову, так как он глубоко ощущал
творческую силу всякого молитвенного действия, совершаемого с
должным вниманием и напряжением». – Старец Софроний.
СПб., 2011. С. 118, 119.

135 «Скорое чтение... конечно, нехорошо... как заметите это,
прекращайте и начинайте читать неспешно. Мера для читающих
молитвы по молитвеннику или на память: имейте понимание и со!
знание читаемого, так читайте, чтоб все читаемое сознаваемо бы!



Стоит подчеркнуть, что речь сейчас идет о начинаю!

щих, о тех, кто лишь приступает к занятиям Иисусовой

молитвой или обучению умному деланию. С опытом, тем

более на умно!сердечном уровне, вопрос скорости реша!

ется иначе: вступает в силу творческий подход, в основе

которого не раз упомянутый принцип естественности 136. 

Это означает, что и темп, и форма молитвы становят!

ся изменчивы, текучи, живо следуя колебаниям душев!

но!духовных состояний137. 

А у кого!то остаются личные характерные предпочте!

ния: одним свойственно стремительное, как вспышка,

обращение ума к Богу, другие бывают склонны к под!

черкнутой неспешности138.

* * *

Все же нам надо выяснить, какой бывает в реальности

средняя скорость молитвы. Каковы же конкретные цифры

на практике? Для определения этой величины указывают

время, затраченное на прохождение по четкам одной сот!

ни Иисусовых молитв. Проведем краткий обзор.
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ло. Этим и скорость определяйте». – Феофан Затворник, свт.
О молитве Иисусовой в письмах... М., 1998. С. 82.

136 «В молитвенном подвиге будь свободен... Не гоняйся за ко!
личеством молитвословий, а за качеством их, то есть чтоб они про!
износимы были со вниманием и страхом Божиим. Дальнейшее
покажет время и состояние души твоей». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Собр. писем. М.–СПб., 1995. С. 318.

137 «Можно ли молиться с поспешностью, не вредя своей молит!
ве? Можно тем, которые научились внутренней молитве чистым
сердцем». – Иоанн Кронштадтский, прав. В мире молитвы.
М., 1994. С. 78.

138 Например, прп. Софроний (Сахаров) обычно «читал Иису!
сову молитву медлительно, напряженно, как смиренный стон из
сердца, и в благоговейном чувстве... Такой способ молитвы объяс!



Свт. Игнатий Кавказский советует новичкам начи!

нать со скорости в 30 минут139. Столь замедленный темп

удобен при обучении, но иногда и опытные подвижники

предпочитают его держаться140. 

Тем не менее свт. Игнатий предлагает со временем уд!

воить скорость, перейдя на 15 минут, а затем прибли!

жаться к 10 минутам141. 

Это и есть примерно та норма, на которую ориентиру!

ет нас древний Номоканон142, предписывая скорость в 12

минут143. 
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няет и то, что на прочтение одной молитвы уходило весьма долгое
время. Старец вообще предпочитал краткие молитвы, как отчаян!
ные сердечные вопли, а длинные, – которых все!таки немало сре!
ди его собственных молитв, – он советовал перебивать на части,
так как внимание наше не выдерживает чрезмерного напряжения
и нам нужны перерывы». – Старец Софроний. СПб., 2011. С. 118,
119.

139 «Первоначально положи себе произносить сто молитв Иису!
совых со вниманием и неспешностью», на что «потребно времени
30 минут». А некоторые «нуждаются и еще в более продолжитель!
ном времени». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998.
Т. 5. С. 110.

140 Кавказский отшельник иеромон. Мордарий замечает: «Одна
четка – двадцать пять минут. А иные монахи и тридцать минут тя!
нут четку. Сотницу... Конечно она медленно идет». – Он хотел
жить и умереть странником. М., 2013. С. 112.

141 «Впоследствии, если увидишь, что можешь произнести боль!
ше, присовокупи другие сто. С течением времени, смотря по на!
добности, можешь и еще умножить число произносимых мо!
литв». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5.
С. 110.

142 Номоканон (Νοµοκαν&ν), сиречь Законоправильник, – ви!
зантийский сборник церковных законов или правил (VI). Автор!
ство первоисточника принадлежит свт. Иоанну III Схоластику,
патриарху Константинопольскому (†577).

143 «Да глаголет пятьсот молитв на час, глаголя со внимани!
ем». – Номоканон. Гл. 87 // Филарет Глинский, прп. До и после по!
стрига. 1897. С. VI. 



Таковой на деле и была средняя скорость, которой

держались безмолвники на Руси, которую и доныне со!

хранила наша традиция, а именно: около 10 минут на

сотницу (± несколько минут). Это темп оптимальный,

самые разные подвижники приходили к этому интуитив!

но, следуя естественным внутренним побуждениям.

Лишь греки и афониты всегда отличались более скорост!

ной молитвой. 

Приведем для наглядности несколько конкретных

примеров, расположив их по возрастанию скорости.

Прп. Никон Оптинский – около 15 мин.144

Номоканон – 12 мин.145

Оптинские отцы (XIX в.) – около 12 мин.146

Свт. Игнатий Кавказский – около 10 мин.147

Схимон. Никодим Карульский (Афон) – 10 мин.148

Архим. Иоанн (Маслов) – 10 мин.149

Герой «Рассказов странника» – 7 мин.150

Прп. Иосиф Оптинский – около 6 мин.151

Иеросхим. Феодосий Карульский (Афон) – 6 мин.152
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144 Никон (Беляев), иеромон. Дневник. СПб., 1994. С. 229.
145 Номоканон. Гл. 87 // Филарет Глинский, прп. До и после по!

стрига. 1897. С. VI. 
146 Поучения о Иисусовой молитве Оптинских старцев.

http://pravoslavnost.ucoz.ru
147 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 110.
148 Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 77–79, 89.
149 Глинская мозаика. М., 1997. С. 181.
150 См.: Новиков Н.М. О молитве Иисусовой: Аскетический

трактат. М., 2016. С. 184; Искатель непрестанной молитвы... М.,
2014.

151 Поучения о Иисусовой молитве Оптинских старцев.
http://pravoslavnost.ucoz.ru

152 Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 120.



Архим. Ефрем Филофейский (Афон) – 5 мин.153

Схиигум. Парфений (Афон, XIX в.) – 4 мин.154

Современные греки (Афон, XXI в.) – около 3 мин.155

Из этой простой таблицы видно, насколько неспеш!

ным темпом отличается наш отечественный метод в

сравнении с афонским, – скорость ниже примерно в

два–три раза. И, тем не менее, при такой манере герой

«Рассказов странника» успевал проходить за сутки пра!

вило из 12000 молитв, оставляя себе еще около десяти ча!

сов на сон и пропитание. Приходится упоминать об этом

в связи с тем, что достоверность этих сведений ставится

иногда под сомнение156. 

Лицам, далеким от реальной духовной практики, опыт

Странника представляется неправдоподобным. Однако

это свидетельствует лишь о недостаточном знакомстве с

отеческим преданием157.

Правило из 12000 Иисусовых молитв – это вполне

обычная для Руси практика, хотя и не получившая доста!

точно широкого распространения158. 
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153 Ефрем Святогорец, архим. Жемчужины... ТСЛ, 2001. С. 135.

154 Парфений (Агеев), инок. Сказание... М., 2008. Т. 2. Ч. 4. С. 300.

155 «На келейном правиле греки способны пройти двадцать че!
ток за сорок–шестьдесят минут. В некоторых кельях, например у
Данилеев, в Великий пост правило увеличивается до пятидесяти
четок, совершаемых за два часа». – Наст. изд.: Т. 3. С. 854, 855.

156 См.: Осипов А.И. «Как же можно беспрестанно молиться...»
М., 2009. С. 40.

157 Скептики, ссылаясь на собственные некорректные расчеты и
превратно толкуя святоотеческие тесты, утверждают, что 12000
молитв невозможно пройти за сутки, на это будто бы требуется от
38 до 60 часов. Подобные инсинуации дискредитируют традицию
отечественной аскезы. Подробно об этом см.: Новиков Н.М. О мо!
литве Иисусовой: Аскетический трактат. М., 2016. С. 180–187.

158 Как уже говорилось, такой метод, описанный в «Рассказах



Приведем некоторые свидетельства. Так, например,

известный подвижник прп. Гавриил159, уже в преклонном

возрасте, изможденный недугами, после правила, состо!

ящего из 12 тысяч молитв, успевал проходить полный

суточный богослужебный круг, принимать посетителей,

не оставляя при этом и прочих занятий160.

Другой известный строгостью аскезы подвижник,

афонский пустынник Феодосий161, духовник русских на

Каруле, мог, проходя ежедневно по 10000 молитв, слу!

жить помимо этого литургии и исполнять требы. Но, не

удовлетворяясь этим, он со временем перешел на

12!тысячное правило162.

Еще один пример подобного подвига дает схимник

отец Онуфрий, прозорливый старец, который подвизал!
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странника», невольно склоняет молитвенника к механистичнос!
ти, что в основном не свойственно для отечественной традиции.

159 Гавриил Седмиезерский (Зырянов; 1844–1915), схиархим.,
преподобный.

160 Старец взял за правило «по четкам проходить ежедневно по
12 тысяч молитв. Помимо сего он неопустительно вычитывал по!
ложенные по Уставу Св. Церкви службы... и келейное общее пра!
вило: три канона с акафистами. При этом он никому никогда не
отказывал в беседе... писал письма, читал Псалтирь, Св. Писание
и творения святых отцов». – Симеон (Холмогоров), архим. Един от
древних. СПб., 2012. С. 187, 188.

161 Феодосий Карульский (Харитонов; 1869–1937), иеросхимон.

162 Старец записывает в своем дневнике: «Исполнил все свое по!
ложенное правило 10000 молитв, вместе со служением Божествен!
ной Литургии и требоисправлением – причащением больного
брата в его келии, потребовавшим около трех часов». – Непре!
станно молитесь!.. М., 1992. С. 102; Феодосий Карульский, иеросхим.
Молитвенный дневник // Афонское Добротолюбие. Афон, 2015.
http://vk.com  В дальнейшем старец «занялся художественной мо!
литвой, с дыханием и биением сердца. И, чтобы приучиться к не!
престанной молитве, совершал большое количество молитв – по
12000 в день по “Страннику”». – Русскiй паломникъ. Platina, 2001.
№ 23. С. 19.



ся в затворе в скиту Всех святых на Валааме163. Некогда он

обратился за руководством к известному в свое время за!

творнику Александро!Невской Лавры, и тот, взявшись за

обучение, довел правило отца Онуфрия до 12000164.

И вот уже в наше время известная старица схимонахиня

Сепфора165, близкая к Оптиной пустыни подвижница, про!

ходила за свое правило до 20 тысяч Иисусовых молитв166.

Отдельно надо сказать об исключительном опыте

афонского старца Харалампия167. Способности этого не!

заурядного подвижника иногда вызывают недоумение

при знакомстве с его житием. Старец сам о себе расска!

зывает, что, «удерживая дыхание насколько хватает сил»,

он мог произносить по сто и даже более молитв «за один

вдох!выдох»168. Кому!то такая скорость представляется

нереальной. Но это лишь очередное свидетельство не!

знакомства с аскетической практикой169.
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163 Онуфрий Валаамский (†1912), схимонах. 

164 От своего наставника он получил наказ: «Терпи, не ослабе!
вай, читай теперь 12 тысяч молитв». Это правило отец Онуфрий
мужественно и неотступно держал до тех пор, пока однажды не
снизошло на него благословение Божие, и отныне самодвижная
молитва уже никогда не прерывалась у него в сердце в течение
40 лет, вплоть до кончины. – Мария (Стахович), мон. Безмолвие
внутреннее. М., 2006. С. 92–95.

165 Сепфора (Шнякина, урожд.Сенякина; 1896–1997), схимон.

166 Как свидетельствуют очевидцы, она обычно всю ночь прово!
дила в молитве, стоя, опиревшись на палочку. Спала очень мало и
только сидя. – Утверди, Господи... М., 2000. С. 37, 38, 44.

167 Харалампий Дионисиатский (Галанопулос; 1910–2001),
архим. Прямой ученик прп. Иосифа Исихаста, игумен Дионисиа!
та. Старец отличался особой одаренностью в области аскезы и
умного делания.

168 Иосиф Дионисиатис, мон. Наставник молитвы Иисусовой.
М., 2005. С. 211.

169 Некомпетентность побуждает критиков старца винить его в
«лжедуховности наставлений», якобы «принципиально противо!



Общеизвестно, что тренированный человек способен

задерживать дыхание на три–четыре минуты170. Посколь!

ку современные греки Афона могут затрачивать на сотню

молитв как раз около трех минут, то вполне реально при

такой задержке уложиться в один дыхательный цикл. 

Но в данном случае важнее другое. Надо учитывать,

что мы говорим о благодатных состояниях выдающегося

подвижника, чья молитва движима Духом Святым. Под

действием благодати нарушается чин естества, измене!

нию подлежат и способности организма, и восприятие

времени и пространства. Область созерцательных состо!

яний лежит за гранью логики, рационального анализа,

наших суждений и оценок. Кому знакомы законы духа,

тот поймет, что опыт подвижников часто не вмещаем в

рамки шаблонных представлений.

По этой же причине не должны смущать и неординар!

ные методы обучения начинающих, которые применял

старец Харалампий. Он учил не по книгам, не по некой

теории, но по наитию Божественной благодати, что в

первую очередь и влияло на тех, кто ему доверялся. От!

сюда и бывали на редкость успешными результаты его

наставлений171.
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положных святоотеческим», и приписывать ему одержимость пре!
лестью.  См.: Осипов А.И. Предисловие // Носители духа. М., 2013.
С. 4, 6.

170 Если это доступно простым любителям ныряльщикам, то
подвижники, десятилетиями упражнявшиеся в еженощном мно!
гочасовом бдении, не менее тренированы в овладении своим ды!
ханием.

171 «Отец Харалампий был немногословен, он отвечал на вопрос
всегда одной фразой, но слово его было наполнено благодатью.
Изменить состояние твоей души могло одно то, что ты стоял ря!
дом с ним и слышал его дыхание. Это был Божий человек». –
Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 268.



* * *

Вернемся к началу темы, к вопросу, какой же кон!

кретно скорости надлежит нам держаться? Из того, что в

общих чертах уже сказано, ответ, по сути, определился,

теперь подведем итоги.

Для начинающих заниматься умным деланием реко!

мендуется неспешный темп пятисловной Иисусовой мо!

литвы. Однако мера этой неспешности строго индивиду!

альна, для кого!то достаточно будет тридцати минут на

сотню, для кого!то – пятнадцати. По этой причине гово!

рить о конкретных цифрах здесь не приходится, желатель!

но каждому с самого начала настраиваться на творческий

подход к делу, во избежание мертвящего формализма. 

В дальнейшем, с годами, когда сердце сроднится с мо!

литвой, когда освоены будут основные приемы художест!

ва, когда молитва выйдет на умно!сердечный уровень, –

тогда законы творчества вступят в силу уже в полной мере

и руководящим станет не раз упоминавшийся принцип

естественности. Мы ищем в молитве живого богообще!

ния, без этого она обратится в благочестивое, но пустое за!

нятие, в формальное упражнение, поэтому главное требо!

вание и к темпу молитвы, и к нашему состоянию в целом –

все должно быть предельно естественным172.

Переживаемые в молитве чувства изменчивы,

скорбный плач может смыть волна радостного умиле!

ния, а на смену может прийти глубокий покой, или по!
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172 «Нужно исполнять правило в естественном для себя темпе и
соответственно твоим способностям. Я исполняю правило так, ты
иначе, другой как!то еще. Не торопись и не делай того, что неес!
тественно для тебя. Совершай правило просто, естественно,
искренне». Будь «пред Богом в естественном для тебя состоянии»,
иначе «твое бдение пройдет формально, не станет личной связью
с Богом». – Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатерин!
бург, 2014. С. 378.



каянное сокрушение, или нечто иное. Наше состояние

и настрой отличаются всякий раз, когда мы приступаем

к молитве173. 

Это естественный жизненный процесс, и молитва

должна органично в него включиться, чтобы стать неотъ!

емлемой частью нашей жизни, а не каким!то приклад!

ным занятием. 

Это означает, что темп молитвы преднамеренно не за!

дается. Позволим скорости изменяться, непроизвольно

следуя нашему состоянию, на которое влияет не только

душевное расположения, но и физическое самочувствие

и даже погода. Обращать внимание на это не следует,

пусть все идет само собой, естественным чередом, и

пусть молитва вслед за движением мысли и чувства то

ускоряется, то замедляется, как ей будет угодно. 

Если же будем пытаться отслеживать, контролиро!

вать, регулировать скорость молитвы или количество

слов на вдохе!выдохе, то, неизбежно уделяя этому часть

внимания, начнем отрывать от молитвы ум, иными сло!

вами – отворачиваться от Бога. 

Прежде всего отпустим на свободу наше дыхание,

пусть его интенсивность зависит только от переживае!

мых состояний – дышим, как дышится, как хочется орга!

низму, не помышляем о том, сколько слов или слогов

вмещается в дыхательный цикл. Это переменные величи!

ны: на вдох может ложится несколько слов, а в другой

момент – всего одно слово. Один слог может растяги!

ваться на целый вдох, а следующий – на выдох, и пять

слов молитвы могут занять несколько циклов дыхания.
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173 «Человек переменчив: на него влияет его здоровье, климат,
люди, собственное душевное состояние. Никогда он не бывает
один и тот же». – Эмилиан (Вафидис), архим. Трезвенная жизнь...
Екатеринбург, 2016. С. 84.



В другой раз наоборот: молитва сожмется под действием

сильного чувства и вся уложится в один вдох. 

Эти соотношения могут варьироваться в любых ком!

бинациях, важно лишь, чтобы сохранялась ритмическая

взаимосвязь дыхания и слова. То же самое касается серд!

цебиения. Забудем о контроле над количеством слов,

вдохов, ударов пульса, позаботимся прежде всего о том,

чтобы сердечное обращение ко Христу было искренним,

благоговейным, теплым, живым.

Таким же образом поддерживаем естественность и

темпа, и позы, и словесного выражения, и всех прочих

внешних проявлений, созвучных нашему внутреннему

состоянию174. 

Молитва изливается из души непринужденно, свобод!

но, с той же легкостью, с которой нам дышится, ускоря!

ясь и замедляясь в соответствии с настроем души. Нет от!

влечений на самоконтроль, не ощущается внутренних

напряжений. Мы начинаем дышать молитвой, она стано!

вится действием органичным, внутренне присущим на!

шему естеству. Молитва становится живой 175.

632

174 Вспоминают, например, что для прп. Софрония (Сахарова)
«молитва была живым общением с живым Богом, и как таковая
она принимала бесконечно разные формы, соответствующие раз!
ным состояниям молящегося». – Старец Софроний. СПб., 2011.
С. 108.

175 Характерны наблюдения одного из наших читателей: «По!
новому взглянул на такие критерии, как ритм и скорость молитвы.
Попробовал молиться, как Вы советуете. Прекратил втискивать
слова молитвы в дыхательный цикл, стал привязывать слова к ес!
тественному ритму дыхания и не думая о том, успею ли закончить
фразу, произносил столько слов, сколько получалось. Первое впе!
чатление: исчезло внутреннее напряжение, высвободились силы
для внимания к словам молитвы и для чувства... В голове стано!
вится легко, как будто снимается тяжесть, хорошее состояние...
Замечаю, что молитва получается более!менее внимательной». –
Из письма прот. В.Д. Частная переписка автора.



Что не естественно, то искусственно – в какой!то ме!

ре притворно. То, что в молитве совершается с долей

формальности, расчета, механистичности, то несет в себе

элемент ненатуральности, фальши. А фальшь – это

ложь – то, что немыслимо допустить пред Богом. По

этим причинам так важно нащупать и творчески приме!

нять именно те приемы, что лично мне ближе, наиболее

подходящи – естественны для меня. 

Но и здесь нужно чувство меры, так как излишнее

увлечение экспериментом уводит, опять!таки, от внут!

реннего делания ко внешнему.

И еще об одной проблеме стоит упомянуть. Столк!

нуться с ней может каждый: теория иногда начинает ме!

шать практике. Если, штудируя аскетические писания,

оказываемся чрезмерно этим увлечены или же проявляем

повышенное внимание к технической стороне молитвы,

то рискуем невольно отклониться в крайности. Тогда че!

ловек начинает слишком пристально отслеживать все

происходящее с ним во время молитвы, анализируя с по!

зиций заученной теории. Он вовлекается в рассудочный

самоанализ, что, конечно, отвлекает внимание от молит!

вы. Кроме того, поскольку активизируется рассудок, то,

соответственно, начинает терять энергию ум. В результа!

те молящийся разоряет свою собственную молитву176.
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176 Если «человек привыкает к интеллектуальной дисциплине и
психологическому самоконтролю», это может стать «препятстви!
ем к чистой молитве». Такой «самоконтроль существенно отличен
от аскетического трезвения, при котором нет интеллектуальной
рефлексии, а действует только интуиция», то есть «умное чувство
метафизического сердца», в котором «и тени нет рассудочной
мысли». – Софроний (Сахаров), архим. Главы о духовной жизни.
ТСЛ, 2018. С. 79, 80.  Напомним о взаимозависимости ума и рас!
судка, питаемых общей для них энергией – мыслительной силой.
Закономерность такова, что энергия перетекает к одному из этих
центров, к тому, чья активность в данный момент доминирует,



Как избежать этой проблемы? Способ, собственно,

только один – после вхождения в молитву отложить все

заботы о технике, о приемах, полностью сосредоточить

ум на молитвенной обращенности к Богу, забыть о мето!

дах и теориях, о своем теле, вообще о том, что мы на зем!

ле, – забыть обо всем, помимо Христа.

Забыть обо всем

Во время молитвенного правила иногда случается хо!

рошо всем известное искушение спешкой. Появляется

нетерпеливость, соблазн поскорее закончить правило,

человек начинает невольно поторапливаться, чтобы по!

быстрее пройти положенное число сотниц. Возникает

навязчивый помысл: «поспеши... дел у тебя много, ско!

рее освободишься»177.

Темп молитвы непроизвольно возрастает, отчего вни!

мание ослабляется. Внутреннее беспокойство заставляет

поглядывать на четки: сколько пройти осталось. Ум от!

влекается от молитвы, рассеивается, теряется исихия,

усиливается натиск прилогов. Человек пытается проти!

востать искушению, но сама эта борьба со спешкой от!

рывает внимание от молитвы, забирает силы.
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вследствие чего жизнедеятельность другого ослабляется, заторма!
живается. См. наст. изд.: Разд. «Самопознание», гл. «Состояния
сознания» («Энергетический баланс»).

177 «Если, когда отправляешь службу, помысл заговорит в тебе и
станет тебе нашептывать: “Поспеши несколько, ибо дел у тебя
много, скорее освободишься”, ты не приобщайся к сему помыслу.
А если сильнее будет беспокоить тебя этим, то воротись тотчас на!
зад на одну славу... И если опять будет смущать и стеснять тебя по!
мысл, оставь стихословие, преклони колена на молитву и скажи:
“Желаю не слова вычислять, но обителей достигнуть”». – Исаак
Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. С. 231.



Покончить с этой проблемой необходимо, иначе забло!

кируются подходы к умной молитве. Для этого нужно все!

го лишь полностью отказаться от подсчета молитв и огра!

ничивать правило не количеством четок, а определенным

промежутком времени. Насколько прост этот способ, на!

столько же эффективен, и подвижники часто им пользова!

лись, отводя на бдение нужное количество часов178. 

Когда установлен таймер и заведомо знаешь, что на

правило отведен, например, один час, то заботиться уже

не о чем, не надо задумываться и следить – прочтешь сто

молитв или тысячу179. 

Изменить скорость времени мы не можем, невольно с

этим смиряемся, и не остается ничего иного, как спокой!

но и терпеливо сосредоточиться на молитве. «Молитесь

сердечно. Для такой молитвы счета нет»180.

Кстати, отказ от подсчетов благотворен не только в от!

ношении молитв. Так, прп. Мартирий Глинский181 имел
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178 Старец Феодосий Карульский пишет в своем дневнике:
«Правило свое я... сократил на две тысячи молитв, или двадцать
четок, по времени около двух часов. И правило молитвенное отсе!
ле я буду совершать, несмотря на количество молитв или четок, а
[устанавливая] время, какое требуется для совершения их, и это
для того, чтобы иногда, гоняясь за количеством положенных мо!
литв, не поспешить в ущерб качеству молитвы. При наблюдении
же одного времени легче избежать этой нашей человеческой не!
мощи». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 121.

179 Прп. Иосиф Исихаст «удалялся [в пещеру] каждый вечер и
оставался там в течение шести часов после захода солнца, непре!
станно повторяя молитву... Чтобы добиться точности распорядка,
он брал с собой будильник... так что звонок [через шесть часов]
означал завершение ежедневного правила». – Иосиф Монах,
схимон. Старец Иосиф Исихаст. ТСЛ, 2000. С. 32.

180 Письма архим. Иоанна (Крестьянкина). Псково!Печерский
мон., 2006. С. 236.

181 Мартирий Глинский, Постник (Кириченко; 1800–1865),
преподобный. 



правилом «полагать бесчисленные земные поклоны, ко!

торых никогда не считал» и другим советовал: «Когда

кладешь поклоны, не считай их, вот и не будешь думать,

сколько положил... не будут беспокоить тщеславные по!

мыслы. Бог все видит и знает, а нам!то для чего знать»182.

Итак, про четки надо забыть. Не откладывать их в сто!

рону, но забыть о любых подсчетах. Четки полезный ин!

струмент, но в ином качестве, и об этом речь пойдет поз!

же. Кроме того, чтобы преуспевать в умном делании, же!

лательно заменять Иисусовой молитвой некоторые

обычные молитвословия183. 

Но главное – во время занятия умной молитвой нуж!

но забыть обо всем. Обо всем помимо Христа184. 

Конечно, приемы художества затребуют часть внима!

ния, это издержки технической стороны дела, но как

только настроились должным образом на молитву, необ!

ходимо забыть и о технике. 

Между тем можно встретить другой подход, когда, на!

против, советуют приучаться к подсчету молитв, дер!

жаться за четки, словно за «вожжи», позволяющие

«управлять душой»185. 
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182 Иоанн (Маслов), схиархим. Глинский Патерик. М., 1997.
С. 277.

183 Лучше «заменить чтение канонов, тропарей и стихир молит!
вой по четкам, но по времени [а не по числу четок]». – Софроний
(Сахаров), архим. Подвиг богопознания. Essex; М., 2001. С. 170.

184 «Молитва есть состояние ума, уничтожающее всякое земное
помышление». – Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 124.

185 «С самого начала надо приучать себя считать молитву. Для
этого лучше всего иметь четки. Будут мысли, что счет вносит в мо!
литву что!то механическое, что он только мешает. Не надо слу!
шать врага. В молитве всегда должна сохраняться трезвость ума.
Это как бы вожжи, которыми сдерживается и направляется душа.
Счет вносит внешнее ограничение, приучает к дисциплине». –



Однако практический опыт не позволяет согласиться с

такой позицией. Ради стяжания сердечной молитвы необ!

ходимо стремиться не к «внешним ограничениям» и «дис!

циплине», а к внутренней свободе и естественности – к

живой обращенности сердца к Богу. Именно через это про!

буждается дух и «направляется душа» к восприятию благо!

дати, а не через подсчеты, «сохраняющие трезвость ума». 

Не может пребывать в Боге ум, исчисляющий количе!

ство сотниц, ум, не устремленный в горняя, а ползущий

по четочным узлам. «Желаю не слова вычислять, но оби!

телей достигнуть»186. Смысл молитвы в живом общении с

Богом. Но когда оно живо? 

Если мы изливаем душу кому!то из наших близких,

если признаемся в любви, возможно ли в этот момент за!

ниматься подсчетом слов? 

Молитва жива до тех пор, пока я забыл про все и по!

мню одно: я пред Христом, один на Один, с раскрытой

душой, с отверстым духом, Он меня видит и слышит и

дышит во мне Своим Духом. Если в этот момент вдруг за!

думаться: сколько четок осталось пройти? – молитва бу!

дет уже мертва.

Весь смысл счета по четкам – проследить, когда за!

кончится правило. Но этим мы сами себя мотивируем

ожидать его завершения. А таков ли должен быть наш на!

строй? Мы призваны к непрестанной молитве, а значит,

настраиваться должны на то, что правило наше нескон!

чаемо, возжелать должны его самодвижного, непрерыв!

ного продолжения.

Сказанное о подсчетах в полной мере относится к

правилу пятисотницы. Эта распространенная практика,
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Свенцицкий Валентин, свящ. О молитве Иисусовой. М., 2000. С. 16.

186 Исаак Сирин, прп. Слова подвижнические. М., 1998. С. 231.



столь полезная на уровне молитвословия, при занятии

умным деланием нуждается в пересмотре. Дело в том, что

часто пятисотница имеет слишком усложненную струк!

туру, не пригодную для наших целей. Варианты бывают

разные, для примера рассмотрим чин традиционной

Оптинской пятисотницы. 

Первые три сотни: 100 молитв Иисусовых (восьми!

словных). Первые 10 молитв с земным поклоном, следу!

ющие 20 – с поясным, следующие 69 – без поклонов, на

сотой молитве – земной поклон. Молитва «Пресвятая

Владычице моя Богородице...» (из утренних молитв) с

земным поклоном. 

Четвертая сотня: вместо Иисусовой – молитва «Пре!

святая Владычице моя Богородице, спаси мя, грешнаго».

Первые 10 молитв с земным поклоном, следующие 20 – с

поясным, следующие 69 – без поклонов, на сотой молит!

ве – земной поклон. Молитва «Пресвятая Владычице

моя Богородице...» с земным поклоном.

Пятая сотня: 50 молитв «Святый Ангеле Божий, Хра!

нителю мой, моли Бога о мне, грешнем». Первые 5 мо!

литв с земным поклоном, следующие 10 – с поясным,

следующие 34 – без поклонов, на пятидесятой молитве –

земной поклон. Молитва «Пресвятая Владычице моя Бо!

городице...» с земным поклоном. 

Далее 50 молитв: «Вси святии, молите Бога о мне,

грешнем». Первые 5 молитв с земным поклоном, следую!

щие 10 – с поясным, следующие 34 – без поклонов, на

пятидесятой молитве – земной поклон. Молитва «Пре!

святая Владычице моя Богородице...» с земным покло!

ном. «Достойно есть» с земным поклоном. Отпуст187.
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187 Оптинское келейное правило. http://monasterium.ru/monash
estvo/pravila!ustavy/658!optinskoe!kelejnoe!pravilo



Как видим, такая сложная композиция требует кон!

троля за порядком чередования молитв, за количеством

молитв и поклонов, что никак не позволит полностью за!

быть обо всем внешнем и всецело отдаться Богу. 

К тому же не будем забывать, что строгое следование

какой!либо схеме не просто забирает часть внимания, но

непременно активизирует работу рассудка, вовлекая его

в дела сугубо земные. Тогда как цель при занятии умным

деланием, напротив, предельно разгрузить рассудок, за!

быв обо всем, что подвластно тлению и горению 188, – вы!

свободить всю мыслительную энергию в пользу ума, воз!

водимого в горняя. 

Иначе получится, что мы игнорируем уникальные

возможности келейной молитвы и, отступая с передовой,

превращаем первый фронт брани во второй. 

Кроме того, перемежать Иисусову молитву с некоторы!

ми другими при занятии умным деланием не будет полез!

но. Это скорей воспрепятствует стяжанию умно!сердеч!

ного навыка. Пока идет обучение, желательно во время

бдения сосредоточиться на одной только молитве Иисусо!

вой. Именно с ее помощью успешно преодолевается рас!

сеяние ума, внимание заостряется и ум проникает в сер!

дечную глубину. Если желаем стяжать дар соединения ума

с сердцем, то всем прочим необходимым молитвам нужно

отвести особое время вне исихастских занятий189.

В связи с этим нередко возникают вопросы: по каким

причинам такое особое предпочтение оказывается мо!

литве Иисусовой, на чем, собственно, основаны ее пре!

имущества?
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188 Земля и все дела на ней сгорят (2 Пет. 3, 10).

189 Во время занятия молитвой Иисусовой «не переходи к дру!
гим молитвословиям. В это время оставь даже акафист, и Матерь
Божия не вменит тебе этого в вину». – Харалампий (Галанопулос),



Оружие благодати 

Дело в том, что именно Иисусова молитва является

незаменимым инструментом овладения искусством

умного делания. Причин этому несколько. Прежде всего,

«благодатная сила молитвы Иисусовой заключается в са!

мом Божественном имени Богочеловека»190. И потому

«осознание онтологической связи имени с личностью

Господа Иисуса является необходимым условием во вре!

мя призывания» Бога по имени191. Именно такой, глубо!

ко осознанный и живо прочувствованный, призыв сооб!

щает нашей молитве вышеестественную силу, обращает

ее в оружие благодати – в пламень огненный 192, испепеля!

ющий прилоги и пожигающий врага Божественной све!

тоносной энергией. Но это тема отдельного разговора.

Сейчас сосредоточимся лишь на самых очевидных при!

чинах, и первая из них – краткость. 

Молясь, не говорите лишнего, – заповедует Бог193. И не

только потому, что Богу это не нужно194. Это и нам бывает

ни к чему: «Не старайся многословить, беседуя с Богом,

чтобы ум твой не расточился на изыскание слов... Много!

словие при молитве часто развлекает ум и наполняет его

мечтаниями, а единословие195 обыкновенно собирает
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архим. // Иосиф Дионисиатис, мон. Наставник молитвы Иисусо!
вой. Афон; М., 2016. С. 206.

190 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 239.

191 Захария (Захару), архим. Христос как путь... М., 2002. С. 215.

192 Сын Божий, у Которого очи, как пламень огненный (Откр. 2, 18).

193 Мф. 6, 7.

194 Ибо знает Отец ваш, в чем вы имеете нужду, прежде вашего
прошения у Него (Мф. 6, 8).

195 Единословие – единословная, или односложная, молитва.
Одно из наименований молитвы Иисусовой.



его»196. Потому и необходимо «оставлять многочтение и

посвящать себя односложной молитве до приобретения

способности непрестанно держать ее в уме»197. 

Это закон, он изначально известен аскетам и лежит в

основе практики исихастов: «Краткие молитвы, как

искры, воспламеняют наше сердце и, как стрелы, с боль!

шой силой взлетают на небеса». Тогда как «от слишком

продолжительных молитв внимание ослабевает и от

утомления происходит расслабление, разленение»198. 

Многие отцы говорят о краткости Иисусовой молит!

вы как о главном ее достоинстве, ибо «краткая молитва

собирает ум»199. 

Понятно, что чем короче фраза, тем легче для нашего

внимания охватить ее целиком, схватить мысль и дер!

жаться на ней в сосредоточении, не растекаясь в много!

мыслии. Поэтому «отцы рекомендуют односложный

способ молитвы» как основной, ибо при нем «ум легко

удерживает имя Господне»200. Напомним и о том, что

краткость важна для гармонизации молитвы с естествен!

ным ритмом дыхания. 

Напротив, молитвословия более обширные, тем более

такие насыщенные по смыслу, как псалмы, каноны, ака!

фисты или пространные молитвы на разные потребы,
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196 Иоанн Синайский, прп. Лествица. М., 1997. 28:10.

197 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. I, 3, 2.

198 Иоанн Кассиан Римлянин, прп. Писания. ТСЛ, 1993. С. 348.

199 «Краткая молитва собирает ум», без чего он «не может пре!
стать от парения и скитания всюду». Потому Иисусова «молитва
составляет почти единственное упражнение преуспевших по!
движников... для которых всякое многомышление и многословие
служит обременительным развлечением». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 173, 194.

200 Иосиф Ватопедский, старец. Ватопедские оглашения. 2004.
С. 345.



заставляют ум распространяться вширь, требуя дополни!

тельного внимания и усилия для охвата содержания201. 

В этом случае разнообразие выражений, мыслей, сю!

жетов и образов неизбежно порождает ассоциативные ря!

ды. Все это рассеивает ум и в то же время активизирует

рассудок, вынужденный интенсивно формировать внут!

реннее слово. Плюс к этому невольно возбуждается неже!

лательная работа воображения. Это не значит, конечно,

что такие молитвословия ущербны, – они необходимы, но

в свое время, на своем месте. Просто надо учитывать, что

работа над умной молитвой имеет свою специфику202.

Задачи умного делания требуют максимальной сосре!

доточенности умственной энергии, ее концентрации и

прицельной направленности вглубь, но не растекания

вширь. Именно «краткая молитва собирает ум»203, фоку!

сирует его на сжатой мысли, зауживает и заостряет на ней

внимание. Сила ума, сведенная в узкий луч, с легкостью,

как стрела, проникает внутрь сердца. Потому «молитва

сердечная – это молитва немногословная. Если же у нас

много слов в молитве, значит мы еще живем на психоло!

гическом уровне», на душевном, словесном204. А духов!
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201 Поскольку «при псалмопении уму представляются разнооб!
разные мысли, то он не может быть так чист от рассеянности, как
при краткой единообразной молитве». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 230.  «Псалмопение относится к
многоразличной премудрости, молитва же [Иисусова] есть введе!
ние в нематериальное и немногоразличное ве´дение». – Евагрий,
авва. Творения. М., 1994. С. 86.

202 Ежедневное чтение Евангелия и апостольских Посланий
принято исполнять как неотложное правило для мирянина. Также
считается желательным регулярно читать Псалтирь и некоторые
каноны. Но только отдельно от занятия умным деланием. 

203 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 194.

204 Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую любовь. ТСЛ,
2018. С. 265.



ное житие зачинается в духе, в сердце, оплодотворенном

молниеносной молитвой ума205.

Любая многословная молитва, будь то прошение,

благодарение, славословие или забота о ближнем, все!

гда выражает какое!либо наше желание, нашу просьбу,

наше чувство. Мы проецируем на молитвенный фон

наши тревоги, опасения, озабоченность, нашу радость и

прочие наши переживания, устремления, предпочте!

ния, привязанности и пристрастия. Это постоянное

наше означает, что хотя бы и невольно, но «все, что мы

просим у Христа, мы обычно просим ради самих себя, а

не ради Христа»206. 

Так в самой основе обращения к Богу оказывается на!

ше самостное начало. Присутствие в молитве нашего я,

хотя бы и косвенное, не позволяет нам полностью забыть

о себе, не позволяет самоустраниться, препятствует само!

отвержению. 

А что ожидает от нас Господь? Иже хощет по мне ити,
да отвержется себе. Он призывает нас к тому бытию,

когда уже не я живу, но живет во мне Христос 207. И для

этого, – чтобы прийти и «вселиться в ны», – Ему нужно

все наше сердце, все целиком, а не какой!то закуток. По!

этому ум и сердце должны быть чисты: свободны от мно!

гомыслия и свободны от нашей самости. Достичь такой

сердечной свободы и позволяет молитва Иисусова, ког!
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205 Так же в духе, в молитве умно!сердечной, вершится таинство
богообщения. Поэтому, «когда Бог открывается человеку, Он то!
же не говорит много слов». Если «Бог говорит, то Его слово подоб!
но молнии». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую лю!
бовь. ТСЛ, 2018. С. 265. 

206 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 143.

207 Мк. 8, 34; Гал. 2, 20.



да, углубившись до умно!сердечного уровня, она стано!

вится чистым, безмолвным движением духа к Духу.

Учтем и то, что любая многословная молитва есть про!

дукт активного рассудочного мышления: все наши мо!

литвенные словоизлияния – это оживленное движение

внутреннего слова, это потоки помыслов, которые захва!

тывают ум, овладевают сердцем. На уровне молитвы сло!

весной это естественно и неизбежно, такая молитва рас!

судочна по самой своей сущности. 

А вот Иисусова молитва, когда восходит на уровень

умно!сердечный, то позволяет нашему сознанию погру!

зиться в исихию, что означает онемение рассудка, осво!

бождение сознания от помышлений – чистоту ума, взы!

вающего духом к Богу. Тогда и Бог готов прийти, войти и

«вселиться в ны» – в сердце, свободное даже от тени по!

сторонней мысли208. 

Итак, именно молитва Иисусова, как никакая иная,

способствует проникновение ума вглубь сердца. И этому,
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208 «Когда мы молимся о разных своих нуждах... эти молитвы
есть действие нашего рассудка. Желания, которые мы выражаем в
них, страхи, чаяния, просьбы – в центре всего этого наше я... Мы
обнаруживаем в них самих себя, а Богу раскрыться в нас не даем...
Не будем обманывать себя: подлинная любовь к Богу заключается
не в размышлениях... не в признаниях Богу в любви, но единст!
венно в непрестанном призывании Его». А «Когда мы призываем
Иисуса Христа в какой!то своей нужде, можно ли это назвать сер!
дечной молитвой?.. Мы храним сердечное безмолвие?.. Конечно
нет. Ведь на самом деле я погружен в свои помыслы». А нам надо
«не иметь ни единого помысла, чтобы сердце могло видеть Хрис!
та, дышать Им и призывать Его». Но «чтобы призывать Христа,
нужно стоять на страже своего ума и хранить сердечное безмол!
вие», а не разорять его «своим многословием». Для этого «сердце
должно быть чистым не только от страстей и желаний, но и без!
молвствовать от всякого помысла... Не оскверняться ни единым по!
мыслом». Ибо «есть только одно место, способное вместить Боже!
ство, – это наше сердце». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о
трезвении. Екатеринбург, 2020. Кн. 1. С. 105, 107, 111, 112.



в частности, содействует необходимый в практике умно!

го делания принцип повтора. Лаконичный призыв ко

Христу, повторяемый многократно, понуждает ум как бы

закольцеваться – зациклиться на этой мысли. А, как

следствие, – углубиться в сердце, ибо «ум имеет свойство

погружаться в то, на чем останавливается... Обычно, на

каких делах он задерживается, в те и углубляется»209.

Молитва Иисусова, при определенной практике, ста!

новится, за счет своих свойств, тем ключом, который

отворяет доступ к молитве сердечной. Приемы исихаст!

ского метода позволяют вывести состояние сознания че!

ловека на новый уровень, переместив центр локализации

умственной энергии из головного мозга в сердце. Вслед!

ствие чего ум уготовляется к соединению, по действию

Божественной благодати, с сердцем!духом.

Стяжав сердечную молитву, человек вместе с тем об!

ретает главное оружие духовной брани – овладевает

священным искусством трезвения. Этот аскетический

метод открывает путь к реальному очищению ума и

сердца. Это наш проводник к бесстрастию. «Трезвение

есть художество духовное, от страстных помыслов и

словес и лукавых дел совершенно человека с помощию

Божиею избавляющее»210. 

То есть оно «освобождает всего человека, все его су!

щество». И «это единственное оружие, которым можно

победить сатану»211. Основа же метода и главный его при!

ем, позволяющий разбивать прилоги о камень Христа в

645

209 Максим Исповедник, прп. // Иерофей (Влахос), митр. Одна
ночь в пустыне Св. Горы. ТСЛ, 1997. С. 50.

210 Исихий Иерусалимский, прп. Слово о трезвении. Гл. 1 // Доб!
ротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 1.

211 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 25, 203.



их младенческом состоянии212, есть, конечно, молитва

именем Господа Иисуса.

Упомянутый выше принцип – постоянство повтора и

закольцованность мысли – способствует при занятии

Иисусовой молитвой еще и тому, что краткое призыва!

ние Христа из обычного молитвословия преобразуется в

молитву круговую 213. 

Это означает, что ум соединяется с сердцем и молитва

умно!сердечная вступает в свои права. Этим знаменуется

переход в обновленное состояние сознания214. 

Именно такая молитва, за счет внутрисердечного кру!

говращения, способна со временем претвориться в мо!

литву самодвижную, а впоследствии – в непрестанную и,

таким образом, перерасти по действию благодати в про!

цесс неотрывной обращенности сердца к Богу. 

По мере опыта круговая молитва вживается в сердце,

проникает в дух, пронизывает душу, вживляется в плоть
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212 Ср.: Блажен, иже имет и разбиет младенцы твоя о камень (Пс.
136, 9).

213 Иисусова молитва становится круговой после отделения ума
от рассудка и соединения его в сердце с духом. В процессе цикли!
ческого движения ум!энергия не отъединяется от ума!сущности и
не устремляется из сердца куда!либо вовне – ни в область голо!
вного мозга, ни в окружающее пространство. Молитва творится
исключительно в пределах сердца. При мысленном из сердца об!
ращении «Иисусе Христе» человек внутрисердечно, «невещест!
венно и безгласно воспростирает ум к Самому Господу», а со сло!
вами «помилуй мя» он «опять возвращает ум и движет его к себе
самому». – Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбие.
ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 369. Подробнее об этом см. наст. изд.: Т. 3. Разд.
«Ум и сердце», гл. «Образ молитвы» («Молитва умно!сердечная»).

214 Только в таком состоянии сознания нам доступно реальное
богообщение, когда энергия и сущность ума, образуя единое це!
лое в духе, вступают в непосредственную связь с Духом Богом. Это
также единственное состояние сознания, при котором возможно
исполнить заповедь о непрестанном молении.



и кровь нашего естества, становясь неотъемлемым само!

движным действом. «Стяжание такой молитвы – самый

большой успех, какого может добиться человек на земле.

Это постоянное общение с Богом»215. 

Потому заповедано святыми отцами: «Постарайся на!

столько приучиться к молитве Иисусовой, чтоб она сде!

лалась твоей непрестанной молитвой, для чего она очень

удобна по краткости своей и для чего неудобны продол!

жительные молитвы»216.

Наконец, еще одно свойство. Молитва Иисусова от

прочих отличается тем, что краткость ее сочетается с не!

обычайной емкостью. Глубина богословского содержа!

ния позволяет, не уклоняясь в многоречивость, напол!

нять эти несколько молитвенных слов самой разнообраз!

ной смысловой нагрузкой217. 

Необычайной насыщенностью своей односложная

молитва превосходит «всякое многословие и всякое раз!

нообразие слов» прочих молитв, не способных выразить

того «обширного значения», что вмещает в себя краткий

вопль ко Христу218. 

647

215 Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екатеринбург,
2020. Кн. 1. С. 142.

216 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1998. Т. 5. С. 111.

217 «В этой молитве есть все. Уже в первом слове заключено сла!
вословие. В первом, во втором, во всех словах – благодарение.
В ней есть и моление, и исповедание – есть все. Иисусова молит!
ва охватывает все мои желания, все стремления. Она объемлет все
мои переживания и мечты, все мое прошлое и будущее, все домо!
строительство и любовь Божию». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 533.

218 Возносится «из сердца... плачевный молитвенный вопль... Да
окажется всякое многословие и всякое разнообразие слов не спо!
собным к выражению его... Да облекается он непрестанно в мало!
словную, но обширного значения молитву Иисусову». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 313.



Поэтому на вопрос: «Можно ли заменить одной ду!

ховной краткой мыслью о Боге все прочие мысли?»

свт. Игнатий Кавказский отвечает: «Можно»219. 

Таким образом, «молитва Иисусова содержит в себе

все воззвания нашего сердца»220. Достаточно ее пяти

слов, и уже «этим все сказано»221. 

По смысловому наполнению Иисусова молитва мо!

жет уподобиться молитве ко Святому Духу, включающей

в себя все самое насущное222. 

Это значит, что пятисловное обращение ко Христу мо!

жет мыслиться как призыв прийти и вместе с Подателем

жизни вселиться в сердце мое, дабы Господь жил во мне223 и

очищал бы меня «от всякия скверны», спасая душу мою224.

А можно обогатить этот краткий призыв ко Христу мыс!

лями прп. Ефрема Сирина, безмолвно влагая в него все те

прошения, что звучат в покаянной молитве святого225. 
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219 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 189.

220 Эмилиан (Вафидис), архим. Благодатный путь. Екатеринбург,
2018. С. 263.

221 «Будем... говорить: Господи Иисусе Христе, помилуй мя.
Этим все сказано». – Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и
слова. 2006. С. 171.

222 «Царю Небесный, Утешителю, Душе истины, Иже везде сый
и вся исполняяй, Сокровище благих и жизни Подателю, прииди и
вселися в ны, и очисти ны от всякия скверны, и спаси, Блаже, ду!
ши наша».

223 Уже не я живу, но живет во мне Христос (Гал. 2, 20).

224 Такой ход молитвенной мысли вполне органичен, ибо имен!
но Дух Святой «являет нам присутствие Христа», и в то же время
«все плоды Святого Духа подаются нам через Христа», потому и
«все, что дарует Сын, именуется плодами Духа». Таким образом,
человек, «вступая в общение с Одним, непременно соединяется и
с Другим». – Эмилиан (Вафидис), архим. Слово о трезвении. Екате!
ринбург, 2020. Кн. 1. С. 223.

225 «Господи и Владыко живота моего, дух праздности, уныния,
любоначалия и празднословия не даждь ми. Дух же целомудрия,



Более того, молитва Иисусова способна отобразить в

себе даже содержание целого акафиста226.

* * *

Итак, сочетание ряда свойств, в том числе краткость,

емкость, круговой повтор, дают молитве Иисусовой вес!

кие преимущества: она способна наиболее эффективно

собирать и заострять внимание ума, благодаря ей удается

погрузить сознание в состояние исихии, она приводит к

соединению ума с сердцем и овладению священным ме!

тодом умно!сердечного трезвения, она же ведет к обрете!

нию уникального дара самодвижности227. 

И все это становится возможным в значительной мере

за счет сдерживания работы рассудка. Для ума не состав!

ляет труда охватывать и удерживать краткую молитвен!

ную мысль, а емкость фразы и однообразие повтора ми!

нимизируют процесс формирования внутреннего слова,

что заметно разгружает рассудок. В итоге деятельность
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смиренномудрия, терпения и любве даруй ми, рабу Твоему. Ей,
Господи, Царю, даруй ми зрети моя прегрешения и не осуждати
брата моего, яко благословен еси во веки веков. Аминь».

226 Акафист сладчайшему Иисусу «показывает, какими мысля!
ми может быть сопровождаема молитва Иисусова, представляю!
щаяся для новоначальных крайне сухою. Акафист, на всем прост!
ранстве своем, изображает одно прошение грешника о помилова!
нии Господом Иисусом Христом; но этому прошению даны
разнообразные формы, сообразно младенчественности ума ново!
начальных. Так младенцам дают пищу, предварительно размяг!
ченную». По этой причине «молитвенное чтение» этого акафиста
«служит превосходным приготовлением к упражнению молитвой
Иисусовой». – Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996.
Т. 2. С. 173.

227 Умная молитва Иисусова есть «сгусток всего опыта, накоп!
ленного Церковью», это «самая эффективная форма молитвы». –
Елисей Симонопетрский, архим. Смысл и значение келейной мо!
литвы... 2014. http://monasterium.ru



рассудка притормаживается, а высвобождаемая энергия

идет на усиление ума228. 

Ум в таком состоянии оказывается во всеоружии и,

как основное средоточие мыслительной силы, становит!

ся способен достигать потаенных сердечных глубин и

восходить до таинственных высот духа.

Не лишше глаголите 

Следующий вопрос из тех, что обычно интересует на!

чинающих, это словесный состав молитвы. Как уже гово!

рилось, полная восьмисловная форма Иисусовой молит!

вы, обычная для словесного молитвословия, при занятии

умным деланием не подходяща из!за своей громоздкос!

ти, и потому оптимальный вариант для начинающих –

молитва пятисловная229. 

Однако у тех, кто с годами обрел устойчивый навык в

полной молитве, могут возникнуть затруднения при пе!

реходе к сокращенному варианту. После длительной

практики молитвословия остается инерция, своего рода

зависимость от навыка. Подобное смущение испытыва!

ет, например, наш читатель, при переходе от восьми слов

к пяти: «С пятью словами удобнее, но как!то не хватает

слова грешнаго»230. 

Как эту трудность преодолеть? 

Чтобы решить проблему, постараемся сочетать сокра!

щение молитвенной фразы с обучением умной молитве.
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228 Подробнее об этом см. наст. изд.: Разд. «Самопознание», гл.
«Состояния сознания» («Энергетический баланс»)

229 Например, прп. Ефрем Катунакский на вопрос: «Целиком ли
читать восьмисловную Иисусову молитву?» – отвечает: «Нет, нет,
это утомительно. Достаточно пяти слов». – Старец Ефрем Кату!
накский. М., 2002. С. 109.

230 Из письма свящ. А.К. Архив автора. 



Мы начнем безмолвно домысливать пропускаемые сло!

ва, избегая внутренней артикуляции. Сокращая словес!

ный состав молитвы, будем одновременно увеличивать

ее смысловую емкость. Это станет полезным упражнени!

ем в освоении умного делания.

С этой целью, произнося имя Божие Иисусе Христе,

одновременно вмещаем в него то, что мы тысячи раз про!

износили, а теперь только мыслим: Сыне Божий 231. Про!

износя помилуй мя и опуская слово грешнаго, вкладываем

в местоимение мя осознание собственной греховности.

Теперь, с опытом, уже достаточно того, чтобы искренне

чувствовать себя грешником, не объясняя этого на словах

ни самому себе, ни Богу232. 

Покаянный дух должен стать существом нашей молит!

вы, независимо от ее словесного состава. Ведь «можно го!

ворить и два слова Господи, помилуй с глубоким покаяни!

ем»233. Прибавлять же слово грешнаго обычно советовали

начинающим, приступающим к словесному деланию, ибо

для начала это полезно и «прилично нам грешным»234.
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231 Если из Иисусовой молитвы исключить слова Сыне Божий,
оставив пять слов, то «это очень поможет тем, кто не справляется
с внимательным прочтением полной молитвы... Уму легче сосре!
дотачиваться на меньшем количестве слов. Ведь цель этой молит!
вы – пребывание ума в устремлении к Богу». – Иосиф Ватопед"
ский, старец. Слова утешения. 2005. С. 133.

232 «Господь Сам знает, что вы – грешная. Так молитесь: Госпо"
ди Иисусе Христе, помилуй мя. Так короче и легче, и внимание бу!
дет лучше удерживаться на словах. Вот так и молитесь». – Герман
(Гомзин) прп. // Великие русские старцы. М., 2000. С. 743.

233 Рафаил (Карелин), архим. http://karelin!r.ru/faq

234 «Прилагают же ныне отцы в молитве, егда кто изречет: Госпо"
ди Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй мя, абие слово грешнаго.
И сие приятно есть Богу, наипаче же прилично нам грешным». –
Нил Сорский, прп. Предание о жительстве скитском (на слав. яз.).
М., 1997. С. 82.



Вообще же молитва Иисусова «первоначально произ!

носилась без прибавки слова грешнаго. Слово это присо!

вокуплено к прочим словам молитвы впоследствии»235.

Поэтому не редко его отсутствие можно заметить в прак!

тике наших предков исихастского устроения236.

Между тем иногда не решаются опускать это слово,

так как наслышаны, что называть себя грешником и бла!

гочестиво, и полезно ради смирения. Но смущаться тут

незачем. Так сложилось в русской традиции, что предпо!

чтение отдавалось восьмисловной молитве. Традиция –

это святыня, завещанная отцами, ее необходимо и ува!

жать, и хранить. Так мы и поступаем, – приобщаясь к

ней, благоговейно ее придерживаемся. Поэтому боль!

шинство, приступая к молитве Иисусовой, используют

полную фразу из восьми слов и часто продолжают и даль!

ше ее держаться, пока находятся на словесном уровне. 

Однако те, кто начинают занятия умным деланием,

встречаются со специфической практикой, где традици!

онны иные формы молитвы, в частности – пятисловная.

И традиция эта не менее древняя237. 

Так что и полный, и краткий вариант вполне законны.

Естественно, что свои методы и традиции во внешнем и
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235 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 234.

236 Например, «Свт. Феофан Затворник произносил Иисусову
молитву в семисловной форме, исключая последнее слово грешна"
го». – http://karelin!r.ru/faq/answer/1000/3542/index.html  Опускал
слово грешнаго и прп. Иосиф Волоцкий: «Идешь ли ты, или си!
дишь, или спишь – на всяком месте непрестанно молись с чистой
совестью, говоря так: Господи Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй
мя; и Бог услышит тебя». – Иосиф Волоцкий, прп. Просветитель.
М., 1993. С. 208.

237 Например, «сокращать восьмисловную молитву до пяти!
словной» советовал свт. Григорий Богослов, чтобы, по его выра!
жению, «дать некоторый отдых для ума». – http://karelin!r.ru/
faq/answer/1000/3542/index.html



свои во внутреннем подвиге. А потому для преуспеяния в

умной молитве потребуется вооружиться тем, что найде!

но, проверено и отработано поколениями предшествен!

ников на этом пути.

* * *

В связи с этой темой надо сказать об одном известном

приеме, упоминание о котором восходит к VII веку. Име!

ется в виду разделение молитвы Иисусовой на две части

для попеременного чтения238. 

Впоследствии то же советовали начинающим визан!

тийские исихасты: «Мысленно или душевно восклицай

непрерывно: Господи Иисусе Христе, помилуй мя», затем,

«переведя ум на другую половину молитвы, говори: Сыне
Божий, помилуй мя». Замечено, что новоначальным так

легче молиться «по бессилию их ума»239. 

Использовали этот прием и на Руси – как послабление

на раннем этапе обучения. Считалось, что так «удобнее на!

чинающему, по причине младенчества ума его»240, дабы «ум

не уныл от единообразия молитвы»241. Но подчеркивалось,

что допустимо это «по снисхождению к немощи»242.
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238 «Прп. Дорофей, инок общежительного монастыря аввы Се!
рида в Палестине, преподал ученику своему прп. Досифею... по!
стоянно произносить: Господи Иисусе Христе, помилуй мя и: Сыне
Божий, помози ми», молясь «попеременно то первыми, то вторыми
словами преподанной ему молитвы». – Игнатий (Брянчанинов),
свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 192.

239 Григорий Синаит, прп. Творения. М., 1999. С. 95, 114.

240 Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 2008.
С. 131.

241 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 192. 

242 «Подобает зрети присно во глубину сердечную и глаголати...
овогдаже пол: Господи Иисусе Христе, помилуй мя и паки, преме!



Прием этот может быть полезен лишь на уровне сло!

весного молитвословия, но и то не для всех, и, кроме то!

го, с оговоркой, что использовать его надо не часто, что!

бы не помешать усвоению и привитию молитвы. Поэто!

му «лучше приучиться, если то можно, к произношению

цельной молитвы»243. Ибо, как «говорит прп. Григорий

Синаит, воспрещая частую перемену: не укореняются те

деревья, которые пересаживаются часто»244. 

Если же человек, практикующий Иисусову молитву,

приступает к занятиям умным деланием, то такой прием

становится вовсе неуместным. Здесь, напротив, важно

полное однообразие при постоянном повторе молитвен!

ной фразы. Таково условие выработки навыка, без кото!

рого выход на умный уровень молитвы едва ли возможен.

И только значительно позже, при освоении творческого

подхода, появится возможность свободно варьировать

форму молитвы.
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нив, глаголи: Сыне Божий, помилуй мя, еже есть удобнее новона!
чальным». – Нил Сорский, прп. Предание о жительстве скитском
(на слав. яз.). М., 1997. С. 82.  «Некоторые отцы разделяют молит!
ву для новоначальных на две половины и повелевают от утра, при!
мерно до обеда, говорить: Господи Иисусе Христе, помилуй мя, а по!
сле обеда: Сыне Божий, помилуй мя. Это – древнее предание... Раз!
деление допущено по снисхождению к немощи». – Игнатий
(Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 1. С. 214.

243 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 1. С. 214.

244 Григорий Синаит, прп. // Игнатий (Брянчанинов), свт. Творе!
ния. М., 1996. Т. 2. С. 234.  «Для новоначальных, снисходя к их не!
мощи, Отцы позволяют разделять молитву на две половины...
Впрочем, это только дозволение и снисхождение, а отнюдь не
приказание и не установление, требующее непременного испол!
нения. Гораздо лучше творить постоянно единообразную, цель!
ную молитву, не занимая и не развлекая ума переменой и заботой
о переменах. И тот, кто находит необходимость для немощи своей
в перемене, не должен допускать ее часто». – Игнатий (Брянчани"
нов), свт. Там же.



* * *

Итак, пять слов Иисусовой молитвы стали общепри!

нятой нормой как у греков, так и у наших безмолвников.

В поиске деталей метода отцы, как принято, сверялись с

древними источниками245. 

Другие шли собственным опытным путем, на практике

убеждаясь в преимуществе более краткой молитвы246.

Когда с годами у человека образуется устойчивый на!

вык в пятисловной молитве, то, по мере приближения к

умно!сердечному уровню, можно заметить, как появля!

ется желание, или даже потребность, еще более сокра!

тить и без того краткую молитвенную фразу247. 
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245 «Прп. Григорий Синаит говорит, что для новоначальных
лучше только пять слов. А я до сих пор как новоначальный. Пять
слов. Так привык... В этом удобнее удерживать внимание». –
Никодим Карульский, схимон. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992.
С. 78.  О «сей краткой и пятью словами, по апостольскому гласу
(1 Кор. 14, 19), исчисляемой молитве – 1) Господи 2) Иисусе 3) Хри"
сте, 4) помилуй 5) мя – первым написал двести глав св. Исихий,
ничего прочего в них не изложив, помимо трезвения ума и этой
священной молитвы Иисусовой». – Василий Поляномерульский,
прп. // Житiе и писанiя старца Паvсiя (на слав. яз.). Оптина пуст.,
2001. С. 110.

246 «Два дня совершал молитву Иисусову полную: Господи Иису"
се Христе, Сыне Божий, помилуй мя грешного. Чтобы внимать каж!
дому слову полной молитвы, требовалось больше времени и на!
пряжения ума для исполнения положенного правила, с ущербом
для чувства сердечного... Испробовал и полную, и сокращенную
молитву. В конце остановился на сокращенной, более удобной...
для внимательного совершения правила». – Феодосий Карульский,
иеросхим. // Непрестанно молитесь!.. М., 1992. С. 106, 107.

247 «Указывается призывать Господа сими словами: Господи
Иисусе Христе, Сыне Божий, помилуй мя, но ты можешь и эти сло!
ва сокращать и изменять или заменять другими». – Феофан За"
творник, свт. Письма о духовной жизни. М., 2008. С. 146.  «Не
нужно произносить слишком много слов, будем повторять одни и
те же, чтобы ум не утомлялся, вникая в их смысл. Пусть у нас бу!
дет молитва из двух, трех, четырех, самое большое – пяти слов, ко!



Это естественное движение души, которому можно и

нужно следовать, когда оно возникает само собой. Тогда

позволим молитве сокращаться до четырех или трех слов248.

В дальнейшем эта тенденция будет развиваться. Умная

молитва, словно откликаясь на евангельский призыв: Моля"
щеся же, не лишше глаголите249, будет стремиться к сжатию,

пока со временем не достигнет максимальной емкости,

вмещая все свое содержание в одно только имя Христово250. 

А далее для преуспевших и опытно утвердившихся на!

ступает фаза умного безмолвия, когда уже исчезает вся!

кое слово и сердце молится лишь воздыханиями неизре"
ченными 251.

О такой динамике умно!сердечного делания говорит,

наряду с другими исихастами, прп. Григорий Синаит:
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торые мы будем непрестанно повторять. Таким образом ум при!
учится внимать словам молитвы». – Эмилиан (Вафидис), архим.
Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 532.

248 Когда «молился художественной молитвой... то произноше!
ние умно!сердечно пяти слов молитвы стало мне затруднительно.
Тогда я стал умно!сердечно произносить три слова: Иисусе, поми!
луй мя». – Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно моли!
тесь!.. М., 1992. С. 156.

249 Молясь, не говорите лишнего (Мф. 6, 7).

250 Молитва начинающего – это: «Господи Иисусе Христе, по!
милуй мя». Но это лишь первая ступень. На второй – душа остав!
ляет многословие и молитва начинает сокращаться, а когда чело!
век «приходит в высшее состояние», то произносит лишь «Иисусе
мой, Иисусе мой». – Иосиф Ватопедский, схимон. Блаженный по!
слушник. М., 2004. С. 130.  «Если ум утомляется проговаривать
всю молитву, ее следует сократить: Господи, помилуй мя или: Гос"
поди Иисусе». Далее, «когда христианин преуспеет в творении мо!
литвы, можно еще сократить. Иногда останавливаются на слове
Иисусе, которое повторяют непрерывно: Иисусе, Иисусе, Иисусе,
Иисусе мой». – Иерофей (Влахос), митр. Одна ночь в пустыне Св.
Горы. ТСЛ, 1997. С. 75.

251 Рим. 8, 26.  «Молчаливый образ молитвы самый совершен!
ный... Мы не должны много говорить, позволим говорить бла!



«Иисусова молитва не у всех людей одинакова, и зависит

это от нашего духовного состояния». Начинающие мо!

лятся пятью словами, опытным бывает достаточно четы!

рех: «Иисусе мой, помилуй мя». Утвердившиеся в сердеч!

ном делании взывают лишь: «Иисусе мой». А совершен!

ный не произносит «вообще ничего и находится на самой

высокой ступени, когда прекращается молитва», выра!

жаемая словом252.

Потребность к сокращению бывает вызвана углубляю!

щимся раскрытием сердца, по мере того как молитва ста!

новится частью нашего естества. Достигая зрелости,

молитвенная мысль начинает все яснее осознаваться

умом, а затем продолжает все более насыщаться духов!

ным чувством и переживается уже от всей души, всей пол!

нотой сердечной. При этом молитва все менее нуждается

в словесном выражении, ибо «Иисусу не нужно много

слов из наших уст. Ему достаточно слов из сердца»253.

Единственное правило, которого следует держаться, –

обходиться без произвола, не сокращать молитву прину!

дительно, не приступать к этому преждевременно. По!

требность в сокращении должна назреть естественным
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годати». – Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006.
С. 192, 193.

252 Григорий Синаит, прп. // Старец Ефрем Катунакский.
М., 2002. С. 194. По тому же поводу высказывается современный
подвижник прп. Ефрем Катунакский: «Если будешь возрастать в
молитве, то само собой, по причине трепета твоей души, отпадут и
другие слова и будешь говорить: Иисусе мой, помилуй мя. Или:
Сладчайший Иисусе, помилуй мя. Исполнившись любви, можешь
достичь того, что будешь взывать только: Иисусе, Иисусе... Если
удостоишься подняться выше, тогда останешься безмолвным... от
кипения благодати». – Старец Ефрем Катунакский. М., 2002.
С. 110.

253 Амфилохий (Макрис), прп. // Игнатий (Триантис), митр. Ста!
рец с Патмоса... М., 2018. С. 503. «Кто научился сознавать, что



образом. Этого момента нужно дождаться, не пытаясь

вызвать его искусственно. Когда он наступает непроиз!

вольно, то это может служить признаком перехода от

словесной молитвы к умной254. 

Молитва тогда начнет укорачиваться спонтанно, при

этом некоторые слова станут исчезать как бы сами собой.

Обретя уверенный навык в словесной молитве, человек

вдруг почувствует, что ему легче и естественнее произно!

сить в уме семь слов вместо восьми, впоследствии – пять,

четыре... Для самого молящегося это может происходить

почти неприметно, поскольку молитва по содержанию

не обедняется, смысловое наполнение ее остается преж!

ним. За счет чего это возможно?

Мысль, влагаемая в восемь молитвенных слов, при их

постепенном исчезновении вытесняется из сферы сло!

весности в чисто умственную. При этом мысль во всей

полноте сохраняется, просто отсутствующие слова мыс!

лятся без артикуляции внутреннего слова. Мы уже не

проговариваем в уме Сыне Божий, не уточняем – грешна"
го, но ум имеет эти слова в виду, он их подразумевает, до!

мысливает, ведь они повторялись бессчетно, ум давно их

прочувствовал, осмыслил и понятия эти усвоил255. 
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говорит в молитве, тот не может говорить много, дабы не рассеи!
ваться умом». – Симеон Новый Богослов, прп. // Добротолюбие.
ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 181.

254 Вообще, остережемся подгонять молитву под некий шаблон,
насильно втискивать живой процесс в какие!то искусственные
рамки. Все живое требует творческого к себе отношения. Важно
через интуицию и опыт нащупывать свой индивидуальный под!
ход, в соответствии с собственными способностям, возможнос!
тям, особенностями. А описания общих принципов, приемов и
методов призваны служить нам ориентиром.

255 Как ранее говорилось, имя Божие Иисусе Христе начинает
вмещать в себя значение тысячекратно произносимого: Сыне



Это новое свойство нашего сознания развивается

вследствие отъединения ума от рассудка при переходе со

словесного уровня молитвы к умному. Первые проблески

такой способности могут появляться еще при словесной

молитве. С навыком молитвы умной это свойство усваи!

вается и закрепляется. Позже оно в полной мере про!

явится при молитве сердечной, станет перманентно при!

сущим и человек сможет естественным образом мыслить

молитву безмолвно256. 

Вот почему начало действия умной молитвы бывает

отмечено характерным признаком: появляются моменты

освобождения мышц артикуляции. В них не ощущается

никаких микронапряжений, так как речевые нервные

импульсы сюда уже не поступают. Тут же можно заме!

тить, что ум начинает обгонять рассудок: мы не успеваем

молитвенную мысль «оформить в слова». Это закономер!

но – ум неизмеримо быстрее рассудка257.

В такие моменты надо постараться поддержать это со!

стояние: позволить себе молиться одной безмолвной
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Божий. А с исчезновением слова грешнаго мы вкладываем глубоко
осознанное самоощущение греховности в местоимение мя.

256 Молитва тогда мыслится невербально – одним умом, при
молчащем рассудке. Она звучит беззвучно, не проговариваясь вну!
тренним словом, в котором уже не нуждается, будучи выраженной
движением мысли и чувства. См. об этом выше: Разд. «Самопозна!
ние», гл. «Бесплотные органы» («Ум и рассудок»); гл. «Состояния
сознания» («Умный уровень» и «Сердечный уровень»).

257 Наш читатель прот. В.Д. пишет: «Держу внимание несколько
ниже межключичной области. Иногда промысливаю молитву бы!
стрее, чем успеваю оформить в слова. Слова сдерживают, замедля!
ют... Хотя такое состояние еще непостоянное... А когда прогова!
риваю в уме молитву, то мышцы речевого аппарата не движутся,
даже не шелохнутся. Является ли это критерием отделения ума от
рассудка?» – Да, именно подобные признаки указывают на такое
отделение и на переход со словесного уровня к умному. – Из лич!
ной переписки. Архив автора.



мыслью, не мешая уму словами. Так мы поможем уму

освободиться от рассудочного гнета и утвердиться в дела!

нии чисто умном. Ведь рассудок, пытаясь вернуть молит!

ве словесность, будет разрушать зачатки умной молитвы,

возвращая ее назад – на словесный уровень258. 

Чтобы содействовать стяжанию и закреплению умной

молитвы, полезно тренировать внимание ума во время

чтения. Для этого можно учиться читать только глазами,

не проговаривая про себя слова, но лишь воспринимая их

взглядом и мысленно осознавая259.

Мысль и слово 

Надо признать, что затронутая тема не так проста, да!

леко не всем бывает ясно, каким образом это возможно –

мыслить без слов. Само понятие безмолвная мысль способ!

но вызвать недоумение. Это не удивительно, любые объ!

яснения в этой области остаются отвлеченной условнос!

тью, пока описанное не пережито на практике. Такое по!

стижимо не иначе как через личный опыт, только тогда

неспецифичные для обыденной жизни состояния созна!

ния становятся узнаваемыми, различимыми.

Поэтому закономерно, что в письмах наших читате!

лей можно встретить соответствующие вопросы. Их сей!
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258 «Учись молиться одним умом, так, чтобы язык твой бездей!
ствовал. Если ты будешь молиться молча, но язык твой будет дви!
гаться хотя бы еле ощутимо, то это еще молитва устная [словес!
ная], а не умная». – Меркурий [Попов], мон. Записки монаха!испо!
ведника. М., 2001. С. 229.

259 С книгой это сложнее, сразу может не получиться, и для на!
чала удобнее практиковаться при чтении помянников: взглядом
проходимся по именам, как бы делая с каждого фотоснимок,
считываем имя только умом, так чтобы не произносить внутрен!
нее слово. 



час кратко и обсудим, выделив наиболее озадачивающие

моменты260.

Спрашивается: «во что же вкладывать ум», когда мо!

литва начинает мыслиться несловесно? Начнем с того,

что и при словесной молитве отнюдь не всем удается пол!

ноценно «вкладывать ум в слова». Точнее – никому это

сразу не удается261. 

Когда же, наконец, такая способность образуется и ум

станет без понуждений укладываться в произносимые

молитвенные тексты, в полноте их осознавая и пережи!

вая, как свои собственные слова, тогда наступит черед

стяжания молитвы умной. 

На умной стадии, когда слова мыслятся без внутрен!

ней артикуляции, ум вкладывается в самую мысль, он со!

средоточен на ней и удерживает ее в сфере внимания.
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260 Вот характерный пример такого рода. Читатель пишет: «При
чтении ваших книг возникают недоумения. Особенно смущает
идея о том, что молитва может идти без слов... Просим ваших разъ!
яснений... “Вкладывай ум в слова молитвы”, – читаем мы у святых
отцов. Но если молитва не произносится в уме словами, как у вас
написано, то во что же вкладывать ум?.. Человека отличает от
остальных творений именно слово – как высшая форма мышле!
ния... Человек бессловесный – это уже животное бессловесное...
Какая же молитва без слов?.. Ведь именно слова Иисусовой молит!
вы делают мысль о Боге, о духовном – молитвой. Поэтому неясен
отход от слов Иисусовой молитвы. И потом, это отход – куда?..
Что может быть выше Слова?» – Из переписки с читателем А.Г.
Архив автора.  Более подробный ответ на эти вопросы помещен на
нашем сайте: Разд. «Тексты», заметка «Мысль и слово: Особенно!
сти умно!сердечной молитвы». См.: http://nnproekt.ru

261 «Вкладывать ум в слова» – это метод, который только при
упорном труде позволит со временем освоить молитву словесную.
Признаком того, что мы вышли на этот уровень, как раз и послу!
жит то, что ум начнет сам собой укладываться в читаемые молит!
венные слова, которые при этом станут не только произноситься с
полным вниманием и осознанием, но главное – будут естествен!
ным образом исходить от души как плод нашего личного пережи!
вания, зазвучат как наша личная, от сердца идущая молитва.



Если ум отвлечется от молитвенной мысли, то потеряет

ее, он уже будет вложен в нечто иное. Далее, при молитве

сердечной ум опять!таки должен вложиться, и на сей

раз – в духовное мыслечувство.

Каким образом все это происходит?262

Мыслим мы прежде всего не словами, но понятиями,

которые, в свою очередь, оформляем во внутреннее сло!

во, выраженное затем или звуком, или графически, или

через художественный образ. Поскольку по отношению к

мыслимым понятиям слово вторично, то первое сущест!

вует помимо второго, а значит, может обойтись без него.

Первоначально в сознании возникает идея, представле!

ние о предмете, как движение чистой мысли. Это, не вер!

бализированное еще понятие, рассудком преобразуется в

слово, необходимое нам для общения. Иначе свою мысль

не сообщить другим. Так в обыденной жизни. 

При достижении умно!сердечного уровня изменяется

состояние сознания человека и доступным становится

новый способ коммуникации, иной язык, предназначен!

ный для богообщения. Связь теперь можно установить

без посредства слова, обращаясь умом в духе к Богу на

языке понятий, на уровне чистой идеи – на уровне довер"
бальном. Это то состояние, когда рожденная мысль еще

не успела облечься в слово. Молитва абстрагируется от

речи и выражается в совокупном движении мысли, воли

и духовного чувства263. 
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262 Подробнее см. наст. изд.: Разд. «Самопознание», гл. «Бес!
плотные органы» («Ум и рассудок»). По этой теме см. также статьи
на нашем сайте в разд. «Тексты»: «Перемещение ума», «Ум и его
энергия», «Ум. Внимание. Молитва». – http://nnproekt.ru

263 «В процессе молитвы вырабатываются новые невербальные
формы ее выражения... Содержание молитвы, ничего не утрачи!
вая и не теряя в себе, как бы постепенно свертывается, стягивает!
ся, сгущается. Этот уровень... неартикулированной молитвы...



Приблизиться к пониманию сказанного поможет ана!

логия из житейского опыта. Каждый знаком с ситуацией,

когда наша мысль опережает слово, когда мы мыслим по!

нятиями, словесно не выраженными264.

Бывает, на ум приходит внезапная мысль, емкая со!

держательная идея или же открывается вдруг дотоле не!

ясный смысл некоего события. Происходит такое озаре!

ние в один миг, оно мгновенно как вспышка, при том,

что вся эта, возникшая в уме идея, осознается разом во

всей своей целокупности. Она столь сжата и емка, по!

скольку не оформилась еще во внутреннее слово. Когда

же начинаем ее осмыслять или высказывать, то такая

вербальная интерпретация оказывается целым повество!

ванием265.

* * *

Затронутая тема хотя и отражена в отеческих писани!

ях, но остается иной раз вне поля зрения некоторых чи!
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собравшей в себе весь сложный, насыщенный, эмоционально!
мыслительный молитвенный комплекс» и есть «священное без!
молвие». – Косарев А.В. Исихазм как практика собирания себя.
Саратов. Гл. 3. http://cxpx.ru

264 См. параллельные места в наст. изд.: Главы «Бесплотные
органы» («Ум и рассудок»), «Состояния сознания» («Сердечный
уровень»). Также см. наше изд.: «Начало молитвы». Беседа 35
(«Единое помышление») и нашу заметку «Мысль и слово» на ав!
торском сайте nnproekt.ru.

265 Приведем простой пример. Приходит внезапное решение,
смысл которого: «А возьму!ка я отпуск!» Эта мелькнувшая в уме
идея несет в себе целый комплекс представлений и подразумевает
программу действий. Это сгусток замыслов примерно такого со!
держания: что!то я слишком устал в последнее время, пора уже от!
дохнуть. Съезжу к морю, позагораю, поплаваю... Лучше поездом...
Всего!то недельки на две... Там, наконец, почитать смогу спокой!
но, удочки возьму... Заодно родных навещу, с друзьями повида!
юсь... И так далее.



тателей, видимо по недостатку личного опыта в прохож!

дении умной молитвы266. 

Между тем в той или иной форме о молитве бессло!

весной говорится у многих отцов. Так, например, у

прпп. Каллиста и Игнатия Ксанфопулов сказано, что

«преуспевшие... довольствуются... одним только словом

Иисусе, которое вмещает в себя полную молитву»267. Это

как раз проявление той самой способности мыслить без!

молвно. Преуспевшие, то есть владеющие умно!сердеч!

ным деланием, наполняют имя Христово духовным пере!

живанием, в полноте выражающим содержание всей мо!

литвы. Как говорится в комментариях к Триадам

свт. Григория Паламы, Иисусова молитва «могла совер!

шаться и без слов – единым порывом сердца»268. 

О том, что в молитве одухотворенной исчезает потреб!

ность в слове, упоминает прп. Каллист Ангеликуд: «Те,

которые поклоняются Богу подобающим образом –

духом и истиною... поклоняются и служат не только не на

определенном месте, но также и не словесным произно!

шением», ибо излишне «служить разнообразием слов»

Богу «бесконечному и безграничному, безначальному и

безвидному... и, вообще говоря, превысшему ума»269.

Прп. Зосима (Верховский), рассказывая о молит!

венной практике своего сподвижника прп. Василиска
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266 Отсюда возникают подобные вопросы: «Не могли бы Вы ука!
зать на святых отцов, которые говорили об упоминаемом Вами ха!
рактерном признаке умной молитвы – о том, что можно мыслить
про себя молитву, не оформляя мысль в слова». – Из письма чита!
теля С.А. Архив автора.

267 Каллист и Игнатий, прпп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 430.

268 Григорий Палама, свт. Триады. М., 1995. С. 58.

269 Каллист Ангеликуд, прп. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 362.



Сибирского, описывает, как старец, настолько углубля!

ется в молитву Иисусову, что «слова молитвенные утаи!

ваются и не ощущаются, а только одна сладость сильно

кипит и волнуется внутри сердца его»270.

Свт. Феофан Затворник наставляет своих читателей:

«Ты можешь... даже без слов умно предстоять Господу,

ибо не в словах сила, а в настроении ума и сердца»271. Он

также рассказывает о старце, который «молитвословие

свое мог продолжать только до первой славы Псалтири, а

потом входил в сердечную молитву и молился без слов»272.

Молитва безмолвная, поясняет святитель, способна вы!

ражать мысль через чувства, минуя слово. Надо «стать

вниманием в сердце пред лицем Господа и взывать к Не!

му... Дело не в словах, а в вере, сокрушении и предании

себя Господу. С сими чувствами можно предстоять Гос!

поду и без слов... и это будет молитва»273. 

В этом свойстве и состоит отличие сердечной молитвы

от умной, тем более – от словесной: «Что там в мысли, то

здесь [в сердечной] становится чувством. Там – слово со!

крушительное, а здесь – сокрушение; там – прошение, а

здесь – чувство нужды и потребность. Кто перешел к чув!

ству, тот без слова молится, ибо Бог есть Бог сердца. По!

тому это и есть предел молитвенного воспитания – став

на молитву, переходить от чувства к чувству. При этом

чтение [молитвы] может прекращаться... пусть будет

только пребывание в чувстве»274. 

665

270 Житие св. старца!пустынножителя Василиска Сибирского.
Екатеринбург, 2005. С. 75.

271 Феофан Затворник, свт. Письма о духовной жизни. М., 2008.
С. 146.

272 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 2. № 240.

273 Там же. Вып. 1. № 188.

274 Феофан Затворник, свт. Путь ко спасению. М., 2009. С.283, 284.



Поучая своих пасомых сердечной молитве, свт. Фео!

фан советует: «Молитесь без слов, под влиянием чувств,

наводимых предметом, связавшим внимание» ваше275.

А «что такое молитва без слов? – Это есть неподвижное

пребывание в молитвенных чувствах к Богу, не произнося
ни в уме, ни устами никаких слов. Это высшая степень мо!

литвы. Непрестанной молитвой может быть только такая

молитва»276.

Из современных отцов можно привести в пример рас!

суждения прп. Порфирия Кавсокаливита.

«Любовь лучше выражается без слов. Когда душа поис!

тине возлюбит Господа, тогда она предпочитает молча!

ние и умную молитву... Когда возлюбишь Христа, тогда

будешь предпочитать молчание и умную молитву. Тогда

упраздняются слова. Это то внутреннее молчание, тиши!

на, которая предшествует, сопровождает и следует за Бо!

жественным посещением, Божественным единением и

слиянием души с Богом. Когда окажешься в таком состо!

янии, тогда слова не нужны... Когда преуспеешь, тогда

молитва не есть молитвенные слова, слышимые в уме, но

нечто другое. Это то нечто, которое ощущаешь внутри се!

бя, но без какого!либо усилия со своей стороны. Это не!

что есть Божественная благодать, которую дарует тебе

Христос»277.
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275 Феофан Затворник, свт. Собр. писем. Вып. 4. № 706.

276 Феофан Затворник, свт. О молитве Иисусовой в письмах...
М., 1998. С. 78.

277 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 182,
192, 193.



Расширение сердца

Итак, после того, как пятисловная молитва становится

нормой, можно идти дальше. Попытаемся обогащать ее со!

держание, не добавляя слов, не изменяя их, но только за

счет новой умственной способности мыслить бессловесно.

Прошение помилуй мя прибавлено к молитве Иисусо!

вой, как считают отцы, по немощи и неопытности начи!

нающего, который «не может еще не молиться о самом

себе»278. Мы же теперь начнем расширять смысловой ди!

апазон нашего прошения. Для этого слово помилуй ста!

нем наполнять самыми разными значениями, насыщать

его многообразным подтекстом.

Произнося помилуй, будем вкладывать в это слово не

только идею о милости, прощении и спасении, но по!

мыслим о любой необходимой нам помощи: об умноже!

нии веры, о прибавлении сил и даровании благодати, об

очищении и вразумлении, об укреплении в искушениях,

в трезвомыслии, терпении, смирении и так далее. Будем

влагать в это слово пожелание всевозможных благ – как

нашим ближним, так и далеким от нас людям и всем на!

шим недругам. Будем наполнять его чувством благодар!

ности к Богу, а иной раз покаянным или радостотворным

плачем. Будем напитывать его хвалой и славословием,

пусть оно звучит, как сердечный возглас: Слава тебе, Бо!

же наш, слава Тебе! 

Одно только местоимение мя может принимать мно!

гообразные значения, может включать в себя других лю!

дей, делая их «едиными с нами». Так учит, например,

прп. Порфирий Кавсокаливит: прося за других, не гово!

ри «помилуй их», но, произнося «помилуй мя», проси за
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278 Каллист и Игнатий, прпп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 369.



них, как за себя. О тех, кто нас обижает и осуждает, мо!

лимся «помилуй мя», а не «его», и так «в нашу молитву

включается и осуждающий», и так мы «больше молимся о

других, чем о самих себе»279. 

С такой практикой умной молитвы сердце наше рас!

ширяется и начинает стремиться к тому, «чтобы вместить

в себя всю вселенную»280.

В дальнейшем, по мере развития умной молитвы, ее

словесная форма продолжает сокращаться. Вслед за сло!

вами Сыне Божий и грешнаго начинает исчезать и проше!

ние помилуй мя. Оно обретает чисто умственную бессло!

весную форму и мыслится уже в единении с именем Бо!

жиим, вмещается в призыв Господи Иисусе Христе! 281

В пятисловной форме молитвы, по мнению святых от!

цов, нуждаются еще недостаточно опытные молитвенни!

ки: только «младенцам во Христе 282, несовершенным в до!

бродетели, передано подобающее дополнение помилуй
мя, благодаря чему они познают собственную меру»283. 
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279 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 199.

280 В Иисусовой молитве «мы никогда не говорим: помилуй нас,
но: помилуй мя, потому что эти слова я произношу как член Церк!
ви. Это означает, что в то время, когда я произношу Иисусову мо!
литву, все члены Церкви соприсутствуют мне. Немыслима умная
молитва и безмолвие, отшельническая и аскетическая жизнь, если
я не стал всеобщим, не вышел за рамки одиночества и не расши!
рился до того, чтобы вместить в себя всю вселенную». – Эмилиан
(Вафидис), архим. Трезвенная жизнь... Екатеринбург, 2016. С. 161.

281 «От долгого занятия молитва Иисусова стала сокращаться и
наконец остановилась на трех словах: Господи Иисусе Христе. А бо!
лее сего ничего произносить стало нельзя; все было излишним и
как!то не стало ложиться в строй внутреннего чувства». – Илари"
он, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 859.

282 Ср.: 1 Кор. 3, 1.

283 Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 453.  «Что касается до речения помилуй мя, прилагае!



У человека же, возмужавшего в умном делании, вся!

кое прошение и молитвенное переживание уже содер!

жится в одном только кратком обращении ко Христу.

Тогда молящиеся произносят лишь: «Иисусе мой, Иису!

се мой»284, просто «останавливаются на слове Иисусе,

которое повторяют непрерывно: Иисусе, Иисусе, Иису!

се, Иисусе мой»285. Тогда «у тебя от одних слов Христе мой
глаза источают слезы»286. Так и «будешь взывать только:

Иисусе, Иисусе...»287.

По мере того, как развивается тенденция к спонтан!

ному сокращению молитвы, человек вступает в период

еще большей свободы, и молитва тогда в полной мере

становится делом творческим. Теперь молитвенная фра!

за может складываться полностью произвольно, самым

естественным образом. Можно по внутренней потребно!

сти сколь угодно ее укорачивать или же удлинять так, как

душа сама просит. Количество слов не имеет значения,

пусть звучит то, что ложится на сердце, пусть сердце мо!

лится «так, как нравится душе в тот момент»288.
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мого к спасительным словам молитвы» Иисусовой, «то его прило!
жили святые отцы, наипаче для младенчествующих еще в деле
добродетели», то есть для «новоначальных и несовершенных». –
Каллист и Игнатий, прпп. // Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 374; Добротолюбiе (на слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 430.

284 Иосиф Ватопедский, схимон. Блаженный послушник.
М., 2004. С. 130.

285 Иерофей (Влахос), митр. Одна ночь в пустыне Св. Горы. ТСЛ,
1997. С. 75.

286 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 539.

287 Ефрем Катунакский, прп. // Старец Ефрем Катунакский.
М., 2002. С. 110, 194.

288 Ефрем Филофейский, архим. Учение об умной молитве. Афон,
2015. С. 4.



Жесткость формы важна для начинающих, теперь же

форма молитвы пусть становится пластичной и орга!

нично меняется в соответствии с чувством, с душевным

настроем289. 

Форма теперь не должна нас заботить, – ни на ско!

рость, ни на количество слов можно не обращать никако!

го внимания. Так мы избавляемся от опасности форма!

лизма, так добиваемся молитвы живой.

Однако здесь есть свои нюансы. Когда мы в молитве

следуем разнообразным мыслечувствам, ложащимся нам

на сердце, не следует излишне увлекаться. Нужна опре!

деленная сдержанность, чтобы ограничивать себя и не

растекаться мыслью вширь, не вовлекаться во много!

мыслие, отдавшись стихии сердечных движений. Жела!

тельно в каждый отдельный момент сосредотачиваться

на одной молитвенной мысли290. 

Здесь, на умно!сердечном уровне, актуален тот же

принцип, что и прежде: когда внимание узко сфокусиро!

вано, заострено, тогда мысль легко, как стрела, проника!

ет вглубь сердца, и тогда молитва, углубленная и усилен!

ная, стремглав возносится в духе к Духу. 

* * *

Итак, с опытом человек приходит к тому, что в одно

только краткое обращение Иисусе Христе вмещается

сконцентрированный смысл всей восьмисловной молит!
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289 Иногда призыв ко Христу обращается в очень медленный,
мягкий и нежный, едва ощутимый шепот. И это может быть
многословное излияние. А иногда возникает потребность мыс!
ленно вскричать – кратко, порывисто, громко, пронзительно...
И так далее.

290 «Богу угодно, чтобы мы говорили с Ним не многими слова!
ми, а всем сердцем, сконцентрировав внимание на какой!нибудь



вы, а также все прочие пожелания, прошения, мысли и

чувства. С исчезновением внутреннего слова молитва

сжимается до предельной емкости, и в нашем мыслен!

ном пространстве образуется некая немота, умственное

безмолвие – исихия. Двухсловная молитва может изли!

ваться из сердца чисто мыслечувственно, без какой!либо

внутренней артикуляции, может временами действовать

самодвижно. Все эти признаки присущи деятельной ум!

но!сердечной молитве. 

Сочетание с дыханием и пульсом настраивается теперь

само собой, помимо нашего контроля. На вдохе может

мыслиться: Иисусе, на выдохе – Христе. Но могут оба сло!

ва приходиться на вдох, а затем на выдох; возможны и дру!

гие варианты, сменяющие друг друга по мановению духа.

В сердечной молитве часто бывает достаточно только

помыслить имя Божие и уже тут же само собой подтяги!

вается, всплывает в уме насущное молитвенное проше!

ние. Бывает, что одно мысленное звучание Христова

имени вызывает благостное переживание, вводит в бла!

годатное состояние. Иногда «лишь услышишь это имя:

сладчайший Иисусе мой, так твоя душа преисполняется

радостью, и трепещет сердце, и текут слезы, как из род!

ников, и ты не в силах их остановить»291. 

Подобные моменты переживаются подвижниками, как

погруженность в богообщение: «Я ощущал в сердце толь!

ко присутствие Божие в Его святом имени и себя само!

го»292. Другой пустынник признается: «Знаю многих от!
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одной мысли». – Захария (Захару), архим. Вспомни твою первую
любовь. ТСЛ, 2018. С. 265.

291 Иосиф Исихаст, старец. Полное собр. творений. М., 2015.
С. 291.

292 Феодосий Карульский, иеросхим. // Непрестанно молитесь!..
М., 1992. С. 156.



шельников... они говорили мне, что всю их службу Божий

день и ночь составляют только сии три пребожественней!

шие глагола: Господи Иисусе Христе». И я «стараюсь в серд!

це всегда носить сладчайшее имя Спасителя... только два

слова: Иисусе Христе. И эти два слова всю душу мою на!

полняют жизнью, питают Небесной радостью... И невоз!

можно оторваться от них к другому занятию»293. 

Так, естественным образом сокращаясь, молитва

Иисусова обращается из односложной294 в однословную.

Если процесс этот протекает вполне спонтанно, то это

может послужить показателем преуспеяния в умном де!

лании. Кратко скажем об этом отеческими словами.

Прпп. Каллист и Игнатий Ксанфопулы: «Преуспев!

шие же и совершенные о Христе довольствуются одним

из возглашений: Господи Иисусе, или Иисусе Христе, или

Христе Сыне Божий! Или же одним только словом Иису"
се, которое вмещает в себя полную молитву»295. 

Свт. Марк Ефесский: только двумя словами «довольст!

вуются достигшие возраста Христова 296 и духовно совер!

шенные, носящие в своем сердце каждое из этих божест!

венных проречений, как передано святыми апостолами,

то есть: Господи Иисусе или Иисусе Христе... А иногда, ко!

нечно, и одно лишь сладчайшее имя Иисусе [приемлется],

словно всецелое молитвенное делание»297.
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293 Иларион, схимон. На горах Кавказа. СПб., 1998. С. 106, 859,
861.

294 Напомним, что термин односложная означает молитву, со!
стоящую из одного краткого предложения.

295 Каллист и Игнатий, прпп. // Добротолюбiе (на слав. яз.).
М., 2001. Т. 1. С. 430. Ср.: Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5. С. 374.

296 Ср.: Еф. 4, 13.

297 Марк Ефесский, свт. // Византийские исихастские тексты.
М., 2012. С. 453.



Прп. Василий Поляномерульский: «Иной раз возник!

нет в сердце святое движение, побуждая ум часто воскли!

цать: Иисусе мой, Иисусе мой. Только это и вопиет ум в

отверстом сердце: Иисусе мой. И уже не способен ум произ!

нести целиком молитву Иисусову из!за частых излияний

сердечных, но только: Иисусе мой... Ибо когда ум, сойдя в

глубины сердечные, соединится с Божественным действи!

ем, то не может уже взывать более, нежели Иисусе мой!»298

Свт. Игнатий Кавказский: «Для постоянного моления

употребляется также молитва Господи помилуй. Она со!

кращенная молитва Иисусова и заменяет ее в тех случаях,

когда произнесение цельной молитвы Иисусовой делает!

ся затруднительным»299.

Прп Иосиф Исихаст: «Когда становится трудно, не про!

износи молитву полностью, произноси половину»300, то

есть вместо пяти слов – два!три: Иисусе, помилуй мя! или

Господи Иисусе Христе! или же просто Иисусе Христе!
Прп. Порфирий Кавсокаливит: «Когда сердце преис!

полнено Божественной любовью, тогда ему не нужно

произносить целиком слова Иисусовой молитвы. Чело!

век не успевает произнести до конца слов молитвы, а его

сердце уже замирает от любви и ликования. Иной раз он

произносит одно только слово: Господи... И умолкает. Но

беззвучно, таинственным образом он продолжает вопи!

ять к Богу»301. 
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298 Василий Поляномерульский, прп. Предисловие на главизны
блж. Филофея Синайского // Житiе и писанiя старца Паvсiя (на
слав. яз.). Оптина пуст., 2001. С. 96.  Ср.: Сб. о молитве Иисусовой.
М., 1994. С. 348; Трезвомыслие. Екатеринбург, 2009. Т. 1. С. 335.

299 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 2009. Т. 3. С. 55.
300 Ефрем Филофейский, старец. Моя жизнь со старцем Иоси!

фом. М., 2012. С. 344.
301 Порфирий Кавсокаливит, старец. Цветослов советов. Афон,

2008. С. 311, 312.



«Когда возлюбим с божественным вожделением Хри!

ста... будем призывать с любовью святое имя Его: Госпо"
ди Иисусе Христе. Когда сердце переполнено этим боже!

ственным вожделением, не требуется говорить полно!

стью молитву Иисусову. Прежде чем окончить, сердце

прекращает ее от любви и веселья. Иной раз бывает

только: Господи... и прекращает. Взывает таинственно,

несловесно»302.

Сначала «произносишь пять слов с нежной любовью,

произносишь сердцем», а затем «потихоньку слова исче!

зают. Сердце настолько полно, что достаточно сказать

одно лишь Иисусе мой! – и исчезают слова»303.

Умное безмолвие

При дальнейшем углублении в молитву сердечного

уровня человек со временем замечает, что уже не имеет

нужды мысленно формулировать свои молитвенные про!

шения, но может выразить их через безмолвное движе!

ние сердечного чувства. И «молитва становится воплем

без слов»304.

Мысль, обращенная к Богу, влагается в возглашаемое

умом имя Божие, – она разом охватывается сердцем и по

действию всех трех сил души, как молниеносная вспыш!

ка, возносится к Господу.

Если раньше наша молитва могла содержать самые

разнообразные прошения и пожелания, то теперь част!

302 Порфирий Кавсокаливит, прп. // Агапий, мон. Божественное
пламя... М., 2000. С. 16.

303 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 193.

304 Софроний (Сахаров), архим. Таинство христианской жизни.
Essex; ТСЛ, 2009. С. 121.
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ности становятся не столь важны, уходит конкретика, все

насущно необходимое соединяется в едином сердечном

мыслечувственном излиянии. В целом же весь спектр на!

ших духовных переживаний с исчерпывающей полнотой

укладывается в два вида молитвенных обращений. 

В первом случае все наши мыслимые нужды сводятся

в итоге к одному – к неуемной жажде теснейшего едине!

ния со Христом. Взывая к Нему безмолвным помышле!

нием Его имени, мы алчем полноты очищения и снис!

хождения на нас чуда боговселения – перерождения в

тварь новую, благодатно преображенную305. И тогда наше

сердечное чувство, по сути, выражает всеобъемлющую

мольбу: Боже, обожи мя!

Иное проявление такой обобщенной молитвы выли!

вается во всеохватное благодарение. Тогда сумма духов!

ных переживаний, наполняющих душу, выразима разве

что в славословии. И тогда молитвенный порыв наших

чувств созвучен литургическому «Свят, свят, свят!»306.

И уже не находится, что добавить к победному гимну се!

рафимов307.

На этой степени достигается высокая, чистая, но все

же еще не высшая форма сердечной молитвы. До сей по!

ры мы все же что!то у Бога просили – безмолвным ли по!

мышлением, движением ли чувств, но просили. Либо на!

ми владела потребность выразить свои переживания, из!

ливаемые в славословии. Но вот человек превосходит и
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305 Ср.: Кто во Христе, тот новая тварь (2 Кор. 5, 17).

306 «Победную песнь поюща, вопиюща, взывающа и глаголюща!
Свят, свят, свят Господь Саваоф! исполнь небо и земля славы Тво!
ея». – Литургия. Евхаристический канон, анафора.

307 Видех Господа седяща на престоле высоце... И серафими стояху
окрест его... И взываху друг ко другу и глаголаху: свят, свят, свят
Господь Саваоф; исполнь вся земля славы Его (Ис. 6, 1–3).



эту меру. Он возводится на уровень иных состояний, –

душа его замирает в мыслечувственной немоте, в пред!

стоянии Богу, которое превосходит даже мольбу об обо!

жении, которое выше любых прошений или каких!либо

излияний.

До сей поры ты «по младенчеству твоему» не мог «по!

грузиться в молитвенное молчание». Ныне же, возму!

жав духовно, молись ни о чем. «Не проси, если можешь

не просить, ничего у Бога; отдайся с самоотвержением в

Его волю... Принеси Ему молчащее сердце, готовое по!

следовать Его воле»308. И более «не молись об исполне!

нии желаний своих, ибо они не всегда созвучны Божест!

венной воле»309.

Теперь достаточно Господу предстоять, ничего не

испрашивая и не желая, но вверяя Ему все свое существо.

«Когда ум опытно усовершенствуется в любви, тогда уже

всецело устремляется ввысь... безвидно и безгласно воз!

носится к Самому призываемому Господу Иисусу Хрис!

ту»310. А Он ли не ведает, в чем мы нуждаемся, как очи!

щать наше сердце, как Ему нас спасать – врачевать, об!

новлять, обоживать. 

Вот почему на вопрос: «О чем лучше просить в молит!

ве?» – мы слышим ответ святого: «Ни о чем. Бог лучше те!

бя знает, что тебе больше всего нужно». Потому лишь

«твори непрестанно молитву Иисусову»311. Отцы советуют:

«Предоставь Богу направлять твой жизненный путь. Он
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308 Игнатий (Брянчанинов), свт. Творения. М., 1996. Т. 2. С. 123.

309 Евагрий, авва. Творения. М., 1994. С. 80.

310 Каллист и Игнатий Ксанфопулы, свв. // Добротолюбiе (на
слав. яз.). М., 2001. Т. 1. С. 425; Добротолюбие. ТСЛ, 1992. Т. 5.
С. 369.

311 Порфирий Кавсокаливит, старец. Цветослов советов. Афон,
2008. С. 441.



знает все прежде, чем ты попросишь...312 Он знает, дать те!

бе успех или неудачу, отсечь твои страсти или оставить их

в тебе... даровать здоровье или дать болезнь»313. 

Взывая из глубины сердца, молящийся поглощен

устремленностью в объятия Отчи и безмолвствует мыс!

лью и чувством. Таковой не просит «вообще ничего и на!

ходится на самой высокой ступени»314. Предавшись бла!

говолению Божию, он «молча стоит пред Ним в умоляю!

щем положении»315.

В такой молитве ни о чем мы совершаем самое глав!

ное – выражаем свою жажду богоприсутствия, свою по!

требность в том, чтобы Христос был с нами. С нами и в

нас. Когда это так, то мы уже сыны свободы 316, и Он на Се!

бя приемлет все наши заботы и всякое попечение 317. «Хоро!

шо держаться главной заповеди, и ни о чем в частности

не заботиться, ни о чем в частности не молиться, но толь!

ко искать царствия 318, по слову Господа»319.
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312 Ибо знает Отец ваш, в чем вы имеете нужду, прежде вашего
прошения у Него (Мф. 6, 8).

313 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 190, 191.  «Прошения нашего сердца – это, как правило, прояв!
ления нашего эгоизма... Потому что думаем о своем желании, о
порождении нашего сердца, а не о Боге... Потому Церковь и не
приветствует, чтобы человек высказывал свои прошения, но запо!
ведует произносить только: Иисусе Христе, помилуй мя... Пусть
ум твой знает, что ты грешник, и ищет только одного – освобож!
дения от греха». – Там же. С. 191, 275, 424.

314 Григорий Синаит, прп. // Старец Ефрем Катунакский.
М., 2002. С. 194.

315 Феолипт Филадельфийский, свт. // Добротолюбие. ТСЛ,
1992. Т. 5. С. 171.

316 Ср.: Иисус сказал ему: итак сыны свободны (Мф. 17, 26).
317 Ср.: Все заботы ваши возложите на Него, ибо Он печется о вас

(1 Пет. 5, 7).
318 Мф. 6, 33.
319 Марк Подвижник, прп. Аскетические творения. ТСЛ, 2013. С.56.



О такой молитве, об умном безмолвии говорят, наря!

ду с древними отцами, подвижники последнего времени:

В сердечном делании «если удостоишься подняться вы!

ше, тогда останешься безмолвным... от кипения благода!

ти»320. Тогда «только одна сладость сильно кипит и волну!

ется внутри сердца»321. 

Поскольку «молитва есть внутренний акт нашего ду!

ха», то «выражаться он может... в молчании нашем пред

Богом. Молчим, потому что Бог ведает всю глубину на!

шей мысли, все чаяния нашего сердца, а выражать их

словами мы не всегда способны. Бог же разумеет тайные

движения нашего сердца и отвечает на них»322.

Однако «порой мы по наивности искушаем Самого

Бога, прося Его дать нам то, что мы сами считаем нуж!

ным... Бог, однако, никогда не внимает человеку, кото!

рый, несмотря на свою ничтожность, хочет на Него по!

влиять». Если же настаиваем на своем, то значит желан!

ным «оказывается то, чего мы добиваемся, а не Сам Бог».

И тогда Он ускользает от нас. «Бог совершенно отвергает

нас, потому что Он не может говорить с нашим духом»,

ибо дух наш не в Боге, но устремлен к земле. 

«Так что молчание – вот пространство, в котором мы

должны жить» и молиться, не прося и не желая ничего

кроме Самого Христа. А Он Сам «дает нам то, что Он

предвидит по домостроительству, благодаря Своему все!

ведению и любви». Но чтобы дары Божие принимать,

требуется мужество. Только «мужественный человек го!
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320 Старец Ефрем Катунакский. М., 2002. С. 110.

321 Житие св. старца!пустынножителя Василиска Сибирского.
Екатеринбург, 2005. С. 75.

322 Софроний (Сахаров), прп. // Старец Софроний. СПб., 2011.
С. 109.



тов ко всему». Ведь «мужество означает такое чувство:

Господи, я стою здесь пред Тобой, делай со мной то, что

Ты хочешь. Я не жду ничего. Я жду только скорбей, пото!

му что без них не бывает рая323»324.

Итак, «самым совершенным образом молитвы явля!

ется молитва молчаливая. Молчание... В молчании, в ти!

шине, в тайне происходит обожение. Там происходит

самое подлинное служение. Но чтобы пережить это,

нужно достичь соответствующего уровня. Тогда слова

отступают. Помните: “Да молчит всякая плоть челове!

ча”325. Этот молчаливый образ молитвы самый совер!

шенный. Таким образом ты получаешь обожение, вхо!

дишь в таинства Божии»326. 

Конец первой книги

Продолжение и окончание раздела «Чин и метод» помещено во
второй книге четвертого тома. Там читатель найдет подробный раз!
говор об условиях, необходимых для успеха в занятии умным дела!
нием, там же детально рассмотрено все, что касается телесного ор!
ганизма, в том числе приемы и способы владения телом, различные
вопросы аскезы. Во второй книге обсуждается специфика ночной
молитвы и основные принципы техники трезвения. Кроме того,
представлен материал по духовной работе на втором и на третьем
фронтах, той работе, без которой обесценивается все, завоеванное в
подвиге келейной молитвы. Речь пойдет о приемах и методах удер!
жания и совершенствования молитвы среди дневной суеты, на по!
слушании и на работе, среди людей, среди мира – в условиях, когда
по пути умного делания приходится продвигаться против течения
повседневной жизни.
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323 Ибо многими скорбями надлежит нам войти в Царствие Бо"
жие (Деян. 14, 22).

324 Эмилиан (Вафидис), архим. Толкование... Екатеринбург, 2014.
С. 84, 207.

325 Тропарь, глас 8. Поется во Святую и Великую Субботу на Ли!
тургии вместо Херувимской песни.

326 Порфирий Кавсокаливит, старец. Житие и слова. 2006. С. 192.
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ап. – апостол
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745



И З Д А Т Е Л Ь С К И Й  П Р О Е К Т  Н И К О Л А Я  Н О В И К О В А

www.nnproekt.ru | nnproekt@mail.ru  

«Путь умного делания»

Î ÌÎËÈÒÂÅ
ÈÈÑÓÑÎÂÎÉ
И БОЖЕСТВЕННОЙ 

БЛАГОДАТИ

А С К Е Т И Ч Е С К И Й

Т Р А К Т А Т

С комментариями, 
приложениями и иллю�

страциями

1999 | 2000

ÏÎÄÂÈÃ Â ÌÈÐÓ

Святые отцы
и подвижники

благочестия
о молитве

и трезвении

2006



ÌÎËÈÒÂÀ
ÈÈÑÓÑÎÂÀ

ОПЫТ ДВУХ 

ТЫСЯЧЕЛЕТИЙ

М О Н О Г Р А Ф И Я

Â ×ÅÒÛÐÅÕ ÒÎÌÀÕ

Начало публикации:

2004

ÌÅ× ÂÎÈÍÀ

ВНУТРЕННИЙ

ПОДВИГ
МИРЯНИНА 

И ИНОКА

2009 | 2013 | 2018



Î ÌÎËÈÒÂÅ
ÈÈÑÓÑÎÂÎÉ

А С К Е Т И Ч Е С К И Й  

Т Р А К Т А Т

2011 | 2016

ÍÀ×ÀËÎ 
ÌÎËÈÒÂÛ

Беседы 
о внутренней жизни

2015



Ñâÿùåííîìó÷åíèê

ÔÈËÓÌÅÍ
Ñâÿòîãðîáåö

Îò ïîñëóøàíèÿ
ê ñòàð÷åñòâó

Путь подвига 

блаженной памяти 

схимонахини 

Антонии (Сухих)

2012

Житие

Мученичество

Чудотворения

2018



Two Elders on
The Jesus Prayer

ДВА СТАРЦА

О МОЛИТВЕ ИИСУСОВОЙ

Письменное наследие старцев

Иосифа Исихаста 

и Антония Голынского

(На английском языке)

Издатель: Skete of the Entrance 
of the Theotokos into the Temple.

Hayesville, Ohio. USA

2007

www.knigipochtoi.ru

+7 985 600 5848 

synopsys!org@yandex.ru 

Отдел оптовой продажи:

+7 916 254 6524

Желающих приобрести 

издания серии 

«Путь умного делания» 

приглашаем посетить

«ÑÈÍÎÏÑÈÑÚ»

ИНТЕРНЕТ�МАГАЗИН



МОЛИТВА 

И АСКЕЗА В

ПРАВОСЛАВНОЙ

ТРАДИЦИИ

Приглашаем посетить

авторский сайт 

Николая Новикова. 

Читайте, слушайте и 

загружайте электронные

версии книг, аудиозаписи 

бесед, статьи и заметки 

автора издательского проекта 

«Путь умного делания». 

Адрес сайта: 

www.nnproekt.ru

© 1997–2021

И З Д А Т Е Л Ь С К И Й  П Р О Е К Т  Н И К О Л А Я  Н О В И К О В А

www.nnproekt.ru | nnproekt@mail.ru  

«Путь умного делания»



Издательский проект «Путь умного делания»

www.nnproekt.ru | nnproekt@mail.ru

Отпечатано при участии издательства «Синопсисъ»

Подписано в печать 12.07.2021. Формат 60 х 90 1/16 

Бумага офсетная. Печать офсетная. Физ. п.л. 47 

Тираж 5000 экз. Заказ № 421 0

Новиков Николай Михайлович

Авторская книжная серия «Путь умного делания» 

МОЛИТВА ИИСУСОВА
ОПЫТ ДВУХ ТЫСЯЧЕЛЕТИЙ

ТОМ ЧЕТВЕРТЫЙ

КНИГА ПЕРВАЯ

Редактор: Новикова Г.В.

Дизайн и верстка: Новиков Н.М.




