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ВВЕДЕНИЕ: 
КРИЗИС ПОНИМАНИЯ СЧАСТЬЯ 

В СОВРЕМЕННОМ МИРЕ 
Современный человек, ищущий счастья, оказывается в парадоксальной ситуации, которую трудно пере-
оценить. Никогда ещё в истории у него не было столько возможностей для удовлетворения телесных 
потребностей: доступ к пище, комфорту, медицинской помощи, развлечениям, путешествиям и инфор-
мационным ресурсам в исторической перспективе выглядит как настоящее чудо. Никогда ещё психоло-
гия, нейронаука и смежные дисциплины не предлагали столько методик для самореализации, личност-
ного роста и управления своим эмоциональным состоянием: от когнитивно-поведенческой терапии до 
позитивной психологии, от тренингов осознанности до коучинга по достижению целей. И тем не менее, 
статистика неумолима: уровень тревоги, депрессии, чувства одиночества и экзистенциальной пустоты в 
развитых странах продолжает расти, несмотря на все эти достижения. Мы научились измерять счастье с 
помощью опросников и индексов, но не научились его удерживать. Мы знаем, что такое субъективное 
благополучие и процветание, но эти состояния оказываются эфемерными, подверженными эффекту «ге-
донистической беговой дорожки», когда любое улучшение условий жизни быстро перестаёт приносить 
радость и сменяется новым чувством неудовлетворённости. Мы способны точно описать свои эмоции, 
но не способны наполнить жизнь смыслом, способным выдержать столкновение с болью, несправедли-
востью и смертью. 

Это не случайность и не временный сбой. Это симптом глубинного антропологического кризиса, кото-
рый можно сформулировать с предельной ясностью: человек не может не поклоняться. Он создан 
существом поклоняющимся — homo adorans, — и эта способность или, лучше сказать, эта потребность 
вписана в саму ткань его бытия. Если человек не направляет свой ум, сердце и волю к истинному Источ-
нику жизни — к тому, что дарует смысл и вечность, — он неизбежно направляет их на что-то иное: на 
себя, на других людей, на идеи и идеологии, на удовольствия и комфорт, на духов и силы природы, на 
абстрактных богов или, в наиболее изощрённых случаях, на пустоту и небытие. Вопрос, который стоит 
перед каждым человеком, — вовсе не в том, поклоняться или не поклоняться. Это ложная дилемма, по-
рождённая секулярным самообманом. Подлинный вопрос — в том, кому и как. И от этого выбора за-
висит не только наше моральное состояние, не только наш внутренний мир, но и само наше счастье — 
его качество, его устойчивость перед лицом жизненных бурь и, что самое важное, его вечность. 

Современная светская психология, при всём своём богатстве и методологической изощрённости, пред-
лагает два основных подхода к счастью. Первый — гедонистический — понимает счастье как удоволь-
ствие, удовлетворённость жизнью и преобладание позитивных эмоций над негативными. Это счастье 
как приятное переживание, как эмоциональный баланс, как ощущение, что жизнь «хороша». Второй — 
эвдемонистический — понимает счастье как смысл, самореализацию, добродетель, жизнь в соответ-
ствии со своими ценностями и раскрытие своего потенциала. Это счастье как глубокая удовлетворён-
ность от того, что ты живёшь правильно, что ты реализуешь себя, что ты служишь чему-то большему, 
чем сиюминутное удовольствие. Оба подхода, как будет показано в первой части настоящей работы, 
имеют свои несомненные сильные стороны: они научно обоснованы, операционализируемы, дают прак-
тические рекомендации и действительно помогают многим людям чувствовать себя лучше. Однако оба 
подхода остаются имманентными — они не выходят за пределы человеческой природы, не касаются 
её глубинной повреждённости и не дают ответа на вопрос о трансцендентном. Они лечат симптомы, но 
не затрагивают корень. Они учат управлять желаниями, но не исцеляют повреждённую волю. Они пред-
лагают смысл, но не дают надежды, которая простирается за грань смерти. Этот корень, эта глубинная 
проблема, которую христианская антропология называет первоэдемским грехом, есть повреждение са-
мого вектора поклонения, искажение интенциональной направленности души, которая была создана для 
общения с Богом, но обратилась к самой себе и к твари. 

Мы живём в эпоху, когда духовные понятия смешались, а многие традиционные религиозные практики 
были либо вытеснены на периферию, либо заменены суррогатами — от восточных медитаций, обеща-
ющих «освобождение» через остановку ума, до современных культов саморазвития, возводящих 
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человеческое «я» на пьедестал. Этот кризис имеет не только индивидуально-психологическое, но и куль-
турно-историческое измерение. Человек, лишённый языка для разговора о душе и её предназначении, 
пытается говорить на языке дефицитов и симптомов, что неизбежно ведёт к фрагментации личности и 
утрате целостности. Ответом на этот вызов не может быть простое добавление «духовного измерения» к 
существующим моделям — это лишь создаст ещё один слой эклектики. Необходима парадигмальная 
смена, переход от психологии, основанной на изучении патологии, к сотериологии — учению о це-
лостном спасении и исцелении души, которая телеологически обоснована и ориентирована на высшую 
цель, а не только на адаптацию к условиям падшего мира. 

Цель данной работы — ввести третий, пневматический уровень счастья, основанный на христиан-
ской антропологии и интегративной модели «Пирамиды веры». Это счастье не есть результат удовле-
творения физических потребностей (гедонизм) и не есть итог самореализации и личностного роста (эв-
демония). Оно есть участие в жизни Триединого Бога, постоянный диалог с Ним, в котором благо-
дать нисходит (катабасис) и человек восходит (анабасис), а его ум, сердце и тело, очищенные Святым 
Духом и преображённые постоянной переменой ума (метанойей), обретают ту целостность — 
югейю, — которая была задумана в Эдеме и которая вновь открыта через воскресшего Христа. Пневма-
тическое счастье не отрицает законных радостей тела и души, но включает их в более широкую, вечную 
перспективу, освящает их и наполняет смыслом, который не может быть поколеблен никакими обстоя-
тельствами. 

В первой части работы мы рассмотрим два традиционных подхода — гедонистический и эвдемонисти-
ческий, — проанализируем их сильные стороны и, главное, их ограничения, показав, что оба остаются 
в пределах имманентного и не дают ответа на экзистенциальные вопросы о смысле, страдании и смерти. 
Во второй части мы развернём онтологические основания пневматического счастья, опираясь на три-
хотомию человека (дух—душа—тело), учение о первоэдемском грехе как повреждении вектора покло-
нения и о личном грехе, требующем постоянной метанойи, на модель Пирамиды веры и практику по-
стоянного диалога с Богом. Мы также введём различение между истинным пониманием нервных узлов 
человека (ЭТНС) и их ложной интерпретацией (чакры), которое позволяет избежать духовной прелести 
и направить терапевтические усилия в правильное русло. В третьей части мы предложим интегратив-
ные стратегии для христианской психотерапии, включая диагностику с использованием опросника PFII, 
терапевтические маршруты для разных уровней и конкретные упражнения, которые вплетают лучшие 
наработки позитивной психологии и позитивной психотерапии в христианскую канву, превращая их из 
светских техник в инструменты соработничества с Богом и каналы для циркуляции благодати. 

Таким образом, данная работа является не просто теоретическим исследованием, но практическим руко-
водством к переходу от фрагментарного, нестабильного счастья, основанного на песке, к целостному, 
вечному счастью, укоренённому в Скале — в Самом Боге-Любви, открытом нам во Христе и подаваемом 
нам в Святом Духе. Мы приглашаем читателя к этому путешествию — не как к пассивному усвоению 
информации, а как к активному участию в том диалоге, который меняет жизнь и дарует надежду, которой 
не будет конца. 
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ЧАСТЬ 1. 
ДВА ТРАДИЦИОННЫХ ПОДХОДА К СЧАСТЬЮ: 

ГЕДОНИСТИЧЕСКИЙ И ЭВДЕМОНИСТИЧЕСКИЙ 

Глава 1.1. 
Гедонистическое счастье: 

субъективно воспринимаемое телесное благополучие 

1.1.1. 
Определение и исторические корни гедонизма 

Гедонистическое понимание счастья имеет глубокие философские корни, уходящие в античность. Ос-
нователем гедонизма как этического учения считается Аристипп из Кирены (V—IV вв. до н.э.), который 
утверждал, что высшее благо — это удовольствие, а страдание — зло. Для Аристиппа и его последова-
телей, киренаиков, удовольствие понималось прежде всего как телесное наслаждение, а цель жизни сво-
дилась к максимизации приятных ощущений в настоящем моменте. Иная, более умеренная версия гедо-
низма была предложена Эпикуром (IV—III вв. до н.э.), который различал удовольствия «подвижные» 
(само наслаждение) и «устойчивые» (состояние отсутствия боли и тревоги — атараксия). Эпикур учил, 
что высшее удовольствие — это не буйство страстей, а безмятежность духа, достигаемая через разумное 
ограничение желаний, дружбу и созерцание. В XIX веке гедонистическая традиция была продолжена 
утилитаристами — Иеремией Бентамом и Джоном Стюартом Миллем, которые перенесли принцип 
удовольствия в сферу социальной философии и этики, провозгласив критерием нравственности 
«наибольшее счастье для наибольшего числа людей». Бентам даже разработал «исчисление удоволь-
ствий» — попытку количественно измерить ценность различных удовольствий по таким параметрам, 
как интенсивность, длительность, вероятность и т.д. 

В современной психологии эта долгая философская традиция нашла своё эмпирическое воплощение в 
понятии субъективного благополучия (subjective well-being), которое стало центральным предметом изу-
чения благодаря работам Эда Динера и его коллег. Субъективное благополучие, как его определяет Ди-
нер, имеет три основных компонента, которые в совокупности описывают, насколько человек оценивает 
свою жизнь как хорошую и приятную. 

Первый компонент — высокая частота позитивных аффектов. Это переживание радости, удовле-
творения, любви, вдохновения, интереса, гордости и других приятных эмоций. Речь идёт не об эйфории, 
которая длится мгновения, а об устойчивом фоне положительных переживаний, которые окрашивают 
повседневную жизнь. Человек с высоким уровнем субъективного благополучия чаще чувствует себя бод-
рым, заинтересованным, счастливым и умиротворённым. 

Второй компонент — низкая частота негативных аффектов. Это редкие переживания грусти, тре-
воги, гнева, стыда, страха и других неприятных эмоций. Важно подчеркнуть, что позитивный и негатив-
ный аффект являются независимыми измерениями (как было показано Уотсоном и Телегеном), а не 
двумя полюсами одной шкалы. Это означает, что человек может одновременно испытывать и позитив-
ные, и негативные эмоции, и снижение негативных аффектов не обязательно ведёт к автоматическому 
росту позитивных. Здоровое гедонистическое состояние предполагает и то, и другое: много позитива, 
мало негатива. 

Третий компонент — когнитивная оценка удовлетворённости жизнью в целом. Это осознанное 
суждение человека о том, насколько его жизнь соответствует его ожиданиям, идеалам и стандартам. В 
отличие от эмоциональных состояний, эта оценка является рефлексивной и требует некоторого дистан-
цирования от сиюминутных переживаний. Она измеряется, например, с помощью Шкалы удовлетво-
рённости жизнью (SWLS), где человек оценивает такие утверждения, как «В большинстве аспектов моя 
жизнь близка к идеалу» или «Я удовлетворён своей жизнью». Когнитивная оценка даёт более стабильный 
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и долгосрочный показатель, чем текущее настроение, и является важным предиктором общего психиче-
ского здоровья. 

Таким образом, гедонистическое счастье, в его операциональном определении, — это не просто мимо-
лётное удовольствие, а устойчивое состояние, в котором человек часто переживает позитивные эмоции, 
редко — негативные и в целом оценивает свою жизнь как хорошую и соответствующую его ожиданиям. 
Это счастье как эмоциональный баланс, как приятный фон, как ощущение, что жизнь «удалась» или, по 
крайней мере, «неплоха». 

1.2.2. 
Современные психологические модели гедонизма 

В отличие от эвдемонистического подхода, который представлен несколькими конкурирующими, но 
взаимодополняющими теориями (Райфф, SDT, PERMA), гедонистическое счастье в современной пси-
хологии имеет более унифицированную теоретическую и операциональную основу. Центральной мо-
делью здесь является теория субъективного благополучия (subjective well-being, SWB), разработанная 
прежде всего Эдом Динером и его коллегами. 

1.2.2.1. 
Модель субъективного благополучия Эда Динера 

Согласно подходу Динера, субъективное благополучие определяется через три взаимосвязанных, но не-
зависимых компонента: 

• Когнитивный компонент: удовлетворённость жизнью (life satisfaction). Это осознанное, ре-
флексивное суждение человека о том, насколько его жизнь в целом соответствует его ожиданиям, 
идеалам и стандартам. В отличие от сиюминутных эмоций, удовлетворённость жизнью является 
относительно стабильной и глобальной оценкой, охватывающей различные сферы: работу, от-
ношения, здоровье, материальное положение и т.д. 

• Аффективный компонент: позитивный аффект (positive affect). Это частота и интенсивность 
переживания приятных эмоций: радости, удовлетворения, любви, гордости, вдохновения, инте-
реса. Высокий уровень позитивного аффекта означает, что человек в целом чувствует себя бод-
рым, энергичным и счастливым. 

• Аффективный компонент: негативный аффект (negative affect). Это частота и интенсивность 
переживания неприятных эмоций: грусти, тревоги, гнева, страха, стыда, раздражительности. Низ-
кий уровень негативного аффекта означает, что человек редко испытывает дистресс и душевную 
боль. 

Ключевое открытие, лежащее в основе этой модели, состоит в том, что позитивный и негативный аф-
фект являются независимыми измерениями, а не двумя полюсами одной шкалы. Это означает, что 
снижение негативных эмоций автоматически не ведёт к росту позитивных, и наоборот. Человек может 
одновременно испытывать и радость, и тревогу; здоровое гедонистическое состояние предполагает как 
высокий позитивный аффект, так и низкий негативный. Таким образом, субъективное благополучие — 
это не просто «отсутствие проблем», а активное присутствие положительных переживаний и отсутствие 
доминирования отрицательных. 

1.2.2.2. 
Основные диагностические инструменты 

Для измерения трёх компонентов субъективного благополучия были разработаны стандартизированные 
и широко используемые методики: 

• Шкала удовлетворённости жизнью (Satisfaction With Life Scale, SWLS), разработанная Эдом 
Динером. Это один из наиболее цитируемых инструментов в психологии благополучия, состоя-
щий всего из пяти утверждений (например, «В большинстве аспектов моя жизнь близка к иде-
алу»), которые респондент оценивает по шкале от 1 до 7. SWLS измеряет именно когнитивный 



 10 

компонент — осознанную оценку, а не сиюминутное настроение, что делает её надёжным и ва-
лидным инструментом для кросс-культурных сравнений. 

• Шкала позитивного и негативного аффекта (Positive and Negative Affect Schedule, 
PANAS), разработанная Уотсоном, Кларком и Телегеном. PANAS состоит из 20 пунктов (по 10 
на позитивный и негативный аффект) и измеряет именно эмоциональные состояния, а не когни-
тивные оценки. Важно, что PANAS часто фокусируется на эмоциях, связанных с высоким уров-
нем возбуждения (например, «воодушевлённый», «взволнованный», «испуганный», «раздражи-
тельный»), что делает её чувствительной к текущим изменениям настроения. 

• Шкала позитивных и негативных переживаний (Scale of Positive and Negative Experience, 
SPANE), предложенная самим Динером как альтернатива PANAS. В отличие от PANAS, SPANE 
делает больший акцент на качественных модальностях эмоций (например, «приятно», «грустно», 
«спокойно») в противовес их интенсивности, что позволяет уловить более тонкие аффективные 
состояния. SPANE также более кратка и проста в применении. 

Исследования показывают, что SWLS и PANAS, отражая разные компоненты, вместе образуют единую 
структуру субъективного благополучия, при этом около половины надёжной дисперсии в удовлетворён-
ности жизнью, позитивном и негативном аффекте являются независимыми друг от друга. Это подтвер-
ждает многомерную природу гедонистического счастья. 

1.2.2.3. 
Теория гедонистической адаптации («гедонистическая беговая дорожка») 

Одним из наиболее важных теоретических вкладов в понимание гедонистического счастья является кон-
цепция гедонистической адаптации (или «гедонистической беговой дорожки»), предложенная Брик-
маном и Кэмпбеллом в 1971 году. Согласно этой модели, люди обладают удивительной способностью 
быстро привыкать к изменениям в своей жизни — как к положительным (повышение дохода, переезд в 
лучший дом, выигрыш в лотерею), так и к отрицательным (потеря работы, инвалидность). После любого 
значимого события уровень субъективного благополучия со временем возвращается к своему базовому, 
генетически обусловленному уровню. 

Это явление имеет далеко идущие последствия: оно означает, что погоня за внешними достижениями и 
материальными благами как источником счастья в конечном счёте бесплодна. Каждое новое приобрете-
ние или достижение быстро перестаёт приносить радость, и человек вынужден искать следующий сти-
мул, чтобы вновь почувствовать удовлетворение. Таким образом, гедонистическое счастье становится 
нестабильным, требующим постоянного внешнего подкрепления, и подверженным циклам «подъёмов 
и падений». 

1.2.2.4. 
Другие теоретические подходы 

Помимо модели Динера, в рамках гедонистического подхода существует и более ранняя модель аффек-
тивного баланса Нормана Бредберна (Bradburn Affect Balance Scale). Эта модель также рассматривает 
счастье как результат баланса между позитивными и негативными эмоциями, но не включает когнитив-
ный компонент удовлетворённости жизнью. Шкала Бредберна состоит из десяти пунктов (по пять на 
позитивный и негативный аффект), которые, как и в PANAS, являются статистически независимыми. 
Несмотря на свою простоту, эта модель заложила основы для последующих исследований аффективной 
составляющей благополучия. 

В целом, современные психологические модели гедонистического счастья, при всём их разнообразии, 
сходятся в одном: счастье понимается как субъективное переживание, измеряемое через баланс приятных 
и неприятных эмоций, а также через когнитивную оценку собственной жизни. Эти модели дали мощный 
импульс развитию эмпирических исследований, но, как было показано выше, они остаются в пределах 
имманентного, не касаясь ни повреждённости человеческой природы, ни вопроса о трансцендентной 
цели существования. 
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1.1.3. 
Сильные стороны гедонистического счастья 

Гедонистический подход обладает рядом несомненных преимуществ, которые объясняют его домини-
рование в современных исследованиях счастья и популярной психологии. 

Измеримость и операционализация. В отличие от более абстрактных философских концепций, 
субъективное благополучие поддаётся количественному измерению с помощью валидных и надёжных 
опросников (SWLS, PANAS, шкалы позитивных и негативных аффектов). Это позволяет проводить ста-
тистический анализ, сравнивать группы, отслеживать динамику в ходе интервенций и выявлять корреля-
ции с другими переменными. Научная строгость делает гедонистический подход привлекательным для 
академической психологии и доказательной медицины. 

Простота и понятность. Идея счастья как приятных переживаний интуитивно понятна большинству 
людей. Она не требует сложного философского образования или религиозной подготовки. В этом 
смысле гедонистическое счастье является «демократичным» — оно доступно пониманию любого чело-
века, независимо от его культурного бэкграунда. Именно на этом языке говорят многочисленные книги 
по саморазвитию, блоги, курсы и тренинги, обещающие «10 способов стать счастливее». 

Кросс-культурная применимость. Исследования Динера и его коллег показали, что субъективное бла-
гополучие измеряется и коррелирует с другими факторами в различных культурах, хотя и с некоторыми 
вариациями. Это позволяет сравнивать уровень счастья в разных странах и выявлять универсальные и 
культурно-специфические факторы благополучия (например, Всемирный доклад о счастье, издаваемый 
ООН). 

Практическая ценность для вмешательств. Гедонистический подход даёт чёткие мишени для тера-
певтических интервенций: увеличить частоту позитивных эмоций, снизить частоту негативных, повы-
сить удовлетворённость жизнью. Это легло в основу многих эффективных методик, включая когни-
тивно-поведенческую терапию (КБТ), терапию принятия и ответственности (ACT), а также позитивные 
психологические интервенции (упражнения на благодарность, визуализацию лучшего будущего, актив-
ное конструктивное реагирование). 

Корреляции со здоровьем. Многочисленные исследования показывают, что высокий уровень субъек-
тивного благополучия коррелирует с физическим здоровьем, долголетием, крепкой иммунной систе-
мой, низким уровнем стресса и лучшим качеством социальных связей. Это делает гедонистическое сча-
стье не просто приятным, но и функционально полезным состоянием. 

Однако, как мы увидим далее, именно эти сильные стороны оборачиваются слабостями, когда гедони-
стическое счастье становится самоцелью или единственным критерием хорошей жизни. 

1.1.4. 
Ограничения гедонистического счастья 

Несмотря на всю свою привлекательность, гедонистический подход имеет серьёзные ограничения, ко-
торые делают его недостаточным для полноценной человеческой жизни. 

Гедонистический адаптационный уровень («беговая дорожка»). Это наиболее известное и самое 
глубокое ограничение. Люди удивительно быстро привыкают к улучшениям условий жизни — будь то 
повышение дохода, переезд в лучший район, приобретение новой вещи или даже выигрыш в лотерею. 
Через некоторое время уровень счастья возвращается к своему базовому значению, которое в значитель-
ной степени определяется генетическими факторами (так называемый «заданный уровень счастья»). Это 
явление, названное «гедонистической беговой дорожкой», означает, что гонка за удовольствиями беско-
нечна и в конечном счёте бесплодна: каждое достигнутое улучшение быстро перестаёт радовать, и чело-
век снова ищет новый стимул. В результате гедонистическое счастье становится нестабильным, требую-
щим постоянного внешнего подкрепления, и подверженным циклам «подъёмов и падений». 
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Поверхностность и отсутствие глубины. Гедонистическое счастье не касается смысла. Оно отвечает 
на вопрос «Как я себя чувствую?», но не на вопрос «Зачем я живу?». Человек может быть вполне удовле-
творённым и жизнерадостным, но при этом не иметь глубоких целей, не знать, ради чего он просыпается 
утром, не иметь ответа на вопрос о смерти. Это делает такое счастье хрупким перед лицом экзистенци-
альных кризисов — потери близкого, тяжёлой болезни, столкновения с несправедливостью. Как пока-
зывают исследования, даже в условиях комфорта и материального достатка растёт уровень депрессии и 
тревоги, что говорит о том, что эмоциональный баланс не является достаточным условием для полно-
ценной жизни. 

Парадокс гедонизма. Стремление к удовольствию как к самоцели часто приводит к противополож-
ному результату: чем больше человек гонится за счастьем, тем меньше он его испытывает. Это связано с 
тем, что постоянный мониторинг своего эмоционального состояния мешает полноценному погруже-
нию в деятельность и отношения. Человек начинает оценивать каждое переживание с точки зрения 
«приносит ли оно мне удовольствие?», что создаёт внутреннее напряжение и препятствует спонтанной 
радости. Кроме того, погоня за удовольствием может вести к рискованному поведению, зависимостям и 
истощению ресурсов. 

Культурная ограниченность. Гедонистическое счастье, в том виде, в котором оно операционализиро-
вано в современной психологии, в значительной степени ориентировано на западные, индивидуалисти-
ческие культуры. В коллективистских культурах (азиатских, африканских, латиноамериканских) счастье 
может пониматься иначе — как гармония с социальным окружением, выполнение долга, принесение 
пользы семье или общине, а не как личное удовлетворение. Кросс-культурные исследования показы-
вают, что концепции субъективного благополучия не всегда универсальны, и их применение к не-запад-
ным культурам требует осторожности. 

Игнорирование ценности страдания. Гедонистический подход склонен рассматривать страдание как 
нечто, чего следует избегать. Однако многие философские и религиозные традиции, включая христи-
анство, утверждают, что страдание может быть важным путём к росту, глубокому смыслу и духовной 
зрелости. Исключая страдание из «хорошей жизни», гедонизм лишает человека возможности превратить 
боль в нечто конструктивное. Как показали исследования посттравматического роста, многие люди по-
сле тяжёлых испытаний обретают новый смысл, углубляют отношения и пересматривают свои приори-
теты. Гедонизм, ориентированный на избегание боли, не даёт инструментов для этого. 

Нестабильность перед лицом смерти. Возможно, самое серьёзное ограничение гедонистического сча-
стья заключается в том, что оно заканчивается со смертью. Если счастье — это приятные переживания 
в теле, то со смертью эти переживания прекращаются. Гедонизм не даёт надежды на продолжение, на 
сохранение личности, на встречу с любимыми. И поэтому перед лицом неминуемой смерти — если 
только человек не впадает в самообман — гедонистическое счастье оказывается пустым и бессильным. 
Именно этот экзистенциальный дефицит, как мы увидим, делает необходимым обращение к пневмати-
ческому измерению. 

1.1.5. 
Связь гедонизма с типологией поклонения 

В рамках нашей типологии духовного поклонения, разработанной в отдельной работе, гедонистическое 
счастье соответствует самостному поклонению (Тип II). Интенциональный вектор человека, ищущего 
гедонистического счастья, направлен на самого себя, на своё тело, на свои чувства, на свой комфорт. 
Человек становится центром своей вселенной, и счастье измеряется степенью удовлетворения его жела-
ний и потребностей. Это не обязательно «я — бог» в явной форме, но это — «я — мера всех вещей», 
«моё удовольствие — высшая ценность». Такой тип поклонения замыкает человека на имманентном, ли-
шает его трансцендентной перспективы и делает его рабом собственных страстей и обстоятельств. Как 
показывает практика, культура, построенная на таком понимании счастья — а мы наблюдаем это в со-
временном западном мире — неизбежно приходит к кризису смысла, росту психических расстройств, 
одиночеству и экзистенциальной пустоте. Самостное поклонение — это не обязательно явный грех, это 
скорее духовная близорукость, при которой человек не видит за пределами горизонта своего эго. И эта 
близорукость, как мы убедимся в дальнейшем, делает человека неспособным к подлинному, вечному 
счастью, которое открывается только через поклонение истинному Источнику жизни. 
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Таким образом, гедонистическое счастье, при всех своих достоинствах, является лишь первой ступенью, 
«детским» этапом в понимании благополучия. Оно не зло и не грех само по себе — законные радости 
тела даны Богом. Но когда оно становится самоцелью, оно превращается в капкан, отгораживающий 
человека от более глубоких измерений бытия. И поэтому, как мы увидим в следующей главе, даже эвде-
монистическое счастье, при всей своей высоте, остаётся лишь промежуточной станцией на пути к той 
полноте, которая даруется только в пневматическом измерении. 
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Глава 1.2. 
Эвдемонистическое счастье: 

психологическое благополучие и процветание 

1.2.1. 
Исторические корни эвдемонизма 

Если гедонистическое счастье уходит корнями в учения Аристиппа и Эпикура, то эвдемонистическое 
счастье восходит к величайшему философу античности — Аристотелю (IV в. до н.э.). В своей «Нико-
маховой этике» Аристотель задаётся вопросом: что есть высшее благо, к которому стремится человек? 
Он отвергает удовольствие как слишком низменное, а богатство и честь — как средства, а не цели. Выс-
шее благо, по Аристотелю, есть эвдемония (εὐδαιμονία) — слово, которое часто переводят как «счастье», 
но которое буквально означает «благоденствие», «жизнь, сопровождаемая добрым духом», «процвета-
ние». Эвдемония, для Аристотеля, — это не субъективное ощущение, а объективное состояние: жизнь, 
прожитая в соответствии с добродетелью, в полноте своих способностей, в служении высшим целям. 

Ключевое различие между гедонистическим и эвдемонистическим счастьем Аристотель формулирует 
так: удовольствие — это не цель, а сопутствующий эффект добродетельной деятельности. Человек ста-
новится счастливым не тогда, когда он ищет удовольствия, а когда он реализует свою истинную природу, 
которая, по Аристотелю, есть разумная и общественная природа. Добродетель — это не просто мораль-
ное правило, а состояние характера, которое позволяет человеку действовать наилучшим образом в каж-
дой конкретной ситуации. И высшая добродетель, по Аристотелю, — это созерцательная деятельность 
ума (θεωρία), которая приближает человека к божественному. 

Эта аристотелевская традиция оказала огромное влияние на западную мысль — от Фомы Аквинского, 
который интегрировал её в христианское богословие, до современных психологов, которые операцио-
нализировали эвдемонистическое счастье в измеримые конструкты. В отличие от гедонизма, который 
часто ассоциируется с пассивным потреблением, эвдемония требует активности, усилия, ответственно-
сти и служения чему-то большему, чем собственное «я». 

1.2.2. 
Современные психологические модели эвдемонизма 

В современной психологии эвдемонистическое счастье представлено несколькими взаимодополняю-
щими теориями, которые, хотя и различаются по акцентам, разделяют общее ядро: счастье есть не 
столько эмоция, сколько способ бытия, реализация потенциала, жизнь в соответствии с ценностями и 
добродетелями. 

Модель психологического благополучия Кэрол Райфф (Carol Ryff). В 1980-х годах Райфф, опира-
ясь на экзистенциальную и гуманистическую психологию (Маслоу, Роджерс, Франкл, Юнг), а также на 
аристотелевскую традицию, выделила шесть измерений психологического благополучия, которые в со-
вокупности описывают, что значит быть психологически здоровым и процветающим человеком: 

• Автономия — способность действовать в соответствии со своими собственными убеждениями 
и ценностями, сопротивление социальному давлению, внутренний локус контроля. Это не про-
сто «независимость», а зрелая саморегуляция, основанная на осознанном выборе. 

• Личностный рост — постоянное развитие своих способностей, открытость новому опыту, 
стремление к самоактуализации, ощущение, что ты становишься лучше и глубже с течением вре-
мени. Это не статичное состояние, а динамический процесс. 

• Цель в жизни — наличие осмысленных целей и направлений, ощущение, что твоя жизнь имеет 
значение и ведёт к чему-то важному. Это измерение особенно близко к экзистенциальной пси-
хологии и логотерапии. 

• Самопринятие — позитивное отношение к себе, принятие своих сильных и слабых сторон, от-
сутствие самоосуждения. Это не нарциссизм, а реалистичное и доброжелательное отношение к 
собственной личности. 
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• Управление средой — способность выбирать, создавать и контролировать условия своей 
жизни, чувство компетентности в повседневных делах, умение использовать возможности окру-
жения. Это измерение связывает внутреннее благополучие с внешней эффективностью. 

• Позитивные отношения с другими — наличие тёплых, доверительных, поддерживающих от-
ношений, способность к эмпатии, любви и близости. Это подчёркивает, что подлинное благо-
получие невозможно в изоляции. 

Райфф разработала шкалы для измерения каждого из этих измерений, которые широко используются в 
исследованиях благополучия и геронтологии, показывая, что психологическое благополучие коррели-
рует с физическим здоровьем, когнитивными функциями и даже долголетием. 

Теория самоопределения (Self-Determination Theory, SDT) Ричарда Райана и Эдварда Деси. Эта 
теория, возникшая в 1970-х годах, фокусируется на мотивации и утверждает, что у всех людей есть три 
универсальные психологические потребности, удовлетворение которых ведёт к внутренней мотивации, 
психологическому здоровью и подлинному счастью: 

• Автономия (autonomy) — чувство, что наши действия согласуются с нашим подлинным «Я», что 
мы действуем по своей воле, а не под внешним давлением. Это не независимость от других, а 
внутреннее согласие с собственными действиями. 

• Компетентность (competence) — ощущение эффективности, мастерства, способности справляться 
с вызовами и достигать результатов. Это чувство «я могу», «я способен», которое является фунда-
ментом самооценки. 

• Связанность (relatedness) — чувство близости, принадлежности, любви, заботы о других и полу-
чения заботы от них. Это потребность в значимых социальных связях. 

Когда эти три потребности удовлетворены, человек испытывает внутреннюю мотивацию, радость от 
деятельности, устойчивость к стрессу и высокое качество жизни. SDT имеет огромную эмпирическую 
базу и применяется в образовании, спорте, здравоохранении, организационной психологии и психоте-
рапии. 

Модель PERMA Мартина Селигмана. Наиболее интегративная и известная модель эвдемонистиче-
ского счастья — это модель PERMA, предложенная основателем позитивной психологии в его книге 
«Flourish» (2011). Селигман, отойдя от раннего фокуса на субъективном благополучии (гедонистиче-
ском), предложил пять измерений процветания, каждое из которых может быть измерено и усилено: 

• P (Positive Emotions) — позитивные эмоции: радость, благодарность, надежда, вдохновение, 
любовь, удовлетворение. Это единственный компонент, который пересекается с гедонистиче-
ским счастьем, но в PERMA он не является доминирующим и рассматривается как часть более 
широкой картины. 

• E (Engagement) — вовлечённость: состояние потока (flow), когда человек полностью поглощён 
деятельностью, теряет чувство времени и забывает о себе. Вовлечённость достигается, когда вы-
зовы задачи соответствуют навыкам человека. 

• R (Relationships) — отношения: качественные, поддерживающие, доверительные связи с дру-
гими людьми. Селигман подчёркивает, что другие люди — это «лучшее, что есть в жизни» в плане 
благополучия. 

• M (Meaning) — смысл: принадлежность к чему-то большему, чем собственное «Я», служение 
чему-то, что превышает личные интересы, ощущение, что твоя жизнь имеет значение в вечном 
контексте. 

• A (Accomplishment) — достижения: стремление к успеху, мастерству, прогрессу, победе ради 
неё самой. Это чувство компетентности и завершённости, которое придаёт жизни направлен-
ность. 

PERMA — это не просто список, а модель, которая показывает, что подлинное процветание требует 
баланса всех пяти элементов, а не только позитивных эмоций. Исследования показывают, что высокие 
баллы по PERMA коррелируют с физическим здоровьем, продуктивностью и снижением депрессии. 
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1.2.3. 
Сильные стороны эвдемонистического счастья 

Эвдемонистический подход обладает рядом преимуществ, которые делают его значительно более глу-
боким и устойчивым, чем гедонистический. 

Устойчивость и долгосрочные эффекты. В отличие от гедонистического счастья, которое подвер-
жено адаптации, эвдемонистическое благополучие — удовлетворение от личностного роста, доброде-
тельных поступков, служения другим, достижения осмысленных целей — не исчезает так быстро. Оно 
накапливается и углубляется со временем. Исследования показывают, что эвдемонистическое благопо-
лучие является более сильным предиктором долгосрочного здоровья, чем гедонистическое: люди с вы-
соким уровнем цели в жизни имеют более низкие уровни кортизола, меньше воспалительных маркеров, 
более крепкий иммунитет и даже большую продолжительность жизни (этот эффект был показан в зна-
менитом исследовании, где измеряли цель в жизни у пожилых людей и отслеживали их здоровье в тече-
ние многих лет). 

Включение смысла, добродетели и служения. Эвдемонистическое счастье отвечает на вопрос «за-
чем?»: человек живёт не просто ради удовольствия, а ради чего-то, что превышает его собственные ин-
тересы. Это придаёт жизни глубину, устойчивость перед лицом страданий и чувство, что твоя жизнь 
имеет значение в контексте более широкой истории. В отличие от гедонизма, который в конечном счёте 
эгоцентричен, эвдемония ориентирована на других, на общество, на высшие ценности. 

Активность и ответственность. Эвдемонистическое счастье требует усилий, сознательного выбора, 
работы над собой. Это делает человека субъектом своей жизни, а не пассивным получателем удоволь-
ствий. Человек развивается, растёт, преодолевает препятствия, и это приносит глубокое удовлетворение. 
Как писал Аристотель, «добродетель есть состояние характера, которое проявляется в действиях», и 
именно в этих действиях, а не в пассивных ощущениях, коренится подлинное благо. 

Культурная и социальная ценность. Эвдемонистическое счастье, в отличие от гедонистического, бо-
лее созвучно коллективистским культурам, где важны гармония, долг, служение семье и обществу. Оно 
способствует социальной сплочённости, альтруизму и гражданской ответственности. 

Отсутствие парадокса гедонизма. Поскольку эвдемонистическое счастье не является прямым пресле-
дованием удовольствия, оно свободно от парадокса, когда погоня за счастьем мешает самому счастью. 
Человек, сосредоточенный на смысле, добродетели и служении, часто переживает радость как побочный 
продукт, а не как цель, и эта радость оказывается более глубокой и менее подверженной колебаниям. 

1.2.4. 
Ограничения эвдемонистического счастья 

Несмотря на всю свою глубину и устойчивость, эвдемонистическое счастье остаётся имманентным — 
оно не выходит за пределы человеческой природы, не касается её повреждённости и не даёт ответа на 
вопрос о трансцендентном. Эти ограничения делают его недостаточным для полноценного человече-
ского существования. 

Остаётся в пределах человеческих усилий. Эвдемонистическое счастье — это результат работы че-
ловека над собой: его развития, его добродетелей, его достижений. Но что, если человек не может раз-
виться достаточно? Что, если он ограничен болезнью, травмой, социальными обстоятельствами? Эвде-
мония, как её понимает современная психология, доступна не всем. Она требует ресурсов, времени, бла-
гоприятной среды. И, что более важно, она не даёт ответа на вопрос о том, что делать с неизбежной 
слабостью, с грехом, с повреждённостью, которую невозможно преодолеть собственными силами. Че-
ловек может быть очень «процветающим» по шкале PERMA или Райфф, но при этом оставаться в со-
стоянии глубокого разрыва с Богом, не знать прощения, не иметь надежды на воскресение. 

Не отвечает на вопрос о конечной цели. Ради чего я развиваюсь? Ради чего я реализую свой потен-
циал? Эвдемонистические модели, даже когда они говорят о «смысле», часто понимают его как имма-
нентный — смысл внутри самой жизни, а не трансцендентный. Но если нет Бога, если нет вечности, то 
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даже самый глубокий смысл остаётся лишь субъективной конструкцией, которая может рухнуть при 
столкновении с абсурдом смерти. Как писал Франкл, потеря смысла — это главный невроз нашего вре-
мени, но эвдемонистическая психология не даёт окончательного, онтологического обоснования смысла, 
она только предлагает его искать. 

Нормативность и культурная зависимость. Модели эвдемонистического благополучия, несмотря на 
попытки быть универсальными, часто несут в себе западные ценности: автономию, личностный рост, 
активное управление средой. В культурах, где выше ценятся гармония, смирение, коллективное благо, 
эти критерии могут не совпадать с местным пониманием «хорошей жизни». Например, в некоторых во-
сточных традициях личностный рост может быть менее важен, чем выполнение долга перед семьёй, а 
автономия — менее желательна, чем согласие с группой. Это не значит, что эвдемонистические модели 
ошибочны, но они требуют культурной чувствительности и не могут быть универсальным эталоном. 

Не касается повреждённости человеческой природы. Это самое фундаментальное ограничение, с 
точки зрения христианской антропологии. Эвдемонистическое счастье предполагает, что человек изна-
чально способен к развитию, добродетели и самореализации, если ему создать правильные условия. Но 
христианство учит, что человеческая природа повреждена первоэдемским грехом — повреждён вектор 
поклонения, искажена воля, помутнён ум. Человек не может просто «реализовать свой потенциал», по-
тому что его потенциал уже испорчен. Он не может «стать лучше» только через усилия, потому что его 
усилия тоже отравлены грехом. Эвдемонистическое счастье, будучи «антропологией развития», не знает 
«антропологии греха» и потому предлагает лечение, не понимая диагноза. Оно подобно врачу, который 
лечит симптомы болезни, но не знает о её первопричине. 

Отсутствие трансцендентной надежды. Эвдемонистическое счастье заканчивается со смертью. Да, 
человек может оставить после себя добрую память, добрые дела, детей, произведения — но он сам ухо-
дит. Нет встречи с любимыми, нет восстановления того, что было потеряно, нет полного исцеления. 
Эвдемония, даже самая возвышенная, остаётся в пределах этого мира, а значит, она не может дать той 
надежды, которая «не постыжает» (Рим. 5:5). Без воскресения и вечной жизни даже самое добродетельное 
существование в конечном счёте оборачивается трагедией. 

1.2.5. 
Связь с типологией поклонения 

В рамках нашей типологии духовного поклонения, эвдемонистическое счастье чаще всего соответствует 
божественному поклонению без Троицы (Тип IV.Б.3) — то есть поклонению единому Богу, но без 
принятия Христа как единственного Посредника и без принятия Святого Духа. Это может быть иудаизм, 
ислам, а также светские варианты, где «высшее благо» понимается абстрактно — как Добро, Смысл, Ис-
тина, Прогресс, или даже как безличный Абсолют. Человек ищет высшего, он стремится к добродетели, 
он поклоняется тому, что превышает его самого, но он не вступает в личный диалог с Отцом через Сына. 
Он остаётся в рамках «закона», в рамках «делания», в рамках «усилия», не достигая того, что приходит 
только через благодать. 

Такой подход апостол Павел называет «детоводителем» (παιδαγωγός) — учителем, который ведёт ребёнка 
к зрелости, но сам не является зрелостью. Закон, говорит Павел, был детоводителем ко Христу (Гал. 
3:24). Эвдемонистическое счастье, при всех его высоких устремлениях, остаётся в этой «детской» стадии. 
Оно готовит человека к встрече, но не даёт самой встречи. Оно показывает, что есть высшее благо, но 
не вводит в общение с Тем, Кто есть это Благо как Личность. 

В некоторых случаях эвдемонистическое счастье может также соответствовать политеистическому по-
клонению (Тип IV.1) — поиску высшего блага через множество богов, духов, идеалов, что характерно 
для некоторых форм индуизма, неоязычества или синкретических духовных течений. Но суть остаётся 
той же: человек ищет трансцендентное, но не находит его в личной встрече с Богом-Отцом через Хри-
ста, потому что он либо отвергает Христа, либо не знает Его. 
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1.3. 
Вывод: переход к пневматическому измерению 

Итак, оба подхода — и гедонистический, и эвдемонистический — ценны и необходимы как этапы на 
пути к полноте. Они подобны двум ступеням лестницы: одна ведёт от телесных удовольствий к осмыс-
ленной, добродетельной жизни, другая — от добродетельной жизни к осознанию её ограниченности и 
потребности в чём-то большем. Но обе они не являются вершиной. Они не завершены. 

Они напоминают человека, который, осознав, что он тяжело болен, пытается лечить себя сам, используя 
лучшие доступные методы — правильное питание, физические упражнения, позитивное мышление, 
добрые дела. Это помогает, даёт облегчение, даже может продлить жизнь. Но это не исцеляет корень. И 
корень этот — не просто «недостаток развития», не просто «отсутствие смысла». Это повреждение са-
мого вектора поклонения, это разрыв с Источником жизни, это болезнь, которую нельзя вылечить 
собственными усилиями, потому что она поразила саму способность человека к исцелению. 

Именно поэтому необходим третий, пневматический уровень. Он не отменяет тела и души, не отвер-
гает законных радостей и здорового развития. Он включает их, но преображает, освящает, наполняет 
вечным смыслом. Он даёт то, чего не может дать ни гедонизм, ни эвдемония: встречу с Живым Богом, 
прощение грехов, благодать, исцеляющую волю, надежду на воскресение, и, в конечном счёте, 
пневматическое счастье — счастье, которое не зависит от обстоятельств, не кончается со смертью, и 
которое есть плод пребывания в Любви Триединого Бога. Именно к этому третьему уровню мы теперь 
и обратимся. 
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ЧАСТЬ 2. 
ПНЕВМАТИЧЕСКОЕ СЧАСТЬЕ: 

ДУХОВНОЕ ИЗМЕРЕНИЕ 
После того как мы увидели ограниченность двух имманентных подходов — гедонистического, замыка-
ющего человека на телесных удовольствиях, и эвдемонистического, останавливающегося на душевных 
достижениях, — мы подходим к порогу, за которым открывается иное измерение. Это измерение не от-
рицает тело и душу, но включает их, преображает и возводит к их истинному предназначению. Это 
измерение пневматическое — от πνεῦμα (дух). Оно не есть результат человеческих усилий или развития; 
оно есть дар, но дар, который требует соработничества, и именно в этом соработничестве человек об-
ретает подлинное, целостное и вечное счастье. 

В этой части мы развернём онтологические основания пневматического счастья, опираясь на трихото-
мию человека, учение о первоэдемском грехе и личном грехе, на модель Пирамиды веры и практику 
постоянной метанойи. Мы покажем, что пневматическое счастье — это не просто «третий вид» в ряду 
других, а единственный вид, который имеет будущее, ибо он укоренён в Воскресшем Христе и в 
Боге-Любви, Которого Христос открывает нам через Святого Духа. 

Глава 2.1. 
Онтологические основания: 

трихотомия человека (дух—душа—тело) 

Чтобы понять природу пневматического счастья, мы должны вернуться к тому, что ́есть человек в своём 
глубочайшем замысле. Современная психология, даже когда она говорит о «целостности», часто остаётся 
в рамках биопсихосоциальной модели, которая, при всей своей полезности, не достигает онтологиче-
ской глубины. Христианская антропология предлагает иное видение: человек есть единство трёх уров-
ней бытия — духа, души и тела, и каждый из этих уровней имеет свою функцию, свою повреждён-
ность и свой путь к исцелению. 

2.1.1. 
Библейское обоснование: 

трихотомия человека (дух—душа—тело) 

Основание для трихотомии мы находим в двух ключевых текстах. 

Первое основание: Бытие 2:7. «И создал Господь Бог человека из праха земного, и вдунул в лице его дыхание 
жизни, и стал человек душею живою». Здесь мы видим два источника человеческого бытия: прах земной ( רפָעָ  

המָדָאֲהָ־ןמִ ) — материя, тело, земное вещество; и дыхание жизни ( םייִּחַ תמַשְׁנִ ) — божественный дух, исхо-
дящий от Самого Бога. И третий элемент, который возникает как результат их соединения: душа живая 
( היָּחַ שׁפֶנֶ ). Душа не является самостоятельной субстанцией, существовавшей до соединения; она есть от-
ношение, граница, точка контакта между духом и материей. Без этого контакта души нет. Это онто-
логически решающий момент: душа — не «средний слой» в статическом смысле, а акт встречи боже-
ственного и тварного. 

Второе основание: 1 Фессалоникийцам 5:23. «И Сам Бог мира пусть освятит вас полностью, и ваш дух, и 
душа, и тело пусть сохранится в целости». Апостол Павел выделяет три составляющие человеческого суще-
ства, которые должны быть сохранены в целости (ὁλόκληρον — целокупно, полностью). Это не просто 
перечисление частей, а указание на иерархию и взаимосвязь: дух обращён к Богу, тело — к матери-
альному миру, душа — это средоточие, где происходит диалог и выбор. Целостность (югеос) — это не 
отсутствие конфликта между уровнями, а их правильное взаимодействие, когда дух направляет душу, 
душа управляет телом, и все они находятся в гармонии с Богом. 



 20 

2.1.2. 
«Тритрёшка» как синкретическая модель 
экзистенциальной трихотомии человека 

Для практического осмысления этой трихотомии мы предлагаем модель «Тритрёшки» (трёхуровневой 
матрёшки), которая позволяет увидеть не только структуру, но и динамику человеческого бытия. 

• Голова Тритрёшки — Дух (πνεῦμα). Это верхний полюс, обращённый к Богу. Дух — не есть 
человеческое достижение; он есть дыхание Божие, образ Божий (Imago Dei), способность к обще-
нию с Творцом, к восприятию вечности, к участию в божественной жизни. В голове Тритрёшки 
символически пребывает Троица — Отец, Сын и Святой Дух — как источник благодати и источ-
ник всякого истинного счастья. Дух — это та часть человека, которая не может не поклоняться; 
он есть интенциональный вектор, направленность всего существа. 

• Туловище Тритрёшки — Душа (ψυχή). Это средний, центральный уровень, который является 
границей контакта между духом и телом. Душа не есть нечто автономное; она возникает и су-
ществует в этом контакте. Именно благодаря своему положению душа обладает уникальной спо-
собностью к свободному выбору: она может открываться духу и восходить к Богу, либо замы-
каться на теле и погружаться в страсти. Душа — это место встречи небесного и земного, место 
внутреннего диалога, где человек принимает решения, формирует волю, переживает эмоции и 
мысли. В нашей модели Пирамиды веры именно душевный уровень детально описан через пять 
проявлений веры (социальная, персональная, эмоциональная, когнитивная, жизненная) и их 
структурные связи (крест, квадрат, подушка, столп). 

• Ноги Тритрёшки — Тело (σῶμα). Это нижний полюс, обращённый к материальному миру. 
Тело — не тюрьма души, как учили гностики, а храм Духа Святого (1 Кор. 6:19), созданное 
Богом благое творение. Однако тело подвержено тлению, болезням, страданиям и смерти — как 
следствие первоэдемского греха. В ногах Тритрёшки коренится «карусель жизненных прак-
тик» — труд, творчество, забота о здоровье, служение, познание, семейные отношения. Это та 
сфера, где вера становится плотью, где благодать, нисходящая через душу, воплощается в кон-
кретных действиях, и где, в свою очередь, опыт этих действий восходит к духу через душу. 

Динамика Тритрёшки заключается в постоянном движении: благодать нисходит из головы (дух) через 
туловище (душа) в ноги (тело) — это катабасис; и, наоборот, молитва, покаяние, труд и страдание вос-
ходят из ног через туловище к голове — это анабасис. Счастье, в пневматическом смысле, — это когда 
этот круговорот не прерывается, когда дух, душа и тело находятся в гармоничном обмене, когда благодать 
свободно течёт, а человек свободно отвечает. 

2.1.3. 
Душа как место свободного экзистенциального выбора 

и диалога с Богом 

В этой трихотомии душа занимает уникальное и напряжённое положение. Она не является ни чисто 
духовной, ни чисто материальной; она есть граница, на которой встречаются два мира. Именно поэтому 
душа — место свободы. Она не предопределена ни к добру, ни ко злу; она может склоняться к духу (и 
тогда она возвышается, обоживается) или к телу (и тогда она погружается в страсти, теряет себя). Эта 
свобода — не абстрактная философская категория, а конкретная экзистенциальная реальность: каждый 
момент человек выбирает, какой голос слушать — Бога или плоть, истину или ложь, жизнь или смерть. 

Но эта свобода была повреждена. И здесь мы должны ввести одно из ключевых различений, которое 
лежит в основе понимания пневматического счастья. 
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2.1.4. 
Введение концепта первоэдемского греха 

как повреждения вектора поклонения 

В христианском богословии часто говорят о «первородном грехе». Однако этот термин, как мы уже от-
мечали, создаёт ложную ассоциацию с телесным рождением, с сексуальностью, с продолжением рода. 
Это искажение было намеренно внедрено врагом человечества, чтобы отвратить людей от понимания 
истинной природы грехопадения. Поэтому мы предлагаем более точный термин: первоэдемский грех. 

Суть первоэдемского греха — не в том, что Адам и Ева съели запретный плод как акт непослушания 
в узком смысле. Суть — в смене учителя. Бог дал заповедь: «не ешь от дерева познания добра и зла» (Быт. 
2:17). Это было Его учением: человек должен доверять Богу как единственному источнику истины, не 
пытаться самостоятельно определять, что есть добро и зло. А дьявол предложил альтернативное учение: 
«будете как боги, знающие добро и зло» (Быт. 3:5). Он сказал: «Бог вам лжёт, вы сами можете стать судьями, вы 
не нуждаетесь в Нём». И человек выбрал это учение. Он отказался от того, что Бог говорит о добре и 
зле, и принял то, что говорит дьявол. Это не просто моральный проступок; это онтологический 
сдвиг — переключение вектора поклонения. Человек перестал поклоняться Богу как единственному ис-
точнику истины и начал поклоняться собственному знанию, внушённому дьяволом. 

Последствия этого выбора оказались катастрофическими. Этот грех был не просто личным актом 
Адама и Евы; он стал коллективным проклятием, которое, в силу духовных законов постэдемского 
периода, передаётся всему человечеству. Мы рождаемся в мире, где вектор поклонения уже повреждён, 
где ум помутнён, воля искажена, а связь с Богом-Любовью разорвана. Мы не совершали этого греха, но 
мы несём его последствия, как человек, рождённый в отравленной среде, дышит отравленным воздухом. 
Это проклятие нельзя снять личными усилиями, потому что оно не индивидуально, а видовое, струк-
турное. 

2.1.5. 
Различение понятий первоэдемского греха 

и личного греха 

Здесь мы подходим к фундаментальному различению, без которого невозможно понять ни механизм 
спасения, ни природу пневматического счастья. 

Первоэдемский грех — это коллективное повреждение вектора поклонения, унаследованное нами как 
проклятие. Оно не требует покаяния, потому что мы его не совершали. Оно смывается креще-
нием — через сопричастие со смертью и воскресением Христа, через принятие Святого Духа при воз-
ложении рук. Это дар, который мы принимаем верою, а не заслуживаем делами. 

Личный грех — это то, что мы совершаем сами: наши мысли, слова, поступки, которые идут от нашей 
повреждённой воли. Личные грехи требуют личного покаяния (метанойи) — изменения ума, пово-
рота от греха к Богу. Они не смываются автоматически крещением; они требуют нашего свободного 
участия, нашего ежедневного труда над собой в соработничестве со Святым Духом. 

Это различение имеет прямое отношение к счастью. Гедонистическое и эвдемонистическое счастье, 
оставаясь в плоскости имманентного, не касаются ни первоэдемского греха (ибо они его не признают), 
ни личного греха (ибо они предлагают либо подавление, либо саморазвитие, но не покаяние). Пневма-
тическое счастье начинается с признания обоих: я рождён в повреждённом мире (первоэдемский 
грех), и я сам добавляю к этому свои повреждения (личный грех). И то, и другое может быть 
исцелено только через Христа и постоянную перемену ума в Святом Духе. Без этого признания 
любое «счастье» остаётся иллюзией, временной передышкой перед вечной смертью. 

Таким образом, онтологические основания пневматического счастья коренятся в правильном понима-
нии человека как триединого существа (дух—душа—тело), в признании повреждения его природы через 
первоэдемский грех и в различении этого греха от личных грехов, которые требуют постоянной 
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метанойи. Только на этом фундаменте может быть построено подлинное счастье, которое не боится ни 
страданий, ни смерти, ибо оно укоренено в Том, Кто воскрес из мёртвых. 
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Глава 2.2. 
Пневматическое счастье 
как синергия благодати 

Если онтологические основания показывают, кто есть человек и в чём его повреждённость, то теперь мы 
должны ответить на вопрос: как это повреждение исцеляется и в чём состоит то новое качество бытия, 
которое мы называем пневматическим счастьем? Ответ на этот вопрос лежит в понятии синергии — 
соработничества Бога и человека, которое осуществляется через благодатную веру, постоянную мета-
нойю и движение анабасиса и катабасиса. 

2.2.1. 
Счастье как участие 

в жизни Триединого Бога 

Пневматическое счастье не есть состояние, которое человек может произвести в себе сам. Оно есть уча-
стие (κοινωνία) в жизни Триединого Бога. Апостол Павел пишет: «Благодать Господа нашего Иисуса Христа, 
и любовь Бога Отца, и общение Святого Духа со всеми вами» (2 Кор. 13:13). Это общение — не метафора, а 
реальное приобщение человека к той жизни, которой живёт Сам Бог. Отец — источник любви, Сын — 
посредник, через Которого мы входим в эту любовь, Дух Святой — актуализатор, Который делает эту 
любовь ощутимой и действенной в нашей повседневности. 

Это счастье не является статичным. Оно есть постоянное движение, которое описывается двумя взаи-
модополняющими процессами: анабасисом (восхождением человека к Богу) и катабасисом (нисхож-
дением Бога к человеку). 

Анабасис — это движение снизу вверх: молитва, покаяние, труд над собой, исполнение заповедей, 
жажда истины. Это человеческое усилие, но не автономное, а рождённое ответом на предваряющую 
благодать. Человек не «зарабатывает» спасение своими усилиями, но он отвечает на Божий призыв, и 
этот ответ есть его свободный и ответственный акт. 

Катабасис — это движение сверху вниз: Божественная благодать, которая нисходит на человека в ответ 
на его веру и покаяние. Это дар, который не может быть куплен или произведён, но который реально 
преображает человека, очищая его ум, сердце, волю и тело. Катабасис — это действие Святого Духа, 
Который «дышит, где хочет» (Ин. 3:8), но Который особенно действует в таинствах, в молитве, в про-
блесках благодати. 

Пневматическое счастье — это когда эти два движения встречаются и образуют единый цикл. Человек 
не просто «развивается»; он вступает в диалог с Богом, в котором его усилия не противопоставлены бла-
годати, а включены в неё. Как учит святитель Григорий Палама, в этом диалоге человек становится при-
частником нетварных энергий Божиих, и это причастие есть уже здесь и сейчас начало вечной жизни. 

2.2.2. 
Связь счастья человека 

с благодатной верой 

Центральным понятием, связывающим анабасис и катабасис, является благодатная вера (fides gratiosa, 
πίστις χαριτόωσα). Это не просто «вера» как согласие с доктринами или эмоциональное переживание. Это 
дар, который даруется человеку Святым Духом через встречу со Христом. Она имеет три сущностных 
аспекта: 

1. Спасительность (salvificitas) — способность благодати действовать внутри человека, исцелять его 
душу, примирять с Отцом и даровать вечную жизнь. Это обращённость благодати к самому су-
ществу человека. 

2. Преображающая сила (vis transformans) — способность благодати реально изменять человече-
скую природу, делать её «новой тварью» (2 Кор. 5:17), уподоблять Христу. Это действие, которое 
затрагивает не только душу, но и тело, и социальные отношения. 
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3. Чудотворность (vis miraculosa) — способность благодати действовать вовне, через человека, являя 
власть Бога над тварным миром, исцеляя, освобождая, творя знамения. 

Благодатная вера не является «вершиной» пирамиды, достижимой человеческими усилиями. Она есть 
корень и источник всей пирамиды, дар, который, будучи принят, начинает преображать все уровни: 
социальную веру, персональную веру, эмоциональную, когнитивную и жизненную. Именно благодаря 
этому дару пневматическое счастье становится возможным: оно есть плод действия благодатной веры во 
всей полноте человеческого существа. 

2.2.3. 
«Проблески благодати» как эмпирические маркеры 

пневматического счастья 

Но как мы можем узнать, что пневматическое счастье действительно действует в нашей жизни? Как мы 
можем отличить его от психологических состояний, от самовнушения или от прелести? Ответ на этот 
вопрос даёт понятие «проблесков благодати» (gratiae fulgura, ἐλλάμψεις χάριτος, glimpses of grace). 

Проблески благодати — это дискретные, эмпирически воспринимаемые события в жизни христи-
анина, в которых благодатная вера актуализирует свои сущностные аспекты через внешние проявления. 
Это не непрерывное состояние, а моменты, когда Бог внезапно становится ощутимым, различимым, пре-
образующим. Они могут проявляться: 

• в молитве — как внезапное ощущение присутствия, мир, свет, ответ на прошение; 
• в чтении Писания — когда слово «загорается» и становится личным обращением; 
• в служении — когда помощь ближнему переживается как встреча с Христом; 
• в таинствах — как реальное причастие Телу и Крови Христовой; 
• в природе — как созерцание красоты, открывающей Творца; 
• в духовной борьбе — как утешение в боли, силы в искушении. 

Проблески благодати не являются «наградой» за усилия; они даруются по милости Божией. Но они слу-
жат знаками (индексальными знаками, в терминах Ч.С. Пирса) того, что пневматическое счастье реально, 
что Бог действует, что мы не одиноки. Они укрепляют веру, дают направление и, подобно фрагментам 
мозаики, постепенно складываются в целостный образ Божьей любви и верности. Терапевт, работаю-
щий в рамках этой модели, учится распознавать эти проблески у клиента и помогать ему видеть их зна-
чимость, не принуждая к «дорисовке» недостающего, но доверяя, что Бог завершит начатое. 

 2.2.4. 
«Духовная метанойя» как экзистенциальное ядро 

счастья человека 

Но проблески благодати — это не весь путь. Они — как вершины, которые видны с далёкого расстояния, 
но путь к ним лежит через долину, через повседневный труд, через постоянное усилие. Это усилие в 
христианской традиции называется метанойя (μετάνοια) — перемена ума, покаяние. Но мы должны под-
черкнуть: это постоянная перемена ума, а не разовое событие. 

Что это значит на практике? Это означает, что христианин не «один раз покаялся и успокоился». Он 
ежедневно переосмысливает свои мысли, слова, поступки, свои отношения, свои желания — и повора-
чивает их к Богу. Это не бесконечное чувство вины, а динамический процесс обновления, в котором 
ум, однажды изменённый благодатью, постоянно возвращается к Богу, отворачиваясь от греха. Это по-
добно тому, как моряк постоянно корректирует курс корабля, чтобы не сбиться с пути. Это не «работа» 
в психологическом смысле, а труд над собой — экзистенциальный императив, коренящийся в тварно-
сти, греховности и искуплении. 

В этом пункте мы видим кардинальное отличие от буддийской «остановки ума» (ниродха). Буддизм пред-
лагает гасить ум, прекращать деятельность, стремиться к пустоте. Христианство, через постоянную ме-
танойю, предлагает не прекращать деятельность, а менять её направление. Ум не останавливается; 
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он перенастраивается. Мысли не исчезают; они становятся разговором с Богом. Чувства не подавля-
ются; они преображаются в любовь. Воля не отключается; она получает силу упорствовать в добре. Это 
не смерть, а жизнь. Это не нирвана, а полнота. 

И здесь мы подходим к образу, который помогает нам понять это состояние: постоянная молитва как 
шум водопада. Когда вы живёте рядом с водопадом, сначала вы слышите его грохот. Но со временем вы 
перестаёте его замечать; он становится фоном. Он не исчезает, он просто уходит в привычку. Так и 
постоянная метанойя становится «шумом водопада» — непрерывным, но незаметным движением ума к 
Богу, которое становится естественным, как дыхание. И это и есть та карусель жизненных практик — 
вращение, в котором труд, творчество, служение, забота о здоровье, семейные отношения — всё стано-
вится молитвой, всё становится каналом для благодати, всё становится частью пневматического счастья. 

Таким образом, пневматическое счастье есть синергия — постоянное соработничество человека с Бо-
гом, в котором анабасис (восхождение молитвы и покаяния) и катабасис (нисхождение благодати) обра-
зуют единый цикл, питаемый благодатной верой, закрепляемый проблесками благодати и осуществляе-
мый через постоянную метанойю. Это счастье не зависит от обстоятельств; оно укоренено в Самом Боге, 
и потому оно вечно. 
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Глава 2.3. 
Архитектоника «пирамиды веры» 

как карта пневматического счастья 

Пневматическое счастье не есть абстрактное состояние; оно имеет свою структуру, свою «анатомию», 
которая описывается в модели «Пирамиды веры». Если Тритрёшка показывает вертикальную дина-
мику человека (дух—душа—тело) и движение благодати сверху вниз и снизу вверх, то Пирамида веры 
представляет собой горизонтальный срез — детальную карту душевного уровня, того самого туловища 
Тритрёшки, где дух встречается с телом, где происходит свободный выбор, где благодать становится 
зримой и действенной. Именно в этом срезе мы можем увидеть, как пневматическое счастье реализуется 
в конкретных формах, практиках и отношениях. 

2.3.1. 
«Крест материальных форм веры» 
как подготовка почвы для счастья 

Основание Пирамиды веры образует «Крест материальных форм веры» — структура, образованная 
пересечением двух фундаментальных диад: первая ось — Социальная вера ↔ Персональная вера 
(напряжение между коллективным и индивидуальным), вторая ось — Эмоциональная вера ↔ Когни-
тивная вера (напряжение между сердцем и разумом). В точке их пересечения находится Жизненная 
вера — экзистенциальное ядро, где все эти измерения воплощаются в повседневной практике. 

• Социальная вера — это вера как наследие общины, традиция, язык, ритуалы, чувство принад-
лежности к Телу Христову. Она даёт человеку внешний каркас, устойчивость, преемственность. 
Без неё вера становится субъективной и беспочвенной. 

• Персональная вера — это глубоко личный ответ человека Богу, его уникальный выбор, экзи-
стенциальная встреча. Она придаёт вере искренность, ответственность и глубину. Без неё вера 
становится формальной и безжизненной. 

• Эмоциональная вера — это сердечное переживание, любовь, радость, мир, сокрушение. Она 
даёт вере энергию, теплоту, личную значимость. Без неё вера становится холодной и сухой. 

• Когнитивная вера — это разумное осмысление, понимание догматов, изучение Писания, спо-
собность различать истину и ложь. Она даёт вере ясность, структуру и защиту от заблуждений. 
Без неё вера становится слепой и уязвимой. 

Этот «крест» не является статичным. Его оси находятся в постоянном динамическом напряжении, и здо-
ровье всей пирамиды зависит от того, насколько сбалансированы эти напряжения. Слишком сильный 
акцент на социальном — фарисейство; на персональном — гордый индивидуализм; на эмоциональ-
ном — нестабильный эмоционализм; на когнитивном — мёртвая схоластика. 

Подготовка почвы для пневматического счастья начинается именно здесь. Человек должен трудиться 
над гармонизацией этих четырёх проявлений: учиться быть и в общине, и личностью; соединять разум 
и сердце; воплощать свои убеждения в конкретные дела. Это и есть труд над собой — первый этап 
анабасиса, без которого дар благодати не может быть ни принят, ни удержан. 

2.3.2. 
«Столп веры» как вертикаль встречи 

Бога и человека 

От основания Пирамиды, от точки пересечения осей (Жизненной веры), восходит «Столп веры» — 
центральная вертикальная ось, соединяющая всё человеческое усилие с Божественным даром. Это не 
просто ещё один элемент, а принцип, который пронизывает всю пирамиду и делает её живой. 

Столп веры имеет два направления движения: 
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• Снизу вверх (анабасис) — это человеческое стремление, молитва, покаяние, труд. Это подго-
товка почвы, это жажда, это вопль сердца, обращённый к небу. Это когда человек говорит: «Гос-
поди, я не могу сам, помоги мне!». 

• Сверху вниз (катабасис) — это Божественный ответ, благодать, прощение, сила, исцеление. 
Это когда Бог отвечает: «Довлеет тебе благодать Моя, ибо сила Моя совершается в немощи» (2 
Кор. 12:9). 

Столп веры — это канал диалога. Он не является чем-то отдельным от пирамиды; он есть сама динамика 
её жизни. Без столпа пирамида была бы статичной моделью, красивой схемой, но мёртвой. Со столпом 
она становится живым организмом, в котором человеческое и божественное встречаются, как две руки, 
сжимающиеся в рукопожатии. 

Именно через столп веры пневматическое счастье становится реальностью. Каждый акт покаяния, каж-
дая молитва, каждое доброе дело — это анабасис, восхождение. И каждый ответ, каждое утешение, каж-
дое озарение — это катабасис, нисхождение. Их непрерывная смена и есть та «карусель жизни», о кото-
рой мы говорили. И это не просто психологический процесс; это реальное взаимодействие с Живым 
Богом, Который не оставляет нас одинокими в нашем труде. 

2.3.3. 
«Круг целостной веры» 

как устойчивый поток жизни 

Когда столп веры действует беспрепятственно, когда анабасис и катабасис не прерываются, пирамида 
достигает своего высшего состояния, которое мы называем «Кругом целостной веры». Это не новый 
уровень в иерархическом смысле, а состояние, в котором все элементы пирамиды приходят в гармонич-
ное, циклическое взаимодействие. 

В круге целостной веры: 

• Перестаёт быть противопоставление «верха» и «низа» — материальное становится духовным, ду-
ховное — материальным. Пост, молитва, добрые дела, труд — всё это становится единым актом 
поклонения. 

• Исчезает борьба между «надо» и «хочу» — желание сердца и долг разума совпадают, потому что 
и то, и другое устремлено к Богу. 

• Интегрируются горизонталь (отношения с миром и собой) и вертикаль (отношения с Богом). 
Внутренняя молитва и внешнее служение становятся двумя сторонами одной реальности. 

• Вера обретает свойство духовной инерции: её уже невозможно легко поколебать внешними об-
стоятельствами, потому что она укоренена не в чувствах или идеях, а в Самом Источнике жизни. 

Это состояние — не статичное блаженство, а динамическое равновесие, в котором благодать посто-
янно циркулирует, как кровь в здоровом организме. Человек в этом состоянии не «владеет» счастьем, а 
пребывает в нём, как рыба в воде. Это и есть пневматическое счастье в его зрелой форме — не эпизо-
дические проблески, а устойчивый, хотя и не всегда ощутимый, поток жизни, который течёт из вечности 
в вечность. 

2.3.4. 
Роль мультимодального полилога 

в восстановлении диалога с Богом и исцелении ЭТНС 

Но как же человек, повреждённый грехом, утративший этот поток, может восстановить его? Как он мо-
жет перейти от фрагментарного, конфликтного состояния к целостности? Ответ на этот вопрос даёт 
практика мультимодального полилога (или N-лога). 

Что такое мультимодальный полилог? Это терапевтический метод, коренящийся в маевтическом под-
ходе, который позволяет человеку вступить в диалог с множеством внутренних и внешних голосов (от-
сюда N — множество) через различные модальности: слова, эмоции, телесные ощущения, образы, 
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движение, социальный резонанс. В центр этого полилога, однако, незримо, но реально включается Тро-
ица — Отец, Сын и Святой Дух — как Главный Контрагент, как то «Ты», Которое ищет встречи с «я» 
человека. 

Теоретическое обоснование мультимодального полилога опирается на трёх великих мыслителей: 

• Лев Выготский — концепция интериоризации: внешний диалог становится внутренним. Ре-
бёнок сначала учится мыслить через речь с другими, затем эта речь «сворачивается» во внутрен-
ний монолог. В терапии мы идём обратным путём: помогаем клиенту вывести внутренний диалог 
наружу, чтобы затем, в присутствии Бога, заново его интегрировать. 

• Михаил Бахтин — диалогизм: сознание изначально диалогично; идентичность формируется в 
ответе на вопрос другого. Человек не существует в монологе; он всегда уже говорит с кем-то. Мы 
помогаем ему осознать, что его высший собеседник — Сам Бог. 

• Джордж Мид — символический интеракционизм: самооценка формируется через «рефлек-
сивное видение» — как мы видим себя через глаза других. В терапии мы помогаем клиенту уви-
деть себя глазами Бога — не через осуждение, а через любовь. 

Как это работает в практике? Клиенту предлагается выявить свои внутренние «роли» или «сублично-
сти» (например, «неудовлетворённый», «верящий», «сомневающийся», «бунтующий», «надеющийся»). За-
тем он вступает с ними в диалог, используя технику пустого стула, двигаясь, меняя интонацию. Терапевт 
выступает не как интерпретатор, а как маевтик — повивальщик, который помогает родиться истине. 
При этом в этот полилог незримо включается Троица: Отец слушает, Сын учит, Дух утешает. Это не 
метафора — в рамках христианской онтологии это реальное действие Бога, Который участвует в диа-
логе. 

Связь с ЭТНС. Мультимодальный полилог не ограничивается словами. Он включает тело — мышеч-
ные паттерны, дыхание, движение, позу. Он включает эмоции — страх, гнев, радость, грусть. Он вклю-
чает образы — визуализации, символы, метафоры. Всё это потому, что человек есть не только ум, но и 
тело, и чувства. Вся эта совокупность нервных структур, распределённых по телу и обеспечивающих 
наше самосознание, эмоции, двигательные навыки и память, называется ЭТНС — эмоционально-те-
лесная нервная система. 

2.3.5. 
Различение ЭТНС и чакр: 

истинное и ложное понимание 
нервных узлов человека 

Здесь мы должны провести важнейшее различение, которое имеет прямое отношение к счастью и к 
духовной безопасности человека. Те же самые нервные узлы и структуры, которые в христианском по-
нимании являются частью ЭТНС — созданной Богом, данной для правильного функционирования, — 
в восточных духовных практиках часто интерпретируются как «чакры». 

Что такое чакры? В классическом индуистско-буддийском учении чакры — это «энергетические цен-
тры», которые нужно «открыть» для достижения просветления, особых состояний сознания, «освобожде-
ния». Однако, с христианской точки зрения, эта практика чревата духовной опасностью. Открывая «ча-
кры», человек фактически приглашает в свой внутренний мир не Святого Духа, а иных духов. Это не 
просто семиотическая разница — это принципиально разные онтологические действия. Чакра — это 
знак, отсылающий к восточной мистике, к нечистым духам, к ложному освобождению через остановку 
жизни. Узел ЭТНС — это знак, отсылающий к тому, что Бог создал тело человека как инструмент об-
щения с Ним. Приглашая Святого Духа в узлы ЭТНС, мы приглашаем Того, Кто не гасит нашу жизнь, а 
дополняет её до праведности; Кто не выключает машинки ума, а чистит их и направляет на правильную 
работу. 

Суть различения: 
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Критерий Чакры 
(ложная интерпретация) 

Узлы ЭТНС 
(истинное понимание) 

Источник Восточные духовные учения, бесовское 
внушение о деятельности «чакр» 

Божественное творение, объективная анато-
мия ветхой души, данная Богом (ЭТНС) 

Цель Остановка деятельности, гашение жизни, 
смерть в нирване 

Очищение и восстановление деятельности 
ветхой души (ЭТНС), жизнь в общении с 

Богом 

Агент 
Приглашаются нечистые духи, которые 
дают ложные «просветления» и ложные 

«энергетические ощущения» 

Приглашается Святой Дух, Который допол-
няет деятельность повреждённой ветхой 

души (ЭТНС) до праведности 

Результат Одержимость, самообман, духовная смерть Исцеление, воскресение, вечная жизнь 

Почему это различение важно для пневматического счастья? Потому что человек, стремящийся к 
счастью, может быть обманут ложными духовными практиками, которые обещают покой, но дают 
смерть. Буддийская или нью-эйдж медитация, работа с «чакрами», попытки «остановить ум» — всё это 
не только не исцеляет душу, но и делает её более уязвимой для духовной прелести. Истинное исцеление 
начинается тогда, когда человек перестаёт искать спасения в себе или в безличных силах и начинает 
приглашать в свою жизнь и в целостную деятельность своего тела Святого Духа — единственного, Кто 
может очистить нашу ветхую душу (наши центры ЭТНС) и направить их на правильную благодатную 
работу. 

В этом контексте мультимодальный полилог по методу «Пирамиды веры» становится не просто психо-
терапевтической техникой, а средством восстановления правильной благодатной работы ЭТНС. 
Через диалог в присутствии Троицы клиент учится заново соединять разум и тело, чувства и волю, про-
шлое и настоящее. Он учится не подавлять свои телесные реакции, а очищать их; не избегать эмоций, а 
преображать их; не останавливать ум, а направлять его на Бога. И в этом процессе он постепенно пере-
ходит от фрагментарного существования к той целостности, которая и есть пневматическое счастье. 

Таким образом, архитектоника Пирамиды веры — от креста материальных форм через столп диалога к 
кругу целостности — даёт нам практическую карту душевного среза пневматического счастья. А 
мультимодальный полилог, с его важным духовным различением объективно существующих узлов 
ЭТНС и выдуманных буддизмом «чакр», становится тем практическим инструментом, который помогает 
человеку пройти этот путь, не попадая в ловушки ложной духовности. 
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Глава 2.4. 
Отличие пневматического счастья 

от двух других 

Теперь, когда мы развернули онтологические основания пневматического счастья, описали его структуру 
через Пирамиду веры и показали практический инструментарий (мультимодальный полилог, ЭТНС, 
глубинная метанойя), мы должны сделать решающий шаг: чётко и систематически отличить пневма-
тическое счастье от двух других подходов. Это необходимо, чтобы читатель не смешал их и не по-
пытался «добавить» духовность к гедонизму или эвдемонии как ещё один ингредиент. Пневматическое 
счастье не является модификацией или надстройкой; оно есть качественно иной онтологический 
уровень, имеющий иную природу, иную динамику и иную цель. 

В этой главе мы проведём сравнение по четырём основным критериям: (1) природа и источник, (2) 
роль страдания, (3) роль усилия и труда, (4) эсхатологическое измерение. И в заключение введём 
ключевое понятие «труд над собой» как оптимума страдания и счастья, коренящегося в тварности, гре-
ховности и искуплении. 

2.4.1. 
Природа и источник: 

имманентное vs трансцендентное, 
личная заслуга vs благодатный дар 

Гедонистическое счастье имеет своей природой удовлетворение телесных потребностей и полу-
чение приятных ощущений. Его источник — внешние стимулы (пища, комфорт, секс, власть, раз-
влечения) или внутреннее состояние (баланс нейромедиаторов, гормональный фон). Это счастье им-
манентно — оно находится в пределах тварного мира и не выходит за его границы. Оно не требует 
трансцендентного; напротив, оно часто игнорирует или отрицает его. Оно достижимо человеческими 
усилиями (в пределах психофизиологических возможностей) и потому воспринимается как заслуга или 
как результат правильного образа жизни. 

Эвдемонистическое счастье имеет своей природой реализацию потенциала, смысл, добродетель, 
саморазвитие. Его источник — внутренние ресурсы человека: его разум, воля, ценности, социальные 
связи. Оно также имманентно, хотя и более глубоко, чем гедонистическое, ибо касается душевной 
сферы. Оно также достижимо человеческими усилиями (обучение, рефлексия, воспитание характера) 
и потому часто воспринимается как результат личного труда и правильного выбора. Даже когда эвде-
монистические теории говорят о «трансценденции», они понимают её как выход за пределы эго, а не как 
встречу с личным Богом. 

Пневматическое счастье имеет своей природой участие в жизни Триединого Бога (2 Пет. 1:4 — 
«причастники Божеского естества»). Его источник — не тварный мир и не человеческие ресурсы, а 
дар благодати, нисходящей от Отца через Сына в Святом Духе. Это счастье трансцендентно по своему 
происхождению, хотя и имманентно по своему действию (оно преображает тело, душу, отношения). 
Оно не достижимо человеческими усилиями как заслуга; оно даруется как дар, но требует соработни-
чества — свободного принятия и ответа. Это счастье не есть «мое достижение», но «Его дар, мною при-
нятый». Это коренное отличие: гедонизм и эвдемония — это пути «я могу»; пневматика — путь 
«Ты можешь во мне». 

2.4.2. 
Роль страдания: 

отрицание vs преодоление vs преображение 

Гедонистическое счастье относится к страданию как к главному врагу. Оно стремится максимизиро-
вать удовольствие и минимизировать боль. Страдание — это нарушение гедонистического баланса, и 
его нужно устранить любыми средствами (лекарства, развлечения, уход от проблем). Гедонизм не знает, 
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что делать со страданием, кроме как избегать его. В результате он делает человека слабым перед лицом 
неизбежных жизненных кризисов. 

Эвдемонистическое счастье относится к страданию как к препятствию на пути к самореализации, 
но также как к возможному источнику роста (посттравматический рост). Оно учит принимать страда-
ние как неизбежный спутник развития, но в конечном счёте оно стремится преодолеть страдание через 
обретение смысла, через стоическую позицию. Это благородно, но остаётся в плоскости человеческой 
выносливости. 

Пневматическое счастье относится к страданию как к месту встречи с Богом и как к материалу для 
преображения. Оно не отрицает страдание (как гедонизм) и не просто принимает его (как эвдемония), 
а преображает его через причастие страданиям Христа. Как пишет апостол Павел: «Всегда носим в теле 
мёртвость Господа Иисуса, чтобы и жизнь Иисусова открывалась в теле нашем» (2 Кор. 4:10). Страдание 
становится каналом катабасиса — через него благодать входит в самые глубокие раны и исцеляет их 
не внешне, а изнутри. Христианин не ищет страданий, но когда они приходят, он может пережить их 
как форму соучастия в Кресте Христовом, а через это — как предвкушение воскресения. Это не мазохизм 
и не стоицизм; это таинство, в котором боль и радость не исключают, а взаимно пронизывают друг 
друга. 

2.4.3. 
Роль усилия и труда: 

самопомощь vs саморазвитие vs синергия 

Гедонистическое счастье требует усилий по организации внешних условий: заработать деньги, найти 
партнёра, поддерживать здоровье. Это усилие направлено вовне. Когда условия хорошие — человек 
счастлив; когда плохие — страдает. Это труд экстравертный, направленный на управление средой. 

Эвдемонистическое счастье требует усилий по развитию своих внутренних качеств: разума, характера, 
отношений. Это усилие направлено вовнутрь. Человек трудится над тем, чтобы стать лучше, сильнее, 
мудрее. Это труд интравертный, направленный на самосовершенствование. Это благородно, но оста-
ётся замкнутым на самом человеке. 

Пневматическое счастье требует усилия, но это усилие есть синергия — соработничество с Богом. 
Человек не просто организует условия и не просто развивает себя; он открывает себя для действия 
Святого Духа и трудится в этом соработничестве. Его усилие не есть автономное самостроительство; 
оно есть ответ на предваряющую благодать и помощь в её усвоении. Это не пассивность; это активное 
со-трудничество, в котором человек и Бог становятся соработниками (1 Кор. 3:9). Труд над собой здесь 
не есть самоспасение; это есть приготовление сосуда, который потом наполняется благодатью. Это 
подобно тому, как садовник готовит почву, поливает, удаляет сорняки — но не производит само расте-
ние; оно вырастает по Божьему закону. Так и человек трудится над своей душой — молится, кается, ис-
поведует, делает добрые дела, — но само преображение совершается Святым Духом. 

2.4.4. 
Эсхатологическое измерение: 

временное удовольствие vs счастье праведности 
в предвкушении вечного 

Гедонистическое счастье заканчивается со смертью. Оно целиком принадлежит этому миру. Если нет 
загробной жизни или она не предполагает телесного удовольствия, гедонизм не имеет ответа на вопрос 
о смерти. 

Эвдемонистическое счастье может иметь «бессмертие» через память, через дела, через влияние на бу-
дущие поколения, но это не личное бессмертие. Его смысл — в этом мире, хотя он может пережить 
смерть в виде «души» (в идеалистических версиях). Но оно не даёт надежды на воскресение тела. 
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Пневматическое счастье имеет эсхатологическое измерение. Оно не заканчивается со смертью, а 
переходит в полноту вечной жизни. Более того, уже здесь и сейчас оно есть предвкушение (ἀρραβών — 
залог, задаток) будущего воскресения (Еф. 1:14). Пневматическое счастье — это не временное состояние, 
а начало вечности, уже переживаемое в настоящем. Человек в этом состоянии не просто «хорошо себя 
чувствует»; он живёт в свете будущего Царства, и это наполняет его жизнь смыслом даже в самых 
тёмных обстоятельствах. 

2.4.5. 
Труд над собой как благодатный оптимум 

страдания и счастья 

Теперь мы должны ввести понятие, которое объединяет все эти различия и показывает, как пневматиче-
ское счастье реализуется в повседневной жизни. Это понятие — «труд над собой». Мы сознательно 
заменяем им термины «работа над собой» или «саморазвитие», потому что они несут слишком много 
психологических и светских коннотаций. 

Что такое труд над собой в пневматическом ключе? Это постоянное, осознанное, волевое усилие 
человека, направленное на восстановление правильного функционирования всех уровней его суще-
ства — духа, души и тела — в соработничестве со Святым Духом. Этот труд коренится в трёх фундамен-
тальных реальностях: 

1. Тварность. Человек есть творение, он не самодостаточен. Он обязан трудиться, потому что он 
создан как существо, которое достигает своей полноты через деятельность в общении с Богом. 
Это не проклятие (как учат некоторые гностические традиции), а онтологическая необходи-
мость его бытия. 

2. Первоэдемская греховность. Труд над собой необходим, потому что человек повреждён. Он 
не может просто «быть собой», потому что его «я» уже искажено. Он должен трудиться над ис-
правлением того, что было сломано не им, но что действует в нём. Это не вина, но ответствен-
ность. 

3. Возможность спасения через Христа и Святого Духа. Труд над собой не есть безнадёжная 
борьба; он есть плод благодати. Святой Дух даёт силы, прощает падения, направляет. Труд ста-
новится не бременем, а способом радостного соработничества. 

Труд как оптимум страдания и счастья. Это ключевой тезис: труд над собой является той точкой, где 
страдание и счастье встречаются и переплавляются в нечто новое. Страдание — потому что труд требует 
усилия, самоограничения, отказа от старых привычек, встречи со своей слабостью. Но это страдание не 
бессмысленно; оно — родовые муки рождения новой жизни (Ин. 16:21). Счастье — потому что в этом 
труде человек переживает реальное преображение, реальный рост, реальное приближение к Богу. Он 
чувствует, что его усилия не напрасны, что Святой Дух действует, что есть надежда. Это страдание, ко-
торое не оставляет пустоты, а наполняет её смыслом. 

И это принципиальное отличие от буддизма. Буддизм предлагает остановку — выключить «ма-
шинки» ума, чтобы прекратить страдание. Христианство, через труд над собой, предлагает преображе-
ние — направить те же машинки на Бога, чтобы их работа стала радостью. Буддизм говорит: «Перестань 
хотеть, и ты перестанешь страдать». Христианство говорит: «Начни хотеть Бога, и даже страдания станут 
путём к счастью». Это не мазохизм; это мудрость Креста, где смерть побеждена жизнью. 

Таким образом, пневматическое счастье не есть бегство от реальности (гедонизм) и не есть её героиче-
ское преодоление своими силами (эвдемония). Оно есть вхождение в реальность Божьего Царства 
уже здесь, через постоянный труд над собой, который становится таинством, в котором страдание и 
радость, усилия и благодать переплетаются в единую ткань вечной жизни. 
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2.4.6. 
Резюме главы 

Критерий Гедонистическое Эвдемонистическое Пневматическое 

Природа Имманентное удовле-
творение Имманентная реализация Трансцендентное участие 

Источник Внешние стимулы / 
тело 

Внутренние ресурсы / 
душа Дар благодати через Христа 

Роль страда-
ния Враг, избегание Препятствие, преодоление Место встречи, преображе-

ние 

Роль усилия Организация условий Саморазвитие Синергия (со-трудничество с 
Богом) 

Цель Комфорт и наслажде-
ние Смысл и добродетель Обожение (теозис) и вечная 

жизнь 

Эсхатология Заканчивается со смер-
тью 

Может иметь «бессмертие» 
в делах 

Переходит в полноту воскре-
сения 

С этим завершается Часть 2 нашей работы. Теперь мы готовы перейти к Части 3 — интеграции трёх 
видов счастья в практике христианской психотерапии, где мы рассмотрим диагностику, терапевтические 
стратегии и конкретные упражнения, включая методы позитивной психологии и позитивной психоте-
рапии, вплетённые в христианскую канву. 
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ЧАСТЬ 3. 
ИНТЕГРАЦИЯ ТРЁХ ВИДОВ СЧАСТЬЯ 

В ПРАКТИКЕ ХРИСТИАНСКОЙ ПСИХОТЕРАПИИ 
После того как мы развернули онтологические основания пневматического счастья и показали его отли-
чие от двух имманентных подходов, мы переходим к самому практическому разделу. Теория должна 
стать инструментом. Пирамида веры, Тритрёшка, различение первоэдемского и личного греха, глубин-
ная метанойя, мультимодальный полилог — всё это не просто богословские или философские кон-
цепты; они могут и должны работать в реальной терапевтической практике, помогая людям переходить 
от фрагментарного, конфликтного существования к целостной югейе — к тому состоянию, которое мы 
назвали пневматическим счастьем. 

В этой части мы покажем, как именно это происходит. Мы начнём с диагностики — как распознать, на 
каком уровне находится клиент и какие «просадки» мешают течению благодати. Затем мы предложим 
терапевтические стратегии для каждого уровня, с учётом того, что для неверующего мира путь будет 
иным, чем для человека, уже стоящего на пороге веры. И, наконец, мы представим конкретные упражне-
ния и интервенции, которые интегрируют лучшие наработки позитивной психологии и позитивной 
психотерапии в христианскую канву, превращая их из светских техник в инструменты соработничества 
с Богом. 

Глава 3.1. 
Диагностика уровня счастья у клиента 

Прежде чем предлагать человеку путь исцеления, необходимо понять, где он находится. Диагностика в 
христианской психотерапии — это не навешивание ярлыков и не каталогизация дефицитов. Это кар-
тографирование души — выявление того, какие каналы благодати открыты, какие заблокированы, ка-
кие узлы ЭТНС загрязнены, какие проявления веры находятся в дисбалансе. Только имея такую карту, 
терапевт может помочь клиенту двигаться в сторону целостности. 

3.1.1. 
Использование опросника PFII 

для выявления «затруднений» в потоках благодати 

Центральным диагностическим инструментом в нашей модели является Интегративный опросник 
Пирамиды веры (PFII — Pyramid of Faith Integrative Inventory). Это авторская разработка, направ-
ленная на диагностику структуры веры у клиента, выявление «просадок» по каждому из пяти проявлений 
веры (социальная, персональная, эмоциональная, когнитивная, жизненная), а также нарушений в диадах 
креста, сторонах квадрата и подушке веры. 

Структура опросника. PFII состоит из 202 вопросов, сгруппированных по семи основным шкалам, 
включая когнитивную, эмоциональную, социальную, жизненную, целостную веру, а также доверие, 
надежду и любовь. Время заполнения — около часа. Результаты обрабатываются автоматически и выда-
ются в виде графического профиля, который показывает, какие элементы Пирамиды веры сильны, а 
какие ослаблены. 

Принцип диагностики. PFII не измеряет «уровень святости» или «правильность веры». Он измеряет 
функциональное состояние души — насколько свободно благодать может течь через каждый из её 
уровней. Например: 

• Низкие баллы по социальной вере указывают на изоляцию, отрыв от общины, формализм 
или, напротив, на зависимость от группового мнения. 

• Низкие баллы по персональной вере — на отсутствие личного опыта встречи с Богом, на веру 
«по наследству» или на гордый индивидуализм. 
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• Низкие баллы по эмоциональной вере — на эмоциональную сухость, подавленность, неспо-
собность радоваться о Господе или, напротив, на неустойчивый эмоционализм. 

• Низкие баллы по когнитивной вере — на интеллектуальную путаницу, отсутствие твёрдых 
оснований, уязвимость перед ересями или на сухую схоластику. 

• Низкие баллы по жизненной вере — на разрыв между верой и повседневной жизнью, на ри-
туализм без воплощения. 

Интерпретация через «просадки». Каждая «просадка» — это не просто недостаток, а препятствие 
для циркуляции благодати. Например, если у клиента низкая эмоциональная вера, это не значит, что 
он «плохой христианин». Это значит, что канал, через который радость о Господе могла бы входить в 
его жизнь, заблокирован. Задача терапевта — не осудить, а помочь расчистить этот канал. Точно так же, 
если низкая когнитивная вера, это не значит, что клиент глуп; это значит, что его разум не получает 
достаточной пищи истины, чтобы направлять сердце. PFII даёт именно такую карту: где засоры, где 
разрывы, где напряжённые узлы, которые нужно прорабатывать. 

Связь с проблесками благодати. Особенно важно то, что PFII помогает клиенту вспомнить и осознать 
свои проблески благодати — те моменты, когда благодать уже действовала в его жизни, но он не придал 
им значения. Вопросы опросника часто возвращают клиента к этим точкам опоры: «Был ли у тебя мо-
мент, когда ты почувствовал необъяснимый мир?», «Когда слово Писания вдруг загорелось для тебя?», 
«Когда ты простил того, кого не мог простить?» Эти проблески становятся отправной точкой терапии — 
они показывают, что благодать уже действует, просто её поток заблокирован. 

3.1.2. 
Связь с типологией поклонения: 

гедонистическое и эвдемонистическое счастье 
как самостное поклонение 

PFII даёт структурную картину, но для полноты диагностики мы должны наложить на неё типологию 
духовного поклонения. Это позволяет увидеть не только функциональные «просадки», но и глубинные 
векторные искажения — то есть, куда на самом деле направлен интенциональный вектор души кли-
ента. 

Гедонистическое счастье = самостное поклонение (Тип II). Клиент, ориентированный на гедони-
стическое счастье, поклоняется своему телу, своим чувствам, своему комфорту. Его «пирамида» перевёр-
нута: основание (тело) стало вершиной, а вершина (дух) игнорируется. В PFII это проявится как низкие 
баллы по духовным шкалам (социальная и персональная вера) при возможных высоких баллах по жиз-
ненной вере (но только в её материальном аспекте — забота о здоровье, достатке). Терапевт видит: че-
ловек бежит по гедонистической беговой дорожке, но его душа голодна и пуста. 

Эвдемонистическое счастье = божественное поклонение без Троицы (Тип IV.Б.3) или полите-
изм (Тип IV.1). Клиент, ориентированный на эвдемонистическое счастье, поклоняется смыслу, добро-
детели, самореализации, высшим идеалам. Это благородно, но его поклонение не доходит до личного 
Бога-Отца через Христа. Он ищет «абсолют» или «высшее благо», но как абстракцию, а не как Личность. 
В PFII это проявится как высокие баллы по когнитивной вере (интеллектуальное понимание) и по пер-
сональной вере (ответственность), но низкие по эмоциональной вере (живая любовь) и по социальной 
вере (общинность). Такой клиент может быть «нравственным», но не «спасённым» в пневматическом 
смысле; его душа не знает той радости, которая не зависит от дел. 

Пневматическое счастье = правильное поклонение Отцу через Сына в Духе (Тип IV.Б.2). Это та 
цель, к которой мы ведём клиента. В этом состоянии все пять проявлений веры находятся в гармонии: 
социальная вера питает персональную, эмоциональная — когнитивную, а жизненная воплощает всё в 
конкретные дела. Интенциональный вектор души направлен к Отцу, через Христа, в Святом Духе. Это 
состояние не есть отсутствие проблем или конфликтов; это есть правильная направленность даже в 
борьбе. 

Диагностический вывод. Сопоставляя PFII и типологию поклонения, терапевт может сказать: «Ваша 
душа находится в состоянии гедонистического самостного поклонения, и это блокирует ваше 
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целостноее счастье. Ваши узлы ЭТНС работают, но они объективно привязаны к духовно неверным 
паттернам, ибо их работа не освящена. Мы можем начать с освящения узлов вашей ЭТНС через простые 
практики христианской психологии, а затем постепенно восстановить ваше целостное счастье через вос-
становление направления вашего вектора поклонения к Отцу через Сына в Святом Духе». 

3.1.3. 
Современная гуманистическая цивилизация: 

от неверного поклонения ложным богам к поклонению себе 

Особый вызов для диагностики представляет современный неверующий клиент — человек, вырос-
ший в светской гуманистической культуре, который не признаёт никакого Бога, но при этом страдает от 
бессмысленности, тревоги и депрессии. Такой клиент часто говорит: «Я не верю в Бога, но я хочу быть 
счастливым». 

Наш диагноз для такого клиента: он поклоняется самому себе, но не осознаёт этого. Его ценности — 
успех, комфорт, самореализация, свобода, — всё это формы самостного поклонения (Тип II). Он не 
поклоняется деревянным идолам, но он поклоняется «идолам сердца» (как сказал бы Кальвин): своему 
эго, своим достижениям, своему телу, своим делам. Его счастье, измеряемое в гедонистических или эв-
демонистических терминах, постоянно ускользает, потому что оно основано на песке. 

В PFII такой клиент покажет низкие баллы по всем шкалам веры (социальная, персональная, эмоцио-
нальная, когнитивная, жизненная вера — все они имеют благодатное измерение, которого такому кли-
енту не достаёт). Но он может показывать высокие баллы по характеристиками, которые мы в PFII не 
измеряем напрямую в виде шкал, но которые видны в клинической беседе: перфекционизм, культ тела, 
зависимость от чужого мнения, страх смерти. 

Что делать терапевту? В этом случае прямой путь к пневматическому счастью закрыт, потому что такой 
клиент отрицает саму возможность Бога. Мы не можем требовать от него веры; мы можем только пред-
ложить ему экзистенциальный честный анализ: «Ваши стратегии счастья не работают. Они остав-
ляют вас пустым. Что, если есть другой путь? Не путь удовлетворения желаний и не путь самореализа-
ции, а путь диалога с Тем, Кто может дать то, что вы не можете дать себе сами?» Мы не навязываем 
Христа; мы предлагаем вопрос, который может стать началом глубинной метанойи и основой глубин-
ного изменения сердца человека, даже если клиент ещё не знает, в каком направлении поворачивать. 

3.1.4. 
Комплексный диагностический профиль 

Итак, итоговая диагностика в нашей модели включает три уровня: 

1. Структурный уровень (PFII): профиль пяти проявлений веры, состояние диад, креста, квад-
рата, подушки. 

2. Векторный уровень (типология поклонения): куда направлен интенциональный вектор 
души — к себе, к другим, к абстрактному благу, к Богу без Троицы, или к Отцу через Сына в Духе. 

3. Феноменологический уровень (проблески благодати): где в жизни клиента уже были мо-
менты встречи с трансцендентным, даже если он не называл их так. 

Сопоставляя эти три уровня, терапевт получает карту пути. Например: 

• Клиент А: PFII показывает высокую когнитивную веру, низкую эмоциональную; тип поклоне-
ния — божественное без Троицы; проблески — редкие, но были ощущения «присутствия» в дет-
стве. Путь: работа с эмоциональной сферой, практики благодарности, затем помощь в открытии 
к личному Богу. 

• Клиент Б: PFII показывает низкие баллы по всем шкалам, кроме жизненной (культ здоровья); тип 
поклонения — самостное; проблесков нет. Путь: начать с экзистенциальных вопросов, помочь 
осознать бессмысленность гедонизма, предложить практики осознанности без религиозного со-
держания, как подготовку почвы. 
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Диагностика — это не приговор, а компас. Она показывает не то, что клиент «плох», а то, где его 
душа нуждается в расчистке, чтобы потоки благодати могли течь свободно. И этот подход возвращает 
нас к главной цели христианской психотерапии: не адаптировать человека к миру, а помочь ему войти в 
тот диалог с Богом, который делает его целостным, счастливым и — в конечном счёте — спасённым. 
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Глава 3.2. 
Терапевтические стратегии 

для каждого вида счастья 

Диагностика, описанная в предыдущей главе, была бы бессмысленной, если бы она не вела к действию. 
Карта души нужна не для того, чтобы любоваться ею, а для того, чтобы проложить маршрут исцеления. 
В этой главе мы покажем, как именно терапевт, вооружённый пониманием трёх видов счастья, Пирамиды 
веры, типологии поклонения и различением первоэдемского и личного греха, может выстраивать стра-
тегии помощи для клиентов, находящихся на разных уровнях. Мы будем двигаться от простого к слож-
ному, от имманентного к трансцендентному, но всегда помня, что конечная цель — не просто «улучше-
ние самочувствия», а восстановление целостности (югейи) через правильное поклонение и соработ-
ничество с Богом. 

Прежде чем перейти к конкретным стратегиям, мы должны сформулировать общий принцип, который 
отличает христианскую психотерапию от светской. Светская терапия, даже самая глубокая, ориентиро-
вана на адаптацию — помочь человеку приспособиться к обстоятельствам, снизить симптомы, улуч-
шить функционирование. Это благородная цель, но она ограничена. Христианская психотерапия, осо-
бенно в её пневматическом измерении, ориентирована на преображение. Она не отрицает адаптации, 
но видит её как промежуточный этап. Конечная цель — не чтобы клиент стал «более успешным» или 
«более удовлетворённым» в рамках старой парадигмы, а чтобы он перешёл в новую парадигму — где 
его счастье не зависит от обстоятельств, а укоренено в вечной Любви. 

Этот принцип определяет все стратегии: мы не просто «лечим симптом», мы помогаем человеку изме-
нить вектор своего поклонения. И каждый шаг на этом пути — от гедонизма к эвдемонии, от эвдемо-
нии к пневматике — есть шаг не просто в развитии, а в метанойе — перемене ума, повороте всей жизни. 

Прежде чем детализировать стратегии, мы должны сделать важное уточнение. Путь исцеления не явля-
ется универсальным для всех людей и всех эпох. Он зависит от духовно-исторического контекста 
клиента: 

• Для человека, выросшего в атеистической или светской среде, путь начинается с экзистенци-
ального пробуждения — осознания, что гедонизм и эвдемония не дают ответа на вопрос о смерти 
и смысле. Терапевт работает как «маевтик», помогая родиться вопросу о Боге. 

• Для человека, принадлежащего к другой монотеистической религии (иудаизм, ислам), призна-
ющего единого Бога, но отвергающего Христа и Святого Духа, путь будет иным. Здесь терапевт 
не отрицает их веры, но помогает увидеть её ограниченность: поклонение Богу-Судье без По-
средника не даёт полноты любви. Это требует деликатного диалога о том, как Христос открывает 
Отца как Любовь. 

• Для человека, принадлежащего к политеистической или анимистической традиции (индуизм, 
шаманизм, неоязычество), путь — это освобождение от духовной прелести. Терапевт помогает 
клиенту распознать, что его «духовные переживания» могут быть связаны с нечистыми духами, и 
что истинное освобождение — не в слиянии с безличным, а в личной встрече со Христом. 

• Для человека, уже крещёного и воцерковлённого, но не переживающего полноты, путь — это 
углубление, очищение, переход от формальной веры к живой, от фрагментарной к целостной. 
Здесь работа идёт с «просадками» в Пирамиде веры. 

В этой главе мы сосредоточимся на общей логике движения от гедонизма через эвдемонию к пневма-
тике, но с учётом того, что для каждой группы стартовая точка и акценты будут разными. 

Стратегия 3.2.1: 
Помощь в переходе от гедонистического 
к эвдемонистическому уровню счастья 

Цель: Помочь клиенту осознать ограниченность гедонистической парадигмы и открыть для себя цен-
ность смысла, отношений, добродетели, саморазвития. 
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Кто такие клиенты этого уровня: Люди, зацикленные на удовольствиях, комфорте, статусе, внешнем 
успехе. Они могут быть успешны по светским меркам, но чувствуют внутреннюю пустоту. Их интенци-
ональный вектор направлен на самостное поклонение (Тип II), хотя они могут не называть это так. Они 
часто приходят с запросами: «Я всё имею, но не счастлив», «Почему меня ничего не радует?», «Я боюсь 
старости и смерти». 

Основные терапевтические задачи: 

1. Помочь осознать гедонистическую беговую дорожку. Используя инструменты позитивной 
психологии (SWLS, шкала удовлетворённости жизнью), терапевт показывает клиенту, что его 
уровень счастья не коррелирует с улучшением внешних условий. Это создаёт когнитивный дис-
сонанс, который может стать мотивацией к поиску. 

2. Переформулировать запрос. Вместо «Как стать ещё более успешным?» — «Что для вас по-
настоящему важно?», «Какие отношения вы хотели бы иметь?», «Что бы вы делали, если бы денег 
и статуса было достаточно?». Это сдвигает фокус с внешнего на внутреннее, с потребления на 
осмысление. 

3. Ввести практики, развивающие эвдемонистические компоненты: благодарность (дневник 
трёх хороших событий), использование сильных сторон (VIA), волонтёрство, наставничество. 
Эти практики, разработанные в позитивной психологии, помогают клиенту ощутить вкус смысла 
и служения — первого шага к выходу из гедонистической замкнутости. 

4. Работа с экзистенциальными вопросами. Терапевт задаёт вопросы, которые светская психо-
логия часто обходит: «Для чего вы живёте?», «Что вы оставите после себя?», «Что такое смерть для 
вас?». Это помогает клиенту выйти за пределы повседневности и начать искать трансцендентное 
измерение, даже если он пока не готов назвать его Богом. 

Инструменты позитивной психотерапии (ППТ) на этом этапе: пятиступенчатая модель Пезешки-
ана работает идеально — особенно этапы дистанцирования (отождествление с проблемой) и инвента-
ризации (баланс четырёх сфер жизни). Терапевт помогает клиенту увидеть перекос: гипертрофия дея-
тельности/достижений в ущерб контактам/отношениям и смыслу/будущему. Это создаёт почву для пе-
рехода к следующему уровню. 

Стратегия 3.2.2: 
Помощь в открытии себя трансцендентной благодати 

при эвдемонистическом счастье 

Цель: Помочь клиенту, уже осознавшему ценность смысла и добродетели, сделать следующий шаг — 
открыться к Личному Богу и к дару благодати. Это переход от «самореализации» к «самопреодолению» 
в вере, от «я могу» к «Ты можешь во мне». 

Кто такие клиенты этого уровня: Люди, которые нашли смысл в служении, творчестве, саморазвитии, 
но чувствуют, что этого «недостаточно». Они могут быть моральны, ответственны, но испытывают ду-
ховную сухость или ощущение, что они «застряли». Их интенциональный вектор может быть направлен 
к божественному поклонению без Троицы (иудаизм, ислам, абстрактный теизм) или к политеистиче-
скому поиску, но не к живому общению с Отцом через Христа. Они часто говорят: «Я знаю, что должен 
быть добрым, но я не чувствую любви», «Я верю в Бога, но Он далеко», «Почему моя вера не приносит 
радости?». 

Основные терапевтические задачи: 

1. Помочь осознать ограниченность даже лучших человеческих усилий. Терапевт мягко по-
казывает, что эвдемонистическое счастье, при всей его высоте, остаётся в пределах человеческой 
природы. Оно не касается повреждённости, не даёт прощения, не побеждает смерть. Используя 
притчи (например, о фарисее и мытаре), терапевт помогает клиенту увидеть разницу между «я 
стараюсь быть хорошим» и «я нуждаюсь в Спасителе». 

2. Ввести практики, открывающие к благодати: молитва в простоте, чтение Писания с вопро-
сом «Где здесь Христос?», участие в таинствах (если клиент церковный), или просто размышление 
о воскресении как о реальном событии. Здесь особенно полезны практики позитивной 
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психологии, но уже в христианской интерпретации: например, «письмо благодарности» Богу, 
или «лучшее Я» с прицелом не на карьеру, а на духовное преображение. 

3. Работа с концепцией первоэдемского греха и личного греха. Клиенту нужно помочь уви-
деть, что его проблема не в недостатке усилий, а в повреждённости самого вектора поклонения. 
Он не может «стать достаточно хорошим», потому что его природа ранена. Исцеление — не в 
том, чтобы стать ещё лучше, а в том, чтобы принять дар Христа, Который делает его новым тво-
рением. Это требует смирения и признания своей нужды — что часто является самым трудным 
шагом для эвдемонистически ориентированного человека. 

4. Распознавание проблесков благодати. Терапевт помогает клиенту вспомнить моменты, когда 
он чувствовал необъяснимый мир, прощение, любовь, не обусловленные его усилиями. Эти про-
блески — свидетельство того, что Бог уже действует, просто клиент не давал им имени. Призна-
ние их как «посещений благодати» становится мостом к вере. 

5. Введение глубинной метанойи. На этом этапе клиент учится не просто «развиваться», а еже-
дневно менять свой ум — пересматривать свои мысли, слова, поступки перед лицом Бога. Это 
не самокопание, а радостное возвращение к Отцу, как блудный сын. Терапевт предлагает прак-
тику вечернего examen (пересмотра дня) в христианском ключе: где я сегодня видел Бога? где я 
отворачивался от Него? как я могу завтра повернуться к Нему? 

Инструменты позитивной психотерапии (ППТ): на этом этапе активно используется принцип 
надежды (симптом как скрытый ресурс) и принцип самопомощи (клиент — эксперт своей жизни). Но 
теперь эти принципы наполняются христианским содержанием: надежда — не просто на улучшение, а 
на спасение; самопомощь — не просто саморазвитие, а соработничество с Богом. Также эффективны 
притчи Пезешкиана, но они переосмысляются в свете Евангелия. 

Стратегия 3.2.3: 
Углубление диалога с Богом, 

работа с проблесками благодати и углубление интеграции 
при пневматическом счастье 

Цель: Помочь клиенту, уже стоящему на пути веры, углубить своё общение с Богом, научиться распо-
знавать и удерживать проблески благодати, осознанно распоряжаться деятельностью своей ЭТНС, ин-
тегрировать все уровни Пирамиды веры в свою целостную жизнь. Это переход от «веры как убеждения» 
к «вере как постоянному дыханию». 

Кто такие клиенты этого уровня: Крещёные, воцерковлённые люди, которые имеют личный опыт 
встречи с Богом, но сталкиваются с кризисами, сухостью, повторяющимися грехами, ощущением «за-
стоя». Их интенциональный вектор уже направлен к Отцу через Христа, но он ослаблен или загрязнён. 
Они говорят: «Я чувствую, что Бог далеко», «Я знаю, что Он любит, но я не чувствую», «Почему мои 
грехи возвращаются?», «Как мне молиться постоянно?». 

Основные терапевтические задачи: 

1. Углубление диалога с Богом. Терапевт помогает клиенту перейти от «монолога» (я прошу, я 
славлю) к настоящему «диалогу» — когда клиент учится слушать Бога в Писании, в событиях, в 
тишине, в совести. Используются практики lectio divina (медитативное чтение) и contemplatio (созер-
цание). Мультимодальный полилог здесь становится центральным инструментом: клиент всту-
пает в диалог с разными ролями («верующий», «сомневающийся», «бунтующий», «любящий») в 
присутствии Троицы, позволяя каждой из них быть услышанной и примирённой в Божьей 
любви. 

2. Работа с проблесками благодати. Клиент учится не только вспоминать прошлые проблески, 
но и распознавать текущие — в молитве, в таинствах, в служении, в повседневности. Он ведёт 
дневник благодати, записывая моменты, когда он почувствовал присутствие, ответ, утешение. Это 
тренирует его внимание к действию Святого Духа и укрепляет веру в периоды «сухости». 

3. Интеграция всех уровней Пирамиды веры. Терапевт помогает клиенту увидеть, где есть «про-
садки» (по PFII) и работать над ними: укреплять социальную веру (участие в общине), персональ-
ную (личная молитва), эмоциональную (сердечное переживание), когнитивную (изучение и 
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разумение), жизненную (воплощение в конкретных делах). Это не простое «улучшение навыков», 
а восстановление целостности, где каждый уровень питает другие. 

4. Глубинная метанойя как образ жизни. Клиент перестаёт воспринимать покаяние как «разовые 
акты» и начинает видеть его как непрерывный процесс перемены ума. Он учится ежедневно, 
в конце дня, пересматривать свои мысли, слова и поступки, раскаиваться в том, что уводило от 
Бога, и радоваться тому, что приближало к Нему. Это становится не бременем, а ритмом, подоб-
ным дыханию. Терапевт предлагает практику «трёх вопросов»: «Где я сегодня сказал Богу "да"? 
Где я сказал "нет"? Куда я поверну завтра?». 

5. Труд над собой как соработничество. На этом уровне клиент понимает, что его усилия не 
противостоят благодати, а включены в неё. Он перестаёт метаться между «всё зависит от меня» и 
«всё зависит от Бога» и входит в состояние синергии. Его труд над собой — не самоспасение, а 
приготовление сосуда для благодати. И в этом труде он переживает тот самый оптимум страда-
ния и счастья: усилие даётся нелегко, но оно приносит радость, потому что оно не бесплодно, а 
ведёт к реальному преображению. 

6. Подготовка к воскресению. Терапевт помогает клиенту смотреть на свою жизнь не как на за-
мкнутый цикл, а как на эсхатологическое движение. Каждый день, каждый труд, каждое стра-
дание — это шаг к полноте, которая откроется в воскресении. Это придаёт жизни не только 
смысл, но и надежду, которая не может быть поколеблена даже смертью. 

Инструменты позитивной психотерапии (ППТ): на этом этапе активно используется этап «вербали-
зация» (глубинная проработка) и «расширение целей» (постановка духовных целей). Однако теперь они 
служат не просто личностному росту, а преображению во Христе. Также полезны инструменты пози-
тивной психологии: использование сильных сторон, но не для «успеха», а для служения; благодарность, 
но не как техника улучшения настроения, а как ответ на благодать; вовлечённость, но не как «поток», а 
как молитва в действии. 
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Глава 3.3. 
Дополнительные стратегии 

и информация 

3.3.1. 
Специфические стратегии работы 

для разных духовно-культурологических контекстов 

Как было указано в плане, для современного неверующего мира, а также для других религиозных тради-
ций, путь исцеления будет иным. Дадим краткий комментарий, чтобы показать гибкость модели. 

Для атеистического/светского клиента: Начинаем с экзистенциального пробуждения (Стратегия 1), 
но без использования религиозного языка. Терапевт работает как философ-маевтик, задавая вопросы о 
смысле, смерти, одиночестве, свободе. Когда клиент осознает тупик имманентного, терапевт может мягко 
ввести тему «возможности Другого», не навязывая Бога, но указывая на логическую необходимость транс-
цендентного для обоснования морали и надежды. Это может занять много времени. 

Для клиента-иудея или мусульманина: Уважая его веру в Единого Бога, терапевт помогает ему увидеть 
ограниченность поклонения без Посредника. Используя общие тексты (Танах/Коран), он показывает, 
что обе традиции ожидают Мессию, но не признают, что Он уже пришёл. Это деликатный диалог, цель 
которого — не обратить, а открыть дверь к вопросу: «А что, если Бог хочет быть не только Судьей, но и 
Отцом?». 

Для клиента из политеистической/анимистической среды: Здесь первоочередная задача — осво-
бождение от духовной прелести. Терапевт помогает клиенту распознать, что его «духовные пережива-
ния» могут быть контактом с нечистыми духами, которые дают ложный мир, но в итоге порабощают. 
Используя различение ЭТНС и чакр, терапевт показывает, что истинное исцеление — не в «открытии 
чакр», а в очищении узлов ЭТНС через Святого Духа. Это может потребовать и молитвы об исцелении, 
и даже духовной борьбы. 

Для клиента из восточной медитативной традиции (буддизм, нью-эйдж): Терапевт помогает уви-
деть разницу между «остановкой ума» (ниродха) и «переменой ума» (метанойя). Он показывает, что буд-
дийская практика, при всей её внешней глубине, оставляет человека в одиночестве с собой, тогда как 
христианская молитва открывает диалог с Личностью. Это требует не только интеллектуальной работы, 
но и практического опыта: клиент может попробовать молитву и сравнить её с медитацией. 

3.3.2. 
Ключевой терапевтический инструмент: 

благодатная метанойи как основа всех стратегий 

Во всех трёх стратегиях, независимо от уровня клиента, центральным инструментом является глубинная 
метанойя — ежедневная перемена ума, пересмотр своих мыслей, слов и поступков перед лицом Бога 
(или, на начальных этапах, перед лицом совести и истины). Это не просто техника; это экзистенциаль-
ный ритм, который делает человека способным к изменению. 

Как это внедряется на каждом уровне: 

• На гедонистическом уровне метанойя начинается с признания: «Мои стратегии счастья не ра-
ботают. Я должен изменить свой ум о том, что такое счастье». Это не религиозное покаяние, а 
экзистенциальный сдвиг. 

• На эвдемонистическом уровне метанойя становится более осознанной: «Я не просто "развива-
юсь", я поворачиваюсь от самодостаточности к нужде в Боге. Я перестаю верить, что мои усилия 
спасут меня, и начинаю доверять Его благодати». 

• На пневматическом уровне метанойя становится постоянным ритмом жизни: ежедневный 
examen, покаяние в конкретных грехах, радость о прощении, обновление ума через Слово Божие. 
Это уже не «техника», а дыхание души. 
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Таким образом, метанойя — это не одна из стратегий, а сквозная нить, проходящая через все этапы 
терапии. Она начинается как первый шаг к выходу из гедонизма и становится образом жизни в пневма-
тическом счастье. И в этом смысле она является самым универсальным и самым глубоким терапевтиче-
ским инструментом, который может предложить христианский психотерапевт. 
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Глава 3.4. 
Практические упражнения и интервенции 

Теперь мы подходим к самой конкретной и прикладной части нашей работы. В предыдущих главах мы 
создали теоретический фундамент, разработали диагностический инструментарий и наметили терапев-
тические стратегии. Теперь мы должны предложить клиницисту и пастырю реальные упражнения, 
которые можно использовать в работе с клиентами на разных уровнях — от гедонистического до пнев-
матического. Эти упражнения не являются «христианскими техниками» в узком смысле; они представ-
ляют собой интеграцию лучшего из позитивной психологии и позитивной психотерапии в хри-
стианскую антропологию. Они становятся не просто инструментами самопомощи, а каналами для 
встречи с Богом, средствами очищения узлов ЭТНС и укрепления глубинной метанойи. 

Мы разобьём упражнения на четыре группы, соответствующие основным направлениям нашей модели: 
(1) упражнения, развивающие эвдемонистические компоненты (подготовка почвы); (2) упражнения, от-
крывающие к благодати (катабасис); (3) упражнения, укрепляющие глубинную метанойю (катабасис и 
анабасис); (4) интегративные упражнения, соединяющие все уровни счастья. В каждой группе мы укажем, 
на каком этапе терапии и для какого типа клиента они наиболее полезны. 

3.4.1. 
Упражнения, укрепляющие телесное благополучие 

(гедонистический уровень) 

Эти упражнения направлены на восстановление способности получать удовольствие от простых телес-
ных ощущений, снижение тревоги и стресса, улучшение качества сна и питания. Они не требуют веры 
и могут быть предложены любому клиенту как первая ступень терапии.  

Упражнение 3.4.1.1. 
«Осознанное дыхание» 

(базовая техника релаксации) 

Источник: Элементарная техника диафрагмального дыхания, адаптированная для психотерапии.  

Связь с теорией: данное упражнение непосредственно операционализирует канемановское различие между 
«переживаемым благополучием» (experienced well-being) — тем, что человек чувствует в реальном вре-
мени — и «вспоминаемым благополучием» (remembered well-being). Оно тренирует способность пребы-
вать в текущем телесном опыте, а не в мире оценок и воспоминаний. 

Описание: Клиент садится или ложится в удобное положение, кладёт одну руку на живот, другую на грудь. 
Ему предлагается дышать так, чтобы на вдохе живот поднимался, а на выдохе — опускался (грудь оста-
ётся неподвижной). Вдох и выдох считать: вдох на 4 счёта, пауза на 2, выдох на 6. Повторять 5–10 циклов. 

Цель: Снижение тревоги, активация парасимпатической нервной системы, улучшение сна, общее успо-
коение. Это первый шаг к восстановлению телесного комфорта. 

Для кого: Все уровни, особенно начальный (гедонистический) и при работе с тревожными состояниями. 

Упражнение 3.4.1.2. 
«Дневник маленьких радостей» 
(осознание позитивных эмоций) 

Источник: Элементарная практика позитивной психологии, адаптированная под гедонистический уро-
вень.  

Связь с теорией: это упражнение целенаправленно развивает первый компонент модели субъективного 
благополучия Эда Динера — высокую частоту позитивных аффектов. Оно представляет собой 
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практическую интервенцию по увеличению частоты приятных переживаний, что, согласно Динеру, яв-
ляется ключевым фактором гедонистического счастья. 

Описание: Клиент записывает три простые приятные вещи, которые он испытал за день: вкусная еда, тёп-
лый душ, улыбка ребёнка, красивый закат, приятное прикосновение. Важно: фокус именно на телесных 
и чувственных удовольствиях, без их интеллектуального или морального анализа. Это тренирует спо-
собность замечать физический комфорт. 

Цель: Восстановление чувствительности к телесным радостям, преодоление ангедонии, обучение навыку 
простого «быть здесь и сейчас» без оценки. 

Для кого: Гедонистический уровень, особенно при депрессии, апатии, потере интереса к жизни. 

Упражнение 3.4.1.3. 
«Сканирование тела» 
(телесное осознавание) 

Источник: Техника mindfulness, адаптированная для психотерапии.  

Связь с теорией: упражнение коренится в модели аффективного баланса Нормана Бредберна, где психо-
логическое благополучие определяется соотношением позитивного и негативного аффекта как незави-
симых измерений. «Сканирование тела» снижает интенсивность негативного аффекта (тревоги, напря-
жения) через нейтральное наблюдение, не пытаясь насильственно «заменить» его на позитив, что спо-
собствует восстановлению естественного аффективного баланса. 

Описание: Клиент ложится или садится с закрытыми глазами. Терапевт ведёт его внимание сверху вниз: 
от макушки к пальцам ног, предлагая замечать все ощущения: тепло, холод, тяжесть, лёгкость, пульса-
цию, покалывание. Без попыток что-либо изменить — просто замечать и позволять им быть. 

Цель: Развитие телесного осознавания, улучшение связи с телом, снижение соматической тревоги. Это 
основа для последующей работы с ЭТНС (эмоционально-телесной нервной системой) на более высоких 
уровнях. 

Для кого: Гедонистический и эвдемонистический уровни, как подготовка к телесным практикам. 

Упражнение 3.4.1.4. 
«Пятиминутная прогулка» 

(сенсорное насыщение) 

Источник: Авторская адаптация практик осознанности.  

Связь с теорией: это упражнение также восходит к канемановской дихотомии, а также к его концепции 
«мгновенной оценки» (instant utility) — способности человека получать удовольствие от текущего мо-
мента. Оно переключает клиента из режима мышления (оценок, планирования) в режим чистого ощу-
щения, тренируя способность получать удовольствие от простых сенсорных стимулов здесь-и-сейчас. 

Описание: Клиент выходит на короткую прогулку (можно даже по комнате) и направляет внимание на 
пять чувств: что я вижу? что я слышу? что я чувствую кожей (ветер, солнце, холод)? что я чувствую запах? 
что я чувствую вкус (если есть что-то во рту)? Всё это без оценки, просто переживание. 

Цель: Переключение из режима «думания» в режим «ощущения», активация сенсорных каналов, сниже-
ние тревоги, улучшение настроения. Это фундаментальная практика, которая подготавливает почву для 
более глубокого внимания к проблескам благодати. 

Для кого: Все уровни, особенно при высоком уровне стресса и тревоги. 
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3.4.2. 
Упражнения, развивающие эвдемонистические компоненты  

(«подготовка почвы») 

Эти упражнения могут использоваться на начальных этапах работы, особенно с клиентами, находящи-
мися в гедонистической или начальной эвдемонистической парадигме. Они помогают переключить фо-
кус с внешнего на внутреннее, с потребления на осмысление, с удовольствия на добродетель. Они не 
требуют веры, но создают почву для неё. 

Упражнение 3.4.2.1. 
«Три хороших события в день» 

(христианское осмысление) 

Источник: Классическое упражнение позитивной психологии (Селигман и др.). 

Описание: Клиенту предлагается каждый вечер записывать три события, которые прошли удачно или при-
несли радость, и указывать их причину. В христианской адаптации мы добавляем шаг: после записи 
клиент задаёт себе вопрос: «Где я мог бы увидеть в этом действии Бога?» или «За что я могу поблагодарить 
Бога?» Даже если клиент не верующий, этот вопрос помогает ему выйти за пределы механического объ-
яснения и открыться к трансцендентному. 

Цель: Тренировка внимания к позитивным аспектам жизни, развитие благодарности, ослабление нега-
тивной предвзятости. В христианском ключе — распознавание «проблесков благодати» в повседневно-
сти. 

Для кого: Начальный этап, гедонистический и начальный эвдемонистический уровни. Особенно полезно 
при депрессии, ангедонии, потере смысла. 

Упражнение 3.4.2.2. 
«Использование сигнатурных сильных сторон» 

(VIA, христианское осмысление) 

Источник: Классификация сильных сторон VIA (Петерсон и Селигман). 

Описание: Клиент проходит опросник VIA-IS, выявляет свои пять «сигнатурных» сильных сторон (напри-
мер, доброта, любознательность, справедливость). Затем ему предлагается в течение недели ежедневно 
применять одну из этих сильных сторон в новом контексте. В христианской адаптации мы добавляем: 
«Как ты можешь использовать эту сильную сторону, чтобы послужить кому-то?» или «Как это качество 
отражает образ Божий в тебе?». 

Цель: Повышение самоэффективности, ощущение аутентичности, расширение поведенческого репер-
туара. В христианском ключе — осознание, что сильные стороны — это не просто «мои таланты», а 
дары Божии, данные для служения. 

Для кого: Эвдемонистический уровень, а также как подготовка к более глубокой работе для клиентов, 
склонных к перфекционизму или низкой самооценке. 

Упражнение 3.4.2.3. 
«Письмо благодарности» 

(христианское осмысление) 

Источник: Классическая интервенция позитивной психологии. 

Описание: Клиент пишет письмо человеку, которому никогда должным образом не выражал благодар-
ность, описывает, что этот человек сделал, как это повлияло на его жизнь. В христианской версии мы 
предлагаем альтернативу: написать письмо благодарности Богу, перечислив конкретные дары, которые 
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клиент получил. Или, для неверующих, написать благодарственное письмо «судьбе» или «жизни», но с 
последующим обсуждением: кому адресована эта благодарность? 

Цель: Укрепление социальных связей, переживание положительных эмоций, переосмысление прошлого 
опыта. В христианском ключе — углубление чувства зависимости от Бога и признания Его даров. 

Для кого: Эвдемонистический уровень; особенно полезно при обидах, незавершённых отношениях, де-
прессии. 

3.4.3. 
Упражнения, открывающие к благодати 

(усиление потоков катабасис и анабасиса) 

Эти упражнения направлены на то, чтобы помочь клиенту перейти от человеческих усилий к принятию 
дара, от «я делаю» к «Ты даёшь». Они особенно полезны для клиентов, уже имеющих некоторый опыт 
веры, но испытывающих сухость или ощущение, что они «застряли». 

Упражнение 3.4.3.1. 
«Возвращение к Древу Жизни» 

(вдумчивое погружение в благодатный образ) 

Разработка: Авторская интервенция, основанная на библейском образе Древа Жизни и на отождествле-
нии Христа с Древом Жизни (Быт. 2:9, Откр. 22:2). 

Описание: Клиент приглашается в тихое место (или терапевт проводит упражнение в сессии). Ему пред-
лагается закрыть глаза, сделать несколько глубоких вдохов и представить себя в Эдемском саду. Он видит 
Древо Жизни в центре сада — дерево, которое даёт жизнь. Затем ему предлагается представить, что на 
этом дереве висит плод, и на плоде написано имя Христа. Клиент подходит, срывает плод и вкушает его, 
ощущая, как жизнь, исцеление, прощение и любовь входят в него. Затем он просто пребывает в присут-
ствии, позволяя этому ощущению наполнить его. 

Цель: Переживание восстановление отношений с Богом-Любовью, ощущение прощения и исцеления, 
напоминание о том, что источник жизни — и в усилиях человека, и в Божественном даре. Это упражне-
ние особенно эффективно для работы с чувством вины, безнадёжности, экзистенциальной пустоты. 

Для кого: Эвдемонистический и пневматический уровни; особенно полезно для клиентов, которые чув-
ствуют себя «отрезанными» от Бога или переживают период духовной засухи в своей жизни. 

Упражнение 3.4.3.2. 
«Дыхание благодати» 

(живая молитвенная практика) 

Описание: Клиенту предлагается простой ритм дыхания, соединённый с молитвой. На вдохе: «Господи, 
вдохни в меня жизнь». На выдохе: «Господи, очисти меня от греха». Или, более кратко: на вдохе — «Дух 
Святой», на выдохе — «помилуй меня». Это упражнение можно выполнять в любое время, особенно в 
моменты тревоги, усталости, раздражения. 

Цель: Успокоение нервной системы (активация парасимпатики), снижение тревоги, переключение вни-
мания с руминации на присутствие Любящего Бога. Это мягкий способ ввести элемент катабасиса — 
нисхождения благодати через простое призывание имени. 

Для кого: Все уровни; особенно полезно при тревожных расстройствах, панических атаках, в стрессовых 
ситуациях. 
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Упражнение 3.4.3.3. 
«Вечерний осмысление» 

(пересмотр дня в присутствии Бога) 

Источник: Игнатианская духовная традиция. 

Описание: В конце дня клиент выделяет 10—15 минут тишины и задаёт себе пять вопросов, обращаясь к 
Богу как к свидетелю и судье: 

1. Где я сегодня чувствовал Божье присутствие? 
2. Где я сегодня отворачивался от Бога или от ближнего? 
3. За что я сегодня благодарен Богу? 
4. В чём я сегодня нуждаюсь в прощении? 
5. Что я хочу изменить в себе завтра? 

Клиент записывает ответы в дневник.  

Цель: Развитие духовной чувствительности, укрепление постоянной метанойи, углубление диалога с Бо-
гом, тренировка внимания к проблескам благодати. 

Для кого: Преимущественно пневматический уровень, но может быть адаптирован для эвдемонистиче-
ского уровня в качестве практики саморефлексии. 

3.4.4. 
Упражнения, укрепляющие благодатную метанойю 

(поток катабасиса и анабасиса) 

Эти упражнения направлены на активное усилие человека — на труд над собой, на изменение ума, на 
поворот к Богу. Они особенно важны для укрепления воли и для перехода от эпизодического покаяния 
к постоянной перемене ума. 

Упражнение 3.4.4.1. 
«Диалог ролей» (мультимодальный полилог) 

Источник: Авторская разработка на основе техники пустого стула (гештальт-терапия), психодрамы и ма-
евтического диалога. 

Описание: Клиент определяет свои внутренние «роли» (субличности), которые конфликтуют между со-
бой: «верующий», «сомневающийся», «бунтующий», «надеющийся», «обиженный на Бога», «любящий» 
и т.д. Терапевт предлагает клиенту поочерёдно занимать пустой стул и говорить от лица каждой роли, 
обращаясь к другим ролям. В ходе этого диалога терапевт задаёт маевтические вопросы, помогая ролям 
услышать друг друга и обнаружить общее стремление к любви и истине. В центре диалога незримо, но 
реально присутствует Троица: Отец слушает, Сын учит, Дух утешает. 

Клиент может также вести диалог с «ролями» Бога — например, представить, что говорит Отец, что 
говорит Христос, что говорит Святой Дух. Это помогает ему освободиться от искажённых образов Бога 
(как судьи, как тирана, как равнодушного) и встретить Его как Любовь. 

Цель: Интеграция субличностей, исцеление внутренних конфликтов, укрепление диалога с Богом, очи-
щение узлов ЭТНС через их включение в диалог. Это упражнение — ядро мультимодального полилога. 

Для кого: Пневматический уровень; также может быть использовано на эвдемонистическом как глубокая 
психотерапевтическая работа. 
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Упражнение 3.4.4.2. 
«Медитация на звуках» 

(практика христианской осознанности) 

Источник: Адаптация упражнения клуба «О чём говорят счастливые» (Елена Непошлова). 

Описание: Клиент садится или ложится в удобную позу, закрывает глаза. Терапевт включает два типа зву-
ков: сначала шум города (или другой хаотичный, тревожный звук) в течение минуты, затем — расслаб-
ляющую христианскую музыку с пением птиц, шумом воды, тихими мелодиями. Клиента просят заме-
тить, как его тело реагирует на каждый тип звука: где возникает напряжение, где расслабление, какие 
мысли и чувства приходят. После упражнения следует обсуждение: «Что ты заметил? Как твоё тело реа-
гирует на хаос и на мир? Как это может быть связано с твоей духовной жизнью? Где ты слышишь голос 
Бога?» 

Цель: Осознание связи между телом, эмоциями и духовным состоянием; тренировка способности разли-
чать воздействия — от мира (хаос, тревога) и от Бога (мир, тишина). Это упражнение развивает чувстви-
тельность к проблескам благодати через телесный канал. 

Для кого: Все уровни; особенно полезно для клиентов с психосоматическими симптомами, тревогой, а 
также для тех, кто испытывает трудности с молитвой. 

Упражнение 3.4.4.3. 
«Дневник благодатных перемен» 
(практика замечания метанойи) 

Описание: Клиент заводит специальный дневник, в котором ежедневно отвечает на три вопроса: 

1. Сегодня я думал/говорил/делал то, что уводило меня от Бога (от любви, от правды). Вот что это 
было. 

2. Сегодня я думал/говорил/делал то, что приближало меня к Богу. Вот что это было. 
3. Завтра я хочу повернуться к Богу в одном конкретном деле. Вот что я сделаю. 

Это не просто «список грехов», а осознанный поворот — метанойя в действии. Клиент учится не 
только замечать свои ошибки, но и активно проектировать свой завтрашний день как движение к Богу. 

Цель: Формирование привычки постоянной перемены ума, укрепление воли, развитие самонаблюдения, 
углубление диалога с Богом. 

Для кого: Пневматический уровень; адаптированно — для эвдемонистического как практика саморазви-
тия. 

3.4.5. 
Интегративные упражнения, 

соединяющие все уровни 

Эти упражнения объединяют телесное, душевное и духовное, помогая клиенту пережить целостность и 
укрепить циркуляцию благодати между уровнями Тритрёшки. 

Упражнение 3.4.5.1. 
«Карусель жизни» 

(духовные конфирмации и утверждения) 

Описание: Терапевт помогает клиенту составить список его повседневных занятий: работа, семья, отдых, 
творчество, забота о здоровье, служение, общение. Затем для каждого занятия клиент ищет ответ на во-
прос: «Как я могу превратить это занятие в молитву, в служение, в встречу с Богом?» 

Например: 
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• Работа: «Я делаю это не для денег, а как дар Богу, как служение людям». 
• Еда: «Я благодарю Бога за пищу и ем с осознанностью, что это поддерживает моё тело — храм 

Духа». 
• Общение с семьёй: «Я вижу в каждом члене семьи образ Божий и стараюсь относиться к нему с 

любовью». 

Клиент выбирает 2—3 практики и начинает внедрять их в свою повседневную жизнь, записывая резуль-
таты. Это превращает «карусель жизни» во вращение благодати. 

Цель: Интеграция веры в повседневность, преодоление разрыва между «духовным» и «мирским», укреп-
ление жизненной веры. 

Для кого: Все уровни, но особенно важен для перехода от эвдемонистического к пневматическому, когда 
вера становится не «добавкой», а центром жизни. 

Упражнение 3.4.5.2. 
«Очищение нервных узлов ЭТНС» 

(благодатные телесные визуализации и молитва) 

Описание: Клиенту предлагается представить семь узлов своей ЭТНС и мысленно пройти по ним сверху 
вниз, приглашая в каждый узел Святого Духа. 

1. Верхний узел (поклонение): «Дух Святой, очисти моё поклонение, направь его на Отца». 
2. Лобный узел (мышление): «Дух Святой, очисти мой ум, дай мне мыслить по-Божьи». 
3. Горловой узел (речь): «Дух Святой, очисти мою речь, дай мне говорить слова истины и любви». 
4. Сердечный узел (чувства): «Дух Святой, очисти мои чувства, наполни меня любовью». 
5. Пупочный узел (воля): «Дух Святой, укрепи мою волю, дай мне упорствовать в добре». 
6. Узел зарождения жизни (семья): «Дух Святой, очисти мои семейные отношения, дай мне любить 

по-Божьи». 
7. Базовый узел (экзистенциальное существование): «Дух Святой, наполни моё существование смыслом, 

чтобы я жил для Бога». 

После прохождения всех узлов — короткая тишина для ощущения полноты. 

Цель: Практическое различение между ложной интерпретацией нервных узлов (чакры) и истинным их 
использованием для очищения и направления к Богу. Это упражнение помогает клиенту не просто «рас-
слабиться», но сознательно вверить все уровни своего существа Богу. 

Для кого: Пневматический уровень. 

3.4.6. 
Заключительный комментарий: 

отличие христианских психологических упражнений 
от ложных духовных путей 

Все приведённые упражнения объединяет один принцип: они не останавливают душу и не возводят 
её на пьедестал, а направляют её на её первозданную роль — быть местом контакта между духом 
и материей, местом свободного выбора в пользу Бога-Любви, местом восстановления отноше-
ний человека с Богом через Христа и Святого Духа. 

В этом их коренное отличие от: 

• Буддийских медитаций, которые стремятся к остановке ума и гашению деятельности (ниродха). 
Христианские упражнения направлены на направление деятельности ума, а не на её прекраще-
ние. 
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• Шаманских и нагвалистических практик, которые приглашают нечистых духов и ведут к 
одержимости. Христианские упражнения всегда призывают имя Христа и приглашают Святого 
Духа, Который не захватывает человека насильно, а очищает и исцеляет. 

• Светских психологических техник, которые остаются в пределах имманентного и не касаются 
трансцендентного. Христианские упражнения вплетают даже самые простые техники (благодар-
ность, дыхание, рефлексия) в ткань диалога с Богом, делая их каналами для катабасиса и анаба-
сиса. 

Таким образом, мы предлагаем не «христианизированную психологию», а полноценную практику 
христианской психологии, которая использует лучшие инструменты современной науки, но подчи-
няет их истинной цели — восстановлению целостности человека в общении с благодатной Троицей. 
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ЧАСТЬ 4. 
ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ: 

ОТ ФРАГМЕНТАРНОГО СЧАСТЬЯ 
К ЦЕЛОСТНОЙ ЮГЕЙЕ 

Мы прошли долгий путь. Мы начали с осознания кризиса современного понимания счастья, где два 
господствующих подхода — гедонистический и эвдемонистический — несмотря на все свои сильные 
стороны, оставляют человека в пределах имманентного, не затрагивая корень его повреждённости и не 
давая ответа на вопрос о вечности. Затем мы развернули онтологические основания третьего, пневмати-
ческого уровня, показав, что человек есть единство духа, души и тела, что его природа повреждена пер-
воэдемским грехом, но что через Христа и Святого Духа открыт путь к восстановлению целостности. 
Мы описали архитектонику Пирамиды веры как карту душевного среза, где социальная, персональная, 
эмоциональная, когнитивная и жизненная вера образуют крест, столп и круг, обеспечивающие циркуля-
цию благодати. И, наконец, мы предложили конкретные терапевтические стратегии и упражнения, ко-
торые помогают человеку переходить от адаптации к преображению, от самостного поклонения — к 
правильному поклонению Отцу через Сына в Святом Духе. 

Теперь, на пороге завершения, мы должны собрать всё воедино и показать, что ́стоит за этим переходом, 
к чему он ведёт и какой выбор стоит перед каждым человеком. 

Глава 4.1. 
Три вида христианского счастья 

как три уровня человеческого бытия 

Мы утверждаем, что три вида счастья соответствуют трём уровням человеческого существа, описанным 
в трихотомии дух—душа—тело: 

• Гедонистическое счастье коренится в теле — в удовлетворении физических потребностей, в 
комфорте, в приятных ощущениях. Оно имманентно, подвержено адаптации и не имеет буду-
щего за пределами смерти. Оно соответствует самостному поклонению, где человек становится 
центром своей вселенной. 

• Эвдемонистическое счастье коренится в душе — в смысле, добродетели, самореализации, слу-
жении другим. Оно более устойчиво и глубоко, но остаётся в пределах человеческих усилий, не 
касаясь повреждённости природы и не давая надежды на воскресение. Оно соответствует покло-
нению высшему благу без личного Бога или без принятия Христа как единственного Посред-
ника. 

• Пневматическое счастье коренится в духе — в общении с Триединым Богом, в принятии дара 
благодати, в постоянном движении анабасиса и катабасиса. Оно не отрицает тело и душу, но 
включает их, преображает и возводит к их истинному предназначению. Оно есть целостная 
югейя — состояние, в котором дух, душа и тело находятся в гармоничном взаимодействии под 
действием Святого Духа и в свете воскресшего Христа. 

Ключевой вывод: только пневматическое счастье интегрирует и преображает остальные два. Оно не 
отменяет законных потребностей тела и души, но ставит их на правильное место, освящает их и напол-
няет вечным смыслом. Гедонистическое и эвдемонистическое счастье, будучи взятыми сами по себе, 
остаются фрагментарными, незавершёнными, а в конечном счёте — ведущими в тупик. Пневматическое 
же счастье есть их полнота и завершение, ибо оно укоренено в Самом Источнике жизни. 
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Глава 4.2. 
Христианский путь счастья как путь 

от антропологии дефицита к антропологии призвания 

На протяжении всей работы мы неоднократно подчёркивали, что современная психология, даже в её 
лучших образцах, часто исходит из антропологии дефицита: человек определяется через его симп-
томы, травмы, недостатки, а цель терапии — устранить эти дефициты и адаптировать человека к суще-
ствующим условиям. Это важная и благородная задача, но она неполна. 

Христианская психотерапия призвана совершить сдвиг: перейти от антропологии дефицита к антропо-
логии призвания и благодати. Человек — это не просто набор проблем, которые нужно решить; он 
есть образ Божий, призванный к вечному общению с Творцом. Его травмы и грехи — не просто «по-
ломки», а искажения этого образа, которые могут быть исцелены только через встречу с Тем, Кто есть 
Истина и Жизнь. Его счастье — не просто «хорошее самочувствие», а исполнение своего предназна-
чения в любви и служении. 

Этот призыв обращён не только к клиницистам, но и к каждому христианину: не довольствуйтесь фраг-
ментарным счастьем, не останавливайтесь на гедонизме или эвдемонии. Ищите полноты, которая даётся 
только в диалоге с Богом. Ищите постоянной перемены ума, которая делает каждый день новым шагом 
к вечности. Ищите труда над собой, который становится радостным соработничеством со Святым Духом. 

Мы призываем позитивную христианскую психологию — ту, которая изучает не только патологию, но 
и здоровье, не только страдание, но и счастье, — сделать следующий шаг: перейти от гедонистического 
и эвдемонистического понимания счастья к пневматическому. Это не отрицание ценных наработок 
позитивной психологии и позитивной психотерапии, а их восполнение и завершение в свете Откро-
вения. Их инструменты — благодарность, использование сильных сторон, дневники счастья, диалог ро-
лей — могут и должны быть вплетены в христианскую ткань, становясь каналами для благодати, а не 
просто техниками самопомощи. 

Глава 4.3. 
Итоговое противопоставление путей к счастью: 
пути смерти, пути детовождения и путь жизни 

На протяжении всей работы, особенно во второй части, мы неоднократно проводили различие между 
христианским путём и ложными духовными путями. Теперь, в завершение, мы должны свести это про-
тивопоставление в ясную, чёткую картину, ибо выбор между этими путями является самым важным вы-
бором в жизни человека. 

Пути Вера/религия Объект по-
клонения 

Понимание 
первоэдемского 

греха 

Способ спасе-
ния Конечная цель 

Пути вечной 
смерти 

Современные ре-
лигии одержания 
(шаманизм, вуду, 

нагуализм, некото-
рые формы нью-

эйджа), а также то-
талитарные идео-
логии, культы са-
мообожествления 

Себе, духам, 
силам при-

роды, идолам, 
пантеонам 

ложных богов 

Либо отсутствует и 
отрицается, либо 

заменён понятиями 
«личной кармы», 

«неведения», «дис-
баланса», «низкой 
энергетики» и т.д., 

которые нужно 
«исправить в себе 
самостоятельно» 

Остановка ума, 
слияние с безлич-
ным, подавление 
желаний, магиче-

ские и энергетиче-
ские практики, по-

клонение духам, 
предметам, богам и 
людям, практики 

одержания 

Нирвана, пустота, 
растворение лично-
сти (вечная смерть); 
попытка достичь са-
мообожествления че-

рез слияние с дру-
гими существами 

или предметами (ду-
хами, богами, рели-

гиозными фетишами 
или духовными учи-

телями)  
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Пути духов-
ного детово-
дительства 

Авраамические ре-
лигии, не принима-

ющие Христа 
(иудаизм, ислам), а 
также некоторые 
формы деистиче-
ского монотеизма 

Единому 
Богу-Творцу, 
но без приня-
тия Христа и 
Святого Духа 

Признаётся, но не 
различается перво-

эдемский грех и 
личный грех 

Соблюдение за-
кона, добрые дела, 
личное покаяние 

(без глубокого рас-
каяния и без благо-

датной милости 
освобождения от 
первоэдемского 

греха), надежда на 
милость 

Спасение через суд, 
но без уверенности в 
любви Бога; Бог все-
гда остаётся Строгим 
Судьёй, а не Любя-

щим Отцом 

Путь вечной 
жизни 

Христианство в его 
полноте (поклоне-

ние любящему 
Богу-Отцу через 
Мессию в Святом 

Духе) 

Ягве (Сущему 
Богу-Отцу), 

вновь откры-
тому как Лю-
бящий Отец 
через Иисуса 

Христа, в 
силе Святого 

Духа 

Чёткое различение 
первоэдемского 

греха (коллектив-
ного проклятия че-
ловеческого вида) 
и личного греха 

(требующего глу-
бинного раскаяния 
и последующего 
постоянного лич-
ного обновления 
ума — метанойи) 

Духовное креще-
ние через (приня-
тие Святого Духа 
путём возложения 
рук для возрожде-
ния от первоэдем-
ского греха), вод-

ное крещение (обе-
щание Богу доб-

рой совести и глу-
бинное раскаяние 

для возрождения от 
личного греха), по-
стоянное изменяю-
щее мышление по-
каяние (метанойя), 
соработничество 
человека с Боже-
ственной благода-
тью, духовная уве-
ренность в мило-

сти Бога 

Восстановление 
утраченной полноты 
в общении с Богом-
Любовью, благодат-
ное исцеление и вос-
кресение тела, вос-
становление изна-

чальной первоэдем-
ской полноты ис-

полненного любви 
Царства Божия в 
жизни человека 

Пневматическое счастье — это единственное счастье, которое имеет крепкое вечное будущее. 
Гедонистическое и эвдемонистическое виды счастья (лежащие на духовных путях, которые мы относим 
к путям смерти или к путям детоводительства) не способны в полной мере удовлетворить искренне ищу-
щего человека — и заканчиваются либо в экзистенциальной и интенциональной пустоте (буддизм), 
либо в духовной и интеллектуальной неизвестности (ислам и иудаизм), либо в глубинном жизненном 
разочаровании (светский гуманизм). Лишь полное пневматическое счастье, укоренённое в Воскресшем 
Христе, простирается за пределы смерти, ибо оно есть истинное причастие к восстановлению вечной 
благодатной жизни в Боге, Который есть Любовь. Пневматическое счастье христианства не обещает 
отсутствия личного духовного труда; но, в отличие от других путей счастья, оно даёт благодатное исце-
ление от страданий, истинную победу над смертью и восстановление полноты в Любящим Боге через 
Христа и Святого Духа. 

Именно поэтому мы призываем каждого читателя сделать свой выбор в пользу более полного счастья. 
Не просто интеллектуальный выбор между доктринами, а экзистенциальный поворот — перемену ума, 
которая меняет всю жизнь. Выбор между путями счастья, который могут обещать комфорт, но не дают 
надежды; между путями счастья, которые обещают смысл, но оставляют пустоту; и единственным путём 
счастья, который может даровать жизнь, потому что сам этот путь и есть сама Жизнь (Ин. 14:6). 

Глава 4.4. 
Перспективы христианской психологии: 

эмпирические исследования пневматического счастья 

Предложенная модель пневматического счастья не является лишь теоретической конструкцией. Она от-
крывает широкие перспективы для эмпирических исследований, которые могут подтвердить её валид-
ность и сделать её полезной для практикующих специалистов. 
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Валидизация опросника PFII. Интегративный опросник Пирамиды веры, разработанный на основе 
нашей модели, требует систематической валидизации на больших выборках. Это позволит не только 
подтвердить его психометрические свойства, но и установить нормы для разных конфессиональных и 
культурных групп, а также выявить корреляции с другими показателями психического здоровья, благо-
получия и резилиентности. 

Нейрокорреляты проблесков благодати. Современные методы нейровизуализации (фМРТ, ЭЭГ) поз-
воляют исследовать мозговую активность во время молитвы, медитации, переживания проблесков бла-
годати. Мы можем задаться вопросом: что происходит в нервной системе человека в моменты, когда он 
переживает необъяснимый мир, радость, прощение, любовь? Как это соотносится с активностью семи 
узлов ЭТНС, которые мы описали? Такие исследования могут дать научное обоснование тому, что бла-
годадтны духовный опыт имеет реальные нейрофизиологические корреляты, но при этом не сводится к 
ним. 

Изменение активности узлов ЭТНС под действием молитвы и покаяния. Мы предположили, что 
глубинная перемена ума и постоянная молитвенная практика (метанойя) очищают семь узлов эмоцио-
нально-телесной нервной системы, восстанавливая их правильное функционирование. Это предполо-
жение может быть проверено с помощью методов психофизиологии: измерение вариабельности сер-
дечного ритма, кожно-гальванической реакции, мышечного тонуса, респираторных паттернов до и по-
сле курса духовных практик. Это позволяет объективно связывать духовное преображение с объективно 
измеримыми изменениями в теле при переживании пневматического счастья. 

Исследование эффективности интегративных упражнений. Упражнения, предложенные в главе 
3.3, могут быть апробированы в контролируемых исследованиях, сравнивающих группы клиентов, про-
ходящих интегративную терапию, с группами, получающими стандартную психотерапию. Эмпириче-
ски регистрируемыми критериями эффективности здесь могут служить не только снижение симптомов 
(тревоги, депрессии), но и рост показателей пневматического счастья: ощущение присутствия Бога, ча-
стота проблесков благодати, глубина метанойи, целостность (югеос). 

Мы приглашаем исследователей, психологов, пасторов, а также всех заинтересованных христиан присо-
единиться к этой работе. Наша интегративная модель пневматического счастья — не догма, а открытая 
система, которая может быть уточнена, расширена и проверена практикой. Мы верим, что союз науки и 
веры, психологии и богословия, может привести к глубокому пониманию человеческой природы и к 
реальной помощи тем, кто ищет исцеления и полноты во Христе и в Святом Духе. 

Глава 4.5. 
Христианская психология счастья: 

христианское счастье как выбор полной жизни 

Дорогой читатель, мы прошли вместе долгий путь. Мы разобрали сложные философские, богословские 
и духовные понятия, заглянули в глубины души, увидели её повреждённость первоэдемским грехом и её 
величие в христианском возрождении. Теперь перед тобой стоит выбор. Не теоретический, а практиче-
ский. Который лежит не между доктринами, а между жизнью и смертью, между фрагментарными фор-
мами счастья и целостной югейей. 

Гедонизм говорит: «Ищи удовольствия, избегай боли, будь хозяином своей жизни». Но это делает чело-
века рабом своих желаний. 

Эвдемония говорит: «Ищи смысла, будь добродетельным, реализуй свой потенциал». Но это оставляет 
человека в одиночестве перед лицом смерти. 

Путь пневматического счастья говорит: «Приди ко Христу, прими Святого Духа, восстанови утраченный 
из-за первоэдемского греха диалог с Отцом, основанный на Любви — и ты обретёшь жизнь, которая не 
кончается. Твоя любовь станет местом встречи, твой труд — радостью, а твоя жизнь — дверью в веч-
ность». 
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Это не обещание лёгкой жизни без труда! Это обещание жизни полной — такой, какой она была заду-
мана в Эдеме и какой она вновь становится в Царстве Бога, Который есть Любовь. Это приглашение к 
постоянной перемене ума, к ежедневному повороту к Богу, к труду над собой, который становится сора-
ботничеством со Святым Духом. Это приглашение к той целостности, где благодать в душе циркулирует 
свободно, и счастье становится не целью, а плодом пребывания в Божественной Любви. 

И как сказал апостол Павел: «Итак, братия, умоляю вас милосердием Божиим, представьте тела ваши в жертву 
живую, святую, благоугодную Богу, для разумного служения вашего, и не сообразуйтесь с веком сим, но преобразуйтесь 
обновлением ума вашего» (Рим. 12:1—2). 

Это обновление ума, не отрицающее других видов человеческого счастья — и есть путь пневматического 
счастья. Это и есть полная трансформация человеческого существа, которая ведёт к благодатной полноте 
жизни во Христе и Святом Духе.  

И этот путь открыт для каждого, кто готов сделать этот шаг. 

Слава Отцу, и Сыну, и Святому Духу, и ныне, и присно, и во веки веков. Аминь. 

🙏 🕊 ❤ 



 57 

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА 
Ниже представлен список рекомендуемой литературы, составленный по итогам нашей совместной 
работы над книгой «Три вида счастья в христианской психотерапии: гедонистическое, эвдемонистиче-
ское, пневматическое». Список включает: 

• Библию — как основной первоисточник; 
• Ключевые работы, на которые вы опирались в своих предыдущих исследованиях (типология 

поклонения, Пирамида веры, психоюгелогия); 
• Классические труды по философии потока жизни (Бергсон, Джеймс, Уайтхед, Делёз); 
• Фундаментальные работы по позитивной психологии и позитивной психотерапии (Селиг-

ман, Петерсон, Пезешкиан, Динер, Чиксентмихайи, Франкл); 
• Дополнительную литературу по смежным темам (христианская антропология, нейропластич-

ность, духовные практики). 

1. 
Первоисточник 

• Библия. Книги Бытие (2:7; 3:1—24), Евангелие от Иоанна (1:1—14; 14:6), Первое послание к 
Фессалоникийцам (5:23), Послание к Римлянам (12:1—2), Второе послание к Коринфянам (12:9), 
Послание к Ефесянам (2:8). Рекомендуется Синодальный перевод или перевод под редакцией М.П. Кулакова. 

2. 
Основные работы автора 

Работы, на которых базируется предлагаемая интегративная модель: 

• Глушенко С.Н. Типология духовного поклонения в христианской психологии. — Новосибирск, 2026. 
(Препринт). [Основа для различения трёх видов поклонения и их связи с типами счастья.] 

• Глушенко С.Н. Глубинная позитивная христианская жизнеизменяющая психотерапия: не психология, мето-
дологически основанная на психопатологии, а сотериология, телеологически основанная на психоюгелогии. — Но-
восибирск, 2026. (Препринт). [Введение понятия психоюгелогии как телеологии благодати.] 

• Глушенко С.Н. Психоюгелогия: телеология благодати как восстанавливающий подход в христианской пси-
хотерапии и психологии. — Новосибирск, 2026. (Препринт). [Развёрнутое изложение теоретических 
оснований психоюгелогии.] 

• Глушенко С.Н. «Пирамида веры» в христианской психологии. — Новосибирск, 2026. (Препринт). 
[Центральная модель, описывающая структуру благодатной веры и душевный срез пневматиче-
ского счастья.] 

• Глушенко С.Н. К семиотическим основаниям «Пирамиды веры»: троичная природа и сущностные аспекты 
благодатной веры, ключевые термины модели. — Новосибирск, 2026. (Препринт). [Семиотический ап-
парат модели: термины, синтагматика, парадигматика.] 

• Глушенко С.Н. Позитивная психотерапия и позитивная психология: два современных подхода к благополу-
чию и счастью. — Новосибирск, 2026. (Препринт). [Сравнительный анализ двух подходов, на ос-
нове которого строится критика имманентных моделей счастья.] 

• Глушенко С.Н. Жизнь как мелодия: современная философия потока жизни. — Новосибирск, 2026. (Пре-
принт). [Философское обоснование динамической, процессуальной природы реальности, близ-
кой к идеям позитивной психологии.] 

• Глушенко С.Н. Буддистская вечная интроспекция vs христианская встреча с живым Богом: почему буддист-
ское вечное самонаблюдение не спасает для вечной жизни. — Новосибирск, 2026. (Препринт). [Критика 
ложного пути «остановки ума» как контрпримера к пневматическому счастью.] 

• Глушенко С.Н. Сядь под деревом вместе со Христом, облекись Святым Духом и наполни свой ум Твор-
цом. — Новосибирск, 2026. (Препринт). [Популярное изложение ключевых различений: перво-
эдемский vs личный грех, ЭТНС vs чакры, постоянная молитва vs остановка ума.] 
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• Глушенко С.Н. Древо Жизни и Христос: возвращение утраченного Эдема. — Новосибирск, 2026. (Пре-
принт). [Библейское обоснование Христа как Древа Жизни и доступа к Богу-Любви через вос-
кресение.] 

• Глушенко С.Н. О проклятии эдемского греха и о духовном чуде воскресения Христа. — Новосибирск, 
2026. (Препринт). [Углублённое богословское различение первоэдемского и личного греха, роли 
Христа как Посредника.] 

3. 
Философия потока жизни 

Классические работы, формирующие понятийный аппарат «длительности», «жизненного порыва», «ин-
туиции» и «потока сознания» (процессуальная философия): 

• Бергсон А. Творческая эволюция. — М.: Канон-пресс, 1998. (Первое издание — 1907). [Центральная 
работа: понятие élan vital, длительность как истинное время, критика интеллектуализма.] 

• Бергсон А. Опыт о непосредственных данных сознания. — М.: Канон-пресс, 2010. (Первое издание — 
1889). [Введение понятия длительности (durée) как качественного, переживаемого времени.] 

• Бергсон А. Введение в метафизику. — М.: Наука, 1999. (Первое издание — 1903). [Изложение ин-
туиции как метода философского познания.] 

• Джеймс У. Принципы психологии. — М.: Наука, 1991. (Первое издание — 1890). [Введение понятия 
«поток сознания» (stream of consciousness) как непрерывного процесса.] 

• Уайтхед А.Н. Процесс и реальность. — М.: Канон-пресс, 2001. (Первое издание — 1929). [Филосо-
фия процесса: реальность как сеть «актуальных событий», Бог как соучастник процесса.] 

• Делёз Ж. Бергсонизм. — М.: Ад Маргинем, 1998. (Первое издание — 1966). [Интерпретация Берг-
сона через понятия виртуального и актуального, чистого становления.] 

4. 
Позитивная психология 

Фундаментальные работы, на которых строится критика и интеграция гедонистического и эвдемонисти-
ческого подходов: 

• Seligman M.E.P. Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being. — New York: Free 
Press, 2011. [Модель PERMA как интегративная теория благополучия, включающая позитивные 
эмоции, вовлечённость, отношения, смысл и достижения.] 

• Seligman M.E.P. Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life. — New York: Knopf, 1991. 
[Рус. пер.: Выученный оптимизм: как изменить свой образ мыслей при помощи позитивной психологии. — 
М.: Альпина Диджитал, 2025.] 

• Peterson C., Seligman M.E.P. Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification. — New 
York: Oxford University Press, 2004. [Классификация VIA: 24 сильных стороны характера, сгруп-
пированные в шесть добродетелей.] 

• Diener E. Subjective Well-being. — Psychological Bulletin, 1984, 95(3), 542—575. [Классическая работа 
по субъективному благополучию (гедонистическому счастью): три компонента — позитивные 
эмоции, низкий негатив, удовлетворённость жизнью.] 

• Diener E., Lucas R.E., Oishi S. Advances and Open Questions in the Science of Subjective Well-being. — Col-
labra: Psychology, 2018, 4(1), 15. [Современный обзор исследований субъективного благополучия.] 

• Csikszentmihalyi M. Flow: The Psychology of Optimal Experience. — New York: Harper & Row, 1990. [Рус. 
пер.: Поток: психология оптимального переживания. — М.: Альпина нон-фикшн, 2011.] [Теория по-
тока как состояния полной вовлечённости, соответствующего эвдемонистическому счастью.] 

• Ryff C.D. Happiness is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of Psychological Well-being. — Journal 
of Personality and Social Psychology, 1989, 57(6), 1069—1081. [Модель психологического благопо-
лучия: автономия, личностный рост, цель в жизни, самопринятие, управление средой, позитив-
ные отношения.] 
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• Ryan R.M., Deci E.L. Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic Motivation, Social Development, 
and Well-being. — American Psychologist, 2000, 55(1), 68—78. [Теория самоопределения: три универ-
сальные потребности — автономия, компетентность, связанность.] 

• Fredrickson B.L. The Role of Positive Emotions in Positive Psychology: The Broaden-and-Build Theory of Positive 
Emotions. — American Psychologist, 2001, 56(3), 218—226. [Теория расширения и созидания: пози-
тивные эмоции расширяют репертуар действий и накапливают ресурсы.] 

5. 
Позитивная психотерапия  

Работы, лежащие в основе пятиступенчатой модели и принципов баланса, надежды и самопомощи (ме-
тод Носсрата Пезешкиана): 

• Пезешкиан Н. Позитивная семейная психотерапия: семья как терапевт. — М.: Смысл, 1993. [Фунда-
ментальная работа, излагающая основы метода.] 

• Пезешкиан Н. Психосоматика и позитивная психотерапия. — М.: Март, 1996. [Практическое посо-
бие по применению метода в психосоматике.] 

• Пезешкиан Н. Торговец и попугай: восточные истории как инструменты позитивной психотерапии и само-
помощи. — М.: Академический проект, 2020. [Использование притч и метафор в терапевтическом 
процессе.] 

• Пезешкиан Н. Тренинг разрешения конфликтов. — М.: Март, 1996. [Прикладные аспекты работы с 
конфликтами.] 

• Пезешкиан Х. Основы позитивной психотерапии. — М.: Институт позитивной психотерапии, 2023. 
[Учебное пособие, написанное сыном основателя, актуальное для современного практика.] 

6. 
Экзистенциальная психология и логотерапия 

Работы, обосновывающие ценность смысла и диалога с трансцендентным: 

• Франкл В. Человек в поисках смысла. — М.: Прогресс, 1990. [Критика редукционизма, утверждение 
свободы воли и стремления к смыслу как фундаментальной потребности.] 

• Франкл В. Воля к смыслу. — М.: Альпина нон-фикшн, 2018. [Развитие логотерапии, понятие «но-
огенных неврозов» как следствия утраты смысла.] 

• Бубер М. Я и Ты. — М.: Высшая школа, 1993. [Диалогическая философия: отношение «Я—Ты» 
как основа подлинной встречи, используемая в концепции мультимодального полилога.] 

7. 
Христианская антропология и духовные практики 

Работы, обосновывающие трихотомию человека, учение о первоэдемском грехе, обожении и синергии: 

• Святитель Афанасий Великий. О воплощении Слова. — М.: Изд-во Московской Патриархии, 
1994. [Классическая формула: «Бог стал человеком, чтобы человек стал богом».] 

• Святитель Григорий Палама. Триады в защиту священнобезмолвствующих. — М.: Канон, 1995. [Уче-
ние о нетварных энергиях и обожении, различение сущности и энергий.] 

• Святитель Феофан Затворник. Путь ко спасению. — М.: Правило веры, 2008. [Практическая ас-
кетика, учение о трёх частях человеческого существа (дух—душа—тело).] 

• Лосский В.Н. Догматическое богословие. — М.: Свято-Тихоновский университет, 2015. [Системати-
ческое изложение православного учения о Троице, грехе и спасении.] 

• Игнатий Брянчанинов. Аскетические опыты. — М.: Правило веры, 2007. [Различение духовной 
прелести и подлинного духовного опыта, предостережения о ложных путях.] 
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8. 
Нейронаука, психосоматика и интегративные подходы 

Работы, обосновывающие связь духовных практик с нейропластичностью и телесным опытом (ЭТНС): 

• Лиф К. Исцеление мозга: как преодолеть травмы и восстановить свою жизнь. — М.: Эксмо, 2021. [Нейро-
пластичность и возможность перестройки нервных цепей.] 

• Siegel D.J. The Developing Mind: How Relationships and the Brain Interact to Shape Who We Are. — New York: 
Guilford Press, 1999. [Интеграция нейронауки, теории привязанности и межличностной нейро-
биологии.] 

• Porges S.W. The Polyvagal Theory: Neurophysiological Foundations of Emotions, Attachment, Communication, and 
Self-regulation. — New York: Norton, 2011. [Теория поливагальной нервной системы — научное 
обоснование связи телесных состояний с эмоциональной регуляцией, релевантное для понима-
ния ЭТНС.] 

9. 
Дополнительные источники 

• World Association for Positive and Transcultural Psychotherapy (WAPP): www.positum.org. 
[Официальный сайт Всемирной ассоциации позитивной и транскультуральной психотера-
пии — методические материалы, исследования, сертификация.] 

• VIA Institute on Character: www.viacharacter.org. [Официальный сайт классификации VIA — 
опросник для выявления сильных сторон характера.] 

• PsyTests: www.psytests.org. [Платформа для прохождения интегративного опросника PFII (Пи-
рамида веры).] 

 

Данный список охватывает все основные направления, затронутые в работе: философские основания 
(поток жизни), психологические модели (гедонистическое и эвдемонистическое счастье), психотера-
певтический инструментарий (ППТ Пезешкиана, упражнения позитивной психологии), богослов-
ские основания (первоэдемский грех, Тритрёшка, Пирамида веры) и научные корреляты (нейропла-
стичность, ЭТНС). Все книги и статьи могут быть рекомендованы как для теоретического изучения, так 
и для практического применения в христианской психотерапии и душепопечении. 

http://www.positum.org/
http://www.viacharacter.org/
http://www.psytests.org/

