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Понедельник первой седмицы Великого Поста
«Истинный пост есть устранение от злых дел».

Святитель Василий Великий
Смысл поста заключается не просто в отказе от мясо-

молочной пищи, но в первую очередь в глубоком само-
познании, покаянии и борьбе со страстями. «Расторгнем 
всякий союз неправды» – призывают нас в эти дни цер-
ковные песнопения. «Если мы воздерживаемся от мяса, 
но поедаем своих ближних, это насмешка над постом», 
– говорит святоотеческая мудрость. Подлинное значение 
поста ярко раскрывается в одной их стихир: «Оставим те-
лесное сладострастие, возрастим душевные дарования…». 
«Весной покаяния» называют церковные песнопения ве-
ликопостное время.

Первая великопостная неделя (седмица) – наиболее 
строгая. Так, по Уставу, первое вкушение пищи разре-
шается лишь в среду после Литургии. Разумеется, для 
слабых, больных, престарелых людей, беременных или 
кормящих женщин эти требования по благословению ду-
ховника ослабляются. Однако и самое строгое телесное 
воздержание, подобно вспаханному, но не засеянному 
полю, без молитвы принесет лишь сорняки.

Во время Великого Поста на богослужениях вспоми-
нается история падения и спасения рода человеческого. 
Оживляя перед мысленным взором горестные картины 
странствия человечества «в стране чуждей» по «путям 
погибели», Церковь яснее дает почувствовать горечь пло-
дов греха. Первые четыре дня Великого Поста вечером в 
православных храмах читается Великий Канон препо-
добного Андрея Критского – вдохновенное произведение, 
излившееся из глубины сокрушенного сердца святого 
человека. Вслушиваясь в слова Канона, христианин как 
бы заново проживает жизнь всего мира и соотносит ее со 
своей собственной жизнью. Из глубины души, из глубин 
падения возносится покаянный, слезный голос: «Поми-
луй мя, Боже, помилуй мя!» Православные люди всегда 
стараются не пропустить этих поразительных по силе воз-
действия на душу служб.

Вторник первой седмицы Великого Поста
«Пост посылает молитву на небо,
делаясь для нее как бы крыльями».

Святитель Василий Великий
«Смирях постом душу мою», – говорит Давид Псал-

мопевец. Цель каждого христианина – подготовить свою 
душу к вечности, жизни с Господом, потому мы должны 
стараться смирить свою душу, утишить страсти, а они 
погашаются лишь постом и молитвой. Смирение – са-
мое главное для спасения души, все остальное: подвиги, 
посты, молитва, поклоны – это средство, путь, которым 
душа идет ко смирению.

Есть такие «подвижники», которые налагают на себя 
строгий пост, а сами сгорают в страстях – гневе и нена-
висти к ближнему, такой пост Господу не угоден. В посту 
воздержание должно быть во всем: пище, поступках, сло-
вах, желаниях… Что такое воздержание в желаниях? Вот, 
человек любит мясо, а ради Господа совсем его не ест, так, 
как монашествующие. Другой решает никогда телевизор 
не смотреть… Все это – подвиги. В борьбе со страстями 
человек вырабатывает терпение, силу воли, а главное – 
смирение.

Ради Господа можно любой подвиг совершить – бро-
сить курить, пить, перестать раздражаться, и Господь за 
эти подвиги дарует благодать, наполняет душу радостью 
и покоем, открывает смысл жизни. Некоторые считают, 
что такие подвиги воздержания можно самим, без Госпо-
да совершать. Но это в нас гордость говорит, жизнь пока-
зывает другое. Много известно случаев, когда человек не 
мог бросить пить, курить, сквернословить, что только не 
делал: и на свою волю полагался, и друзья помогали, и 
близкие, некоторые кодировались… Все напрасно. И лишь 
только, когда человек обращался к Господу, Матери Божи-
ей, каялся, просил помощи, обещал исправиться, Господь 
давал силы на борьбу, и жизнь человека менялась.

Душу и тело врачует пост. Пост – стояние на страже, 
борьба со злыми духами, страстями. И если приступят к 
душе бесы уныния, отчаяния, тоски, гнева, ревности, об-
ратись в молитве ко Господу, проси сил на борьбу и готовь 
постом свою плоть к битве: отягощенному воину не одо-
леть врага. К воздержанию призывает нас Церковь, к воз-
держанию призывает Господь.

Среда первой седмицы Великого Поста
«...Без Меня не можете делать ничего».

Евангелие от Иоанна, 15 глава, 5 стих
По средам и пятницам (и некоторым праздникам) в те-

чение всей Четыредесятницы совершается литургия Пре-
ждеосвященных Даров.

На 1-й седмице Великого поста по традиции большая 

часть православных христиан приступает к Святым Хри-
стовым Тайнам после особой сосредоточенной подготов-
ки к исповеди и причастию, обычно в субботу или вос-
кресение. За литургией Преждеосвященных Даров на 1-й 
седмице причащаются те, кто не может по болезни или 
по какой-либо другой основательной причине строго по-
ститься пять дней этой особой великопостной недели. В 
остальные великопостные седмицы за литургией Пре-
ждеосвященных Даров могут приобщаться все желаю-
щие, кроме младенцев, которых причащают только за 
полной литургией.

Четверг первой седмицы Великого Поста
«Покаяние есть таинство, в котором исповедывающий 

грехи свои, при видимом изъявлении прощения
от священника, невидимо разрешается от грехов

Самим Иисусом Христом».
Православный катехизис

На первой седмице Великого Поста все православные 
христиане стараются достойно подготовиться ко прича-
щению Святых Христовых Таин. Прежде всего, они очи-
щают свою душу в Таинстве покаяния.

Господь Иисус Христос сказал, обращаясь к ученикам 
Своим: «Истинно говорю вам: что вы свяжете на земле, то 
будет связано на небе; и что разрешите на земле, то будет 
разрешено на небе» (Мф. 18, 18). И в другом месте Спаси-
тель, дунув, сказал апостолам: «Приимите Духа Святаго: 
кому простите грехи, тому простятся: на ком оставите, на 
том останутся» (Ин. 20, 21-23). Апостолы же, исполняя 
волю Господа, передали эту власть своим преемникам – 
пастырям Церкви Христовой, и по сей день каждый веру-
ющий православно и исповедующий чистосердечно пред 
православным священником свои грехи может получить 
чрез его молитву разрешение, прощение, полное отпуще-
ние их.

В этом и состоит суть Таинства покаяния. Для того что-
бы это Таинство совершилось, необходимо: со стороны 
кающегося искреннее покаяние, раскаяние в своих гре-
хах, желание оставить грех, не повторять его; вера в то, 
что Таинство исповеди имеет силу очистить и смыть по 
молитве священника чистосердечно исповеданные грехи; 
необходимое условие также, чтобы исповедь принимал 
православный иерей – служитель истинной Христовой 
Церкви, которая одна только хранит полноту благодати, 
дарованной нам Богом.

Хотя в Таинстве крещения христианин и получает про-
щение всех грехов своих, но в последующей жизни при 
непрерывной борьбе с грехом не обходится без времен-
ных поражений, падений, отступлений – под влиянием 
внешних соблазнов и собственных страстей. Потому-то и 
нуждается каждый верующий в частом по возможности 
исповедании своих грехов.

Но что должно особенно нас подталкивать на исповедь, 
какого рода мысли и рассуждения призывают верующего 
скорее спешить прибегнуть к этому святому таинству?

Прежде всего, та духовная мука, боль, страдание, кото-
рые вызывает в душе всякий грех и всякое прегрешение. 
Часто умом соделанный грех не вспоминается, даже едва 
ли сознается за грех, а душа чутко помнит, ощущает яд в 
себе его, томится, страдает, болезнует, и весь человек ис-
полняется какой-то тоской, тревогой, унынием. Нако-
пившиеся грехи и прегрешения, не снятые с совести (не 
только крупные, но и мелкие), тяготят ее так, что человек 
начинает чувствовать какой-то необычный страх. Часто 
причину всего происходящего сам он и не понимает – а 
она в том, что на совести человека неисповеданные грехи. 
По милости Божией эти скорбные ощущения и напомина-
ют нам о них, чтобы мы, озадаченные таким бедственным 
состоянием души своей, пришли к сознанию необходимо-
сти исторгнуть из нее весь яд, т.е. обратились к Таинству 
Исповеди и этим бы избавились от всех тех мук, которые 
ожидают всякого грешника, не очистившегося здесь, в 
этой жизни, после Страшного суда Божия. То, что грех уже 
теперь, до Страшного суда, так мучает, жжет, томит чело-
века, – само за себя говорит; это значит, что свойство греха 
есть: мучить, терзать, грызть, жечь, изводить, истаивать 
душу – и там, где окажутся грешники со своими грехами 
после кончины мира, это свойство греха расширится и 
усугубится бесконечно; так. что это томление сейчас здесь, 
на земле, – только мягкое предупреждение, вразумление, 
напоминание душе о вечных муках грешников.

О покаянии
«Покаяние – праздник Богу, ибо Евангелие говорит, 

что Бог радуется более о едином грешнике кающемся, 
нежели о девяносто девяти праведниках» (Преподобный 
Ефрем Сирин).

«Разрешение в Таинстве покаяния есть настоящее раз-
решение, кто бы ни совершал его. Ибо слушает исповедь 

Сам Господь ушами духовного отца и разрешает Он же 
устами духовника» (Святитель Феофан Затворник).

«Нет греха непростительного, кроме греха нераскаян-
ного» (Преподобный Исаак Сирин).

Пятница первой седмицы Великого поста
«Пусть никто не будет коварным, пусть никто

не питает злобы, пусть никто не питает яда в душе, 
чтобы не причащаться во осуждение».

Святитель Иоанн Златоуст
В пятницу первой седмицы Великого Поста после ве-

черни и Литургии Преждеосвященных Даров в храмах 
совершается молебный канон святому великомученику 
Феодору Тирону и благословляется в честь его коливо – 
рис, сваренный с медом. Празднование это установлено 
по следующему случаю.

В 362 году греческий император Юлиан Отступник в 
насмешку над христианами приказал тайно окропить 
идоложертвенной кровью все съестные припасы, прода-
вавшиеся на рынках Антиохии. Отступник от христиан-
ской веры хотел таким образом осквернить верующих, 
которые строго постились в первую неделю Великого По-
ста. Но великомученик Феодор, сожженный в 306 году за 
исповедание веры Христовой, явился во сне епископу Ев-
доксию, рассказал об этом распоряжении Юлиана и дал 
совет вместо оскверненной пищи употреблять в течение 
недели коливо.

В конце первой седмицы Великого Поста все члены 
Церкви Христовой исповедуются и причащаются святых 
Христовых Таин. Приступающий к Таинству покаяния 
приходит к священнику, совершающему исповедь у ана-
лоя, и кается в своих грехах. На аналое лежат Крест и 
Евангелие, символизируя невидимое присутствие Само-
го Бога, Которому исповедуется человек, тогда как свя-
щенник является лишь свидетелем при этом Таинстве. 
Священник, видя чистосердечное раскаяние человека, 
возлагает конец епитрахили на его приклоненную голо-
ву и читает разрешительную молитву, прощая ему грехи 
от имени Самого Иисуса Христа, и осеняет его крестным 
знамением. Поцеловав Крест и Евангелие, исповедавший-
ся принимает благословение от священника на причаще-
ние Святых Христовых Таин.

Об исповеди
«Грехи оплаканные, исповеданные и разрешенные, 

уже не в нас, или не на нас. Они тоже, что сучья, отрублен-
ные от дерева: когда любили грехи, они были на дереве 
жизни нашей живыми ветвями и питались от него; когда 
же мы отвратились от них, стали мерзить ими, раская-
лись и исповедались, – этим действием мы отсекли их от 
себя. В минуту разрешения они отпали от нас. Теперь это 
сухие ветки, и Господь идет попалить в нас сие терпение 
прегрешений. Чрез разрешение грехов Он Себе приготов-
ляет в нас достойную Себя обитель» (Святитель Феофан 
Затворник).

Суббота первой седмицы Великого Поста
«Поймите славу вашу, вникните в настоящее

достоинство ваше: каждый из вас – храм, в котором 
Сын Божий с Отцом и Духом обитает».

Святитель Игнатий (Брянчанинов)
Желающий приобщиться Святых Таин должен перед 

Причащением исповедаться и прочитать три канона: 
Спасителю, Пресвятой Богородице и Ангелу-Хранителю, 
а также Последование ко Святому Причащению. Желаю-
щие могут прочитать также акафист Иисусу Сладчайше-
му и (или) Божией Матери.

Таинство причащения совершается во время Литур-
гии. Все исповедавшиеся повторяют за священником 
молитву перед причащением и делают земной поклон, а 
потом благоговейно подходят к Святой Чаше со сложен-
ными крестообразно на груди руками, и причащаются 
Тела и Крови Христовых. После этого причастники вы-
слушивают благодарственные молитвы.

О Святом Причащении
«Причащение есть таинство, в котором верующий под 

видом хлеба и вина вкушает (причащается) Самого Тела и 
Крови Господа нашего Иисуса Христа во оставление гре-
хов и в жизнь вечную» (Православный катехизис).

«О Таинстве Причащения, если размышлять про-
странно, то надобно размышлять целую вечность: ибо это 
святейшее Таинство есть верх всемогущества, премудро-
сти и любви Божией к нам» (Святитель Иннокентий, ар-
хиепископ Херсонский).

«Помысли, христианин, какой чести ты удостоин? Ка-
кою наслаждаешься трапезою? На что с трепетом взирают 
Ангелы и не смеют возреть без страха, по причине сияния 
отсюда исходящего, тем мы питаемся, с тем сообщаемся и 
делаемся одним телом и одною плотью со Христом» (Свя-
титель Иоанн Златоуст).
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18 фев., вс. – Неделя сыропустная. Воспоминание Адамова изгнания. Про-
щеное воскресенье. Отдание праздника Сретения Господня. Мц. Ага́фии. 
Свт. Феодо́сия, архиеп. Черни́говского. Заговенье на мясо.

19 фев., пн. –  Понедельник 1-й седмицы. Прп. Вуко́ла, еп. Сми́рнского. Прпп. 
Варсонофия Великого и Иоанна Пророка. Начало Великого поста.

20 фев., вт. – Вторник 1-й седмицы. Прп. Парфе́ния, еп. Лампсаки́йского. 
Прп. Луки́ Елла́дского. Мчч. 1003 Никомидийских. Сщмч. Александра пресвит.

21 фев., ср. –  Среда 1-й седмицы. Вмч. Фео́дора Стратила́та. Прор. Заха́рии 
Серпови́дца. Свт. Саввы II, архиеп. Сербского. Сщмч. Александра пресвитера.

22 фев., чт. –  Четверг 1-й седмицы. Мч. Ники́фора. Обре́тение мощей свт. 
Инноке́нтия, еп. Иркутского. Обре́тение мощей свт. Ти́хона, патриарха Мо-
сковского и всея России. Прп. Панкра́тия Печерского, в Дальних пещерах.

23 фев., пт. –  Пятница 1-й седмицы. Сщмч. Харала́мпия. Прп. Про́хора Пе-
черского. Прп. Ло́нгина Коря́жемского. Блгв. кн. Анны Новгородской.

24 фев., сб. –  Суббота 1-й седмицы. Вмч. Фео́дора Ти́рона. Сщмч. Вла́сия, 
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вас

ПРАВОСЛАВНЫЙ КАЛЕНДАРЬ
Сказал авва Исаия: «Доколе имеем возможность прибегать к ми-

лосердию Божию и пользоваться богатством щедрот Божиих, доколе на-
ходимся в теле – раскаемся от всего сердца в грехах наших. Кратко по-
прище земной жизни. Если возложим на себя подвиг, соответствующий 
силам нашим, то наследуем вечную и неизглаголанную радость, если же 
обратимся вспять, то уподобимся тому юноше, который вопросил Госпо-
да, что ему делать, чтоб спастись, и который ушел от Господа, опечален-
ный ответом Господа. Господь сказал ему: «Вся елика имаши, продаждь 
и раздай нищим, и возми крест свой, и гряди по Мне» (Мр. 10, 21; Лк. 18, 
22). Этими словами Господь научает нас, что спасение наше состоит в 
отсечении воли падшего естества. Юноше представилось тягостным от-
дать все имущество нищим, но еще более тягостным нести крест. Предо-
ставление имущества нищим есть частная добродетель. Она соделывает 
человека способным нести крест. Ношение же креста заключается в от-
речении от всех видов греха, и рождает любовь, без которой не может 
состояться ношение креста».

*   *   *
«Прибегнем к благости Божией, умоляя Бога, чтоб Он умилосердился 

над нами и даровал силу свергнуть тяжкое иго мира, утопающего в гре-
ховной скверне. Не дремлет враг наш! Ежечасно старается он уловить нас и похитить наши души. 
С нами – Господь наш Иисус Христос. Он сокрушит врага святым Своим словом, если мы будем 
соблюдать это слово».

Отечник

Протоиерей Андрей Ткачев, из-
вестный проповедник и миссионер:

«Все верующие люди, сколько их ни 
есть, не могут поститься совершенно 
одинаково – в силу их различий в воз-
расте, здоровье, образе жизни, степени 
воцерковленности. И эпохи, сменяющие 
одна другую, накладывают на духовную 
жизнь свою характерную печать, превра-

щая один и тот же духовный труд не в повторение того, 
что было раньше, а в нечто совершенно уникальное и осо-
бенное.

В чем современные особенности постного подвига?
Первое, что бросается в глаза, это время, которое сегод-

ня тратит обычный человек на перемещения. Чтобы 
попасть на работу, а после работы прийти в церковь и 
затем вернуться домой, человеку приходится не про-
сто перейти улицу или пройти пару сот метров, а совершать 
привычные и длительные путешествия. Это изматывающее 
времяпрепровождение в городском транспорте, это еже-
дневная трата сил и карманных денег. В самом лучшем слу-
чае на работу – час, с работы в храм – час, со службы домой 
– час. Итого три часа тяжелой и специфической «работы», 
вытягивающей из человека остатки физических и психиче-
ских сил.

Между тем Устав церковный на такие перемещения не 
рассчитан. Он рассчитан на монастырь, где от кельи до 
места полслушания – рукой подать, а от места послуша-
ния до храма – пять минут ходьбы. Отсюда и возможность 
иметь несколько часов времени и запас сил для длинной 
молитвенной работы в храме. Сельская жизнь тоже пред-
полагает близость дома, храма и места работы. Вот поле, 
вот дом, а вот и звук близкого колокола, зовущий на служ-
бу. Кроме того, общежительный быт монастыря предпо-
лагает, что вернувшийся со службы человек найдет в тра-
пезной готовую еду, пусть самую скромную ради поста, но 
все же готовую. А мирской богомолец (чаще – женщина) 
вынужден будет, приехав домой, становиться к плите и 
кормить домочадцев. Как видим, подвиг удваивается и 
даже утраивается.

Мы не можем менять условия жизни радикальным 
способом. Но можем менять к ним отношение. В данном 
случае от духовников требуется чуткость и сострадание 
«маленькому прихожанину», который борется за жизнь, 
изнемогает от вязкого быта и пробует служить Богу. Он 
не все вычитывает, не все выстаивает, не все выслушива-
ет. А из того, что выслушивает и вычитывает, не все по-
нимает. Нужны терпение и снисхождение. Недопустимы 
завышение планки требований и хмурый вид знатока, 
поучающего невежду. Нужно понимать, что врагом мо-
литвы утренней является спешка, а молитвы вечерней 
– усталость. И человеку приходится, быть может, учить 
наизусть молитвы и псалмы, чтобы, в вагоне метро при-
слонившись к окну, помолиться по памяти. Упрекать его 
за такой способ молитвы нельзя, скорее, наоборот, стоит 
подбодрить и утешить.

Еще одно необходимое замечание касательно эпохи 
с ее особенностями – это смещение акцентов с пищи на 
информацию. Человек прежних эпох был здоровей и вы-
носливей нашего современника. Пустой желудок был ну-
жен ему для снижения биологической активности. Нуж-
но было реально ослабеть, чтобы сдержать свою буйную 
страстность. Современный же человек – это сплошь и ря-
дом дохляк и сущая немощь. Он не страдает от избытка 
физических сил и горы не переворачивает. Он, напротив, 
просыпается уставшим и еле ноги передвигает в течение 
дня. Зато он перекормлен, напичкан информацией, кото-
рая льется ему в глаза и уши тропическим дождем, отчего 
многие похожи на пациентов психиатрической клиники, 
почему-то ночующих дома.

Выключить телевизор и не включать его хотя бы на 
первой, Крестопоклонной и Страстной неделях будет на-
много полезней, чем исследовать этикетки на продуктах: 

дескать, нет ли там сухого молока или еще чего-нибудь не 
постного. Музыка, сплетни и праздная болтовня, телепе-
редачи, «зависание» на любимых сайтах – это вещи более 
опасные, чем стакан молока, и требующие более строгого 
или даже беспощадного к себе отношения.

Конечно, я не за то, чтобы человек вступил в «инфор-
мационный пост» и продолжал есть, что хочет. Теле-
сное воздержание, как сказали отцы, есть действительно 
«мать всего доброго». Нужно подсушить чрево и раздать 
милостыню, нужно поупражняться в чтении Святых 
Писаний и в коленопреклонениях. Но нужно понимать 
особенности мира, в котором мы живем, и не пытаться, 
как говорил святитель Филарет Московский, превратить 
Москву в Фиваиду, а век девятнадцатый – в век пятый. И 

современник Филарета, не менее чудный в житии и в раз-
уме, святитель Игнатий повторял, как заповедь, слова: 
«Пойми время».

Нетрезвое, лишенное рассуждения отношение к жизни 
плодит на каждом шагу ошибки и дискредитирует саму 
возможность проводить «тихое и безмолвное житие во 
всяком благочестии и чистоте».

Итак, нельзя набрасывать на всех один аршин, но раз-
бираться с каждым человеком как с «отдельным случа-
ем». Нельзя не учитывать фактическую суетность горо-
дов с их расстояниями, перемещением, усталостью. И 
нельзя не помнить, что пост и молитва есть умный труд 
внутреннего человека, а значит, врагом этого труда избы-
ток информации является даже в большей степени, чем 
избыток пищевых килокалорий.

Дальнейшее же подскажет опыт, ибо дорогу осиливает 
идущий, а не изучающий карту марш-
рута».

Иеромонах Макарий (Мар-
киш), церковный публицист и 
миссионер:

«Что должно стать главным в дни 
поста? Ответ, по опыту – церковному 
и своему, должен быть в «относитель-
ных» терминах, а не в абсолютных. 
Не требовать от человека: ешьте то-то, читайте такие-то 
молитвы, ходите в церковь тогда-то, но предложить сле-
дующее:

– всей семьей (если таковая имеется) определить по-
рядок питания для детей и взрослых на все время поста 
(например, сладости только по субботам и воскресеньям 
и т. п.) и попросить священника благословить соблюдение 
этого порядка;

– также определить порядок просмотра телевизора (от 
ограничения до полного выключения);

– увеличить продолжительность личных (общесемей-
ных) молитв;

– назначить время для личного или общесемейного 
чтения православной литературы, подходящей для всех;

– назначить время для прихода в храм в будни, под-
готовиться к участию в великопостных богослужениях 
(найти тексты Покаянного канона, повечерия, литургии 
Преждеосвященных даров, служб Страстной седмицы);

– помогать друг другу (тактично, ненавязчиво) более 
внимательно и серьезно готовиться к исповеди, испове-
даться несколько раз за время поста и по возможности 
причащаться святых таин;

– также, с помощью близких или самостоятельно, поста-
вить и решить какие-либо конкретные нравственные задачи 
(избавиться от той или иной привычки, например курения, 
навестить кого-то, кто нуждается в вашей помощи, внести 
ощутимые пожертвования на какое-либо дело и т. п.).

Чего делать не надо: давать зароков «на пост» о воз-
держании от какого-то греха, вредной привычки: если 
это грех, то от него надо избавляться навсегда. Так, на-

пример, если у вас «проблемы» с алкоголем и вы дадите 
зарок не пить в пост, это значит, что вы будете семь не-
дель предвкушать выпивку и встретите 
святую Пасху как свинья.

Протоиерей Сергий Вишняков, 
директор духовно-просветитель-
ского центра «Вера, надежда, лю-
бовь»:

«Самое главное для христианина во 
время поста – провести эти дни очень 
внимательно. Это период усиленной ра-
боты над своим внутренним состоянием. И воздержание 
в пище, и молитва – только условия, при которых наша 
цель – очищение души – достигается. Если есть возмож-

ность, нужно прийти в храм помолиться. Особен-
но хорошо послушать канон преподобного Андрея 
Критского, который глубиной покаянных мыслей 

очень сильно воздействует на сердце и на разум. Если та-
кой возможности нет, то отчаиваться не надо.

Хорошо избегать внешнего проявления своего подви-
га, не делать понурого лица во время поста и т.п. Будьте 
приветливыми и спокойными. Одновременно постарай-
тесь быть кроткими, чтобы от вас никакого негатива не 
исходило. Один из признаков неправильного поста – это 
раздражительность, гневливость. И она часто проявляет-
ся, особенно когда идет борьба ветхого и нового человека. 
Поэтому внимание (трезвение) – это тот стержень, вокруг 
которого строится вся жизнь духовного человека. А по-
стом уж обязательно пристально наблюдать за собой: что 
говорим, слушаем, куда смотрим, о чем наши сердечные 
помышления. Это самое главное. Необходимо понять, что 
Великий пост – не просто какой-то отрезок нашего жиз-
ненного пути, а образ всей нашей жизни – так учили свя-
тые отцы.

Во время работы над собой надо разобраться: что боль-
ше мучает совесть, что мешает жить, от чего хотим изба-
виться. И стараться приложить максимальные усилия, 
чтобы этого достигнуть через пост, покаяние и молитву.

С другой стороны, безусловно, пост по продолжитель-
ности напоминает своего рода десятину года, которую мы 
отдаем Богу, то есть это жертва Богу. Вот и нужно жерт-
вовать. Допустим, человек имеет невинную на первый 
взгляд привязанность: любит щелкать семечки. Вполне 
постная пища, но хорошо бы попробовать научиться воз-
держанию в малом, ведь, по слову апостола Павла, «ничто 
не должно обладать мною» (1 Кор. 6, 12). Или, например, 
постараться воздержаться постом от сладкого. Не говорю 
уже о том, что необходимо воздержаться от телевизора, 
излишнего общения, телефонных разговоров, общений 
на интернет-форумах и прочих действий, способствую-
щих рассеянию.

И в мегаполисе человек вполне способен сохранять 
трезвение. В первом томе сочинений святителя Игна-
тия (Брянчанинова) есть даже глава «Чин внимающего 
себе, живущего посреди мира» – о том, как спасаться в 
большом городе, с какими мыслями вставать, с какими 
ложиться, как вести себя днем. Христианин – это не тот, 
кто обособлен. Если монах, то это другое дело, но мы-то 
живем в миру. Православные миряне должны отличаться 
от других людей своей духовной жизнью. Мы молимся: 
«Господи, да святится имя Твое». Святится имя не только 
там, на небесах, а в нас, чтобы люди, глядя на нас, про-
славляли Отца нашего Небесного и захотели жить так, 
как учит Церковь. Вот что значит любить Бога. Мы не все 
одинаково должны жить, но каждый – в меру своей веры, 
сообразуясь с условиями своей жизни.

Что касается воздержания от еды, то все индивидуаль-
но: как можете, так и поститесь, но понуждая себя к воз-
держанию. Одному будет достаточно воздерживаться от 
мяса, второму – построже попоститься, а третьему необ-
ходимо вообще воздержаться от пищи. Простой принцип: 
«все мне позволительно, но не все полезно» (1 Кор. 6, 12)».

По материалам сайта Pravoslavie.ru

Первая неделя Великого поста:
советы пастырей


