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Аннотация
В книге рассмотрен дневник кающегося. В книге

представлено: понятие, цели и задачи, структура, виды дневников
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дневника кающегося, роль духовника при использовании
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Дневник кающегося

 
В современном мире, где темп жизни ускоряется, а внеш-

ние раздражители постоянно отвлекают, всё больше лю-
дей задумываются о необходимости остановиться, заглянуть
внутрь себя и честно оценить свои поступки, мысли и чув-
ства. Одним из самых эффективных инструментов для такой
внутренней работы становится «Дневник кающегося». Это
не просто тетрадь для записей, а особая практика самопо-
знания, покаяния и духовного роста, которая помогает чело-
веку осознать свои ошибки, простить себя и других, а также
выстроить более гармоничные отношения с миром.

Что такое «Дневник кающегося»?

Дневник кающегося – это форма личного исповедально-
го труда. В отличие от обычного дневника, где фиксируют-
ся события дня, здесь акцент делается на внутреннем состо-
янии, поступках, мыслях и чувствах по отношению к Богу,
ближним и самому себе.

Это не отчёт для священника, а инструмент для самого
себя. Его цель – не просто записать грехи, чтобы потом их
перечислить на исповеди, а глубоко пережить своё несовер-
шенство и почувствовать потребность в изменении.



 
 
 

В отличие от обычного дневника, где фиксируются собы-
тия дня, дневник кающегося акцентирует внимание на:

– анализе своих поступков с точки зрения совести и веры;
– выявлении причин греховных мыслей и действий;
– поиске путей исправления;
– фиксации духовных переживаний и благодати.

В православной традиции подобная практика имеет глу-
бокие корни. Она помогает подготовиться к Таинству Испо-
веди, но её ценность выходит далеко за рамки религиозного
обряда. Это инструмент для нравственного самоанализа, ко-
торый может использовать любой человек, независимо от ве-
роисповедания.

В  православной традиции подобный дневник часто на-
зывают «духовной тетрадью» или «книгой совести». Одна-
ко его ведение может быть полезно не  только верующим,
но и любому человеку, стремящемуся к личностному разви-
тию и внутренней гармонии.

Зачем вести дневник кающегося?

1.  Осознание своих грехов. Часто человек не  замечает
своих недостатков или привыкает к ним. Записывая свои по-
ступки, мы начинаем видеть их со стороны.



 
 
 

2. Борьба с самооправданием. Письменная фиксация по-
могает честно признать свою неправоту, не  перекладывая
вину на других.

3. Духовный рост. Дневник становится картой духовного
пути: видно, где были падения, а где – победы над собой.

4. Подготовка к исповеди. Записи помогают структуриро-
вать мысли перед беседой со священником, ничего не забыть
и не утаить.

5. Психологическая разгрузка. Выражение чувств и пере-
живаний на бумаге снижает внутреннее напряжение и помо-
гает обрести мир в душе.

6. Борьба с забвением. Грех имеет свойство быстро забы-
ваться. Дневник хранит память о падениях, чтобы не повто-
рять их.

7. Развитие внимания к себе (трезвения). Человек учится
замечать движения своей души: откуда приходят дурные по-
мыслы, что провоцирует раздражение или уныние.

Преимущества практики

Регулярное ведение Дневника кающегося приводит к за-
метным изменениям в жизни:

– Снижается уровень стресса и тревожности (груз невы-
сказанных обид уходит).

– Улучшаются отношения с окружающими (человек ста-



 
 
 

новится терпимее и добрее).
– Повышается уровень самодисциплины.
–  Появляется глубокое чувство умиротворения и  внут-

ренней чистоты.

Форма дневника кающегося

Бумажный дневник. Классический вариант. Писание
от руки замедляет мысли, делает процесс более вдумчивым.
Лучше выбрать красивую тетрадь или блокнот, который бу-
дет приятно брать в руки.

Электронный дневник. Удобен для тех, кто привык рабо-
тать с гаджетами. Позволяет быстро искать записи по ключе-
вым словам. Однако важно обеспечить конфиденциальность
(пароли, шифрование).

Типичные ошибки при ведении дневника

– Формализм. Записи ради галочки, без искреннего чув-
ства.

–  Излишняя детализация. Не  нужно описывать грехи
в мельчайших подробностях – это может привести к соблаз-
ну или унынию.

– Самоедство. Цель дневника – не обвинять себя, а ис-
правляться. Важно фиксировать и добрые поступки.



 
 
 

– Публичность. Дневник – это тайна между вами и Богом.
Не стоит давать его читать другим.

– Редкие записи. Ведите дневник регулярно или хотя бы
тогда, когда чувствуете внутренний конфликт. Эпизодиче-
ские записи менее эффективны.

– Страх честности. Если вы боитесь писать правду даже
для самого себя – вы обманываете главного человека в своей
жизни. Дневник должен быть конфиденциальным простран-
ством.

Чего следует избегать?

– Самооправдания. Не пишите: «Я накричал на жену, по-
тому что она сама начала». Пишите: «Я накричал на жену
из-за своей несдержанности и гордыни».

– Многословия. Не превращайте дневник в литературное
эссе о своих переживаниях. Цель – покаяние и исправление.

–  Детального описания блудных грехов. Достаточно на-
звать страсть (блуд), не вдаваясь в подробности. Это сохра-
няет чистоту записей и души.

– Осуждения других. Дневник – о ваших грехах. Не пи-
шите о том, как плохо поступил сосед или коллега. Пишите
о своей реакции на его поступок (осуждение, злорадство).

Дневник кающегося  – это зеркало души. Заглядывая
в него каждый день, мы учимся видеть себя настоящего, при-



 
 
 

нимать свои несовершенства и постепенно становиться луч-
шей версией себя.

Дневник кающегося – это мощный инструмент личност-
ного роста. Он учит нас ответственности за  свою жизнь,
развивает эмоциональный интеллект и  эмпатию. Это путь
от бессознательных реакций к осознанным действиям.

Начните вести такой дневник уже сегодня. Не стремитесь
к литературному совершенству записей – важна суть. Будьте
терпеливы к себе. Процесс самопознания может быть непро-
стым, но именно он открывает двери к настоящей свободе –
свободе от собственных слабостей и недостатков.



 
 
 



 
 
 

 
Цели и задачи

дневника кающегося
 

Дневник кающегося – это особый инструмент духовной
жизни, который помогает человеку глубже осознать свои по-
ступки, мысли и чувства, а также наладить более искренний
диалог с Богом и самим собой. Такой дневник широко ис-
пользуется в православной традиции, но его принципы могут
быть полезны любому, кто стремится к личностному и ду-
ховному росту.

Основные цели ведения дневника кающегося

1. Осознание своих грехов и ошибок

– Честность перед собой. Ведение дневника помогает пе-
рестать закрывать глаза на свои слабости и недостатки.

– Прозрение. Человек начинает видеть истинные мотивы
своих поступков, а не только их внешнюю оболочку.

– Постепенное изменение. Осознание – первый шаг к ис-
правлению.

2. Подготовка к Таинству Исповеди



 
 
 

– Систематизация грехов. Дневник позволяет не забыть
важные моменты, которые могут ускользнуть из памяти пе-
ред исповедью.

– Глубина покаяния. Записи помогают не ограничивать-
ся формальным перечислением грехов, а переживать их ис-
кренне.

– Анализ повторяющихся ошибок. Можно отследить, ка-
кие страсти или привычки чаще всего проявляются в жизни.

3. Духовный рост и самонаблюдение

– Отслеживание прогресса. Сравнивая записи за разные
периоды, человек видит, как меняется его внутренний мир.

– Фиксация духовных открытий. В дневник можно запи-
сывать мысли после чтения Священного Писания, советы
духовника, моменты особой помощи Божией.

– Укрепление воли. Регулярное ведение дневника воспи-
тывает дисциплину и ответственность.

4. Развитие навыка самоанализа

– Разбор ситуаций. Человек учится анализировать слож-
ные жизненные обстоятельства с духовной точки зрения.

– Выявление причин грехов. Дневник помогает понять,
почему возникает тот или иной грех: от гордости, страха, са-
молюбия или недостатка веры.



 
 
 

5. Диалог с Богом

– Молитвенная практика. Дневник может стать формой
письменной молитвы, где человек изливает перед Богом
свои сомнения, радости и просьбы.

– Чувство присутствия. Записывая свои переживания, че-
ловек ощущает, что Бог рядом и слышит его.

6. Борьба с забывчивостью и самооправданием

Цель: преодолеть склонность забывать свои ошибки или
оправдывать их обстоятельствами.

Значение: записывая грехи сразу после совершения, че-
ловек фиксирует их для себя и не даёт совести «замолчать».

7. Формирование ответственности

Ведение дневника учит брать ответственность за  свою
жизнь, поступки и слова. Человек перестает перекладывать
вину на обстоятельства или других людей, а учится видеть
свою роль в происходящем.

Задачи дневника кающегося

1. Ежедневная фиксация поступков и мыслей



 
 
 

Записывать не только действия, но и внутренние движе-
ния: осуждение, раздражение, обиду, тщеславие.

Отмечать ситуации искушения и  то, как удалось (или
не удалось) им противостоять.

2. Анализ причин грехов

Стараться понять корень каждого проступка: страх, эго-
изм, лень, недостаток любви к ближнему.

Искать способы борьбы с этими причинами.

3. Запись молитвенных просьб и благодарностей

В дневник можно записывать не только покаянные мысли,
но и благодарности Богу за помощь, за избавление от иску-
шений.

Это формирует позитивный настрой и укрепляет веру.

4. Постановка духовных целей

Формулировать для себя задачи на ближайшее время: на-
пример, «научиться не раздражаться в транспорте», «пере-
стать осуждать коллег».

В  конце недели или месяца анализировать выполнение
этих задач.



 
 
 

5. Ведение диалога с совестью

Дневник становится местом честного разговора с самим
собой. Здесь можно писать о сомнениях, страхах, надеждах.

6. Подготовка к исповеди

Для православных христиан дневник часто становится по-
мощником в подготовке к Таинству Исповеди. Записи помо-
гают не забыть важные моменты, структурировать покаяние
и подойти к священнику с осознанным сердцем.

7. Молитвенная практика

В  дневник можно включать краткие молитвы, цитаты
из Священного Писания или творений святых отцов, кото-
рые особенно тронули душу. Это делает дневник не только
инструментом анализа, но и духовной опорой.

8. Планирование духовной работы

Задача: Ставить перед собой конкретные задачи по борь-
бе с  той или иной страстью (например: «на  этой неделе
учиться не раздражаться в транспорте» или «читать по главе
Евангелия ежедневно»).



 
 
 

Результат: Осознанное движение к исправлению, а не ха-
отичное покаяние.
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