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Большинство людей боятся страданий. 
Но страдания — это своего рода грязь,  
из которой растет лотос, цветок счастья.  
Без грязи не будет и лотоса.

Тит Нат Хан



– 4 –

СОДЕРЖАНИЕ

Глава 1. Искусство трансформации страданий ..........8

Страдание и счастье  
неотделимы друг от друга ........................................ 10

Без грязи нет лотоса ................................................. 13

Страдал ли Будда ..................................................... 17

Четыре благородные истины ................................... 18

Из чего сделаны страдания ..................................... 19

Целебное лекарство .................................................. 21

Порождение внимательности .................................. 23

Глава 2. Скажите «привет».  

Как распознать и принять страдание .........................24

Остановитесь и признайте страдание .................... 28

Тело и ум вместе ....................................................... 29

Отвлечения ............................................................... 32

Обнимите страдания ............................................... 34

Колокол ..................................................................... 36



– СОдержаНИе –

– 5 –

Глава 3. Глубокий взгляд ..............................................38

Понимание боли ....................................................... 40

Боль наших предков ................................................. 41

Исследование страха ................................................ 44

Ваше подлинное устремление .................................. 46

развитие понимания и сострадания ....................... 50

Облегчение общения ................................................ 53

Быть колоколом внимательности  
для любимого ............................................................ 56

Глава 4. Легкость. Уменьшение страданий ................58

Выпуская стрелу ....................................................... 61

Комплексы и чувство отдельного «я» ...................... 64

Трава зеленее: история о Будде и Маре .................. 66

Глава 5. Пять практик для создания счастья .............71

разница между радостью и счастьем ...................... 73

Почему Будда продолжает медитировать? ............ 74

Первая практика: отпускание ................................. 75

Выпустите коров на волю ........................................ 77

История Бадхии ....................................................... 81

Вторая практика:  
поливать положительные семена ............................. 83



– 6 –

– СОдержаНИе –

Третья практика: радость,  
основанная на внимательности ............................... 85

Наслаждайтесь сидячей медитацией...................... 87

Наслаждайтесь шагами............................................ 88

Утренний стих о счастье .......................................... 92

Создавайте счастье .................................................. 94

Четвертая практика: концентрация ....................... 96

Пятая практика: проникновение в суть ................. 98

Глава 6. Счастье —  не личное дело ............................100

Внимательность взаймы ........................................ 103

Мы здесь для тех, кто печалится ........................... 105

Коллективные страдания,  
коллективная радость ............................................. 106

Найдите безопасное место в токсичной среде ..... 108

Коллективное действие .......................................... 110

Наша территория —  весь мир ............................... 113

Искусство счастья .................................................. 116

Практики для счастья .................................................117

Практика первая.  
Шестнадцать дыхательных упражнений ............. 117

Практика вторая. Шесть мантр ........................... 130



– СОдержаНИе –

– 7 –

Практика третья.  
Присутствие с сильными эмоциями ..................... 142

Практика четвертая. Пригласить колокол ........... 144

Практика пятая. «Метта» ..................................... 145

Практика шестая.  
Глубокое расслабление ........................................... 161

Практика седьмая. Пятиступенчатая  
тренировка внимательности ................................. 164

Практика восьмая.  
Медитация в движении ......................................... 169



– 8 –

ГЛАВА 1

ИСКУССТВО 

ТРАНСФОРМАЦИИ 

СТРАДАНИЙ

Мы все хотим быть счастливыми, и в мире есть мно-
го книг и учителей, которые пытаются помочь людям 
в достижении счастья. И всё же мы все продолжаем 
страдать.

Поэтому мы думаем, что «делаем что-то неправильно», 
каким-то образом «промахиваемся мимо счастья». Это 
не так. Чтобы наслаждаться счастьем, не обязательно 
сводить страдание к нулю. На самом деле искусство сча-
стья —  это также искусство правильно страдать. если 
научимся признавать, принимать и понимать наши стра-
дания, то будем страдать гораздо меньше. Можно даже 
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не останавливаться на этом, но пойти дальше и пре-
вратить свои страдания в понимание, сочувствие и ра-
дость —  как для себя, так и для других.

Пожалуй, труднее всего нам смириться с тем, что нет 
такого царства, где было бы только счастье без малей-
ших страданий. Но это не повод отчаиваться. Страда-
ние можно преобразовать. едва разомкнув губы, чтобы 
произнести слово «страдание», мы знаем, что состоя-
ние, противоположное страданию, уже присутствует. 
Где есть страдания, там есть и счастье.

Согласно истории сотворения мира из библейской Кни-
ги Бытия, Бог сказал: «да будет свет». думая об этом, 
я представляю, как свет отвечает: «Боже, я должен по-
дождать, пока не появится моя сестра-близнец —  тьма. 
Я не могу существовать без тьмы». Бог возражает: «За-
чем тебе ждать? Тьма уже есть». Свет отзывается: «В та-
ком случае есть и я».

если мы сосредоточены исключительно на поиске сча-
стья, то полагаем, что страдания следует игнорировать 
или что им необходимо сопротивляться. Страдание вос-
принимается прежде всего как помеха нашему счастью. 
Но искусство быть счастливым —  это, кроме прочего, 
и умение правильно страдать. если мы знаем, как рабо-
тать со страданиями, то сможем трансформировать их 
и страдать гораздо меньше. для достижения истинного 
счастья необходимо понимание, что значит «правиль-
но страдать».
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СТРАДАНИЕ И СЧАСТЬЕ 

НЕОТДЕЛИМЫ ДРУГ ОТ ДРУГА

Страдая, мы склонны думать, что в данный момент 
не существует ничего, кроме страдания, а счастье —  
где-то в других временах и местах. Люди часто спра-
шивают: «Почему я вынужден страдать?» Но полагать, 
что жизнь может проистекать безо всяких страда-
ний, —  такое же заблуждение, как думать, будто ле-
вая сторона может существовать без правой. Точно та-
кая же ошибка —  считать, что в нашей жизни совсем 
нет счастья. если левая сторона говорит правой: «Ты 
должна уйти. Я не хочу больше никогда тебя видеть. 
Я требую, чтобы была только левая половина», —  это 
бессмыслица: если исчезнет все правое, то все левое 
тоже перестанет существовать. Нет правого —  нет 
и левого. Там, где нет страданий, не может быть и сча-
стья, и наоборот.

если мы сможем научиться видеть наличие и счастья, 
и страдания и умело взаимодействовать с тем и с дру-
гим, то будем развиваться, все больше наслаждаясь жиз-
нью. Каждый день мы продвигаемся немного дальше 
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в этом направлении и в конце концов осознаем, что 
страдание и счастье —  не противоположности, что 
они неотделимы друг от друга.

Холодный воздух может ощущаться как нечто непри-
ятное, если вы недостаточно тепло одеты. Но если вы 
долго находились в жарком помещении и теперь вы-
ходите на холод в подходящей одежде, бодрое дыха-
ние мороза вызовет ощущение радости и живости. 
Страдание не содержится в каких-то внешних, объ-
ективных источниках подавленности и боли. Те же са-
мые явления, от которых вы страдаете —  например, 
громкая музыка или яркий свет, —  могут приносить 
окружающим радость. И наоборот, есть то, что раду-
ет вас, но раздражает других людей. дождь, который 
вынуждает вас отказаться от запланированного пик-
ника, —  это благо для фермеров, чьим полям угрожа-
ла засуха.

Счастье возможно прямо сейчас, сегодня, но оно 
не может существовать без страдания. Некоторые 
люди думают: для того чтобы быть счастливыми, 
нужно всегда избегать горя; поэтому они постоянно 
пребывают в состоянии настороженности и беспо-
койства. В итоге они жертвуют своей непосредствен-
ностью, свободой и радостью. Это неправильно. если 
вы сможете распознать и принять свою боль, не убе-
гая от нее, то обнаружите: боль есть, но в то же вре-
мя есть и радость.
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Некоторые говорят, что страдания —  всего лишь ил-
люзия и, чтобы жить мудро, мы должны «превзой-
ти» и горе, и радость. Я говорю обратное. Чтобы хо-
рошо страдать и быть счастливым, нужно не терять 
контакта с происходящим; поступая так, вы обретете 
освобождающее понимание истинной природы стра-
дания и радости.
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БЕЗ ГРЯЗИ НЕТ ЛОТОСА

И страдание, и счастье имеют органическую природу; 
это означает, что они преходящи, они непрерывно меня-
ются. Когда увядает цветок, он становится компостом. 
Благодаря ему может вырасти другой цветок. Счастье 
тоже органично и непостоянно по своей природе. Оно 
может стать страданием, а оно может снова превратить-
ся в счастье.

если вы посмотрите на цветок глубоким взглядом, то уви-
дите, что цветок состоит не только из лепестков, стебля 
и так далее. В нем есть облако. Конечно, мы знаем, что 
облако —  это не цветок, но без облака он не проявится. 
если нет облаков, то нет дождя, а без него никакой цве-
ток не смог бы вырасти и распуститься. Вам не обязатель-
но быть мечтателями, чтобы увидеть в цветке плывущее 
облако. Оно действительно там есть, как есть и солнеч-
ный свет. Солнечный свет —  это не цветок, но без све-
та он не появится.

если мы продолжим заглядывать вглубь цветка, то уви-
дим много других составляющих, таких как земля и ми-
нералы. Без них цветка тоже не будет. Правда состоит 
в том, что цветок не существует сам по себе. его бытие 



– НЕТ ЛОТОСА БЕЗ ГРЯЗИ –

– 14 –

связано со всеми остальными явлениями и обусловлено 
ими. Вы не можете удалить из цветка солнечный свет, 
почву или облако.

В каждом из наших центров практики «деревня Слив», 
расположенных по всему миру, есть пруд с лотосами. Все 
знают, что для роста лотосов нужна грязь. Она не осо-
бенно приятно пахнет, но цветок лотоса пахнет очень хо-
рошо. если нет грязи, лотос не проявится. Невозможно 
вырастить лотос на мраморе. Нет грязи —  нет и лотоса.

Конечно, в «грязи» жизни можно застрять. Иногда мы 
легко замечаем грязь вокруг себя. Самое сложное в по-
вседневной жизни —  не позволить себе погрузиться 
в отчаяние. Когда вы охвачены отчаянием, все, что вы 
видите, — это страдания; они повсюду, куда бы вы ни по-
смотрели. Вам кажется: хуже не бывает. Но мы долж-
ны помнить, что страдания —  та самая грязь, что необ-
ходима для создания радости и счастья. Без страданий 
нет счастья, поэтому не следует презирать грязь. Сле-
дует научиться принимать свои собственные страдания 
и страдания мира и относиться к ним со всей возмож-
ной нежностью.

Когда я жил во Вьетнаме во время войны, было трудно 
увидеть наш путь сквозь эту пелену темной и тяжелой 
грязи. Казалось, разрушение будет продолжаться веч-
но. Каждый день люди спрашивали, предвижу ли я ско-
рое окончание войны. Я не мог ответить утвердитель-
но: не было видно конца этим бедствиям. Но я знал, что 


