
«Это голос просветленной вечности!»

Тик Нат Хан — это не просто мастер медитации. 

Это посредник между землей и Небом, это голос 

просветленной вечности, доносящийся до наших 

глухих душ. Его книги написаны удивительно 

легко и понятно, это идеальная пища для ума. 

Я перечитывал «Чудо осознанности» несколько 

раз — и каждый раз открывал в ней что-то новое.

Марвен Гленн, 

Майами

«Это экстраординарная книга!»

Это экстраординарная книга! Простым языком 
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Внимание — это универсальный инструмент, вол-

шебная палочка, с помощью которой можно ре-

ально изменить свою жизнь. Но самое прекрас-

ное — этот инструмент имеется у каждого из нас!
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«И тогда вы поймете, 

что жизнь — бесконечна»

Мы все собираемся жить «когда-нибудь». А Тик 

Нат Хан предлагает ценить настоящее. Это 

не новая идея, но мало кто умеет воплощать ее 

в жизнь. Простые и полезные упражнения этой 

книги помогут вам прикоснуться к настоящему. 

Выполняя их, вы научитесь использовать каж-

дую секунду на 100 %. И тогда вы поймете, что 

жизнь — бесконечна, и в нее можно вместить все, 

что вы захотите!

Карен Андерсон, 
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«С этой книгой вы проснетесь!»

Многие книги по медитации невыносимо скуч-

ны, так что уже с первых страниц вас неумолимо 

тянет в сон… Однако с этой книгой ВЫ ПРОСНЕ-

ТЕСЬ! В отличие от большинства подобной лите-

ратуры, она сразу предлагает вам попробовать 

простые практики. И они работают! Вам не при-

дется ждать долго, только попробуйте — и сразу 

почувствуете изменения!

Грейс Уиггинс, 

Финикс, Аризона



«Тик Нат Хан — 

фантастический учитель жизни!»

Для всех, кто планирует заняться медитацией, кни-

га Тик Нат Хана — отличное начало! Она сразу по-

казывает нужную перспективу. Следуя принципам 

Тик Нат Хана, вы никогда не свернете с верной 

тропы. Это действительно один из самых великих 

учителей! До того, как я познакомился с его кни-

гами, я был обычным клерком, замученным по-

стоянной нехваткой времени и стрессом. Я и те-

перь обычный клерк, но я — счастливый клерк! 

Я обладаю бесконечным запасом времени и ни-

когда не испытываю напряжения — а все пото-

му, что Тик Нат Хан научил меня осознавать каж-

дую минуту. Он фантастический учитель жизни!

Ричард Мэй, 

Бостон

«Они работают для человека 

любых убеждений»

Я обожаю работы Тик Нат Хана. Они творят на-

стоящие чудеса! Я сама католичка, но его прин-

ципы — универсальны. Они работают для че-

ловека любой конфессии, любых убеждений. 

Прочитайте и убедитесь!

Лионелла Черити, 

Колумбия
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Предисловие переводчика 

к английскому изданию

К
нига «Чудо осознанности» была написана 

на вьетнамском языке в 1974 году и изна-

чально ее текст представлял собой развернутое 

письмо брату Квангу, старшему преподавателю 

«Школы социальной службы для молодежи» в Юж-

ном Вьетнаме. Автор письма, буддийский монах 

Тик Нат Хан основал эту школу в 1960-х как один 

из проектов «Буддизма активного действия»*. 

Молодые люди приобретали там навыки помощи 

людям и проникались духом сострадания. После 

обучения студенты использовали полученные 

знания, чтобы помогать крестьянам, пострадав-

шим от неурядиц военного времени. Они помо-

гали восстанавливать разрушенные дома, учили 

детей, занимались созданием медицинских пунк-

тов, школ, участвовали в организации сельско-

хозяйственных кооперативов.

Их мирные методы часто вызывали непони-

мание в атмосфере страха и недоверия военного 

* «Буддизм активного действия» — движение религиозного 

обновления, в основе которого лежат принципы сострада-

ния и служения. (Здесь и далее примечания переводчика).



11

времени. Выпускники школы последовательно от-

казывались поддерживать какую-либо из вражду-

ющих сторон и утверждали, что обе они представ-

ляют собой отражение единой реальности и что 

настоящим врагом являются не люди, а идеоло-

гии, ненависть и невежество. Такая позиция поста-

вила их на грань конфликта, и в первые годы су-

ществования «маленьких отрядов мира» (так они 

себя называли), работники периодически подвер-

гались нападениям, несколько раз дело доходило 

до похищений и убийств. Поскольку война дли-

лась и длилась — даже после подписания Париж-

ского мирного соглашения в 1973 году, — време-

нами казалось просто невозможным не поддаться 

чувству усталости и безнадежности. Требовалась 

огромная отвага, чтобы продолжать работу в духе 

любви и понимания.

После высылки во Францию, Тик Нат Хан по-

стоянно писал брату Квангу, чтобы поддерживать 

мужество работников в эти темные времена. Тхай 

Нат Хан («Тхай» — это одна из форм обращения 

к вьетнамским монахам, означает «учитель») при-

зывал их постоянно помнить о важнейшей дыха-

тельной практике — концентрации на дыхании, 

позволяющей развивать и сохранять внутрен-

нее спокойствие даже в наиболее тяжелых об-

стоятельствах. Поскольку для Тик Нат Хана брат 

Кванг и студенты были коллегами и друзьями, 

письмо, которое впоследствии стало книгой «Чудо 

осознанности», обращено к читателю в очень 
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непосредственной и личной манере. Когда Тхай 

говорит о деревенских тропинках, он вспомина-

ет те самые тропы, где он прогуливался с братом 

Квангом. Когда он упоминает сияющие глаза ре-

бенка, он имеет в виду определенного ребенка — 

сына брата Кванга.

В то время, когда Тхай писал это письмо, 

я также находилась в Париже, принимая участие 

в работе «Делегации мира вьетнамских будди-

стов» с другими американскими добровольцами. 

Тхай возглавлял «Делегацию», которая стала за-

рубежным координационным центром для всех 

организаций (в том числе и «Школы социальной 

службы»), чьи усилия были направлены на дости-

жение мира во Вьетнаме и восстановление стра-

ны. Я вспоминаю вечерние чаепития, на которых 

Тхай разъяснял коллегам и друзьям избранные 

моменты из своего письма. Разумеется, очень 

скоро мы задумались о том, что и многим другим 

людям в других странах могут принести пользу 

описанные там практики.

Недавно Тхай познакомился с молодыми буд-

дистами из Таиланда, и тех очень воодушеви-

ли свидетельства, показывающие, какое влияние 

буддизм имеет во Вьетнаме. Их целью было по-

мочь предотвратить вооруженный конфликт, на-

зревающий в Таи ланде, и они хотели понять, 

как научиться действовать в духе осознанности 

и примирения, не позволяя гневу и разочаро-

ванию взять над собой верх. Некоторые из них 
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знали английский, и мы с ними переводили и об-

суждали письмо брату Квангу. Идея с переводом 

приобрела особую актуальность, когда власти за-

крыли и конфисковали буддийское издательство 

во Вьетнаме, так что первоначальный план из-

дать письмо небольшим тиражом на вьетнамском 

языке оказался неосуществим.

Я с радостью взяла на себя задачу перевести 

книгу на английский. Почти три года я жила в Па-

риже вместе с участниками «Делегации», дни на-

пролет погружаясь в поэтичные звуки вьетнам-

ского языка. Тхай взял на себя мое «формальное» 

обучение языку, и мы с ним неторопливо, пред-

ложение за предложением, читали некоторые его 

ранние книги. Таким образом сформировался мой 

довольно необычный словарь вьетнамских буд-

дистских терминов. Разумеется, в течение этих 

трех лет Тхай учил меня не только языку. Само 

его присутствие служило мягким напоминанием 

о необходимости обратиться к своей истинной 

сути, пробудиться и жить осознанно.

Когда я уселась за перевод «Чуда осознан-

ности», я припомнила все, имевшие место за эти 

годы, случаи, с которыми было связано мое соб-

ственное развитие осознанности. Так, однажды 

я готовила еду, пребывая в сильном раздражении, 

и никак не могла найти ложку, которую бросила 

где-то среди остальной посуды. Когда я безуспеш-

но искала ее повсюду, на кухню вошел Тхай и при 

виде моих метаний, улыбнулся. Он спросил: «Что 
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ищет Моби?». Разумеется, я ответила: «Ложку! 

Я ищу ложку!». Тхай опять улыбнулся и сказал: 

«О нет! Моби ищет Моби».

Тхай предложил, чтобы я переводила кни-

гу медленно и спокойно, чтобы сохранять осо-

знанность. Я переводила не больше двух страниц 

в день, а по вечерам мы с Таем просматривали 

эти две страницы, исправляя те или иные слова 

и предложения. Остальные друзья помогали с ре-

дактированием. Очень трудно описать реальный 

опыт, полученный в процессе перевода, но то, что 

в процессе работы я осознавала, как вожу ручкой 

по бумаге, осознавала свою позу, свое дыхание, 

помогло мне отчетливо понять, с какой полной 

осознанностью Тхай писал каждое свое слово. 

Читая и переводя текст, я буквально могла ви-

деть его адресатов — брата Кванга и сотрудни-

ков «Школы». Более того, я начала понимать, что 

каждый читатель сможет увидеть в словах Тхая 

ту же непосредственную и личную заинтересо-

ванность — так как они обращены к реальным 

людям и наполнены искренней любовью. По мере 

продолжения работы, я могла видеть все расши-

ряющееся сообщество: работников «Школы», мо-

лодых тайских буддистов и множество наших 

друзей по всему миру.

Когда перевод был завершен, мы отпечата-

ли его и Тхай сделал сотню копий на крохотном 

печатном станке, втиснутом в ванную комнату 

в офисе «Делегации». И все участники делегации 
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с радостью и надеждой разослали эти копии сво-

им друзьям в разных странах.

А затем книга «Чудо осознанности» разошлась 

по всему миру, подобно волнам в пруду. Она 

была переведена на несколько языков и издана 

или распространена во всех странах. Один из по-

водов для радости, которую я получила от пере-

вода — постоянно слышать от самых разных лю-

дей, как они открыли для себя эту книгу. Однажды 

я встретила в книжном магазине человека, кото-

рый знал одного студента, попросившего сделать 

ему копию для друзей в Советском Союзе. А не-

давно я познакомилась со студентом из Ирака; 

ему угрожала депортация на родину, где его мог-

ли приговорить к смерти за отказ принимать уча-

стие в войне, которую он считал жестокой и бес-

смысленной. Он и его мать, оба читали «Чудо 

осознанности» и практиковали осознанное дыха-

ние. Я узнала также, что вся выручка от продажи 

португальского издания используется для помо-

щи детям из неимущих семей в Бразилии. Отбы-

вающие срок заключенные, беженцы, работники 

системы здравоохранения и образования, худож-

ники — жизнь каждого из них изменила встреча 

с этой маленькой книжечкой. Я часто думаю, что 

книга «Чудо осознанности» сама по себе является 

настоящим чудом, она и сейчас продолжает объ-

единять людей по всему миру.

На американских буддистов произвела силь-

нейшее впечатление та, представленная в книге, 


