
Нам есть, чем поучиться у животных: например, 

умению отдыхать. Мы, люди, эту способность утратили, 

говорит Тит Нат Хан – один из величайших буддийских 

учителей современности. Как и Далай-лама, он 

считается на Западе одним из величайших учителей 

буддизма в современном мире.

В легкой и поэтичной форме Тит Нат Хан описывает 

проверенные веками методы, как вернуть себе 

спокойствие и радость в каждый момент повседневной 

жизни. Для этого не нужно ничему специально учиться 

или что-то приобретать. Достаточно обратиться к тому, 

что всегда с нами: к нашему дыханию.
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Мы думаем, что научились ходить еще в детстве. Но так 

ли это на самом деле? О том, как превратить каждый шаг 

в практику радости, рассказывает в этой книге Тит Нат 

Тхан, мудрый монах из Вьетнама, которому больше 90 

лет. Как и Далай-лама, он считается на Западе одним из 

величайших учителей буддизма в современном мире.

Основываясь на методах дзен-буддизма, Тит Нат Хан 

предлагает любому человеку, где бы он ни жил и во 

что бы ни верил, отправиться в самое увлекательное 

путешествие из всех возможных: к самому себе. Для 

этого вовсе не обязательно кардинально менять свою 

жизнь: достаточно лишь научиться осознанно делать то, 

что мы обычно делаем машинально. В легкой и поэтичной 

форме Тит Нат Хан дает конкретные советы о том, как 

привнести в жизнь осознанность, объединив ум и тело.

2018-311
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ПРЕДИСЛОВИЕ

ПРАКТИКА СЧАСТЬЯ

Быть счастливым для меня означает меньше страдать. 

Не будь мы способны преобразовывать всю ту боль, кото-

рая находится внутри нас, счастье было бы невозможным.

Многие люди ищут счастье вовне, но истинное сча-

стье исходит изнутри. Наша культура учит нас, что сча-

стье приносят деньги, власть и положение в обществе. 

Но если вы внимательно присмотритесь, то увидите: 

многие богатые и знаменитые люди несчастливы. Мно-

гие из них кончают жизнь самоубийством.

Будда, а также монахи и монахини его времен не име-

ли никакого имущества, кроме трех ряс и одной миски. 

Но они были очень счастливы, потому что при этом у них 

было нечто чрезвычайно ценное —  свобода.

Согласно учению Будды, свобода —  первое необхо-

димое условие счастья. Под этим словом мы понимаем 
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не политическую свободу, а свободу от таких состоя-

ний ума, как гнев, отчаяние, зависть и заблуждения. Эти 

состояния ума Будда называет ядовитыми. Пока их яд 

остается в наших сердцах, счастье невозможно.

Чтобы освободиться от гнева, нужно практиковать-

ся —  и не важно, христиане ли мы, мусульмане, будди-

сты, индуисты или иудаисты. Мы не можем просить, что-

бы Будда, Иисус, Бог или Мухаммед за нас освободили 

наши сердца от гнева. Есть совершенно четкие инструк-

ции, позволяющие преобразовать свои вожделение, гнев 

и невежество. Если мы будем следовать этим инструк-

циям и научимся принимать свои страдания, то сможем 

помочь в этом и другим людям.
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ИЗМЕНИТЕ СИТУАЦИЮ К ЛУЧШЕМУ

Предположим, в одной семье отец и сын сердятся друг 

на друга. Они больше не могут нормально общаться. 

Отец сильно страдает, страдает и сын. Они не хотят 

злиться друг на друга вечно, но не знают, как преодо-

леть свой гнев.

Хорошее учение —  это такое учение, с помощью ко-

торого вы можете легко преобразовать свои страдания. 

Когда вы сердиты, вам так больно, будто вас обжигает 

адское пламя. Когда вы чувствуете, что вас захлестывает 

отчаяние или зависть, вы в аду. Вам нужно пойти к другу, 

который практикует осознанность, и спросить, что вам 

делать, чтобы преобразовать свой гнев, свое отчаяние.
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СОСТРАДАТЕЛЬНОЕ СЛУШАНИЕ 

ОБЛЕГЧАЕТ СТРАДАНИЯ

Если речь человека полна гнева, это означает, что он или 

она глубоко страдает. Страдания наполняют человека 

горечью, и он всегда готов жаловаться и обвинять дру-

гих в своих проблемах. Слушать такого человека край-

не неприятно, и вы пытаетесь его избегать.

Чтобы понять и преобразовать гнев, мы должны на-

учиться практике сострадательного слушания и практике 

любящей речи. Есть бодхисаттва —  это означает «вели-

кий» или же «пробудившийся» человек, —  которая об-

ладает способностью слушать людей очень внимательно 

и с большим состраданием. Ее зовут Гуаньинь (великая 

сострадающая), или авалокитешвара. Мы все должны 

научиться слушать людей так же внимательно, как эта 

бодхисаттва. Тогда мы сможем предложить очень кон-

кретные советы всем, кто приходит к нам за помощью, 

чтобы помириться с близкими.

Слушая с состраданием, мы можем помочь друго-

му человеку, облегчить его боль. Однако, даже обладая 

наилучшими намерениями, мы не способны слушать 
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достаточно внимательно, если не практиковались в ис-

кусстве сострадательного слушания. Если вы способ-

ны сесть и молча, с состраданием слушать пришедшего 

к вам человека в течение часа, вы сможете сильно облег-

чить его страдания. Слушайте лишь с одной целью: по-

зволить говорящему выразить себя и облегчить страда-

ния. Сохраняйте сострадание все время, пока слушаете.

Вы также должны слушать очень сосредоточенно. 

Сконцентрируйтесь на практике слушания со всем воз-

можным вниманием, отдайтесь ей целиком: глазами, уша-

ми, телом и умом. Если вы только делаете вид, что слу-

шаете, и не отдаете себя практике на все сто процентов, 

другой человек это поймет, и ему не станет легче. Если вы 

знакомы с практикой внимательного дыхания и можете 

оставаться сосредоточенными на своем желании помочь 

страдающему человеку, то всегда сумеете поддерживать 

в себе сострадание во время слушания.

Слушать с состраданием —  очень глубокая практика. 

Вы слушаете не для того, чтобы осуждать или обвинять. 

Вы слушаете просто потому, что хотите, чтобы другой 

человек меньше страдал. Этот человек может быть ва-

шим отцом, сыном, дочерью, возлюбленным. Научив-

шись слушать других, вы сумеете по-настоящему помочь 

им преобразовать гнев и страдания.


