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Предисловие
Хотя попытки принести мир на землю через внутрен-
нее изменение каждого человека трудны, это един-
ственный путь к  цели. Так я  говорю везде, где ока-
зываюсь, и  радуюсь, когда вижу понимание среди 
непохожих друг на друга людей. Вначале мир должен 
возникнуть в душе каждого из нас. И я верю, что лю-
бовь, сострадание и альтруизм — его основа. Только 
тогда мы способны создавать атмосферу мира и гар-
монии вокруг себя. Она окружает нашу семью, знако-
мых, а в итоге — весь мир.

Если вы избрали указанный путь, то «Мир в каж-
дом шаге» — ваш путеводитель. Тит Нат Хан начинает 
с обучения внимательности к дыханию и осознанию 
всех небольших действий, которые мы совершаем 
в повседневной жизни, а затем показывает, какие пре-
имущества для преодоления и исцеления трудных пси-
хологических состояний человека дают осознанность 
и сосредоточенность. Наконец, Тит Нат Хан показыва-
ет связь между личным, внутренним миром — и миром 
на Земле. Это очень полезная книга. Она способна из-
менить жизнь отдельных людей и целого общества.

Далай-лама
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***
Сегодня утром, когда я медленно и осознанно прогу-
ливался по зеленой дубовой роще, на горизонте вос-
ходило сияющее, красно-оранжевое солнце. Оно сразу 
вызвало в памяти образы Индии: там в позапрошлом 
году мы вместе с Тит Нат Ханом посещали места, где 
проповедовал Будда. Как-то раз, по дороге к пещере 
возле Бодх-Гаи, мы остановились в поле, окруженном 
рисовыми плантациями, и вспомнили стихотворение:

Мир в каждом шаге.
Лучистое красное солнце — это мое сердце.
Каждый цветок улыбается вместе со мной.
Как зелено и свежо все растущее.
Как прохладен ветер.
Каждый шаг — это мир.
Он направляет нас по бесконечной тропе к счастью.

В этих строках суть послания Тит Нат Хана: мир 
не существует вне нас, его нельзя найти или получить. 
Жить осознанно, замедляясь и наслаждаясь каж- 
дым вдохом,  — это и  есть мир. Он присутствует 
в каждом шаге, и если мы пойдем по такому пути, 
то  под нашими стопами станут расцветать цветы, 
улыбаясь нам и желая счастливой дороги.

Я познакомился с  Тит Нат Ханом в  1982  году 
на  нью-йоркской конференции Reverence for Life. 
Я был едва ли не первым американским буддистом 
на его жизненном пути, и его поразило, что я выгляжу, 
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одеваюсь и  до  некоторой степени действую так  же, 
как послушники, с которыми он уже двадцать лет за-
нимался во Вьетнаме. На следующий год мой учитель 
Ричард Бейкер Роси пригласил его посетить наш центр 
медитации в Сан-Франциско, и он с радостью отклик-
нулся. Так начался новый этап в удивительной жизни 
смиренного монаха, в  котором Бейкер Роси увидел 
свойства «облака, улитки и высокоорганизованного 
разума, способного обрести подлинный религиозный 
опыт».

Тит Нат Хан родился в  центральной части Вьет-
нама в 1926 году. Он принял монашество в 1942 году 
в  возрасте шестнадцати лет. Всего восемь лет спу-
стя он стал сооснователем Ан-Куанга — буддийского  
института, центра духовной жизни Южного Вьетнама.

В 1961 году Тит Нат Хан отправился в Соединен-
ные Штаты, чтобы учиться и преподавать сравнитель-
ное религиоведение в Колумбийском и Принстонском 
университетах. Но в 1963-м ему пришла телеграмма 
от вьетнамских монахов с просьбой вернуться домой 
и помочь им противостоять войне, разразившейся по-
сле падения режима Нго Динь Зьема. Он немедленно 
вернулся на родину и стал одним из руководителей 
едва ли не величайшего мирного движения сопротив-
ления ХХ века, полностью основанного на идеях Ма-
хатмы Ганди.

В 1964  году совместно с  группой университет-
ских профессоров и студентов Тит Нат Хан основал 
во  Вьетнаме Молодежную школу социальных услуг. 
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Американские СМИ окрестили ее «маленьким Кор-
пусом мира». Ее последователи отправлялись в про-
винцию и основывали там школы и больницы, а впо-
следствии восстанавливали разбомбленные деревни. 
К моменту падения Сайгона* в работе школы были 
задействованы более десяти тысяч монахов, мона-
хинь и социальных работников. В том же году Тит Нат 
Хан помог основать издательство La Boi Press, ставшее 
впоследствии одним из  лучших в  стране. Он издал 
ряд книг, а также работал главным редактором офи-
циального печатного органа Объединенной буддий-
ской церкви. Оба эти канала Тит Нат Хан использовал, 
чтобы призвать все стороны вьетнамского конфликта 
к миру. Неслучайно он постоянно испытывал давле-
ние цензуры обеих враждующих сторон.

В 1966 году по настоянию монашеской общины 
он принял приглашение Fellowship of Reconciliation** 
и  Корнелльского университета и  приехал в  США, 
«чтобы рассказать о чаяниях и страданиях вьетнам-
ского народа, лишенного права голоса» (газета New 
Yorker от 25 июня 1966 года). Его время было распи-
сано по минутам: выступления, встречи… И везде он 
убеждал прекратить огонь и перейти к переговорам. 

*	 Падение Сайгона  — захват города  Сайгона, столицы Южного Вьетна-
ма, силами Народной армии Вьетнама и Национального фронта осво-
бождения Южного Вьетнама, произошедшее 30 апреля 1975 года. Это 
сражение ознаменовало конец Вьетнамской войны и  начало переход-
ного периода, ведущего к объединению Вьетнама в социалистическую
республику. Прим. ред.

**	 Fellowship of Reconciliation  — объединение религиозных организаций, 
исповедующих ненасильственный путь решения конфликтов. Прим. ред.
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Мартин Лютер Кинг был так тронут поступками Тит 
Нат Хана, что выдвинул его на Нобелевскую премию 
мира 1967 года, сказав: «Я не знаю никого более до-
стойного Нобелевской премии мира, чем смирен-
ный монах из Вьетнама». Во многом благодаря влия-
нию Тит Нат Хана Кинг и сам публично высказался 
против войны на их совместной пресс-конференции  
в Чикаго.

Томас Мертон, известный католический монах 
и мистик, впервые увидев Тит Нат Хана у себя в Геф-
симанском монастыре под Луисвиллем, сказал уче-
никам: «Даже то, как он открыл дверь и вошел, сви-
детельствует о глубине его личности. Вот настоящий 
монах». Мертон написал статью «Брат мой Нат Хан». 
Она стала страстным призывом прислушаться к пред-
ложениям Тит Нат Хана о прекращении огня и поддер-
жать его мирные инициативы. В Вашингтоне Тит Нат 
Хан встретился с сенаторами Джеймсом Фулбрайтом 
и Робертом Кеннеди, министром обороны Робертом 
Макнамарой и  другими политиками, после чего от-
правился в Европу, чтобы пообщаться с несколькими 
главами государств и высшими духовными лицами ка-
толической церкви. В попытках добиться сотрудниче-
ства католиков и буддистов в деле прекращения вой-
ны во Вьетнаме он проявил такое упорство, что был 
удостоен двух аудиенций Папы Римского Павла VI.

В 1969 году по просьбе Объединенной буддийской 
церкви Вьетнама Тит Нат Хан отправил на  мирные 
переговоры в  Париже делегацию буддистов. После 
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подписания мирного договора в 1973 году ему было 
запрещено возвращаться во  Вьетнам, и  он основал 
небольшую общину под названием «Сладкий карто-
фель» в паре сотен километров к юго-западу от Пари-
жа. В 1976–1977 годах Тит Нат Хан организовал кам-
панию по спасению терпящих бедствие в Сиамском 
заливе, но вынужденно прервал ее из-за враждебного 
отношения властей Таиланда и  Сингапура. Следую-
щие пять лет он пребывал в своей общине: медитиро-
вал, читал, писал, переплетал книги, возделывал сад 
и иногда принимал посетителей.

В июне 1982 года Тит Нат Хан посетил Нью-Йорк, 
а некоторое время спустя основал под городом Бордо 
Сливовую деревню — крупный ретритный центр для 
изучения духовных практик, расположенный среди 
виноградников и  полей пшеницы, кукурузы и  под-
солнечника. С 1983 года он каждые два года предпри-
нимал поездки в Северную Америку, где вел занятия 
по духовной практике и читал лекции, посвященные 
внимательности и социальной ответственности, веду-
щими к «созданию мира в тот самый момент, когда мы 
живем».

Хотя Тит Нат Хан не имел права посещать родную 
страну, по  Вьетнаму распространялись самиздатов-
ские копии его книг. Присутствие учителя также ощу-
щалось благодаря последователям и коллегам по все-
му миру, исповедовавшим его учение и  неустанно 
работавшим над улучшением положения бедствую-
щего народа Вьетнама. Эти люди тайно снабжали 
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едой нищие семьи и организовывали акции в помощь 
писателям, художникам и монахам. Они также оказы-
вали материальную и духовную поддержку беженцам 
в лагерях Таиланда, Малайзии и Гонконга, в частно-
сти спасая их от насильственной репатриации.

Сегодня Тит Нат Хан остается одним из величай-
ших духовных учителей. В обществе, живущем на вы-
соких скоростях и следующем законам эффективности 
и материальной успешности, он способен научить дру-
гих действовать спокойно, мирно и осознанно. Вот что 
поражает и привлекает в нем жителей Запада. И хотя 
учение его очень просто, слова отражают глубину по-
нимания жизни, достигнутую медитациями, буддий-
скими практиками и опытом работы по всему миру.

Методика Тит Нат Хана основана на осознанном 
дыхании. Это очень просто: стоит лишь до конца про-
чувствовать каждый вдох. Однако в результате прихо-
дит осознанность каждого действия в повседневной 
жизни. Медитация, говорит Тит Нат Хан, возможна 
не только в особых условиях. Осознанное мытье по-
суды столь  же сакрально, как коленопреклонение 
или возжигание благовоний. Тит Нат Хан утверждает, 
что когда мы улыбаемся, в нашем теле расслабляют-
ся сотни мышц (он называет это «йогой рта»). И дей-
ствительно, недавние исследования доказали, что 
при мимическом выражении радости наша нервная 
система получает импульсы, аналогичные подлинно-
му счастью. Мир и радость, напоминает Тит Нат Хан, 
всегда доступны, если только мы сможем перестать 

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

http://kniga.biz.ua/book/MIF/-1/5800/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=5800


18 |  Мир в каждом шаге

беспокоиться на время, достаточное, чтобы вернуться 
в настоящее и заметить синеву неба, улыбку ребенка 
и красоту рассвета: «Если мы пребываем в мире, в сча-
стье, то улыбаемся, и все наше окружение становится 
лучше благодаря нашему внутреннему миру».

«Мир в каждом шаге» — книга напоминаний. В ско-
ростной жизненной гонке мы часто теряем связь с ми-
ром, а ведь он всегда с нами. Творчество Тит Нат Хана 
берет начало в его способности использовать в свою 
пользу ситуации, обычно раздражающие людей, вы-
зывающие напряжение. Звонок телефона для него — 
сигнал, призывающий вспомнить о подлинной чело-
веческой сущности. Грязная посуда, запрещающий 
сигнал светофора, пробки на дорогах — все это наши 
духовные друзья на пути к осознанности. Глубинное 
ощущение удовлетворенности, всепоглощающая ра-
дость и  целостность всегда рядом с  нами  — так  же 
близко, как следующий осознанный вдох и  улыбка. 
Мы можем создать мир прямо здесь и сейчас.

«Мир в каждом шаге» собран из лекций Тит Нат 
Хана, его опубликованных и неопубликованных тек-
стов, а  также дружеских бесед с  различными людь-
ми. Сборник составлен группой друзей  — Терезой 
Фицджеральд, Майклом Кацем, Джейн Хиршфилд 
и мною — в тесном сотрудничестве с учителем Нат 
Ханом и с Лесли Мередит, нашим внимательным, при-
дирчивым и  понимающим редактором из  издатель-
ства Bantam. Особой признательности заслуживает 
Марион Трипп, написавшая «Поэму одуванчика».
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Эта книга — наиболее полное и ясное послание ве-
ликого бодхисаттвы*, посвятившего свою жизнь про-
свещению. Учение Тит Нат Хана вдохновляет и дает 
конкретные навыки обретения мира. Я надеюсь, что 
читатель получит от  этой книги такое  же удоволь-
ствие, какое получили мы, работая над ней.

Арнольд Котлер**

*	 Бодхисаттва  — просветленное существо, которое приняло решение
не  покидать круговорота перерождений для того, чтобы наставлять
и  поддерживать на  духовном пути непросветленных живых существ,
до тех пор, пока все они не достигнут освобождения. Прим. ред.

**	 Арнольд Котлер прошел обучение и принял посвящение в центрах дзен-
буддизма Сан-Франциско и Тассахары в период с 1969 по 1984 год. Ос-
нователь и редактор издательской компании Parallax Press в Беркли, вы-
пускающей книги и аудиоматериалы по внимательности и социальной 
ответственности, в том числе работы Тит Нат Хана.
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Двадцать четыре 
совершенно новых часа

Каждый день, просыпаясь, мы обретаем двадцать че-
тыре совершенно новых часа для жизни. Какой драго-
ценный дар! Мы можем прожить эти двадцать четыре 
часа так, чтобы они принесли нам и  другим людям 
мир, радость и счастье.

Мир существует здесь и сейчас, в нас самих и во всем, 
что мы видим и делаем. Вопрос в том, находимся ли 
мы в контакте с ним. Не нужно далеко уезжать, чтобы 
полюбоваться голубым небом. Не требуется покидать 
город или даже уходить со своей улицы, чтобы встре-
титься глазами с очаровательным малышом. Источ-
ником радости способен стать даже воздух, которым 
мы дышим.

Мы можем улыбаться, дышать, ходить и есть так, 
чтобы сохранять связь с всегда доступным нам изоби-
лием счастья. Мы отлично умеем готовиться к жизни, 
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но не очень хорошо умеем жить. Мы знаем, как отдать 
десять лет жизни получению диплома, и готовы много 
и долго трудиться, чтобы иметь хорошую работу, или 
автомобиль, или дом… и так далее. Но мы с трудом 
вспоминаем, что здесь и сейчас мы живы — или что 
действительно живы только здесь и сейчас. Каждый 
вдох, каждый шаг может быть наполнен миром, ра-
достью и спокойствием. Нужно лишь осознанно жить  
в настоящем.

Эта маленькая книга — словно напоминание, что 
счастье возможно только сейчас. Конечно, планирова-
ние будущего — часть жизни. Но даже оно возможно 
только сейчас. Эта книга — приглашение вернуться 
в настоящее и обрести мир и радость. Я предлагаю 
вам свой опыт и несколько приемов: они могут ока-
заться полезны. Но, пожалуйста, желая обрести мир, 
не ждите, когда книга будет дочитана. Мир и счастье 
доступны в  любой момент. Мир  — в  каждом шаге.  
Мы пойдем, взявшись за руки. В добрый путь!
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