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Признай свои скрытые недостатки,

Не бойся приближаться к тому,

Что кажется тебе отвратительным.

Старайся помочь даже тем,

Кому ты не в состоянии помочь.

Откажись от всего, к чему ты привязана.

Ступай на кладбища и в места,  

вызывающие у тебя страх.

Совет, который дал  
тибетской йогине Мачиг Лабдрон  

ее учитель



Шестнадцатому Кармапе Рангджунгу Ригпе Дордже,

Дилго Кхьенце Ринпоче и

Чогъяму Трунгпе Ринпоче,

которые научили меня бесстрашию 
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П Р О Л О Г

Все свои учения я начинаю с зарождения сострадательного 

устремления. Я делаю пожелание, чтобы мы все могли при-

менять учение в повседневной жизни и таким образом ос-

вободили бы себя и других от страдания.

Во время лекции я призываю слушателей сохранять откры-

тость ума. Это состояние можно сравнить с изумлением ре-

бенка, который пока еще непредвзято смотрит на мир. Как 

сказал об этом мастер дзен Судзуки-роси: «Ум новичка от-

крыт многим возможностям, в то время как ум знатока —  

лишь малому их числу».

В конце лекции я посвящаю заслугу всем существам. Это 

проявление безграничного дружелюбия можно сравнить 

с каплей свежей родниковой воды, которая быстро испарит-

ся, если упадет на камень в жаркий полдень. Но если она ока-

жется в океане, то никогда не исчезнет. Поэтому мы делаем 

пожелание использовать учение на благо других.

Такой подход отражает три благородных принципа: быть 

добродетельным в начале, быть добродетельным в середи-

не и быть добродетельным в конце. Их можно применять 

к любому занятию в нашей жизни. Начинайте свой день, 

ешьте, идите на встречу с намерением быть открытыми, 

гибкими и добрыми. Будьте любознательными. Как часто 

говорил мой учитель Чогъям Трунгпа: «Относитесь к жиз-

ни как к эксперименту».



—  П р о л о г  —
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Когда мы завершаем начатое —  не важно, преуспели ли мы 

в своих намерениях или нет, —  следует подумать о других, 

о тех, кто добился успеха или потерпел поражение. Мы де-

лаем пожелание, чтобы все, чему мы научились на собствен-

ном опыте, также принесло бы пользу и им.

Я предлагаю вам эту книгу как руководство по практике со-

страдательного воина. Пусть она принесет нам пользу в на-

чале, в середине и в конце пути. Пусть она поможет прибли-

зиться к тому, что пугает нас. Пусть она обогатит нашу жизнь 

и, когда придет время, позволит умереть без сожалений.
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— Глава 1 —

С О В Е Р Ш Е Н С Т В О 

Б О Д Х И Ч И Т Т Ы

Зорко одно лишь сердце. Самого главного глазами 

не увидишь.

Антуан де Сент-Экзюпери

Первые наставления по бодхичитте я получила от одной 

пожилой женщины, когда мне было шесть лет. Она нежи-

лась на солнце, а я шла мимо ее дома, чувствуя себя нико-

му не нужной и несчастной, и пинала все, что попадалось 

под ноги. Засмеявшись, она сказала мне: «Милая, не позво-

ляй жизни ожесточить твое сердце».

В тот момент я получила сущностные наставления: мы мо-

жем позволить жизненным обстоятельствам ожесточить 

нас —  и тогда будем копить обиды и страх, или же можем 

позволить им смягчить нас, сделать добрее —  и тогда мы от-

кроемся тому, что нас пугает. У нас всегда есть этот выбор.

Если бы мы спросили Будду, что такое бодхичитта, то, пожа-

луй, он ответил бы: это слово легче понять, чем объяснить. 

Он бы предложил нам самим найти его смысл и добавил, что 

бодхичитта —  единственное исцеление и что она способна 
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преобразить самое жесткое сердце и самый предвзятый, на-

полненный страхом ум.

Читта означает «ум», а также «сердце» или «настрой». Бодхи 

можно перевести как «пробужденный», «просветленный» 

или «полностью раскрытый». Бодхичитту —  полностью рас-

крытое сердце и ум —  иногда называют «чувствительным 

местом», столь же уязвимым и чувствительным, как откры-

тая рана. Отчасти это качество соотносится с нашей способ-

ностью любить. Даже у самых жестоких людей есть такое 

«чувствительное место». Даже самые агрессивные животные 

любят своих детенышей. Как сказал об этом Трунгпа Ринпо-

че: «Каждое существо что-то да любит, пусть даже это лишь 

маисовая лепешка».

Бодхичитта также связана с состраданием —  нашей способ-

ностью чувствовать боль других. Сами того не осознавая, 

мы постоянно закрываемся от страданий других, потому 

что они пугают нас. Мы возводим защитные стены мнений, 

предубеждений и стратегий, страшась того, что нам причи-

нят боль. Наши эмоции —  гнев, желание, безразличие, рев-

ность и зависть, надменность и гордость —  укрепляют эти 

барьеры. Но, к счастью для нас, в этих защитных сооруже-

ниях всегда есть трещина —  наше «чувствительное место», 

а именно —  присущая нам способность любить и заботить-

ся о других. Благодаря практике мы можем научиться на-

ходить эту брешь, замечать это уязвимое мгновение люб-

ви, благодарности, одиночества, смущения или неловкости 

и использовать его для пробуждения бодхичитты.

Пожалуй, можно провести аналогию между бодхичит-

той и разбитым сердцем. Иногда в нем рождается тревога 


