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В С Т У П Л Е Н И Е

В 1995 году я ушла в продолжительный отпуск. Целый год я ничего 

не делала. Это был самый вдохновляющий период в моей жизни, 

и он очень способствовал моему духовному развитию. По сути, все, 

что я делала, —  это расслаблялась. Я много читала, гуляла и спала. 

Я готовила и ела, медитировала и писала. У меня не было никако-

го расписания, никаких задач, никаких «обязательных дел». Я мно-

гое поняла для себя в этот период, наполненный свободой. Я очень 

медленно разбирала две коробки неотредактированных записей 

лекций, которые давала с 1987 по 1994 год. В них не было связую-

щей темы, в отличие от лекций о датуне, которые легли в основу 

«Мудрости отказа от бегства» («The Wisdom of No Escape»), или 

лекций по лоджонгу, которые составили книгу «Начни прямо сей-

час» («Start Where You Are»). Время от времени я просматривала 

несколько расшифровок. Материал был неоднородным: что-то ка-

залось слишком заумным, что-то — восхитительным. Я испыты-

вала одновременно интерес и смущение, перечитывая свои сло-

ва. Постепенно я заметила, что не важно, какую тему я выбирала 

для лекции, в какой стране находилась в тот момент или в каком 

году это происходило, я без конца говорила об одном и том же: 
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о невероятной важности майтри (любящей доброте по отношению 

к себе) и пробуждении бесстрашного сострадательного отношения 

к собственной боли и боли других. Мне казалось, что в каждой лек-

ции я утверждала: мы можем ступить на незнакомую территорию 

и расслабиться, приняв неопределенность своей ситуации. Другая 

важная тема, к которой я все время возвращалась, —  растворение 

двойственного восприятия, уход от деления на «мы» и «они», «то» 

и «это», «плохой» и «хороший». Мой учитель Чогьям трунгпа гово-

рил об этом так: «Опирайся на острые углы». Я поняла, что все эти 

семь лет я просто пыталась усвоить сама и передать другим важные 

и дерзкие советы, которые трунгпа Ринпоче давал своим ученикам.

изучая свои записи, я все отчетливее понимала: мне предстоит еще 

долгий путь, прежде чем я в полной мере смогу оценить то, чему 

меня учили. Но я также видела, что, применяя советы Ринпоче 

на практике и пытаясь поделиться этим опытом с другими, я об-

рела устойчивое счастье и удовлетворенность, которых не знала 

раньше. становилось смешно от осознания правдивости моих же 

слов: стоит только подружиться со своими демонами и принять 

свои слабости, как жизнь наполнится радостью и легкостью.

Примерно через полгода мой редактор Эмили Хилберн селл спро-

сила, нет ли у меня записей лекций, которые могли бы лечь в ос-

нову третьей книги. Я отправила ей коробки с теми записями, 

что у меня были. Она прочитала расшифровки и, исполнившись 

во одушевления, сказала в издательстве Shambhala Publications: 

«У нас будет еще одна книга».

следующие полгода Эмили работала с материалом: отбирала, удаля-

ла, правила. А я работала над каждой следующей главой в свое удо-

вольствие. Я полностью погрузилась в эти лекции, делая перерыв 
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лишь на то, чтобы посмотреть на океан или погулять по холмам. 

Однажды Ринпоче дал мне совет: «Расслабься и пиши». Годы спу-

стя я наконец смогла им воспользоваться.

Эта книга —  результат моего ничегонеделания в течение года 

и сотрудничества с Эмили.

Пусть эта книга вдохновит вас сделать первые шаги к обретению 

гармонии, и вы примите близко к сердцу эти учения о честности, 

доброте и храбрости. если ваша жизнь хаотична и полна стрессов, 

вы найдете в этой книге много полезных советов. если вы страда-

ете от утраты или испытываете беспокойство, то эти учения для 

вас. Главный их смысл в том, что нам всем нужно помнить о важ-

ности умения принимать все, что возникает, и превращать все, 

с чем мы сталкиваемся, в путь к просветлению.

Применяя эти наставления на практике, мы присоединяемся 

к длинной линии учителей и учеников, которые использовали 

дхарму, или учение Будды, для работы со взлетами и падения-

ми в повседневной жизни. Мы, как до этого они, способны под-

ружиться со своим эго и раскрыть в себе изначальную мудрость.

Я благодарю Видьядхару, достопочтенного Чогьяма трунгпу Ринпо-

че за то, что он посвятил свою жизнь дхарме и с такой готовно-

стью передавал ее суть западным людям. Пусть вдохновение, по-

лученное мной, охватит и вас. Пусть мы, подобно ему, станем 

на путь бодхисаттвы и всегда будем помнить его слова: «Хаос —  

это очень хорошие новости».

Пема Чодрон, 

монастырь Гампо, Плэзант Бей, Новая Шотландия, 1996
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Г л А В А  1

Б Л И З К О Е 

З Н А К О М С Т В О 

С О  С Т Р А Х О М

Страх возникает как естественная реакция, когда мы при­

ближаемся к истине.

Духовные поиски можно уподобить путешествию в утлой лодке 

через океан в надежде открыть неизведанные земли. Вместе с ис-

кренней практикой приходит вдохновение, но рано или поздно 

мы также сталкиваемся и со страхом. Ведь мы знаем только то, что, 

достигнув горизонта, окажемся на краю мира. Как и всех первоот-

крывателей, нас тянет узнать, что же ждет нас там, но мы не уве-

рены, что нам хватит мужества встретиться с этим лицом к лицу.

если нас заинтересовал буддизм и мы решили выяснить, что он мо-

жет нам предложить, то вскоре мы узнаем, что существуют разные 
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подходы к практике. Выбирая медитацию прозрения, мы начина-

ем с внимательности, с того, что полностью осознаем все свои дей-

ствия и слова. В практике дзен мы получаем учения о пустотности 

и стараемся соединиться с открытой, безграничной ясностью ума. 

Учения ваджраяны знакомят нас с тем, как работать с энергиями 

любых ситуаций, воспринимая все, что возникает, как просветлен-

ную энергию. Можно использовать любой из этих подходов, но если 

мы хотим проникнуть глубже и практиковать без колебаний, то не-

избежно в какой-то момент столкнемся со страхом.

страх знаком каждому существу. Даже крошечное насекомое ис-

пытывает страх. Когда мы опускаем руки в воду рядом с мягкими, 

раскрытыми морскими анемонами, они закрываются. Это спон-

танная реакция всех существ. совершенно нормально, что мы 

испытываем страх, когда сталкиваемся с неизвестным. страх —  

часть жизни, он свойственен всем существам. такова наша реак-

ция на возможность одиночества, смерти или отсутствия опоры 

в жизни. страх возникает как естественная реакция, когда мы 

приближаемся к истине.

если мы решимся быть здесь и сейчас, наша жизнь заиграет но-

выми красками.

Во время одного из длительных ретритов на меня снизошло озаре-

ние: мы не можем одновременно быть в настоящем и отвлекаться 

на свои мысли! Я знаю, это кажется очевидным, но, когда вы сами 

откроете это для себя, ваша жизнь изменится. Непостоянство про-

является особенно отчетливо в настоящем моменте. то же касает-

ся сострадания, изумления и мужества. и страха. На самом деле 

любой, кто стоит на краю неизведанного, полностью погружен-

ный в настоящее и лишенный точки отсчета, переживает своего 
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рода состояние невесомости. В этот момент наше понимание ста-

новится глубже, мы обнаруживаем, что пребывание в настоящем 

моменте —  довольно уязвимое состояние и что оно может быть 

одновременно и пугающим, и мягким.

Когда мы отправляемся в духовное путешествие, мы тащим с со-

бой багаж всевозможных представлений и ожиданий. Мы ищем 

ответы, желая утолить голод, который испытываем уже очень дав-

но. Но последнее, чего нам хотелось бы, —  знакомиться со свои-

ми внутренними демонами еще ближе. Конечно, люди пытаются 

нас предупредить. Помню, когда первый раз получила наставле-

ния по медитации, женщина, объяснявшая мне практику, сказа-

ла: «Пожалуйста, не думай, что медитация спасет тебя от раздра-

жения». Но все предостережения мира не способны нас убедить. 

Они, скорее, толкают нас на путь.

Речь идет о том, чтобы узнать страх, познакомиться с ним побли-

же, посмотреть ему прямо в глаза. Мы делаем это не для того, что-

бы решить свои проблемы, а чтобы научиться совершенно по-но-

вому видеть, слышать, ощущать вкус и запах, мыслить. Но стоит 

нам начать, и мы все время будем вынуждены проявлять смире-

ние. У нас не останется поводов для надменности, которая возни-

кает, когда мы следуем каким-нибудь идеалам. Наша готовность 

сделать следующий шаг будет отсекать ее. те открытия, которые 

мы сделаем благодаря практике, не имеют ничего общего с ве-

рой во что-либо. скорее, они связаны с готовностью умирать, го-

товностью все время умирать.

и наставления по осознанности, и учения о пустотности или ра-

боте с энергиями говорят об одном: пребывание в настоящем мо-

менте пригвождает нас к той точке во времени и пространстве, 
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в которой мы находимся. Когда мы останавливаемся и не пред-

принимаем никаких действий, тогда мы встречаемся со своим 

сердцем. Как красноречиво сказал один из моих учеников: «При-

рода будды хитро маскируется под страх и пинком заставляет нас 

быть открытыми и восприимчивыми».

Однажды я была на лекции, на которой ведущий рассказывал о сво-

ем духовном опыте, приобретенном в 1960-х годах в индии. Этот 

человек был полон решимости избавиться от своих негативных 

эмоций. Он боролся с гневом и похотью, с ленью и гордостью. 

Но больше всего ему хотелось избавиться от страха. его учитель 

медитации все повторял этому человеку: «Перестань бороться», 

но для него эти слова были лишь очередным способом объясне-

ния того, как преодолевать препятствия.

В конце концов учитель отправил его медитировать в крошеч-

ную хижину у подножья гор. Человек закрыл дверь и приступил 

к практике, а когда стало темно, зажег три маленькие свечи. Око-

ло полуночи он услышал какой-то звук в углу комнаты и в полу-

мраке увидел огромную змею. ему показалось, что это была ко-

ролевская кобра. Она находилась прямо перед ним, раскачиваясь 

из стороны в сторону. Мужчина не спал всю ночь, не сводя глаз 

со змеи. его парализовало от страха. В тот момент существовали 

только змея, он сам и его страх.

Незадолго до рассвета последняя свеча догорела, и этот человек 

заплакал. Он плакал не от отчаяния, а от нежности. Он чувствовал 

стремления всех животных и людей на земле; он понимал их одино-

чество и их борьбу. Вся его медитация была не что иное, как лишь 

обособление и борьба. Он по-настоящему, всем сердцем принял 

то, что злился, завидовал, сопротивлялся, боролся и был испуган.  
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