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ВВЕДЕНИЕ:  
БЕССТРАШИЕ

Жизнь каждого из нас наполнена и чудесными, и тяже-

лыми событиями. Но даже в моменты огромной радо-

сти многие испытывают страх. Мы боимся, что счаст-

ливые дни закончатся, что мы не получим желаемое, 

потеряем самое дорогое или попадем в опасную ситуа-

цию. Мысль о том, что когда-нибудь тело откажет, на-

полняет нас самым большим страхом. Вот почему даже 

при всех условиях для счастья мы не чувствуем себя 

счастливыми.

Мы считаем, что станем счастливее, если отбросим 

страх. Нам некомфортно при мыслях о пугающих ве-

щах, поэтому мы отгоняем их: «Нет, я не хочу думать 

об этом». Мы пытаемся игнорировать страх, но он 

не исчезает.

Единственный способ освободиться от страха и по-

чувствовать себя по-настоящему счастливым — ​признать 

страх и заглянуть в его источник. Вместо того чтобы убе-

гать от страха, мы можем пригласить его в свое сознание 

и взглянуть на него ясным и глубоким взглядом.
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Мы боимся тех вещей внутри себя, которые не под-

даются контролю. Мы беспокоимся из-за возможных 

болезней, старения и утраты самого ценного. Пытаем-

ся покрепче ухватиться за то, что для нас важно: долж-

ность, собственность, близких людей. Но страх не ухо-

дит. Когда-нибудь нам придется все отпустить. Ничего 

из этого мы не сможем взять с собой.

Порой нам кажется, что страхи исчезнут, если их 

игнорировать. Но запрятанные глубоко в подсознание 

беспокойство и тревоги продолжают негативно влиять 

на нас и лишь усугубляют печаль. Мы боимся беспо-

мощности. Но у нас есть силы, чтобы взглянуть на то, 

что нас пугает, и тогда страх перестанет контролиро-

вать нас. Мы способны трансформировать свой страх. 

Практика жизни в настоящем моменте, которую мы 

называем внимательностью, придает смелости. Мы 

сможем взглянуть на свои страхи, и они перестанут до-

влеть над нами. Быть внимательным — ​значит посмо-

треть вглубь, прикоснуться к истинной природе взаи-

мобытия и понять, что еще не все потеряно.

Однажды во время Вьетнамской войны я оказался 

на пустом аэродроме высоко в горах Вьетнама. Я на-

правлялся на север страны, чтобы оценить ситуацию 

с наводнением и помочь его жертвам. Ситуация не тер-

пела отлагательств, и мне пришлось лететь на во-

енном самолете, какие использовали для перевозки 

одеял и одежды. Пока я ожидал самолета, ко мне по-

дошел американский офицер. Он тоже ждал самолет. 
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Мы были одни на аэродроме. Офицер казался со-

всем юным. Мне стало его жаль. Для чего он оказал-

ся здесь — ​убивать или быть убитым? Испытывая со-

страдание, я сказал ему: «Наверное, вы очень боитесь 

Вьетконга» (так назывался вьетнамский коммунисти-

ческий отряд партизан). К сожалению, я был неопыт-

ным — ​мои слова мгновенно пробудили семена страха 

в офицере. Он схватился за пистолет и спросил меня: 

«Вы из Вьетконга?»

Перед тем как отправиться во Вьетнам, офицеры 

американской армии усваивали, что любой человек 

в этой стране может быть вьетконговцем. Страх посе-

лился в каждом американском солдате: любой ребенок 

или монах мог быть партизаном вражеского отряда. 

Солдаты знали это и видели врагов повсюду. Я хотел 

выразить сострадание к офицеру, но, как только он 

услышал слово «Вьетконг», его захлестнул страх, за-

ставивший схватиться за оружие.

Я знал, что нужно сохранять полное спокойствие. 

Я начал практиковать глубокое дыхание и затем ска-

зал: «Нет, я жду самолет в Дананг. Там я собираюсь 

оценить масштабы наводнения и помочь людям». Ог-

ромное сострадание, которое я испытывал к офице-

ру, прозвучало в моем голосе. Я также добавил, что 

война повлекла множество жертв — ​не только среди 

вьетнамцев, но и среди американцев. Мужчина успо-

коился, и мы смогли поговорить. Я был в безопасности 

благодаря ясности сознания и спокойствию. Если бы 
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я поддался страху, офицер убил бы меня, повинуясь 

тому же чувству. Но не стоит думать, что опасность 

приходит только извне. Она таится внутри. Если мы 

не признаем это, мы навлечем на себя неприятности.

Все мы испытываем страх. Но, заглянув внутрь 

него, мы освободимся от его тисков и ощутим радость. 

Страх заставляет нас концентрироваться на прошлом 

или тревожиться о будущем. Но, признав страх, мы 

поймем, что сейчас у нас все в порядке. Прямо сейчас, 

сегодня, мы живы и наше тело по-прежнему прекрас-

но работает. Глаза по-прежнему видят чудесное небо. 

Уши по-прежнему слышат голоса близких людей.

Чтобы взглянуть в глаза страху, мы должны спер-

ва пригласить его в свое осознавание, не осуждая себя, 

и спокойно признать, что боимся. Одно это признание 

уже способно принести огромное облегчение. Усмирив 

страх, мы можем с любовью принять его и проанали-

зировать причину его возникновения. Как только мы 

осознаем происхождение своих тревог и опасений, нам 

удастся отпустить их. Наш страх возник из-за того, что 

происходит сейчас? Или же это давний страх из детства, 

который мы до сих пор храним в себе? Вступив в диалог 

со страхом, мы понимаем, что всё еще живы, что у нас 

есть много вещей, которыми мы дорожим и наслажда-

емся. Если мы не подавляем свой страх, а управляем им, 

то можем наслаждаться солнечным светом, туманом, 

воздухом и водой. Если мы взглянем вглубь своего стра-

ха и поймем его, то сможем прожить достойную жизнь.
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Наш самый большой страх связан с тем, что после 

смерти мы перестанем существовать. Чтобы освобо-

диться от него, мы должны глубоко заглянуть в изна-

чальное измерение и увидеть нашу подлинную приро-

ду не-рождения и не-смерти. Необходимо избавиться 

от идеи, что мы представляем собой тело, которое од-

нажды умрет. Когда мы увидим себя как нечто боль-

шее, чем физическое тело, когда поймем, что не по-

являемся из ниоткуда и не исчезаем в небытии, мы 

освободимся от страха.

Будда был человеком, и тоже знал страх. Но по-

скольку он ежедневно практиковал внимательность 

и приглядывался к своему страху, сталкиваясь с не-

известным, то принимал его мягко и спокойно. По ле-

генде, Будда прогуливался по роще, когда внезапно 

перед ним возник Ангулимала, известный разбой-

ник и убийца. Ангулимала потребовал, чтобы Будда 

остановился, но тот продолжил спокойно и медленно 

идти. Разбойник догнал его, желая узнать, почему он 

не остановился. Будда ответил: «Ангулимала, я давно 

уже остановился. Это ты не остановился». Он продол-

жил: «Я перестал приносить страдания другим живым 

существам. Все хотят жить. Все боятся смерти. Мы 

должны воспитывать в себе чувство сострадания и за-

щищать жизнь всех живых существ». Ангулималу по-

разили эти слова, и он захотел узнать больше. К концу 

беседы Ангулимала дал клятву отказаться от насилия 

и решил стать монахом.
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Как Будде удалось оставаться спокойным и рас-

слабленным при встрече с убийцей? Хотя это исклю-

чительная ситуация, каждый из нас так или иначе 

сталкивается со страхами. Ежедневная практика вни-

мательности невероятно полезна. Начав работать 

со своим дыханием, своим осознаванием, мы научимся 

принимать любые вызовы, которые бросит нам жизнь.

Бесстрашие — ​не только возможная, но и высшая 

форма радости. Перестав бояться, вы освобождаетесь. 

Если когда-нибудь в самолете пилот объявит, что мы 

терпим крушение, я начну практиковать внимательное 

дыхание. Надеюсь, и вы сделаете то же самое, получив 

плохие известия. Но не ждите критического момен-

та, чтобы начать трансформировать свой страх и жить 

внимательно. Никто не подарит вам бесстрашие. Даже 

если бы рядом сидел Будда, он не смог бы наделить вас 

этим качеством. Вы должны осознать это сами и по-

стоянно практиковаться. Тогда вы будете знать, что де-

лать в случае трудностей.
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