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Аннотация
Любовь в отношениях мужчины и женщины рассматривается

в буддизме как основа для личного роста и полноты жизни.
Лама Оле Нидал объясняет, как Будда рекомендовал строить
отношения, чтобы двое, а также и люди вокруг них жили
счастливо. Эта книга учит действительно достигать того, о чем
многие мечтают: приносящего удовлетворение партнерства и
неизменно счастливой жизни. Для широкого круга читателей.
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Выражение благодарности

 



 
 
 

Воплощенную необусловленную любовь, которая была
его неизменным состоянием, я встретил в лице моего Учи-
теля

Шестнадцатого Гьялвы Кармапы. Она выражается в го-
товности неутомимо работать для блага всех. Каждый, кто
находился вблизи Кармапы и открывался ему, оказывался в
объятиях океана сочувствия. Не создавая никакой дистан-
ции, не желая ничего доказывать своими действиями, он бла-
гословлял существ. Мудрой речью он раскрывал для них
истинный смысл, а его всеобъемлющий, любящий ум на-
полнял совершенством каждое мгновение. Это происходило
непрерывно, без усилий, с безграничной внимательностью
ко всем. Любовь Кармапы совершенно не зависела от внеш-
них обстоятельств. Он не проводил различий между живот-
ными и людьми, друзьями и незнакомцами. Он был одина-
ково добр ко всем, включая и младенцев, и больных, и уми-
рающих. Его любовь светила существам как солнце, без раз-
личий и ожиданий, с неизменной силой. Он находил вре-
мя для каждого, а когда ночью все расходились по домам, у
него продолжал гореть свет. Он был неиссякаемым потоком
неразделяющей любви, сметавшим все концепции людей.

Его пример до сих пор со мной, он доказывает мне, что
любовь, ставшая неличностной, и есть цель поисков счастья.

Эта книга не появилась бы без женщин моей жизни. Я не
перестаю вдохновляться их красотой, мудростью, интуици-
ей и радостью. Наиболее значительные примеры – это моя



 
 
 

любящая, веселая мама и, конечно же, Ханна – Женщина из
женщин.

Я хотел бы поблагодарить всех, кто сделал возможным по-
явление этой книги. Это Майке и Пит, Миха и Михи, Си-
билла и Бернхард, Клаудиа и Джош, Манфред, Мэк, Макси
и Герхард, Аксель и Софи, Регина, Сабина, Беттина, семья
Вольф и Хаберзаттер, Оскар, Хеннинг, Габи, Войтек, Бернд
и, конечно, мои Кати и Гергё. Большое спасибо за чудесную
поддержку буддийским центрам Амдена, Будапешта, Граца,
Гамбурга и Вупперталя.

Пусть женщины живут в свободном мире, наслаждаются
защитой мужчин и пусть они все вместе смогут идти путем
любви!



 
 
 

 
Об авторе

 



 
 
 

Лама Оле Нидал и его жена Ханна – первые западные учи-
теля линии преемственности Карма Кагью тибетского буд-
дизма Алмазного пути. Они познакомились с Учением Буд-
ды в 1968 году, встретив во время свадебного путешествия
по Непалу величайшего мастера медитации – Шестнадцато-
го Кармапу Рангджунга Ригпе Дордже, и решили стать его
учениками. После четырех лет практики под руководством
высочайших лам, пережив много приключений на пути по-
знания ума, Оле и Ханна вернулись домой в Данию, чтобы,
следуя пожеланию Кармапы, открыть Западу глубокие мето-
ды Алмазного пути.

Сегодня благодаря активности Ламы Оле в мире работает
свыше 600 центров буддизма Алмазного пути традиции Кар-
ма Кагью, где учат и учатся его ученики, коллеги и он сам.



 
 
 

 
Предисловие

 
Ничто, кроме любви, не приносит нам столько счастья и

столько страдания одновременно. Именно поэтому во всем,
что касается взаимоотношений, особую ценность приобрета-
ет Учение Будды, полностью сфокусированное на совершен-
ствовании человека. По сравнению с этой целью повседнев-
ная мирская любовь, которая выцветает за годы совместной
жизни, становясь чем-то вроде маленького семейного биз-
неса, представляется пустой тратой времени. Каждый день,
каждый месяц и год партнерских отношений должны прино-
сить развитие, укрепляя не только любовь, но и все осталь-
ное. Когда сильная связь между мужчиной и женщиной ста-
новится примером для подражания, радость и счастье озаря-
ют все – внутри и снаружи.

Здесь собрано все, что я, как Лама, передающий людям
высшие поучения Будды, считаю полезным для осмыслен-
ной любви, приносящей подлинное удовлетворение. Учение
Будды объединяет восемьдесят четыре тысячи советов, со-
держащихся в ста восьми томах. Всегда нацеленные на при-
нятие здравых решений, они уже более 2550 лет, независимо
от меняющегося духа времени, доказывают свою действен-
ность, помогая людям.

В культурах, где человеческие поступки свободны от то-
тального давления религии, традиции или морали, взгляд



 
 
 

Алмазного пути – высшего уровня Учения Будды – несет
свежесть и освобождение. В образованном западном обще-
стве Алмазный путь – это прежде всего огромное богатство
для тех, кто хочет смело строить свое будущее. Таким обра-
зом, непреходящее счастье в отношениях мужчины и жен-
щины перестает быть лишь мечтой: оно возможно!

На страницах этой книги – порой даже при обсужде-
нии более «благопристойных» материй – нередко вспыхива-
ет просветленное видение ума как бесстрашной интуиции,
само-возникшей радости и деятельной, дальновидной люб-
ви. Причина этого – самые передовые поучения, называемые
«Великая печать». У ламы в таких случаях выбор невелик.
Когда это видение уже целиком и полностью пропитало те-
бя, разве может быть иначе? Нам с моей женой Ханной вы-
пало великое счастье с 1968 по 1972 год обучаться у высо-
косовершенных лам школы Карма Кагью и до сего дня быть
их учениками.

Поводом для изложения мыслей и рекомендаций на тему
любви и партнерства, собранных в этой книге, стало появле-
ние более четырехсот шестидесяти1центров медитации Ал-
мазного пути по всему миру. Они объединяют тех, для ко-
го любовь является естественной частью жизни. Постоянные
поездки, пестрые интервью и вопросы на лекциях, посвя-
щенные любви, дали мне большой опыт. Мы с моей ближай-

1 К началу 2019 года в мире зарегистрировано более 700 центров буддизма
Алмазного пути, основанных Ламой Оле Нидалом (прим. ред.).



 
 
 

шей помощницей Кати и друзьями, которые активно участ-
вовали в работе над этой книгой, с удовольствием хотим по-
делиться нашим знанием.

Мы, буддисты, желаем, чтобы все существа постигли выс-
шее неразрушимое совершенство, свойственное уму каждо-
го. И пусть любовь служит на этом пути освобождающим
зеркалом.

Глядя вдаль с берегов Сардинии,
в поле благословения
Защитницы Белый Зонт.
Апрель 2005 года,
день Черного Плаща.

Лама Оле Нидал



 
 
 

 
Глава 1

 



 
 
 



 
 
 

 
Желание счастья

 
 

Чары любви
 

Желание счастья движет всеми поступками. Каждое, да-
же самое маленькое существо хочет быть счастливым и стре-
мится избегать страданий. Мы представляем себе счастье
как чудесное состояние, когда от переполняющего блажен-
ства не знаешь, где верх, где низ, лицо сияет улыбкой, те-
ло заряжено радостью и хочется обнять весь мир. Стремле-
ние испытывать это мощное переживание как можно чаще
(а лучше – всегда) определяет жизнь большинства людей.

Свежая влюбленность чрезвычайно близка к состоянию
великого счастья. Первое время в душе царит подлинное
блаженство: мы ни на секунду не можем забыть о любимом
человеке, постоянно думаем о его прекрасных качествах, хо-
тим делиться с ним всевозможными радостями и все время
находим для него разные подарки. Ни один листок бумаги не
остается неисчерканным, потому что мы все время чувству-
ем потребность делиться своими мыслями, носим одежду,
которая бы ему понравилась, и, вне себя от радости, забыва-
ем обо всем на свете. Мы обрели то, чего так жаждали: стали
любимыми, сами дарим любовь и излучаем это богатство в
мир – мало кому знакомо чувство большего удовлетворения



 
 
 

на духовном или физическом уровне.
Пьянящее счастье, переживаемое в начале новых отноше-

ний, возникает из глубокого желания любви, но природа это-
го чувства непостоянна и непредсказуема. Казалось бы, из-
менчивость любви ни для кого не секрет и можно было бы не
удивляться следующим за этим частым взлетам и падениям.
Тем не менее мы каждый раз оказываемся в замешательстве
и даже в отчаянии, теряя драгоценный источник радости, ко-
гда любимые от нас уходят и надвигаются одинокие ночи.

Чем же является счастье на самом деле? Как нам не те-
рять это состояние? Мало у кого есть на это вразумительный
ответ.

Всем известно, что «хорошие девочки отправляются на
небеса», да и в сказках супругам всегда удается счастливо
прожить вместе до конца своих дней, тем не менее многие
люди, влюбляясь, слепнут в водовороте чувств или же просто
не имеют ясного представления о том, как идти по жизни
вместе.

В большинстве своем люди думают, что могут найти сча-
стье где-то снаружи и затем его удержать. Общество по-
требления с готовностью подпитывает эту ошибочную идею,
непрерывно стараясь убедить нас в том, что стоит лишь по-
ехать в то или иное место – и мы будем счастливы, стоит
лишь купить эту или ту вещь – и наступит долгожданное
удовлетворение. Другие сулят тот же результат при выборе
определенной политической партии или «правильной» дие-



 
 
 

ты. И люди в надежде на столь эфемерное блаженство тратят
свои силы, драгоценные годы и мгновения жизни на его по-
иск, не имея ни малейшего представленя о том, как удержать
это счастье, когда оно найдется. Океан затапливает курор-
ты. Женихи и невесты сбегают с другими прямо из ЗАГСа.
С трудом завоеванное профессиональное признание в одну
секунду оборачивается злыми сплетнями враждебно настро-
енных коллег. Любимые дети начинают жить своей жизнью,
не пуская в нее родителей. Отец семейства внезапно умира-
ет; пенсия, на которую пришлось работать всю жизнь, уре-
зается вдвое, и куда-то пропадают кольца с бриллиантами,
казавшиеся вечными.

Все объясняется очень просто: если счастье обусловлено
непостоянными причинами, оно может длиться лишь до тех
пор, пока этому способствуют внешние и внутренние обсто-
ятельства. Если последние изменятся, то основанное на них
счастье исчезнет не менее неожиданно, чем пришло. Еще
2500 лет назад греческий философ Гераклит заметил, что
все течет, все меняется. И тем не менее желание счастья
остается главной движущей силой всех действий любого су-
щества.

Некоторые думают только о себе, но для большинства из
нас этого недостаточно – в счастье для себя мало радости,
как на физическом, так и на духовном уровне. Почти нико-
му не нравится спать в одиночку, поэтому люди ищут близо-
сти, чтобы в объятиях любимого обрести желанную радость



 
 
 

и разделить ее с ним. От этих неустанных поисков нас не
отпугивает ни высокий процент разводов, ни сознание того,
что любовь бывает постоянной лишь в самых редких случа-
ях.

Но и в партнерстве мы не получаем ничего просто в по-
дарок. Облака любви будут лучиться розовым светом, толь-
ко если о них заботиться и уделять этому достаточно внима-
ния. Поэтому когда период узнавания друг друга подойдет к
концу, в повседневной жизни следует настроиться на счастье
партнера и обогащение собственного внутреннего мира.

И если посмотреть, какими инструментами для этой цели
мы располагаем, нередко выясняется, что их слишком мало
или мы не умеем правильно с ними обращаться.

Здесь может оказаться полезным знакомство с Учением
Будды, которое показывает путь к постоянному счастью, не
зависящему от внешних обстоятельств, и, более того, помо-
гает нам самим превратиться в неизменный источник радо-
сти и любви – все средства, предлагаемые Буддой, служат
лишь этой единственной цели. Конечно, может возникнуть
вопрос: что Будда мог знать о любви, партнерстве и скрытых
в них возможностях, если сам был монахом и жил главным
образом в окружении других монахов? А между тем все бы-
ло не настолько однозначно.

Большая часть буддистов, как раньше, так и сегодня, – ми-
ряне. Они социально активны: работают, женятся и рожают
детей. Когда Будде нашего исторического периода задавали



 
 
 

вопросы о повседневной жизни, в том числе об интимных
отношениях, он отвечал с учетом способностей и жизнен-
ных обстоятельств учеников, давая такие поучения, которые
каждый из них мог бы с пользой применять. Кроме того, у
Будды был богатый любовный опыт, приобретенный еще до
того, как он вступил на путь поиска истинного счастья, не
подверженного разрушению из-за болезней, старости и смер-
ти.

Поучения о причине и следствии (на санскрите – карма),
которые Будда изложил вскоре после Просветления, могут
помочь каждому, поскольку позволяют глубоко понять взаи-
мосвязь различных жизненных ситуаций. Без назиданий, ни-
кому не грозя пальцем, Будда объясняет, к каким результа-
там приводят те или иные мысли, слова и поступки. В ито-
ге мы можем взять на себя ответственность за свое будущее.
Буддизм предлагает полный ящик инструментов, с помощью
которых можно правильно действовать, пробуждая чувство
радости у себя и других. Соответственно, карма – это во-
все не «судьба». Напротив, знание этого закона дает нам ис-
ключительную свободу непрерывно засевать семена именно
тех плодов, которые мы впоследствии хотим собрать. Соот-
ветственно, и причины удачных или неудачных партнерских
отношений мы тоже постоянно создаем сами, и ответствен-
ность за счастье или страдание близких людей, которые нам
открылись, лежит на нас. Человеческая открытость способ-
ствует тому, что во взаимоотношениях и хорошие, и плохие



 
 
 

впечатления созревают особенно быстро.
В этом смысле чрезвычайно важно, какие цели мы ставим

перед собой на пути к счастью. Если мы уже заработали на
собственный дом, давно ездим в отпуск по два раза в год,
а жена каждый месяц «напуделивается» в парикмахерской,
то нас уже не так привлекает уютная жизнь на диване перед
телевизором между пивом и чипсами. Этого слишком мало.
Теперь та энергия, благодаря которой мы всего этого доби-
лись, может получить более осмысленное направление, что
подразумевает внеличностные цели. Жизненный опыт явля-
ется важной основой для развития постоянного счастья – в
одиночку, вдвоем, в семье или в группе. Он позволяет нам
использовать свою силу, избыток, радость и любовь, созна-
тельно поддерживать высокое мнение о партнере и окружа-
ющих, а также исследовать новые, пусть иногда непростые,
но увлекательные возможности жизни. Тогда любовь остает-
ся свежей, а ограниченность, мелочность и старые привычки
постепенно ослабевают. Личностные барьеры либо раство-
ряются сами собой, либо становятся для нас захватывающим
препятствием, которое мы преодолеваем с особым азартом.
С таким настроем каждое событие и ощущение становится
шагом на совместном пути к неизменному счастью.



 
 
 

 
Два вида любви

 
В целом есть два различных представления о том, что

означает такое емкое понятие, как «любовь». Наиболее рас-
пространенное толкование подразумевает много ожиданий и
стремление брать, но существует и другое понимание люб-
ви – к ак освобождающей и дающей. «Берущей» любви со-
путствуют привязанность, ревность, гнев и корысть. «Даю-
щая» любовь опирается на буддийское мышление и включа-
ет собственно любовь, сочувствие, сопричастную радость и
равностность.

В случае обычной эгоистической любви пространство ста-
новится маленьким и бедным. Мир сужается, мы живем в
прошлом или будущем, и в центре нашего внимания нахо-
дится лишь то, что появляется и исчезает. Мы вкладыва-
ем энергию в состояния и чувства, которые приносят то ра-
дость, то боль и не содержат в себе никакого долговременно-
го смысла. Погрузившись в мир чувств, полный ожиданий и
опасений, мы никогда не покоимся непосредственно в том,
что происходит, и, следовательно, не можем ни восприни-
мать счастье, ни наслаждаться им. Мы поглощены тем, что
случилось или могло случиться в прошлом, или ожидаем со-
бытий, которые должны произойти в будущем. Мы не дове-
ряем моменту и хотим получать в повседневной жизни га-
рантии и обещания, даже если вследствие этого иссякает по-



 
 
 

ток «здесь и сейчас». Это вынуждает смущенных партнеров
говорить неправду потому, что будущее скрыто от них, или
же они оберегают того, кто задает им вопросы. Заняв пози-
цию «владения» другим человеком, можно на время почув-
ствовать себя в безопасности, но так мы не создаем причин
подлинного счастья и уж тем более не способствуем духов-
ному росту. Более того, чрезмерная привязанность к партне-
ру все больше запутывает нас самих, и в конечном счете мы
оба отдаляемся от истинной цели – совместного развития.

Если мы ожидаем, что партнер сделает нас счастливым,
в наших взаимоотношениях быстро появляются проблемы.
Мы думаем только о себе, все в жизни становится каким-то
тесным и липким, и это ведет к изолированности пары, недо-
ступности ее для широких контактов. Такая ситуация раз-
рушает доверительный взаимообмен между партнерами, и
быстро наступает скука. Подлинное счастье всегда прихо-
дит как подарок, а расчетливость в отношениях, напротив,
снижает вероятность возникновения чего-то хорошего. Жи-
вя в мире ожиданий, мы неизбежно начинаем все усложнять
в своем стремлении перетянуть одеяло на себя. Любая по-
меха в естественном взаимообмене с остальным миром, лю-
бая трещина в фундаменте взаимного доверия становится
серьезным препятствием для переживания радости и полно-
ты жизни. Даже самые лучшие отношения заметно теряют
в качестве, когда для счастья людям постоянно не хватает
«чего-то еще откуда-то». Если партнерам уже недостаточно



 
 
 

друг друга и они стараются найти счастье с помощью внеш-
них стимулов или объектов, то поистине проигрывают оба.
Жизнь слишком коротка, чтобы растрачивать ее на поверх-
ностные отношения, не получая настоящей пользы. И если
нас не связывают общие дети, то, возможно, стоит подумать
о поиске более подходящего партнера, которого мы полюбим
таким, какой он есть.

Но все может быть и совершенно иначе. Как подтверждает
бессчетное множество счастливых пар, влюбленные способ-
ны безгранично обогащать друг друга и вместе расти. В ту
секунду, когда мужчина и женщина впервые смотрят друг на
друга, принимается – в основном неосознанно – очень много
решений, хотя первая мысль нередко бывает простой: «Ка-
кая красотка! Надо за ней приударить!» или «Что за мужчи-
на! Не включить ли его в мою коллекцию?» И одновременно
возникает первое желание близости, из которого может вы-
расти пылкая любовь. Если физическое притяжение вначале
слабее, но есть взаимная симпатия на других уровнях, в этом
случае тоже могут возникнуть ясные взаимоотношения, на-
полняющие жизнь огромным смыслом. Главное – стремить-
ся дарить, делиться и быть вместе.

Поэтому с самого начала важно разобраться в том, какая
любовь зарождается между вами. Спросите себя: «Какими
мы будем вместе? Насколько мы принимаем ценности друг
друга, мировоззрение, культуру, привычки и воспитание?

Действительно ли я понимаю своего партнера и ли меня



 
 
 

просто привлекает в нем что-то незнакомое, новое? Сможем
ли мы долго дарить друг другу радость и свободу? Станут
ли наши отношения источником счастья для окружающих?
Общаемся ли мы естественно, непосредственно или просто
играем модные роли?» Разумеется, каждый старается «про-
дать» себя подороже, но важно понять, есть ли в наших от-
ношениях прочный фундамент, на котором можно было бы
что-то построить. И когда ответ на многие из этих вопросов
отрицательный, закон не запрещает наслаждаться красивым
лицом или сильным (а главное – здоровым) телом и по воз-
можности не терять при этом много времени, личного про-
странства и свободы.

Если же партнеры подходят друг другу, их встреча рож-
дает избыток, которым хочется делиться. Сильное взаимное
влечение служит источником непосредственного опыта, ко-
торый образует «мост счастья». Когда «я» и «ты» сливают-
ся в «мы», рождается наполненная окончательным смыслом
радость. Мы соединяемся в любви, и благодаря этому вза-
имодополнению все расцветает: мы по-настоящему поддер-
живаем и защищаем друг друга. Избыток естественным об-
разом направляет нашу силу в мир, и мы с радостью заме-
чаем, что и другие хотят расти вместе с нами. В результате
все события жизни постепенно превращаются в шаги на пу-
ти. Мы все больше открываем для себя как внешний, так и
собственный внутренний мир. Партнерские отношения глу-
боко проникают в нас, пробуждают много сильных чувств и



 
 
 

потому представляют собой наилучшее зеркало, позволяю-
щее нам познавать себя и развиваться.

В хорошем партнерстве почти не бывает драм. Мы вместе
растем на трех уровнях: физическом, дающем любовь и за-
щиту; внутреннем, предоставляющем основу для развития;
и глубоком тайном уровне, где мы постепенно сливаемся в
одно целое. Все это чувствуется у действительно гармонич-
ных пар. Их дети тоже несут в себе это доверие как постоян-
ное благословение и потому бывают необычайно расслабле-
ны и уверены в себе.

Удачные взаимоотношения начинаются в тот момент, ко-
гда для каждого из партнеров благо другого становится важ-
нее личного успеха. Если мы с радостью сознаем, что можем
превратить свою женщину в королеву (или мужчину – в ко-
роля), то совместное развитие вряд ли имеет пределы. Вме-
сте с таким обогащающим настроем возникает живая лю-
бовь, в которой мы дополняем друг друга.



 
 
 

 
Один плюс один – больше чем два

 
Дающая любовь – именно она является цементом, скреп-

ляющим все в жизни пары, – нацелена на совместное сча-
стье и счастье партнера. Многие из нас в великие мгнове-
ния своей жизни понимают, что состояния глубокой нераз-
деляющей любви намного честнее и убедительнее всего, что
мы могли бы сделать для самих себя. При этом мы будто вы-
рываемся из тюрьмы на волю: освобождающее упоение от
слияния со всем сущим и готовности посвятить свою жизнь
другим наполняет нас глубоким счастьем. В начале отноше-
ний определяющую роль чаще всего играет влечение. В хо-
рошем партнерстве так продолжается и дальше – просто по-
тому, что, даря радость другому человеку, сам переживаешь
большую радость. Но чтобы в этом было постоянство и раз-
витие, обязательно нужны взаимное внимание и доверие –
качества, по которым легко узнать все опытные пары.

Человека, обладающего избытком, отличают более высо-
кая восприимчивость и способность дарить прекрасное! Ес-
ли оба партнера чувствуют себя хорошо и по отдельности,
и вместе, им открываются новые уровни радости и смысла.
Красивые пары – подарок миру. Однако такое случается не
слишком часто, и поэтому большую ценность имеют хоро-
шие предпосылки, которые мы всегда можем создавать сами
– добрыми мыслями, словами и действиями. Радость, возни-



 
 
 

кающая на такой основе, в длительном партнерстве постоян-
но растет. Она взрывает любые границы отношений «я – ты»
и излучает в мир все больше света.

Встреча двух зрелых, счастливых людей оживляет все во-
круг, и благодаря ей выигрывают все. Кажется, что мир ода-
ривает сам себя: результат получается больше простой сум-
мы долей, инвестированных влюбленными. Одну треть воз-
можностей такого союза приносит мужчина, вторую треть –
ж енщина, и еще одна треть возникает «просто так». Меж-
ду нами образуется поле высокого напряжения, наполненное
доверием, и под его воздействием само пространство стано-
вится «беременным». Когда расцветает любовь, мы все чаще
и на все большем расстоянии способны чувствовать, что сей-
час происходит с любимым. Кроме того, благодаря челове-
ческой близости наши пожелания легче исполняются и слов-
но набирают силу. Само пространство открывает перед нами
неожиданные возможности взаимного дополнения и обога-
щения. Таким образом, и участники процесса, и окружаю-
щие их люди обретают что-то новое и в то же время хорошо
знакомое. В истинной любви целое превышает простую сум-
му «слагаемых» – это один из наиболее ярких ее признаков,
очарование которого не меркнет во все времена.

Что, собственно, происходит, когда два человека полно-
стью доверяются друг другу с настроем делиться и вместе
становиться счастливыми? Прежде всего, само это намере-
ние разумно и достойно – в едь кто дарит, тот никогда не



 
 
 

теряет! В нашей жизни постоянно появляется что-то новое,
и мы становимся сознательным каналом, по которому ко
всем существам устремляется богатство и все, что им необ-
ходимо. Когда оба партнера руководствуются этим настро-
ем, у них всегда будет возможность привносить в совмест-
ную жизнь что-то хорошее. Бесчисленные человеческие ка-
чества, такие как щедрость, терпение и радость, которые
иногда не осознаются, но свойственны всем, обнаруживают-
ся сами собой, если влюбленные настроены на счастье всех
вокруг. Эти качества возникают, когда мы забываем о себе
и дарим внимание другому человеку. В процессе радостно-
го взаимообмена на уровне тела, речи и ума непрерывно об-
наруживаются новые, целостные области опыта, появляются
важные прозрения, и все это приносит глубокое удовлетво-
рение. Так мы вдруг открываем для себя новые миры. Ду-
ховно развитый человек непрерывно переживает эти «само-
возникшие богатства» и свежесть мгновения благодаря об-
ретенной им внутренней полноте и равновесию между всеми
противоположностями.

Как выражается это переживание единства в повседнев-
ной жизни современной гуманистической культуры Запада?
Давайте представим себе компанию друзей, которые хотят
вместе построить дом. Они соединяют все свои способности:
каждый старается сделать все, что ему под силу. Один да-
ет деньги, другой умеет возводить каменную стену, третье-
му когда-то приходилось прокладывать водопровод, четвер-



 
 
 

тый разбирается в электричестве, а пятый бегает за пивом.
Друзьям, объединенным полезной общей целью, удается от-
лично сотрудничать. Все поддерживают друг друга, учатся и
учат, и на первый взгляд никак не связанные детали посте-
пенно складываются в здание, которое предоставляет гораз-
до больше возможностей, чем сумма труда и талантов, по-
требовавшихся на его возведение.

То же самое происходит и в гармоничных партнерских от-
ношениях, только здесь затрагиваются гораздо более глубо-
кие уровни, поскольку речь идет о достижении человеческой
целостности. Если для каждого из партнеров ставкой в ру-
летке взаимоотношений является любовь, способности и ка-
чества, то оба не только срывают банк, но и становятся вла-
дельцами казино! Когда благо другого для нас действительно
важнее всего, мы думаем: «Пусть у тебя будет все, что прино-
сит тебе счастье!» Такой настрой создает пространство для
улучшения связей с людьми. Маленькая любовь «ты и я»
превращается в любовь «мы», внеличностное влияние кото-
рой постепенно пронизывает всю нашу жизнь. Нам уже боль-
ше не нужно ничего доказывать или играть в игры. Мы вос-
принимаем как богатство тот факт, что у нашего любимого
человека и у всех остальных есть столько разных талантов и
идей, столько возможностей взаимодополнения.

Как же создать любовь, полную восхищения друг другом
и позволяющую во всем сохранять хороший стиль? Будда
предлагает нам много путей и решений. Можно заметить,



 
 
 

что пары, живущие сегодня согласно знанию и советам Буд-
ды или буддийского учителя, становятся счастливее, радост-
нее и сильнее. Одновременно эти люди меньше ожидают от
своих спутников жизни. Даже с расставанием или таким бо-
лезненным событием, как смерть любимого, натренирован-
ный, сильный и гибкий ум справляется лучше. У людей, не
практикующих Учение Будды, такая позиция вызывает во-
прос: «Как же можно легко разойтись да еще и остаться дру-
зьями?» Ответ прост: буддисты всегда стараются видеть во
всем хорошее, ведь согласно их убеждениям это ближе к ис-
тине, чем любой сложный взгляд на вещи. Поскольку мы са-
ми создаем свой мир, очень полезно смотреть на все именно
так. В английском языке есть прекрасное слово to ennoble:
«облагораживать», «возвышать», «не сомневаться в досто-
инстве чего-то». Если мы стремимся вести к счастью свои
партнерские отношения и ум в его целостности, такой об-
раз мышления, когда мы видим все на максимально высоком
уровне, имеет принципиальное значение. Чтобы раскрыться
по-настоящему, следует воспринимать и уважать женщину
как выражение всех женских совершенных качеств, а муж-
чину – как олицетворение мужской силы и активности. Если
мы сможем не отклоняться от этого основного буддийского
настроя, то любовь, мир и вся жизнь станут подарком. С та-
ким подходом поистине все впору.

• Обусловленная любовь ожидает, надеется, опасается и



 
 
 

хочет получать больше, чем давать. В результате возникают
мешающие чувства – и мы становимся духовно беднее.

• Дарящая, необусловленная любовь понимает, что суще-
ства изо всех сил стремятся обрести счастье в обычном ми-
ре, но не находят ничего постоянного. Это рождает желание
дарить, не думая о собственной выгоде. Наши мысли напол-
нены пожеланием счастья всем существам, а нашей речью и
поступками руководит сочувственная, любящая мудрость.



 
 
 

 
Глава 2

 



 
 
 



 
 
 

 
Любовь – не случайность

 
 

Основа любого развития
 

В начале буддийского пути мы знакомимся с Четырьмя
основными мыслями. Эти четыре размышления настолько
важны, что мы обращаемся к ним перед каждой медитацией,
стараемся прочувствовать их и ориентируемся на них в сво-
их действиях. Во взаимоотношениях Четыре мысли имеют
особое значение, поскольку придают вектор нашей совмест-
ной жизни.

Сегодняшний мир откровенно нацелен на удовлетворение
будничных, незначительных потребностей. Средства массо-
вой информации и реклама постоянно твердят, что нам в
разных сферах жизни многого не хватает. При этом ши-
роко распространено мнение, что лишь после удовлетво-
рения всех желаний можно действительно заняться духов-
ным самосовершенствованием. Но, к сожалению, человеку
неустанно показывают все новые и новые соблазнительные
игрушки, за которые он охотно платит долгими драгоценны-
ми годами своей жизни. Многим людям во всем мире креп-
ко сжимает горло настрой, который в пятидесятые годы про-
пагандировали на своих рекламных щитах швабские банки:
«Ты есть то, что у тебя есть». Мы часто гоняемся за вещами,



 
 
 

которые потом валяются без пользы где-нибудь в углу, или,
желая вернуть себе хорошую форму, проводим массу време-
ни в фитнес-центрах и клиниках красоты. Лишь немногие
находят тот уровень удовлетворенности, на котором имуще-
ство служит человеку и освобождает его, а не порабощает,
не связывает по рукам и ногам.

В принципе, кроме здоровой еды, крыши над головой, де-
мократических свобод и возможности беспрепятственно пе-
ремещаться, нам требуется не так много внешних условий,
в едь в конечном итоге счастье зависит от нашего взгляда
на вещи. Бессмысленно стремиться к тому, что, вероятнее
всего, у нас уже есть, видеть повсюду полупустые стаканы
и множить неисполнившиеся желания. Вместо этого лучше
просто понимать, какие возможности для духовного разви-
тия у нас есть сейчас, и целенаправленно их использовать.
Ведь ни автомобиль, ни диван не могут стать счастливыми
– на это способен только ум. И счастье нужно искать в уме.
Будда был специалистом по этим вопросам и, уча других,
преследовал лишь одну цель – объяснить, что каждый спо-
собен узнать свой ум и обрести окончательное счастье, если
станет шаг за шагом применять эти поучения. Первая основ-
ная мысль – об этой драгоценной возможности. С помощью
средств Будды можно сознательно управлять своей жизнью.
Лишь немногие имеют доступ к вневременной истине, и еще
меньше тех, кто им пользуется.

В начале взаимоотношений многие влюбленные с радо-



 
 
 

стью осознают, насколько необычно складываются обстоя-
тельства, позволяя им делиться всем хорошим, дарить друг
другу радость, открывать новые миры и проводить ночи в
самой лучшей компании. Полезно каждый день напоминать
себе о том, какой это замечательный подарок, – тогда про-
блемы перестанут быть такими тяжелыми и возникнет бла-
годарность моменту.

К сожалению, мало кто знает, как «уговорить» хорошие
условия остаться. Если идешь по миру с открытыми глаза-
ми, читаешь умные газеты и по вечерам находишь время для
просмотра новостей, то получаешь пеструю картину: повсю-
ду счастливые и несчастные, влюбленные и печальные люди,
радостные и сложные отношения. И чем пристальнее вгля-
дываешься, тем яснее становится, что постоянным измене-
ниям подвержены не только настроения, но и те вещи, ко-
торые наши органы чувств принимают за твердые и реаль-
ные. В мире нет ничего – и сам мир не исключение, – что
существовало бы или будет существовать вечно. И это вто-
рая основополагающая мысль: все непостоянно. И поскольку
наш любимый человек прямо завтра может умереть или по-
кинуть нас, не стоит держать зла на него. Глубокое понима-
ние непостоянства всех явлений, обстоятельств, от которых
они зависят, а также осознанное отношение к изменениям
– это хороший способ сохранить свежесть не только в парт-
нерских отношениях, но и вообще в жизни. По сравнению с
большей частью населения мира мы, хорошо образованные



 
 
 

европейцы, находимся в чрезвычайно благоприятной ситу-
ации – с исторической, политической и социальной точки
зрения. Если мы по-настоящему это осознаем, то не захотим
попусту транжирить свое время. Мы не позволим драгоцен-
ным мгновениям жизни просто растаять в наслаждении, но
станем использовать их для духовного развития. На смену
жалобам, что любимый ушел к другой или постель утром по-
сле «этого» осталась недостаточно помятой, придет радость
от того, что мы имеем право влюбиться в кого захотим и мо-
жем сами решать, когда и с кем создать семью.

Следует ценить имеющиеся в нашем распоряжении мно-
гочисленные свободы – самостоятельно мыслить, чувство-
вать и высказываться.

Это не означает, что нужно всему говорить «да», пасо-
вать перед обстоятельствами, которые нельзя изменить, или
покоряться внешним силам. Никто не является беспомощ-
ной жертвой постоянно меняющихся жизненных ситуаций,
ведь они возникают не по вине «других» или случайности.
Нашу жизнь во все времена определяют наши собственные
поступки. Станут ли отношения более радостными и бога-
тыми или превратятся в первоклассное взаимное поливание
грязью, мы решаем сами – более или менее самостоятель-
но, в зависимости от того, насколько условия стесняют нас
или позволяют действовать. Если мы действительно поняли
это, если знаем, что потерянных мгновений не вернуть, то в
партнерстве очень многое меняется. С таким осознаванием



 
 
 

нам проще отказаться от безответственности, эгоцентризма
и уныния. Мы не станем поддаваться колеблющимся, мимо-
летным настроениям, жаловаться и находить ошибки. Вме-
сто этого мы будем желать партнеру и самим себе стабиль-
ности ума.

Каждый приносит с собой из прошлой жизни множество
впечатлений, которые определяют сегодня нашу культурную
среду, тело, здоровье, дарования и устремления. Эти впе-
чатления могут иметь настолько серьезные последствия, что
многие начинают говорить о судьбе. И такой взгляд понятен,
но он не дает полной картины происходящего. Обстоятель-
ства, в которых мы живем, можно изменить. Растущему осо-
знаванию этой возможности посвящена третья основопола-
гающая мысль: мы размышляем о законе причины и след-
ствия – о карме. Конечно, есть причины, созревающие сей-
час, – до определенной степени мы находимся в их власти,
но будущее мы все равно определяем сами – с воими мысля-
ми, словами и действиями. То, с чем мы сталкиваемся в дан-
ный момент, является результатом наших собственных по-
ступков, связано с нами самими! Например, от того, дарим
ли мы каждое мгновение любовь или отказываем в ней дру-
гим, зависит, что будет происходить во взаимоотношениях
дальше. И даже в момент надвигающейся драмы можно со-
знательно наполнять мир полезными впечатлениями, распа-
хивающими двери в сферы радости и смысла. Таким образом
мы направляем свое развитие к непреходящим ценностям,



 
 
 

любви и избытку, ведь за нашу жизнь ответственны только
мы сами, никто другой. Если между нами растет напряжен-
ность, то, вместо того чтобы, как всегда, возлагать вину за
ссору на своего партнера, лучше сознательно найти выход из
затруднительного положения, приемлемый для обоих. Кто,
кроме нас, будет этим заниматься? Ожидая, пока это сделает
наш партнер, мы ставим себя в зависимость от другого чело-
века, от его плохого настроения. Каждый волен совершить
шаг, который положит конец ссоре. При этом не важно, кто
виноват, а кто нет: в конечном счете выиграют оба.

К сожалению, люди, которым достались «плохие карты»,
обычно не замечают своих возможностей. Для объяснения
можно использовать следующий образ: если в прошлом ты
совершил много ошибок, сейчас ты чувствуешь себя так,
будто живешь в конце длинного коридора и от тебя все вре-
мя чего-то хочет полиция или бандиты. Ситуация явно огра-
ниченна, в ней мало пространства для маневра. И наоборот,
если мы сделали много хорошего, мы видим мир добрым,
безграничным и отдаем себе отчет в том, какие неизмеримые
возможности присущи уму. В этом случае полицейский от-
крывает нам дверь, а гангстеры отказываются от своей доли.

Четвертая основная мысль описывает мотивы непосред-
ственно для духовного развития. Полезно спрашивать себя
не только о смысле и цели всей жизни, но также и о взаимоот-
ношениях с партнером: каким образом, в каком направлении
они должны развиваться. Какова наша общая цель? Для чего



 
 
 

мы желаем построить счастливый союз? Только чтобы ско-
ротать время или ради радостного и осмысленного совмест-
ного роста? Мы ничему не научимся, если будем прятаться
от жизни: стоит работать над собой. Мы становимся привле-
кательнее для других на внешнем уровне, развиваются внут-
ренние ценности, которые приносят радость и смысл, а наш
полный оптимизма взгляд на совместную жизнь так привле-
кает партнера, что он хочет оставаться с нами и в дальней-
шем. Часто одинокие люди не осознают этого и даже не по-
дозревают, что во многом сами ответственны за свое одино-
чество.

Напоминая себе об этих четырех основных мыслях, все
точнее осознаешь базовые обстоятельства жизни. Эти раз-
мышления поддерживают буддистов в поисках смысла и
придают силу на пути духовного развития. Влюбленным они
помогают по достоинству ценить время, проводимое вместе,
и поступать дальновидно, способствуя максимальному сча-
стью в партнерстве. При таком подходе мы не столь часто по-
падаем в ловушку житейских ситуаций, но видим все в целом
и находим поле для личного и совместного развития. Зная
и применяя закономерности причинно-следственной связи,
обретаешь величайшие возможности для создания счастли-
вых взаимоотношений.



 
 
 

 
Четыре основные мысли

 
• Мы осознаем, какую драгоценную возможность получи-

ли в этой жизни: приносить пользу бессчетному множеству
существ с помощью методов Будды. Лишь немногие люди
встречаются с учением Алмазного пути, и еще меньше тех,
кто способен его применять.

• Мы вспоминаем о непостоянстве всего составного. Вне
изменений только безграничное ясное пространство ума, и
неизвестно, долго ли мы будем располагать условиями для
того, чтобы его познать.

• Мы понимаем причинно-следственную связь. Наше бу-
дущее зависит от нас самих. Прошлые мысли, слова и дей-
ствия стали нашим сегодняшним миром, и сейчас мы засе-
ваем семена будущего.

• Мы видим основания для того, чтобы работать с умом.
Просветление – это вневременное высшее блаженство, а сей-
час, пока сами подвержены запутанности и мешающим чув-
ствам, мы не можем приносить пользу другим.



 
 
 

 
Постижение жизни

 
Здоровое применение закона причины и следствия дела-

ет жизнь более легкой, а мир понятным. То, что на первый
взгляд кажется несправедливым и подлым, получает убеди-
тельное объяснение. Карма ясно показывает, почему внеш-
ние и внутренние условия у существ в мире настолько раз-
личны. Кроме того, Будда учит осознанно направлять в по-
лезное русло не только эту жизнь, но и будущие жизни – так
перед нами открываются огромные возможности для дей-
ствия. Мы обретаем способность поступать таким образом,
чтобы создавать счастье и смысл для других и для самих се-
бя, при этом своевременно удаляя или преобразуя причины
проблем, пока они еще не принесли своих результатов. За-
кон причины и следствия действительно справедлив во всем,
не только применительно к техническим изобретениям или
неживой природе.

Он определяет и человеческие взаимоотношения, и на-
шу внутреннюю жизнь. И хотя многие сферы – погода, ло-
терея, общество или партнерские отношения – зависят от
бессчетного множества условий и потому заведомо не под-
даются прогнозу, в основе их все равно лежат созревающие
слои причин и следствий. Мы сталкиваемся исключительно
с тем, что сами принесли в мир своими мыслями, словами
и поступками.



 
 
 

Когда созревает карма, мы пожинаем то, что посеяли. Но
поскольку причина и следствие действуют на протяжении
многих жизней, а человек в принципе крайне забывчив, мно-
гие не понимают, почему с ними случаются те или иные ве-
щи. «Почему от меня все время сбегают партнеры?», «Поче-
му я не могу найти стабильные любовные отношения?» Со-
бытия и ощущения, причины которых нельзя понять непо-
средственно из опыта этой жизни, часто являются резуль-
татами поступков или сильных пожеланий из предыдущих
жизней.

До наступления половой зрелости мы перерабатываем
главным образом впечатления прошлой жизни. Затем, ко-
гда заводится мощный мотор гормонов вместе с бесконеч-
ным разнообразием чувств, возникает карма этой жизни. А
в шестьдесят лет по лицам людей обычно уже видно, каким
будет следующий раунд – к какому перерождению они на-
правятся.

Мы притягиваем то, что сами излучаем в мир. Неудовле-
творенные люди встречаются с другими «тяжелыми случая-
ми», а весельчаки спонтанно оказываются в компании себе
подобных. Если мы влюблены, то сияет не только наш из-
бранник – в есь мир проявляется в новом свете, наполняет-
ся дружескими, открытыми лицами. Скорее всего, поначалу
это звучит как сказка, однако это правда. Каждый наверняка
неоднократно оказывался в ситуациях, подтверждающих эти
слова. Не будь у нас возможности осмысленно влиять на бу-



 
 
 

дущие события, можно было бы всю жизнь просто пить пиво
перед телевизором.

В нашем сознании-хранилище содержатся все без исклю-
чения впечатления прошлых действий тела, речи и ума, и
рано или поздно из них рождаются соответствующие внеш-
ние и внутренние условия. Если мы это осознаем, мы боль-
ше не будем воспринимать плохое настроение партнера как
агрессию, направленную против нас лично. Даже в уме ува-
жаемых и солидных людей все еще остаются какие-то тяже-
лые осколки, и никто не знает, когда созреет карма и что
нас ждет завтра. Поэтому лучшее средство поладить с «недо-
вольной» подругой или «ворчливым» возлюбленным – нена-
пряженный юмор. Просто не нужно подыгрывать не впол-
не обычному поведению партнера, и тогда мяч раздражения
вылетает за пределы поля. Благодаря такому сознательному
недеянию кризисные ситуации растворяются сами собой.
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