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Тем, кто выражает свою силу 
через сострадание, а не через гнев. 
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Шэрон Зальцберг
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Пусть эта небольшая книга хоть в малой степени 
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1 1

В В Е Д Е Н И Е

ВВЕДЕНИЕ

М
ы все хотим быть счастливыми, но существует пута-

ница в понимании того, где можно найти подлин-

ное счастье. Повсюду возникают конфликты между 

людьми, действующими в рамках противостояния «мы против 

них». Разобщенность заставляет нас думать, что путь к счастью 

должен лежать через победу над другими или подавление 

части себя. В итоге мы часто видим в окружающих врагов, 

а когда что-то идет не по нашему сценарию, становимся 

врагами самим себе.

Благодаря воспитанию или царящим в обществе установкам 

мы считаем силу чем-то отличным от доброты и сострадания. 

И если мы не делаем из кого-то врага или не видим в любой 

непонятной ситуации вражеские козни, нам может казаться, 

что мы уступаем или сдаемся, действуем глупо, слабохарак-

терно или губительно для себя. Возможно, это чувство враж-

ды со всем миром и лежит в основе нашей неспособности 

обрести истинное счастье.

В этой книге утверждается, что у каждого из нас есть 

недруги. Основываясь на буддистском учении, мы подраз-
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деляем их на четыре вида: внешние враги, внутренние враги, 

тайные враги и сверхсекретные враги. Внешние враги — это 

люди, которые нас преследуют или раздражают, а также 

жизненные ситуации, которые нас расстраивают или ставят 

в тупик. Внутренние враги — это привычки, укореняющиеся 

в сознании в ответ на раздражение, в частности, гнев и нена-

висть, которые порабощают нас и разрушают нашу жизнь. 

Еще глубже находится наш тайный враг — зацикленность 

на себе, отрезающая нас от других и от нашей собственной 

любящей природы. И, наконец, у нас есть сверхсекретный 

враг — глубоко укоренившееся чувство ненависти к себе, 

которое мешает нам осознать свое родство со всем сущим. 

Учения и медитации, приведенные в этой книге, помогут 

вам обратиться к заложенным в вас от природы мудрости 

и состраданию, чтобы изменить ваши отношения с врагами, 

как внутренними, так и внешними. Считайте эту книгу руко-

водством, с помощью которого мы вместе с вами раскроем 

тонкости работы с этими врагами, ведь именно в этом кро-

ется настоящая победа.

Когда мы сталкиваемся с врагом, внешним или внутрен-

ним, мы, как правило, действуем привычным, шаблонным 

образом, который и раньше нам не помогал, а теперь спосо-

бен принести лишь разочарование и неудовлетворенность. 

Для того чтобы отойти от привычного, но несовершенного 

образа действий в отношении наших врагов и искать дру-

гой, лучший путь, необходимо обладать смелостью. Нужно 

иметь мужество, чтобы пробовать подходы, которые ломают 

парадигму противостояния «мы против них». Когда мы отка-

зываемся отвечать на гнев гневом, когда мы отвергаем месть 
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как единственный выбор, мы выходим за рамки своих нрав-

ственных догм в безграничный мир осознанного выбора.

Для того чтобы победить врагов, необходимо отказаться 

от своих предубеждений и рассматривать доброту и состра-

дание как свои сильные стороны, которыми они на самом 

деле и являются.

Этому же учил и Будда: что только любовь может победить 

ненависть, и он также показал нам, как начать любить своих 

врагов, используя энергии, исходящие от внешнего врага, для 

преодоления внутреннего врага, используя наше понимание 

внутреннего врага для преодоления тайного врага, и нашу 

свободу от тайного врага для победы над сверхсекретным вра-

гом. Поступая таким образом, мы можем постепенно прийти 

к любви ко всем нашим врагам: внутренним и внешним.

Парадокс заключается в том, что в действительности у нас 
нет врагов. Мы думаем, что враг — это кто-то или что-то, что 

препятствует нашему счастью. Но никакое другое существо 

не может помешать нашему счастью; истинное счастье при-

ходит изнутри. Поэтому в конечном счете у нас нет врагов.

Истинное счастье, по мнению Будды, — это форма жизне-

стойкости, внутренний ресурс, позволяющий нам заботиться 

о себе и других, несмотря ни на какие трудности и страда-

ния. Концепции и практики, которые мы описываем в этой 

книге, — это способы развить в себе эту стойкость и позво-

лить ей направлять нас в отношениях с другими людьми. 

Включение наших врагов в этот процесс трансформации 

сначала может показаться невозможным, но в конце концов 

мы осознаем, что это не только возможный, но и единственно 

правильный путь к подлинной свободе.
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МЫ ТОЖЕ 
ЧАСТЬ ТРАФИКА

О
днажды я ехала в поезде, следовавшем по пригород-

ной гудзонской линии до Нью-Йорка, сидя между 

женщиной, которая довольно громко разговаривала 

по телефону, и мужчиной, которого жутко бесила громкость 

ее речи. Всю дорогу, пока мы вынуждены были слушать, как 

она ровным голосом делится с кем-то мельчайшими подроб-

ностями своих планов, мой сосед ерзал, фыркал, ворчал 

и наконец взорвался. «От вас слишком много шума!» — заорал 

он. Я посмотрела на него и подумала: «Ну и от вас тоже!»

Когда мы попадаем в автомобильную пробку и злимся 

на затор, мы забываем, что и мы тоже участники дорожной 

обстановки. Что мы можем быть как частью проблемы, так 

и частью ее решения. Работа с нашими оппонентами начи-

нается с принятия того факта, что мы неидеальны, и иссле-

дования зоны между теми, кто нам дорог и привлекает нас, 

и теми, от кого мы отгораживаемся, кто нас раздражает. 

Философ Питер Сингер называет этот процесс «расширением 

морального круга».
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Немного терпения. Сейчас я все объясню.

По словам Сингера, альтруизм возник как биологическая 

потребность человека защитить свое потомство, но позже 

распространился на заботу и о других членах группы. Наша 

немедленная реакция на шум может заключаться в том, 

чтобы перекричать чужой крик или ответить на агрессию 

недоброжелательностью, но в конечном итоге это приводит 

к изнурительному порочному кругу конфликтов.

Ставя на ком-то клеймо врага, мы навсегда закрепляем 

за человеком этот статус. Когда мы причисляем окружающих 

нас людей к плохим (или хорошим, или правильным, или 

неправильным), это позволяет нам чувствовать себя в безопас-

ности. Теперь мы знаем, кто мы, а кто они. Или нам так 

кажется. Но жизнь гораздо сложнее. Мой друг Бретт, который 

когда-то работал шофером в компании, предоставляющей 

лимузины напрокат, рассказывал, что однажды совершенно 

взбесился из-за поведения других водителей на дороге. Потом 

он понял, что и сам в тот или иной момент совершал те же 

проступки, которые его теперь так расстраивали.

Такое отношение к другим людям, как будто они нахо-

дятся в совершенно отличной от нас категории, овещест-

вляет их, создавая напряженность, которая неизменно пере-

растает в конфликт. Оно не позволяет налаживать связи 

и может стать причиной одиночества. В той ситуации с раз-

говором по телефону в поезде более плодотворным подходом 

к общению с ситуативным врагом было бы пересесть на дру-

гое место, если это возможно, или вежливо попросить его 

понизить голос. Еще можно было бы вообще никак не реа-

гировать в этот момент, но впоследствии, например, под-


