




Тик Нят Хан е световноизвестен дзен монах, 
поет и защитник на мира, номиниран  
за Нобеловата награда за мир. Роден е във Виетнам, 
но през 1966 г. е принуден да напусне родината си 
и дълги години живее в изгнание във Франция, 
където основава монашеската общност Плъм 
Вилидж (Сливовото селце). Създател е и на 
манастирите „Кленова гора“ във Върмонт 
и „Еленов парк“ в Калифорния. 
Тик Нят Хан пътува много из Северна Америка  
и Европа и учи хората на „изкуството  
на съзнателния живот“. 
Автор е на много книги, сред които бестселърите 
„Чудото на съзнателността“, „Мирът е всяка 
стъпка“, „Гняв“ и „Живият Буда, живият Христос“.

З а  А В Т О Р А



С това малко съкровище прочутият дзен монах 
Тик Нят Хан, предлага на читателя вечни 
прозрения за същността на истинската любов. 
Простичко, топло и откровено той ни 
представя четирите основни аспекта  
на любовта, описани в будистката традиция: 
любяща доброта, състрадание, радост и свобода, 
и ни показва как да ги преживяваме всеки ден  
от живота си. Книгата ни насочва как да обичаме 
истински, като първо се научим да присъстваме  
в живота си, а впоследствие ни разкрива прости 
техники от будистката традиция, които всеки 
може да използва, за да създаде условията, 
необходими за любовта.
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Четирите аспекта  
на любовта

Според будизма, истинската любов има четири ас­
пекта.

Първият е майтри, което можем да преведем ка­
то „любяща доброта“, „великодушие“, „доброжелател­
ност“. Любящата доброта не е само желание да на­
правим някого щастлив, да донесем радост на любим 
човек. Тя е способността да носим радост и щастие 
на човека, когото обичаме, защото дори ако намере­
нието ни е да обичаме този човек, любовта ни може 
да го накара да страда.

За да обичаме правилно, е нужно да се научим на то­
ва, а за да можем да даряваме щастие и радост, тряб­
ва да се упражняваме да се вглеждаме дълбоко в чове­
ка, когото обичаме. Защото ако не разбираме този 
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човек, не можем да обичаме правилно. Разбирането е 
същността на любовта. Ако не можете да разберете, 
не можете да обичате. Това е посланието на Буда. Ако 
един съпруг, например, не разбира най-дълбоките тре­
воги на жена си и най-съкровените є копнежи, ако не 
разбира страданието є, той няма да може да я обича 
както трябва. Любовта е невъзможна без разбиране.

Какво трябва да направим, за да разберем някого? Да 
отделим време и да се упражняваме да се вглеждаме 
дълбоко в този човек. Трябва да бъдем готови да раз­
берем и да внимаваме, да наблюдаваме, да се взираме. 
Плодът на това вглеждане се нарича разбиране. Любов­
та е нещо истинско, ако е създадена от веществото, 
наречено разбиране.

Вторият елемент на истинската любов е състрада­
нието, каруна. Това не е само желанието да облекчим 
болката на друг човек, но и способността да го нап­
равим. Трябва да се упражняваме дълбоко да се вглеж­
даме, за да постигнем добро разбиране за природата 
на страданието на този човек и да можем да му помог­
нем да се промени. В основата на практиката винаги 
стоят познанието и разбирането. Практиката на раз­
бирането е практиката на медитацията. Да медити­
раш, означава да се вглеждаш дълбоко в сърцето на не­
щата.

Третият елемент на истинската любов е радост­
та, мудита. Няма ли радост в любовта, тя не е истин­
ска. Ако през цялото време страдате или плачете, или 



и ст  и н с к а  л ю б ов

  13   

разплаквате онзи, когото обичате, това всъщност 
не е любов, а даже напротив. Щом няма радост в лю­
бовта ви, можете да бъдете сигурни, че това не е ис­
тинска любов.

Четвъртият елемент е упекша, самообладание, или 
„свобода“. В истинската любов намираме свобода. Ко­
гато обичаме, даваме свобода на човека, когото оби­
чаме. Ако не е така, значи не е истинска любов. Трябва 
да обичате така, че онзи, когото обичате, да се чув­
ства свободен – не само външно, но и вътрешно. „Лю­
бими, имаш ли достатъчно пространство в сърцето 
си и навсякъде около себе си?“ Това е разумен въпрос, с 
който можете да проверите дали любовта ви е нещо 
истинско.
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Любовта означава  
да присъстваш

В контекста на будизма да обичаш означава преди 
всичко да присъстваш. Но това не е лесно. Нужни са 
известно обучение и практика. Как можете да обича­
те, ако не присъствате? Да присъстваш, е изкуст- 
во – изкуство на медитацията, защото медитацията 
се състои в истинско присъствие тук и сега. Въп­
росът е: Имате ли време да обичате?

Познавам едно момче на дванадесет години. Вед­
нъж баща му го попита: „Синко, какъв подарък би ис­
кал за рождения си ден?“ Момчето не знаеше как да 
отговори на баща си, който беше богат човек и мо­
жеше да му купи всичко. Но то не искаше нищо друго, 
освен присъствието на баща си. Защото бащата бе­
ше постоянно зает и нямаше време да се посвети на 
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съпругата и децата си. Богатството е пречка пред 
любовта. Когато човек е богат, той иска да запази 
състоянието си и му отдава цялото си време и енер­
гия в ежедневието си. Ако този баща можеше да раз­
бере какво е истинската любов, щеше да стори необ­
ходимото, за да намери време за сина и съпругата си.

Най-ценният дар, който можете да дадете на лю­
бим човек, е собственото си истинско присъствие. 
Какво трябва да правим, за да присъстваме истински? 
Онези, които са практикували будистка медитация, 
знаят, че медитирането е преди всичко присъствие: 
за себе си, за хората, които обичаме, за живота.

Затова бих ви предложил една много простичка 
практика – практиката на съзнателното дишане: 
Вдишване – знам, че вдишвам; издишване – знам, че 
издишвам. Ако го правите с известна концентрация, 
ще можете истински да присъствате, защото в еже­
дневието тялото и умът ни рядко са заедно. Може 
да присъстваме телом, но духом сме някъде другаде. 
Потънали сме в разкаяние за миналото или тревоги 
за бъдещето, или сме заети с планове, гняв или за­
вист. Така умът ни не присъства заедно с тялото. 

Между ума и тялото има нещо, което може да слу­
жи като мост. В мига, в който започнете да практи­
кувате съзнателно дишане, тялото и умът ви се съ­
бират заедно. Нужни са само десет-двадесет секунди, 
за да постигнете това чудо, наречено единство на 
тялото и ума. Със съзнателно дишане можете да еди­
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ните тялото и ума си в настоящето, всеки от нас 
може да го направи, дори и децата.

Буда ни е оставил един безкрайно важен текст: 
„Анапанасати Сута“, „Беседа за практиката на съзна­
телното дишане“. Ако наистина искате да упражнява­
те будистка медитация, непременно се запознайте с 
него.

Ако бащата, за когото ви разказах, знаеше това, ще­
ше да започне съзнателно да вдишва и издишва и само 
минута или две по-късно щеше да отиде при сина си, 
да го погледне с усмивка и да каже: „Скъпи синко, аз 
съм тук за теб“. Това е най-големият дар, който мо­
жете да дадете на човека, когото обичате.

В будизма говорим за мантри. Мантрата е магична 
формула, която, щом бъде изречена, може напълно да 
промени ситуацията, мислите, тялото, човека. Но 
тя трябва да бъде изричана в състояние на съсредо­
точение, иначе казано, когато тялото и умът се на­
мират в съвършено единство. Онова, което казвате 
в такова състояние, се превръща в мантра.

Затова ще ви предложа една много ефективна ман­
тра, която можете да произнасяте – не на санскрит 
или на тибетски, а на вашия роден език: „Любими, аз 
съм тук за теб“. Може би още тази вечер ще се опи­
тате да дишате съзнателно няколко минути, за да 
съедините тялото и ума си. Ще отидете при човека, 
когото обичате, и с тази съзнателност, с това съ­
средоточение ще се вгледате в очите му и ще изрече­
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те формулата: „Любими, аз съм тук за теб“. Трябва да 
я изречете едновременно с тялото и ума си, за да ви­
дите трансформацията.

Имате ли достатъчно време да обичате? Можете 
ли да направите така, че да намирате по малко време 
в ежедневието си за любов? Нямаме много време заед­
но, твърде сме заети. Сутрин, докато закусваме, не 
поглеждаме човека, когото обичаме, нямаме време за 
това. Храним се бързо, докато мислим за други неща, 
а понякога даже държим вестник, скриващ лицето на 
човека, когото обичаме. Вечер, когато се приберем, 
сме прекалено уморени да погледнем човека, когото 
обичаме.

Трябва да направим революционна промяна в начи­
на, по който живеем всеки ден, защото нашето щас­
тие, нашият живот са в самите нас.


	ISTINSKA LUBOV



