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О т  Д ж е й к а  Х а н н е:

Рядом ты, и трепет охватывает меня.

Мы единое целое.

Будто бы время остановилось, 

но оно летит неудержимо.

Узри же красоту!

О т  М а й к л а:

Моим родителям, Джуди и Харви Амстерам, 

за их бесконечную поддержку и безграничную любовь 

и моей дочери, Шейне, которая неизменно остается 

для меня неиссякаемым источником любви, радости, 

приключений и нескончаемого трепета.



Есть только два способа прожить жизнь. 

Первый — будто чудес не существует. Вто-

рой — будто кругом одни чудеса. Самое пре-

красное, что мы можем испытать, — это 

таинственное. Это источник всего истин-

ного искусства и всей науки. Тот, кому это 

чувство незнакомо, кто больше не может 

останавливаться, чтобы удивляться, и за-

мирать в благоговейном трепете, все равно 

что мертв: его глаза закрыты.

Альберт Эйнштейн



Примечание авторов

В этой книге представлены реальные истории или 
их части, объединенные в одно повествование. 
В большинстве случаев имена и другая информа-
ция, характеризующая упомянутых героев, были 
изменены в целях сохранения анонимности. Лю-
бые совпадения, связанные с кем-либо из ныне 

живущих или умерших, случайны.
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Предисловие

Кратчайший путь 
к трансцендентности

Всю жизнь мы учили людей осознанности и посвя-
тили долгие годы медитации. Но стоит признать: 
даже мы удивились, что путь к трансцендентно-
сти может занимать от 5 до 15 секунд. Эта идея 
противоречила всему, что мы знали о медитации 
до того, как начали исследование. Но да, это воз-
можно. Для этого нужно просто-напросто научить-
ся ощущать благоговейный трепет даже в самый 
обычный день, когда с вами, казалось бы, ниче-
го особенного не происходит. Это открытие пе-
ревернуло всю нашу жизнь, а когда мы увидели 
эффективность данного подхода и у других людей 
(о чем свидетельствовали повторяющиеся из раза 
в раз позитивные результаты тысяч наших паци-
ентов), мы смогли доказать: метод «Сила трепета» 
действительно работает.

Давайте разберемся, что стоит за тем самым чувст-
вом трепета, о котором мы говорим. За ним стоят 
внимание, ожидание, выдох и развитие. Три эта-
па длительностью от 5 до 15 секунд — своего рода 
микродоза осознанности или, можно сказать, ее 
неформальная практика, подтвержденная наукой. 
Этот метод быстро погружает нас в благоговей-
ный трепет — невероятно сильную эмоцию, ко-
торая вызывает удивление и обостряет сознание, 
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а также заметно влияет на разум и тело, укрепляя 
здоровье и улучшая самочувствие.

Попробуйте вспомнить, когда в последний раз 
испытывали чувство трепета. Может, окидывая 
взглядом бесконечные просторы Гранд-Каньона? 
Или дикие леса Аляски? Может, испытывали не-
что подобное, слушая любимого исполнителя? 
Или когда держали в руках младенца — чудо из чу-
дес нашей жизни? Возможно, в этот момент ваше 
лицо озарила улыбка или вы от удивления приот-
крыли рот. А может, почувствовали, как мурашки 
бегут по телу или холодок по спине? Это ощуще-
ние трепета могло длиться всего несколько секунд 
или даже мгновений. Может, и дольше. И все же 
нет сомнений: это тронуло вас до глубины души.

А ведь этот процесс происходит не только в голове. 
Во время столь необычайных переживаний внутри 
тела без вашего ведома творилось нечто невероят-
ное: реакция нервной системы «бей — беги — за-
мри» затухала, уступая место функции «отдыхай 
и переваривай». Другими словами, вы успокаива-
лись, становились терпеливее, меньше тревожи-
лись. При этом не теряли энергичности, а настро-
ение становилось своего рода игривым. Уровень 
интерлейкина-6 (тип провоспалительного иммуно-
модулирующего белка) снизился, а при регулярно 
низком уровне этого цитокина уменьшается хрони-
ческое воспаление, снижается риск возникновения 
сердечно-сосудистых заболеваний, слабоумия, диа-
бета, депрессии и многих других опасных недугов. 
Уровень окситоцина (гормона любви) повысился, 
и, следовательно, общее самочувствие улучшилось, 
и возникло желание больше общаться с людьми.


