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ми работал на протяжении многих лет. В частности, 

моим большим другом и «соратником в трудах» стал 

доктор Даниэль Монти, директор Центра интегратив-

ной медицины имени Мирны Бринд в Университете 

Томаса Джефферсона. Он поддерживал меня во всех 

начинаниях, и порой эта поддержка была неоцени-

мой. Мои прекрасные наставники, доктор Абасс Алави 
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и ныне покойный Юджин д’Аквили, доверили мне ис-

следование этого «волшебного перекрестка» — области, 

где соприкасаются наш материальный мозг и духов-

ная природа, — и всегда поощряли меня идти вперед, 

в неизведанные дали. А Нэнси Уинтеринг была вер-

ным и неизменным участником все наших захватыва-

ющих проектов.

Нашей самой искренней благодарности заслужива-

ют Крис Мэннинг, доктор философии, преподаватель 

Университета Лойола-Мэримаунт, Лос-Анджелес, — за 

помощь в окончательном оформлении нашей модели 

«Спектра осознания»; и Юваль Рон, богослов и иссле-

дователь мистических традиций и музыки в авраами-

ческих религиях, — за прояснение сложных моментов 

в ритуалах и вере суфиев.

Мы глубоко признательны Джиму Левину, нашему 

агенту, и Каролине Саттон — нашему любимому ре-

дактору, проделавшей вместе с нами серьезную работу 

над тремя последними книгами. Также мы сердечно 

благодарим Бритни Росс, соредактора этой книги; 

Брианну Флаерти, нашего чудесного выпускающего 

редактора, и шлем самый горячий привет Бо Риналь-

ди, который вдохновил нас на создание книги, посвя-

щенной личному просветлению.

И конечно же, мы бы никогда не смогли совершить 

это дело без поддержки наших замечательных семей, 

особенно наших жен Стефани и Сьюзен. Несмотря на 

то что Просветление — это глубоко личный опыт, даже 

в нем чувствуется некая незавершенность, если мы не 

в силах разделить его с теми, кого любим, и с теми, 

с кем рядом трудимся каждый день.

Благодарности



От авторов

Н а протяжении десяти лет мы — Марк Уолдман 

и я — вместе исследовали природу сознания, 

духовности и мозга. В этой книге местоимение «я», 

как правило, относится ко мне, Эндрю Ньюбергу, 

если не указано иное, — по той причине, что для опи-

сания просветления мы в основном использовали мои 

личные исследования.

Но поскольку при разработке моделей и гипотез 

мы с Марком работали в очень тесном контакте, я 

буду часто говорить «мы» — это отразит наши сов-

местные усилия. Кроме того, исследование никогда 

не совершается в одиночку. Так что вы часто встрети-

те отсылки к «нашим» работам, в которых, помимо 

нас, принимала участие целая группа исследователей 

под моим началом и коллеги, с которыми я работаю 

много лет.

Мы пытались сделать книгу максимально «легкой 

для понимания». Но обобщения часто оставляют за 
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бортом важные нюансы. И для тех, кто более глубоко 

заинтересован в изучении этих проблем, мы, в под-

тверждение своих выводов, привели ряд ссылок на 

рецензируемые научные издания.

От авторов



Истоки Истоки 
ПросветленияПросветления

Часть первая 



Льдом вода обернулась,
И треснул кувшин.
Я очнулся от сна*.

Мацуо Басё, буддийский поэт, XVII век

* Автор английской интерпретации — Марк Роберт Уолдман, 
© 2014.



1. Просветление
 «трудного ребенка»

П роизошло ли с вами нечто, необратимо изме-

нившее всю вашу жизнь? Как это случилось? 

Что это было — опыт, преобразивший ваши мысли и 

поступки? Или некое событие, заставившее вас пере-

смотреть отношение к делам, к людям, к целому миру? 

Вы не одиноки: подобное случалось со многими. Не-

которые после этого меняли представления о религии 

или духовном мире; другие обретали уверенность в 

том, что Бога нет. Такие события способны направить 

вашу жизнь по совершенно иному руслу — и повести 

вас к новым открытиям.

А может, все несколько иначе? Может, вы еще не 

испытали такого чувства — но стремитесь его испытать? 

Может, вы надеетесь обрести некий опыт, способный 

радикально изменить вашу жизнь, дать ей новую цель 

и наполнить новым смыслом? Мы все — искатели. Нас 

волнуют вопросы — действительно важные вопросы. 
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Мы стремимся к ответам — действительно важным 

ответам. Мы тратим целое состояние на книги из 

разряда «Помоги себе сам», на курсы, завлекающие 

обещанием «преображения» — и сколько же раз нам 

приходится оставаться у разбитого корыта!

И тем не менее, даже оступившись, мы продолжа-

ем борьбу и поиск. Мы стремимся пережить «это». 

Едва ли найдется кто-либо, не испытавший хотя бы 

отголоска великих, преображающих чувств. Даже ми-

молетные проблески «ясного сознания» таят в себе 

главные элементы этого великого переживания — того, 

которое мы так страстно хотим испытать.

Именно «это» — столь желанное преображение — 

люди, как правило, называют Просветлением. Я на-

меренно пишу с заглавной. В восточной философии 

идея Просветления играет одну из важнейших ролей. 

А вот на Западе философы говорят об иной форме 

просветления — о переживании озарений, позволяю-

щих нам обретать новые знания о мире и о нас са-

мих. В книге мы различаем великое Просветление — 

это отличие и призвана показать заглавная буква — и 

малые «просветления», не столь грандиозные, но все 

же прекрасные, а кроме того, несказанно полезные 

для понимания сути великого Просветления. Наши 

исследования показывают, что малые «просветления» 

могут даже подготовить мозг к необычайным преоб-

ражениям, способным изменить всю жизнь! А великое 

Просветление может в мгновение ока освободить нас 

от страданий и принести нам счастье и покой. Разве 

не этих чувств так жаждет наш разум — и разве не к 

подобным переживаниям стремится сам наш мозг?
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Мы расскажем вам о великом Просветлении: что 

оно собой представляет, какое влияние оказывает на 

нашу жизнь и как перестраивает наши тело и мозг. 

Для этого мы намерены использовать три средства — 

они помогут нам не только «просветить» вас, но и 

провести через особые упражнения, благодаря кото-

рым вы сами сможете достичь Просветления. Первое 

средство — истории, рассказанные и теми, кто пережил 

великое Просветление, и теми, кому довелось испытать 

малые. В этом нам очень помог онлайн-опрос: его 

участники прислали на наш сайт более двух тысяч ис-

торий о своих духовных переживаниях. И теперь мы 

стремимся поделиться с вами некоторыми из наших 

замечательных открытий, которые нам удалось совер-

шить, пока мы читали об этих поразительных встре-

чах с Просветлением. Кроме того, мы поговоим и о 

том, как личные убеждения содействуют способности 

к изменению жизни — и даже самого мозга! — или же, 

напротив, не позволяют ей проявиться в полную силу.

Второе средство — новая модель человеческого 

осознания, «Спектр». Он начинается с инстинктивно-

го осознания и завершается переживанием Просветле-

ния. Поднимаясь все выше по уровням «Спектра», мы 

пройдем от минимального уровня осознания мира 

к полному осознанию всей вселенной. В этой «до-

рожной карте» древняя мудрость и современная наука 

сочетаются столь искусно, что вы всегда сможете опре-

делить, куда привела вас избранная дорога к Просвет-

лению — и куда она направит вас в будущем.

Третье средство — это серия исследований по ска-

нированию мозга. Участниками наших экспериментов 


