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Аннотация
«Нейромагия» — книга, которая переводит язык мистических

практик на понятный язык современной науки. Автор
показывает, что за «магическими» ритуалами стоят реальные
нейробиологические процессы: от формирования привычек и
работы дофаминовой системы до изменений в структуре мозга
под влиянием медитации, дыхательных техник и повторяющихся
действий.

Читатель узнает, как намеренное повторение, символизм,
сенсорные якоря и изменённые состояния сознания влияют
на нейропластичность и эмоциональное состояние — и как
использовать эти механизмы осознанно и безопасно. В книге
нет эзотерических спекуляций: вместо них — данные нейронаук,
психологии и физиологии, а также практические инструменты
для создания собственных ритуалов, направленных на снижение
стресса, улучшение концентрации и формирование полезных
привычек.
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Нейромагия
 

Введение: Магия как
нейрокогнитивный феномен

 
В современном мире, пронизанном данными и алгорит-

мами, само слово «магия» часто вызывает скептическую
улыбку. Мы привыкли ассоциировать его с иллюзиями на
сцене, фэнтезийными романами или суевериями прошлого.
Однако, если отбросить мистический флер и взглянуть на
это явление через призму нейробиологии, психологии и ан-
тропологии, мы обнаружим нечто гораздо более глубокое и,
что парадаловажно, абсолютно реальное. В научном контек-
сте под «магией» мы будем понимать не сверхъестественное
вмешательство в законы физики, а сложный комплекс субъ-
ективных переживаний, культурных практик и специфиче-
ских состояний сознания, которые оказывают измеримое и
мощное влияние на архитектуру и функционирование чело-
веческого мозга. Это язык для описания тех аспектов наше-
го внутреннего мира, которые сложно вербализовать, но ко-
торые определяют наше восприятие реальности, мотивацию
и поведение.

Что мы понимаем под «магией» в научном контек-
сте



 
 
 

Для начала необходимо провести четкую демаркацион-
ную линию. Мы отказываемся от идеи существования некой
«магической энергии», которую можно накопить в кристал-
ле или направить на другого человека. С точки зрения совре-
менной науки, вселенная подчиняется физическим законам,
и нет никаких эмпирических данных, подтверждающих су-
ществование сил, выходящих за их рамки. Вместо этого мы
предлагаем рассматривать «магию» как метафору для опи-
сания высокоэффективных психотехник, которые человече-
ство разрабатывало тысячелетиями. Это язык без мистики,
но с глубоким пониманием механизмов работы психики.

В основе этого явления лежат четыре фундаментальных
компонента: субъективный опыт, культурный контекст, из-
мененные состояния сознания (ИСС) и их нейробиологиче-
ский субстрат.

1. Субъективный опыт и сила веры.
Любой ритуал, от простого утреннего умывания до слож-

ной шаманской церемонии, начинается в сознании индиви-
да. Ключевым элементом здесь является вера или, выража-
ясь более научно, когнитивная установка. Эффект плацебо
— самый известный пример того, как вера в действенность
некоего процесса (например, прием таблетки-пустышки) мо-
жет вызывать реальные физиологические изменения в орга-
низме: от снижения болевых ощущений до изменения гор-
монального фона. Мозг не просто пассивно регистрирует ре-
альность; он активно ее конструирует на основе ожиданий.



 
 
 

Когда человек с полной убежденностью участвует в ритуа-
ле — будь то зажигание свечи с намерением или выполнение
сложной последовательности физических действий — его
мозг настраивается на определенный результат. Эта настрой-
ка меняет режим работы нейронных сетей. Мысли становят-
ся фокусированными, эмоции — направленными. Субъек-
тивное переживание «магического» момента является мощ-
ным катализатором нейропластичности — способности моз-
га изменяться под воздействием опыта. Человек не просто
думает, что ритуал работает; его мозг перестраивается так,
будто это действительно происходит, запуская каскад биохи-
мических реакций, ведущих к реальным изменениям в теле
и психике.

2. Культурные практики как операционная система
сознания.

Ритуалы не существуют в вакууме. Они являются неотъ-
емлемой частью культуры — своего рода «операционной си-
стемой», которая инсталлируется в наш мозг с детства. Куль-
турные практики (религиозные обряды, народные традиции,
светские церемонии) предоставляют готовые «шаблоны» для
взаимодействия с реальностью. Они структурируют хаос бы-
тия, придавая ему смысл и порядок.

С точки зрения нейробиологии, эти шаблоны представля-
ют собой глубоко укорененные нейронные цепи. Когда вы
участвуете в коллективном ритуале — например, поете гимн
или вместе со всеми стучите в бубен — вы синхронизиру-



 
 
 

етесь с другими людьми на физиологическом уровне. Ис-
следования показывают, что у людей, совместно выполняю-
щих ритмичные действия (молитву, танец, скандирование),
синхронизируется сердечный ритм и активность мозга. Это
создает мощнейшее чувство единения, принадлежности к
группе (мы-чувство), которое снижает уровень тревоги и по-
вышает ощущение безопасности.

Культура дает нам символы и нарративы — истории о ге-
роях, богах, сотворении мира. Эти нарративы служат когни-
тивными картами, помогающими ориентироваться в слож-
ной социальной среде и собственных переживаниях. Ритуал
— это способ «запустить» такую карту, активировать зало-
женные в ней смыслы и ценности на глубоком эмоциональ-
ном уровне. Это не просто набор действий, а способ коди-
рования и передачи информации о том, как устроен мир и
каково наше место в нем.

3. Измененные состояния сознания (ИСС) как ключ
к трансформации.

Многие традиционные «магические» практики направле-
ны на достижение измененных состояний сознания. Сон под
священным деревом, ритмичный бой барабанов, длительное
пение мантр, сенсорная депривация в темной пещере — все
это методы целенаправленного изменения режима работы
мозга. В этих состояниях привычная картина мира, поддер-
живаемая префронтальной корой (ответственной за крити-
ческое мышление и самоконтроль), ослабевает.



 
 
 

В ИСС доминировать начинают более древние структуры
мозга, такие как лимбическая система. Граница между «я»
и «не-я» становится проницаемой. Человек может испыты-
вать чувство слияния с природой, божеством или коллектив-
ным бессознательным (в юнгианском смысле). С точки зре-
ния нейробиологии, это может быть связано с изменением
активности так называемой сети пассивного режима рабо-
ты мозга (Default Mode Network), которая отвечает за само-
идентификацию и автобиографическую память. Ее подавле-
ние коррелирует с мистическими переживаниями и ощуще-
нием растворения эго.

В таких состояниях мозг становится чрезвычайно воспри-
имчивым к новой информации и перестройке старых связей.
Психологические защиты ослабевают, что позволяет про-
работать глубинные травмы или изменить ограничивающие
убеждения. То, что в древности называлось «духовным пе-
рерождением», сегодня можно описать как глубокую нейро-
когнитивную перестройку.

4. Влияние на мозг: от нейромедиаторов до нейрон-
ных сетей.

Все вышеперечисленное имеет под собой конкретную ма-
териальную основу — мозг. Ритуальное поведение запускает
в нем целый каскад процессов:

Нейромедиаторные изменения: Ритуалы могут вызывать
выброс дофамина (система вознаграждения за выполнение
сложного действия и достижение цели), эндорфинов (сни-



 
 
 

жение боли и стресса), серотонина (регуляция настроения)
и окситоцина (формирование привязанности и доверия).
Успокаивающий эффект от перебирания четок или медита-
ции на пламя свечи имеет четкое биохимическое объясне-
ние.

Нейропластичность: Повторяющиеся ритуальные дей-
ствия укрепляют определенные синаптические связи по
принципу «нейроны, которые возбуждаются вместе, связы-
ваются вместе». Ежедневная практика благодарности перед
сном физически меняет мозг, делая его более склонным к
позитивному восприятию реальности.

Нейронные сети: Как уже упоминалось, ритуалы влияют
на работу крупных нейронных сетей. Они могут подавлять
сеть пассивного режима, снижая навязчивое самокопание
(руминацию), и усиливать сеть исполнительного контроля,
улучшая концентрацию внимания.

Таким образом, научный взгляд на «магию» лишает ее
ореола таинственности, но взамен наделяет прагматической
силой. Мы видим не чудо, а сложный психофизиологиче-
ский механизм саморегуляции и трансформации личности.

Зачем изучать ритуалы через нейробиологию
Понимание этих механизмов открывает перед современ-

ным человеком огромные практические возможности. За-
чем нам изучать древние практики с помощью фМРТ и
электроэнцефалографии? Ответ прост: чтобы взять самые
эффективные инструменты для улучшения качества жизни



 
 
 

здесь и сейчас.
1. Практическая польза для саморегуляции.
В мире постоянных отвлекающих факторов способность

управлять своим внутренним состоянием становится ключе-
вым навыком. Ритуалы — это готовые протоколы для само-
регуляции.

Снижение стресса: Сознательное выполнение последова-
тельности действий (например, заваривание чая по опреде-
ленной методике) переключает мозг из режима паники или
многозадачности в режим «здесь и сейчас». Это активирует
парасимпатическую нервную систему, отвечающую за отдых
и восстановление. Снижается уровень кортизола, нормали-
зуется давление.

Тренировка внимания: Любой ритуал требует концентра-
ции на процессе. Будь то нанесение крема на лицо опреде-
ленным образом или сборка модели самолета — вы вынуж-
дены удерживать внимание на конкретных сенсорных ощу-
щениях (запахе, текстуре, звуке). Это является мощной тре-
нировкой для префронтальной коры, своего рода «фитнес
для мозга». Регулярная практика значительно увеличивает
объем произвольного внимания.

Формирование привычек: Нейробиология привычек хо-
рошо изучена: это формирование петли «триггер -> действие
-> награда». Ритуалы идеально вписываются в эту схему.
Триггером может быть определенное время суток или место
(например, рабочий стол). Действием — последовательность



 
 
 

шагов (открыть ноутбук, сделать три глубоких вдоха). Награ-
дой — чувство выполненного долга или чашка вкусного ко-
фе после завершения задачи. Сознательно встраивая жела-
емое поведение в ритуальный контекст, мы обходим сопро-
тивление мозга новому и делаем полезные привычки авто-
матическими.

2. Инструмент для работы с эмоциями и смыслом.
Ритуалы помогают контейнировать (содержать) сильные

эмоции. Горе от потери близкого человека становится чуть
более выносимым благодаря похоронным обрядам. Радость
от рождения ребенка усиливается через церемонии имяна-
речения или крещения. Ритуал придает форму бесформен-
ному хаосу чувств, позволяя их прожить и интегрировать в
опыт.

Кроме того, ритуалы являются мощным инструментом
для поиска смысла. В периоды экзистенциальных кризисов
выполнение символических действий (например, написание
письма самому себе в будущее или создание алтаря своих
ценностей) помогает восстановить связь с тем, что действи-
тельно важно для человека.

Оговорка о безопасности
Прежде чем мы перейдем к рассмотрению конкретных

техник в последующих главах этой книги, необходимо сде-
лать важнейшее предупреждение.

Эта книга не является медицинским руководством. Пред-
ставленная информация носит исключительно образова-



 
 
 

тельный и ознакомительный характер. Она основана на
обобщении данных из области нейробиологии, психологии
и антропологии.

Любые практики, направленные на достижение изменен-
ных состояний сознания или интенсивную работу с психи-
кой, могут быть связаны с рисками для здоровья. Особенно
это касается методов, использующих:

Психоактивные вещества: Употребление любых веществ
для изменения сознания без строгого медицинского контро-
ля опасно для физического и психического здоровья.

Интенсивные дыхательные техники: Такие практики мо-
гут вызывать гипервентиляцию, головокружение, потерю со-
знания (обмороки) и другие нежелательные эффекты.

Сенсорную депривацию или перегрузку: Длительное пре-
бывание в темноте/тишине или под воздействием громких
звуков/яркого света может спровоцировать приступы трево-
ги, панические атаки или обострение скрытых психологиче-
ских проблем.

Физические нагрузки: Некоторые ритуальные танцы или
позы требуют определенной физической подготовки.

Если вы страдаете какими-либо заболеваниями (в особен-
ности сердечно-сосудистыми, неврологическими или психи-
ческими расстройствами), находитесь в состоянии беремен-
ности или принимаете лекарственные препараты на посто-
янной основе — обязательно проконсультируйтесь со своим
лечащим врачом перед тем, как приступать к каким-либо из



 
 
 

описанных техник.
Если во время выполнения любой из практик вы почув-

ствуете сильный физический или психологический диском-
форт (панику, страх потери контроля), немедленно прекра-
тите упражнение и вернитесь к нормальному режиму дыха-
ния и восприятия.

Ответственность за ваше здоровье лежит исключительно
на вас самих. Цель этой книги — дать вам инструменты для
самопознания и развития, но использовать их нужно осо-
знанно, бережно и с уважением к собственным границам и
возможностям вашего организма.

В следующих главах мы оставим теорию позади и перей-
дем к практическому исследованию того, как именно устро-
ены эти механизмы изнутри. Мы разберем анатомию ритуа-
ла: от постановки цели до закрепления результата на уровне
нейронных связей; изучим роль символов и сенсорного опы-
та; научимся создавать личные ритуалы для повышения про-
дуктивности и обретения внутреннего покоя; а также рас-
смотрим методы безопасной работы со своим вниманием и
восприятием времени через призму современных научных
данных о работе мозга.



 
 
 

 
Глава 1. Как работает мозг:

минимум теории для практики
 

Чтобы эффективно использовать инструменты, нужно по-
нимать, как они устроены. В нашем случае главным инстру-
ментом является наш собственный мозг. Мы не будем углуб-
ляться в дебри нейроанатомии, перегружая вас сложными
терминами. Наша цель — получить функциональное, прак-
тическое понимание того, как ключевые структуры и хими-
ческие процессы мозга влияют на наши эмоции, внимание,
формирование привычек и, в конечном счете, на эффектив-
ность ритуалов. Представьте, что мы заглядываем под капот
автомобиля не для того, чтобы стать механиками, а чтобы
понять, почему машина едет быстрее, когда мы жмем на газ
плавно, а не резко.

Основные структуры мозга: архитекторы нашего
опыта

Мозг — это не единый монолитный процессор. Это слож-
ная сеть из множества специализированных отделов, кото-
рые постоянно общаются друг с другом. Для понимания ме-
ханизмов ритуалов и саморегуляции нам важны четыре клю-
чевые системы: префронтальная кора, миндалина (амигда-
ла), гиппокамп и сеть пассивного режима работы мозга.

1. Префронтальная кора (ПФК): Ваш внутренний



 
 
 

директор
Расположенная прямо за лобной костью, префронтальная

кора (ПФК) — это эволюционно самый молодой и самый
«человеческий» отдел мозга. Если представить мозг как кор-
порацию, то ПФК — это совет директоров или исполни-
тельный дректор. Она отвечает за все высшие когнитивные
функции:

Исполнительный контроль: Планирование, принятие ре-
шений, постановка целей и контроль над их выполнением.

Рабочая память: Способность удерживать в уме информа-
цию для решения текущей задачи (например, помнить номер
телефона, пока вы его набираете).

Торможение: Умение подавлять неуместные импульсы и
сиюминутные желания. Это то, что позволяет вам отказаться
от торта на диете или промолчать в ответ на грубость.

Социальное поведение: Понимание социальных норм и
правил.

В контексте ритуалов ПФК играет роль архитектора.
Именно она формулирует намерение: «Я хочу каждое утро
начинать с 10-минутной медитации для спокойствия». Она
же следит за тем, чтобы вы действительно сели и начали
практику, а не отвлеклись на проверку новостей. Когда вы
сознательно выполняете последовательность действий риту-
ала, вы тренируете свою ПФК. Вы учите своего «внутреннего
директора» быть более внимательным и последовательным.
Слабая или уставшая ПФК (например, после тяжелого дня)



 
 
 

приводит к тому, что мы действуем на автопилоте, поддава-
ясь старым привычкам.

2. Миндалевидное тело (Амигдала): Ваша система
сигнализации

Глубоко в височных долях мозга находятся два маленьких
скопления нейронов — миндалины (или амигдалы). Это наш
древний центр выживания, система быстрого реагирования
на угрозы. Ее главная задача — сканировать все входящие
сигналы (звуки, образы, ощущения) на предмет опасности.
Если миндалина что-то посчитает угрожающим, она мгно-
венно запускает реакцию «бей, беги или замри».

Амигдала отвечает за формирование эмоциональной па-
мяти, особенно связанной со страхом и тревогой. Именно
она заставляет вас вздрогнуть от резкого звука за спиной еще
до того, как вы осознали, что это упала книга. Миндалина ра-
ботает очень быстро и часто в обход ПФК. Именно поэтому в
состоянии сильного стресса или паники так сложно «вклю-
чить голову» и мыслить рационально — амигдала перехва-
тывает управление.

Ритуалы напрямую работают с амигдалой. Сознательно
созданный успокаивающий ритуал (например, глубокое ды-
хание или поглаживание домашнего питомца) посылает в
миндалевидное тело сигнал: «Все в порядке, опасности нет».
Со временем этот ритуал становится для амигдалы привыч-
ным и надежным знаком безопасности, что позволяет ей
«сбавить обороты» и снизить общий уровень тревоги в ор-



 
 
 

ганизме.
3. Гиппокамп: Архивариус вашей жизни
Гиппокамп — это структура в форме морского конька (от-

сюда и название), которая играет ключевую роль в форми-
ровании долговременной памяти. Если ПФК — это дирек-
тор настоящего момента, а амигдала — охранник эмоций, то
гиппокамп — это архивариус. Он отвечает за:

Консолидацию памяти: Перевод кратковременных воспо-
минаний в долговременные.

Пространственную навигацию: Создание когнитивных
карт окружающего мира.

Контекстуализацию: Связывание событий с местом и вре-
менем.

Гиппокамп тесно связан с амигдалой. Он помогает пом-
нить не просто факт («я видел собаку»), а контекстуализи-
ровать его («я видел большую собаку во дворе соседа вчера
вечером»). Благодаря гиппокампу ритуалы обретают смысл
и историю. Когда вы каждый вечер зажигаете одну и ту же
свечу перед медитацией, гиппокамп связывает этот образ
(свеча) с состоянием спокойствия. В следующий раз одного
вида этой свечи может быть достаточно, чтобы мозг начал
предвосхищать расслабление и активировал соответствую-
щие нейрохимические процессы еще до начала практики.

4. Сеть пассивного режима работы мозга (Default
Mode Network, DMN)

Это не отдельная анатомическая структура, а сеть взаимо-



 
 
 

связанных участков мозга (включая медиальную префрон-
тальную кору, заднюю поясную кору и гиппокамп), которая
активна тогда, когда мы не заняты решением конкретной
внешней задачи. DMN включается, когда мы:

Мечтаем и витаем в облаках.
Погружаемся в воспоминания о прошлом.
Строим планы на будущее.
Размышляем о себе и других людях (рефлексируем).
Эту сеть часто называют «эго-системой» мозга. Именно

она создает непрерывный внутренний монолог — тот самый
«голос в голове», который комментирует всё происходящее.
С одной стороны, DMN необходима для самоанализа и твор-
чества. С другой — ее гиперактивность связана с румина-
цией (навязчивым «пережевыванием» негативных мыслей),
тревогой о будущем и депрессией.

Многие медитативные и ритуальные практики направ-
лены именно на подавление или успокоение DMN. Когда
вы полностью концентрируетесь на ощущении дыхания или
на повторении мантры, активность сети пассивного режи-
ма снижается. Мозг перестает блуждать по лабиринтам про-
шлого и будущего и полностью погружается в настоящий мо-
мент. Это состояние «потока» или глубокой концентрации
является одной из главных целей многих ритуалов.

Нейромедиаторы и гормоны: химический оркестр
мозга

Мозг общается не только с помощью электрических им-



 
 
 

пульсов между нейронами, но и с помощью химических ве-
ществ — нейромедиаторов и гормонов. Ритуалы являются
мощным инструментом для управления этим химическим
оркестром без использования внешних веществ.

1. Дофамин: Мотивация и предвкушение
Дофамин часто ошибочно называют «гормоном удоволь-

ствия». Это не совсем так. Дофамин — это нейромедиа-
тор мотивации, предвкушения и системы вознаграждения.
Он выбрасывается не столько в момент получения награды,
сколько в момент ее ожидания.

Вспомните чувство приятного волнения перед долго-
жданной поездкой или вкусным ужином — это работа дофа-
мина. Он заставляет нас двигаться к цели. Именно дофамин
заставляет вас встать с кровати утром в предвкушении чаш-
ки ароматного кофе.

Как это связано с ритуалами? Ритуал создает предсказу-
емую систему вознаграждений. Если вы связали вечерний
ритуал чтения с чувством уюта и спокойствия (наградой),
то сам процесс подготовки к нему — заваривание чая, уку-
тывание в плед — будет вызывать выброс дофамина. Этот
всплеск нейромедиатора даст вам энергию и мотивацию для
выполнения действия. Более того, дофамин играет ключе-
вую роль в формировании привычек: он закрепляет петлю
«триггер -> действие -> награда», делая поведение автома-
тическим.

2. Серотонин: Удовлетворение и социальный статус



 
 
 

Серотонин — это нейромедиатор настроения, чувства
благополучия и социальной значимости. Его достаточный
уровень ассоциируется с ощущением спокойствия, удовле-
творенности жизнью и уверенности в себе.

Вопреки популярному мифу о том, что серотонин произ-
водится в основном в кишечнике (он там действительно есть,
но не может пересечь гематоэнцефалический барьер), для
работы мозга критически важен серотонин, синтезируемый
непосредственно в нейронах ствола мозга.

Ритуалы могут влиять на серотониновую систему
несколькими путями:

Дневной свет: Многие утренние ритуалы включают выход
на улицу. Солнечный свет стимулирует выработку серотони-
на.

Физическая активность: Упражнения в рамках ритуала
также повышают его уровень.

Социальное признание: Участие в коллективных ритуалах
(например, совместная молитва или празднование) повыша-
ет чувство принадлежности к группе («мы-чувство»), что яв-
ляется мощным стимулом для серотониновой системы.

Низкий уровень серотонина связан с подавленностью и
тревогой. Сознательное выстраивание дня с помощью по-
зитивных ритуалов помогает поддерживать его стабильный
уровень естественным путем.

3. Окситоцин: Связь и доверие
Окситоцин часто называют «гормоном объятий» или



 
 
 

«гормоном любви». Это нейропептид, который играет цен-
тральную роль в формировании социальных связей, дове-
рия и эмпатии. Он активно вырабатывается при физическом
контакте с близкими людьми (объятия), во время секса, а
также при взаимодействии с домашними животными.

Коллективные ритуалы являются мощнейшим стимулято-
ром окситоциновой системы. Синхронные действия — сов-
местное пение гимна, танец у костра, ритмичные удары в бу-
бен — вызывают мощный выброс окситоцина у всех участ-
ников. Это химически закрепляет чувство единства и дове-
рия внутри группы. Именно поэтому после совместного пре-
одоления трудностей или участия в ярком празднике люди
чувствуют такую сильную связь друг с другом.

Даже если ваш ритуал индивидуален, он может стимули-
ровать окситоцин через акт заботы о себе: теплая ванна, са-
момассаж или просто создание уютного пространства для се-
бя могут вызывать схожие чувства безопасности и принятия.

4. Кортизол: Гормон стресса
Кортизол — это стероидный гормон, который вырабаты-

вается корой надпочечников в ответ на стресс и при низком
уровне глюкозы в крови. Его главная задача — мобилизовать
ресурсы организма для реакции «бей или беги». Он повыша-
ет уровень сахара в крови, усиливает работу сердечно-сосу-
дистой системы и подавляет второстепенные в момент опас-
ности функции (например, пищеварение или иммунитет).

В нормальных условиях уровень кортизола подчиняет-



 
 
 

ся суточному ритму: он максимален утром (помогая нам
проснуться) и минимален ночью (позволяя уснуть). Хрони-
ческий стресс ломает этот ритм: кортизол остается высоким
круглые сутки.

Это состояние истощает организм и негативно сказывает-
ся на мозге: избыток кортизола токсичен для нейронов гип-
покампа (что ухудшает память) и ослабляет префронталь-
ную кору (что снижает самоконтроль). Ритуалы являются
одним из самых эффективных инструментов для снижения
уровня кортизола. Предсказуемость и повторяемость успо-
каивают нервную систему. Зная, что после тяжелого дня вас
ждет знакомый успокаивающий ритуал (например, чашка
травяного чая под определенную музыку), вы уже подсозна-
тельно начинаете снижать уровень стресса еще до начала са-
мой практики.

Что такое нейропластичность: как мозг меняется
под влиянием опыта

До относительно недавнего времени в науке господство-
вало мнение, что мозг взрослого человека статичен: после
завершения развития новые нейроны не образуются, а связи
между ними формируются только в детстве. Это представ-
ление оказалось ошибочным. Открытие нейропластичности
произвело революцию в нашем понимании мозга.

Нейропластичность — это фундаментальное свойство
мозга изменяться на протяжении всей жизни под воздей-
ствием опыта. Мозг не является жесткой схемой; он больше



 
 
 

похож на живую глина или мускул: чем больше и осмыслен-
нее вы его используете определенным образом, тем сильнее
становятся соответствующие нейронные связи.

Этот процесс описывается знаменитой фразой нейро-
биолога Дональда Хебба: «Нейроны, которые возбуждаются
вместе, связываются вместе» (Neurons that fire together, wire
together).

Как это работает на практике? Представьте себе нетрону-
тое поле высокой травы — это ваш мозг перед формировани-
ем новой привычки или навыка. Вам нужно пройти из точки
А в точку Б.

Первое прохождение: Вы с трудом прокладываете первую
тропинку. Это требует огромных сознательных усилий от
префронтальной коры.

Повторение: Вы начинаете ходить по этой тропинке каж-
дый день. С каждым разом трава приминается все сильнее,
путь становится все более заметным и легким для прохож-
дения.

Автоматизм: Через некоторое время тропинка превраща-
ется в широкую утоптанную дорогу с твердым покрытием.
Теперь вам вообще не нужно думать о том, как идти — вы
можете делать это на автопилоте, параллельно слушая музы-
ку или разговаривая по телефону.

В мозге происходит то же самое:
Когда вы впервые выполняете новый ритуал (например,

три глубоких вдоха перед ответом на гневное письмо), ПФК



 
 
 

напряженно работает над контролем этого процесса.
При многократном повторении сигнал проходит по одно-

му и тому же пути между нейронами снова и снова.
В месте контакта двух нейронов (синапсе) происходят фи-

зические изменения: увеличивается количество рецепторов
на поверхности клетки-приемника (постсинаптической), мо-
гут вырастать новые отростки (дендритные шипики), что де-
лает связь более быстрой и эффективной.

В конечном итоге эта нейронная цепь становится настоль-
ко сильной и быстрой («широкой дорогой»), что поведение
становится автоматическим — привычкой.

Нейропластичность работает в обе стороны:
Положительная: Когда вы регулярно практикуете осо-

знанность через ритуал внимания (например, концентрацию
на дыхании), вы физически укрепляете нейронные цепи пре-
фронтальной коры, отвечающие за фокусировку. Ваш мозг
буквально становится более внимательным по умолчанию.

Отрицательная: Если вы постоянно реагируете на стресс
импульсивно (например, заедаете его сладким), вы укрепля-
ете нейронный путь «стресс -> еда». Эта тропинка становит-
ся все шире и превращается в скоростное шоссе для вредной
привычки.

Понимание нейропластичности дает нам невероятную
власть над собственным мозгом. Вы не жертва своих при-
вычек или эмоциональных реакций; вы их архитектор. Каж-
дый раз, когда вы сознательно выбираете выполнить полез-



 
 
 

ный ритул вместо автоматической реакции по-старому, вы
буквально перестраиваете свой мозг на физическом уровне.
Вы прокладываете новую тропинку через поле своей психи-
ки.

Таким образом, изучение мозга дает нам не просто тео-
ретические знания, а практическую карту для навигации
по собственному внутреннему миру. Зная роли ключевых
структур — директора-ПФК, охранника-амигдалы и архива-
риуса-гиппокампа; понимая язык химических посланников
дофамина и кортизола; и обладая главным инструментом из-
менения — нейропластичностью — мы получаем возмож-
ность осознанно конструировать свою реальность через про-
стые ежедневные действия-ритуалы. В следующих главах мы
перейдем от теории к практике и начнем создавать эти но-
вые нейронные пути вместе.



 
 
 

 
Глава 2. Ритуал как

поведенческий паттерн
 

Если в предыдущей главе мы рассматривали мозг как
сложный биологический механизм, то теперь давайте по-
смотрим на ритуал как на программное обеспечение, кото-
рое мы устанавливаем на этот «компьютер». Ритуал — это не
просто набор случайных действий. Это мощный поведенче-
ский паттерн, который мозг использует для упорядочивания
хаоса, снижения неопределенности и эффективного управ-
ления нашими внутренними ресурсами. Мы окружены риту-
алами с рождения, и часто даже не осознаем, какую колос-
сальную роль они играют в нашей жизни.

Определение ритуала: четыре столпа
Чтобы отличить настоящий, конструктивный ритуал от

простой привычки или бессмысленного действия, можно вы-
делить четыре ключевых компонента. Отсутствие хотя бы
одного из них превращает последовательность действий в
нечто иное.

1. Повторяемость (Регулярность)
Это фундаментальное свойство любого ритуала. Действие

должно выполняться регулярно: ежедневно, еженедельно, в
определенное время или при наступлении конкретного со-
бытия. Именно повторение является двигателем нейропла-



 
 
 

стичности, о которой мы говорили ранее. Мозг любит пред-
сказуемость. Когда он знает, что за событием А последует
действие Б, он тратит меньше энергии на обработку инфор-
мации и принятие решений. Повторяемость создает чувство
безопасности и контроля над средой. Утренняя чашка кофе
— это привычка. А вот чашка кофе, которую вы пьете каж-
дое утро в 8:00, сидя в одном и том же кресле у окна и глядя
на восход солнца, — это уже элемент ритуала, потому что он
встроен в четкий временной и пространственный контекст.

2. Структура (Алгоритм)
Ритуал всегда имеет четкую, заранее определенную по-

следовательность действий. Это своего рода алгоритм или
сценарий. Вы не импровизируете на ходу, а следуете установ-
ленному порядку. Эта структура может быть как очень про-
стой (три глубоких вдоха перед выступлением), так и чрез-
вычайно сложной (свадебная церемония). Структура выпол-
няет несколько функций:

Снижает когнитивную нагрузку: Вам не нужно думать,
что делать дальше. Мозгу не нужно тратить глюкозу на при-
нятие решений.

Создает ритм: Последовательные действия задают опре-
деленный темп и ритм, который может быть успокаивающим
(как в колыбельной) или мобилизующим (как в воинском
приветствии).

Фокусирует внимание: Выполнение каждого шага требует
концентрации на процессе, что автоматически выдергивает



 
 
 

сознание из блуждающих мыслей (из сети пассивного режи-
ма).

3. Символизм
Это то, что отличает ритуал от простой функциональной

рутины. Каждое действие в ритуале наполнено дополнитель-
ным смыслом, который выходит за рамки его утилитарной
функции. Зажигая свечу перед ужином, вы не просто созда-
ете освещение; вы символически приглашаете к столу уют,
тепло и общность. Надевая «счастливые» носки перед экза-
меном, вы не просто утепляете ноги; вы активируете в мозге
веру в успех и собственную удачливость.

Символизм обращается к нашему воображению и эмоци-
ональному мозгу (лимбической системе). Он связывает фи-
зическое действие с абстрактной идеей, ценностью или на-
мерением. Именно символизм делает ритуал «магическим»
в том смысле, о котором мы говорили во введении — он ме-
няет наше внутреннее состояние через внешние знаки.

4. Намерение
Ритуал всегда начинается с цели. Это осознанное дей-

ствие, направленное на достижение определенного психо-
эмоционального состояния или результата. Намерение —
это «программный код», который вы загружаете в свой
поведенческий паттерн. Без намерения структурированные
действия превращаются в механическую рутину или ком-
пульсию. Намерение задает вектор: «Я делаю это, что-
бы... успокоиться», «...сконцентрироваться», «...почтить па-



 
 
 

мять», «...настроиться на работу». Когда вы выполняете ри-
туал с ясным намерением, вы даете своему мозгу четкую ко-
манду, активируя соответствующие нейронные сети.

Таким образом, ритуал — это повторяемая, структури-
рованная последовательность символических действий, вы-
полняемая с определенным намерением для достижения же-
лаемого психоэмоционального состояния.

Ритуалы в повседневной жизни: невидимые трене-
ры мозга

Мы привыкли думать о ритуалах как о чем-то экзотиче-
ском — шаманских плясках или религиозных обрядах. На
самом деле наша повседневная жизнь пронизана ими. Они
служат невидимыми лесами, которые поддерживают струк-
туру нашего дня и тренируют мозг так же эффективно, как
штанга тренирует мышцы.

1. Утренние рутины: настройка операционной си-
стемы

Ваше утро — это, пожалуй, самый важный набор ритуа-
лов дня. То, как вы проводите первый час после пробужде-
ния, задает тон всему остальному дню.

Механизм: Утренний ритуал (например: будильник ->
стакан воды -> 5 минут растяжки -> контрастный душ) пе-
реводит ваш мозг из режима сна (где доминирует сеть пас-
сивного режима) в режим бодрствования и готовности к
действию. Вы последовательно активируете префронталь-
ную кору.



 
 
 

Тренировка мозга: Регулярное выполнение этой после-
довательности снижает утреннюю тревожность и «инерцию
сна». Мозг привыкает к тому, что пробуждение — это не
стресс, а начало предсказуемого и контролируемого процес-
са. Вы тренируете свою способность к самодисциплине с са-
мого утра.

2. Спортивные суеверия: якоря для состояния по-
тока

Любой, кто хоть раз занимался спортом на соревнователь-
ном уровне, знаком с этим феноменом. Теннисист, который
перед каждой подачей стучит мячом об корт ровно пять раз;
баскетболист, у которого есть особый ритуал перед штраф-
ным броском; киберспортсмен, который перед началом мат-
ча поправляет наушники строго определенным образом.

Механизм: Эти действия кажутся иррациональными со
стороны. Но для спортсмена это мощные «якоря». В услови-
ях высочайшего стресса и давления они служат точкой опо-
ры. Выполнение знакомого ритуала посылает сигнал минда-
лине: «Я делал это тысячу раз в спокойной обстановке, я
контролирую ситуацию». Это подавляет панику и позволяет
префронтальной коре сфокусироваться на задаче.

Тренировка мозга: Спортивный ритуал — это способ
быстрого доступа к оптимальному психофизиологическому
состоянию («зоне» или потоку). Он блокирует аналитиче-
ское мышление (которое может помешать автоматическим
навыкам) и включает режим чистого действия.



 
 
 

3. Семейные традиции: нейробиология принадлеж-
ности

Совместный воскресный обед у бабушки, украшение ел-
ки всей семьей под определенную музыку, чтение сказки ре-
бенку перед сном — все это не просто милые обычаи.

Механизм: Как мы уже обсуждали, совместная деятель-
ность вызывает мощный выброс окситоцина у всех участни-
ков. Эти ритуалы создают общую эмоциональную память и
прочное чувство «мы». Для ребенка такие традиции явля-
ются фундаментом безопасности и стабильности мира.

Тренировка мозга: Семейные ритуалы формируют нашу
социальную идентичность и учат эмпатии. Они создают в
гиппокампе яркие «якорные» воспоминания, связанные с
положительными эмоциями и чувством безусловного приня-
тия. Во взрослом возрасте именно эти воспоминания служат
буфером против жизненных невзгод.

Отличие ритуала от обряда и от компульсии
Понимание этих различий критически важно для осо-

знанного использования практик самопомощи и для сохра-
нения психического здоровья. Часто эти понятия путают,
что может приводить к неверным выводам о собственном
поведении.

Ритуал vs Обряд
Хотя эти слова часто используются как синонимы, между

ними есть функциональное различие.



 
 
 

Ритуал — это прежде всего инструмент. Его главная цель
— изменить внутреннее состояние человека или повлиять
на его поведение здесь и сейчас. Ритуал может быть личным
(медитация перед сном) или групповым (командная размин-
ка). Он сфокусирован на процессе и его психологическом
эффекте для участников.

Обряд — это социальный институт. Его главная цель —
отметить переход человека из одного социального статуса в
другой или зафиксировать важное событие для всего сооб-
щества. Обряд всегда публичен и имеет строгую социальную
функцию.

Простая аналогия:
Ритуал: Боец проверяет снаряжение перед выходом на за-

дание. Это его личный инструмент для настройки на работу
и обеспечения безопасности.

Обряд: Вручение погон лейтенанту на плацу. Это публич-
ное признание его нового статуса обществом.

Таким образом, любой обряд включает в себя ритуалы
(например, обмен кольцами в свадебном обряде), но не вся-
кий ритуал является обрядом. Личная утренняя практика не
меняет ваш социальный статус, но она меняет ваше внутрен-
нее состояние — поэтому это ритуал.

Ритуал vs Компульсия (и связь с ОКР)
Это различие является ключевым для понимания границ

здоровой саморегуляции и патологии. Грань между ними



 
 
 

может казаться тонкой, но она определяется контролем, це-
лью и эмоциональным откликом.

Связь с ОКР (Обсессивно-компульсивным рас-
стройством)

В основе ОКР лежит порочный круг:
Обсессия: В голову вторгается пугающая мысль («если я

не проверю плиту 5 раз, сгорит дом»).
Тревога: Эта мысль вызывает острый приступ страха и

тревоги.
Компульсия: Чтобы снять эту невыносимую тревогу, че-

ловек совершает определенное действие (проверяет плиту).
Временное облегчение: Тревога спадает.
Закрепление: Мозг получает сигнал: «Ага! Проверка пли-

ты снимает страх! В следующий раз нужно сделать так же». С



 
 
 

каждым разом связь между обсессией и компульсией укреп-
ляется (привет нейропластичности!), а тревога без выполне-
ния действия становится все сильнее.

Как отличить здоровый ритуал от зарождающейся ком-
пульсии? Главный маркер — это свобода выбора. Если вы
чувствуете себя вынужденным совершать действие под стра-
хом иррациональной катастрофы — это компульсия. Если
вы совершаете действие для того, чтобы создать себе хоро-
шее настроение или настроиться на работу — это ритуал.

Здоровый ритуал расширяет вашу свободу действий (дает
вам энергию и фокус), а компульсия ее сужает (заставляет
тратить время и силы на бессмысленные действия). Цель на-
шей работы — научиться создавать первые и распознавать
вторые.

В следующей главе мы перейдем от теории к практике
и разберем пошаговый алгоритм создания личного ритуала
для решения конкретных задач: будь то борьба со стрессом,
повышение продуктивности или подготовка ко сну. Мы на-
учимся использовать силу повторяемости, структуры и на-
мерения для целенаправленной перестройки вашего мозга.



 
 
 

 
Глава 3. Нейробиологические

механизмы
формирования привычек

 
Мы уже выяснили, что ритуал — это мощный поведенче-

ский паттерн, а мозг — пластичный орган, способный к пе-
рестройке. Теперь мы заглянем в самую «кухню» этого про-
цесса. Как именно цепочка внешних событий превращает-
ся в автоматическую программу, работающую без участия
нашего сознания? Понимание этих механизмов — это не
просто академический интерес. Это ключ к тому, чтобы на-
учиться сознательно управлять своими привычками, заме-
няя деструктивные автоматизмы на полезные ритуалы, кото-
рые служат вашим целям.

В основе формирования любой привычки, от завязывания
шнурков до вечерней медитации, лежит фундаментальный
нейробиологический цикл. Давайте разберем его по винти-
кам.

Цикл «сигнал — действие — награда» и его роль в
закреплении ритуалов

Эта трехступенчатая петля является универсальным алго-
ритмом, по которому мозг кодирует и автоматизирует пове-
дение. Этот механизм настолько эффективен и глубоко за-



 
 
 

шит в нашу нервную систему, что позволял нашим предкам
выживать: найдя съедобные ягоды и получив от них удоволь-
ствие (награда), мозг запоминал место (сигнал) и путь к нему
(действие), чтобы в будущем повторить этот успешный опыт
с минимальными затратами энергии.

1. Сигнал (Триггер)
Сигнал — это пусковой механизм. Это любой стимул из

внешней или внутренней среды, который сообщает мозгу:
«Пора включить определенную программу». Сигналы быва-
ют нескольких типов:

Локальные (внешние): Время суток (7:00 утра), опреде-
ленное место (ваш рабочий стол), предмет (ваш коврик для
йоги), предыдущий шаг в цепочке действий (завершение
чистки зубов).

Внутренние: Эмоциональное состояние (тревога, ску-
ка), физиологическое ощущение (голод, усталость), мысль
(вспомнил о незаконченном отчете).

Мозг постоянно сканирует окружающую среду на предмет
знакомых сигналов. Когда он его обнаруживает, активирует-
ся связанная с ним нейронная цепь.

2. Действие (Рутина)
Это само поведение, которое следует за сигналом. Дей-

ствие может быть физическим (съесть печенье), умствен-
ным (начать прокручивать в голове тревожные мысли) или
эмоциональным (почувствовать раздражение). На началь-
ном этапе формирования привычки действие требует созна-



 
 
 

тельного контроля со стороны префронтальной коры. Это са-
мый энергозатратный этап цикла.

Именно на этом этапе ритуал проявляет свою структуру.
Четкая последовательность действий снижает когнитивную
нагрузку. Мозгу проще следовать готовому алгоритму «сде-
лай А, потом Б, потом В», чем каждый раз заново решать,
что делать.

3. Награда
Это конечная цель всего цикла. Награда — это то, ради

чего мозг затевает всю эту игру. Она дает мозгу обратную
связь: «Это действие было полезным, запомни его». Награда
может быть:

Положительной: Удовольствие от вкуса еды, чувство рас-
слабления после сигареты, прилив бодрости от кофеина,
чувство гордости за выполненную задачу.

Отрицательной: Избавление от дискомфорта. Например,
выпив таблетку от головной боли, вы получаете награду в ви-
де прекращения боли. Проверка телефона избавляет от ску-
ки или тревоги.

Мозг — невероятно эффективный биологический ком-
пьютер. Его главная задача — сохранить энергию для выжи-
вания. Автоматизация поведения через цикл «сигнал-дей-
ствие-награда» — это способ перевести энергозатратное со-
знательное действие в режим автопилота. Как только петля
замыкается достаточное количество раз, контроль над дей-
ствием переходит от «думающей» префронтальной коры к



 
 
 

базальным ганглиям — более древним структурам мозга, от-
вечающим за автоматизмы. Вы перестаете решать почистить
зубы и просто делаете это.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74085176
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=74085176

	Введение: Магия как нейрокогнитивный феномен
	Глава 1. Как работает мозг: минимум теории для практики
	Глава 2. Ритуал как поведенческий паттерн
	Глава 3. Нейробиологические механизмы формирования привычек
	Конец ознакомительного фрагмента.

