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Аннотация
Мануал – мост между древним искусством магии и

современной нейронаукой. Мануал ведет читателя от анатомии
транса и нейрохимии мистического через электрофизиологию
ритмов и природу гнозиса к практике встречи с сущностями,
биохакерству и этике. Вы узнаете, как сознательно модулировать
свои мозговые ритмы, управлять нейромедиаторами, входить
в глубокие изменённые состояния и интегрировать видения в
повседневность. Мануал предлагает не редукционизм, а синтез:
мозг – не генератор сознания, а его интерфейс, который
можно настраивать. Для практикующих магов, медитаторов,
психонавтов и всех, кто стремится к осознанному исследованию
внутренних миров – с опорой на научную строгость и уважением
к тайне.
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Энергия Сфирот
Интерфейс духа:
нейронаука для

практикующего мага
 

Часть 1. Введение в интерфейс
сознания – карта и территория

 
Магия и нейронаука долгое время существовали как два

параллельных мира, разделенных непреодолимой, казалось
бы, пропастью. Один оперировал символами, интенциями и
трансцендентным опытом; другой – нейронами, синапсами и
электрохимическими потенциалами. Однако на рубеже тре-
тьего тысячелетия эти миры начали не просто соприкасать-
ся, а образовывать сложную, многослойную интерференци-
онную картину. Данный мануал представляет собой попыт-
ку не редукционистского сведения магии к физиологии, а
картографического синтеза, где нейронаука выступает в ро-
ли детального атласа территорий, которые магия исследует
уже несколько тысячелетий. Прежде чем погрузиться в дета-
ли работы мозга в измененных состояниях, необходимо чет-
ко определить фундаментальную эпистемологическую пози-



 
 
 

цию. Мы не утверждаем, что мозг производит сознание в
том смысле, в каком печень производит желчь. Мы исходим
из рабочей гипотезы, что мозг является интерфейсом или
фильтром сознания. Когда медитирующий достигает состо-
яния пустоты или практикующий входит в гнозис во время
ритуала, изменения в мозговой активности, регистрируемые
ЭЭГ или фМРТ, суть не причины этих переживаний, а их
нейрокорреляты – то есть телесное отражение процессов, ко-
торые могут иметь измерение, выходящее за пределы череп-
ной коробки.

В чем же заключается практическая ценность такого под-
хода для мага? Если мы принимаем модель фильтра, то
нейронаука дает нам инструментарий для настройки этого
фильтра. Подобно тому как радиоприемник не создает ра-
диоволну, но его точная настройка позволяет уловить нуж-
ную станцию с минимальными помехами, так и понимание
церебральной динамики позволяет практикующему дости-
гать целевых состояний с высокой точностью и повторяе-
мостью. Многие заклинания и ритуалы прошлого были, по
сути, эмпирически выведенными протоколами стимуляции
определенных нейронных сетей – через ритмичные удары
барабанов, голодание, дыхательные упражнения или фикса-
цию взгляда на пламени свечи. Ключевая ошибка, которую
совершают как скептики-редукционисты, так и некоторые
практикующие, – это путаница между картой и территори-
ей. Нейровизуализация показывает нам карту активности,



 
 
 

но сама территория переживания остается первичной. Когда
во время ритуала вы ощущаете присутствие архетипической
сущности, ваш мозг демонстрирует активацию височных до-
лей и лимбической системы. Это не означает, что сущность
есть галлюцинация. Это означает, что ваше восприятие вы-
шло за рамки обычного сенсорного потока, и мозг вынуж-
ден кодировать это расширенное восприятие в доступных
ему паттернах – иногда как слуховые или зрительные образы,
иногда как чистую информацию без сенсорной оболочки.

В этом мануале мы будем двигаться последовательно: от
анатомии состояний бодрствования и сна, через нейрохи-
мию транса, к нейрофизиологии видений, а затем к практи-
ческим методам использования этих знаний для усиления
магической эффективности. Важно, что каждая последую-
щая часть не отменяет предыдущую, а наслаивается на нее,
создавая многомерное понимание. Мы не будем пренебре-
гать субъективным опытом ради объективных данных, но и
не позволим субъективности затемнять структурные законо-
мерности. Особое внимание будет уделено так называемым
«слепым пятнам» современной науки – тем феноменам, ко-
торые нейронаука фиксирует, но не может объяснить в рам-
ках строго материалистической парадигмы. Например, фе-
номен синхронизации сердечного ритма у участников груп-
пового ритуала, который коррелирует с отчетами о пережи-
вании единства, но не сводится к простой эмпатии. Или слу-
чаи получения информации в состоянии глубокого транса,



 
 
 

которую практикующий не мог знать обычным путем. Мы
рассмотрим эти аномалии не как угрозу для нейронаучного
подхода, а как приглашение к расширению самой науки.

Наконец, вводная часть задает тон всему последующему
изложению: это не инструкция по эксплуатации мозга как
магического инструмента, а руководство по установлению
глубокого диалога между сознательным намерением и теми
глубинными, досознательными структурами, которые управ-
ляют восприятием реальности. Маг, который знает, как ра-
ботает его гиппокамп и миндалевидное тело, получает спо-
собность не просто выполнять ритуалы, но осознанно про-
ектировать собственные состояния сознания, превращая ма-
гию из искусства выживания в искусство бытия. Следующие
девять частей раскроют это утверждение с разных сторон,
создавая последовательную и цельную систему практическо-
го знания.

Исторические предпосылки диалога магии и науки
Чтобы понять современную встречу нейронауки и магии,

полезно обратиться к истории. В древних шаманских куль-
турах не было разделения на внутреннее и внешнее – пере-
живание духа было столь же реальным, как камень или дере-
во. Однако с развитием философии и ранней науки, особен-
но в западной традиции, наметился раскол. Декарт разделил
res cogitans и res extensa, и мозг оказался на стороне материи,
а душа – на стороне мышления. Это привело к тому, что ми-
стический опыт стал рассматриваться как патология или ил-



 
 
 

люзия, а не как феномен, достойный изучения. Только в два-
дцатом веке, с появлением электроэнцефалографии, ученые
впервые зафиксировали объективные изменения в мозге во
время медитации, что открыло шлюзы для систематическо-
го исследования. Но даже тогда доминировал редукционизм:
альфа-ритм объясняли просто как «расслабление», игнори-
руя сложные феноменологические отчеты практикующих.

Прорыв произошел в 1990-е с развитием функциональ-
ной магнитно-резонансной томографии, которая позволи-
ла увидеть не только ритмы, но и метаболическую актив-
ность конкретных областей. Исследования буддийских мо-
нахов показали, что длительная практика меняет структуру
мозга – увеличивает корковую толщину в префронтальной
коре и уменьшает реактивность миндалевидного тела. Это
было первое убедительное доказательство нейропластично-
сти, вызванной именно интенциональной практикой, а не
внешними стимулами. Тогда же начали появляться работы,
связывающие височную активность с религиозными пережи-
ваниями, а электрическую стимуляцию некоторых зон – с
ощущением присутствия. Сегодня мы стоим на пороге но-
вого синтеза, где эзотерические карты чакр и энергетиче-
ских центров начинают сопоставляться с нейроанатомиче-
скими структурами, такими как солнечное сплетение (чрев-
ное сплетение) и инсулярная кора.

Фильтр против генератора: две метафоры сознания
Ключевой выбор, который должен сделать практикую-



 
 
 

щий, – это метафора, через которую он понимает отноше-
ние мозга и сознания. Метафора генератора утверждает, что
мозг производит сознание, подобно тому как печень про-
изводит желчь. В этой модели измененные состояния – это
просто побочный продукт измененной химии или электри-
ческой активности, и никакого «выхода» за пределы мозга
не существует. Эта позиция логически последовательна, но
она оставляет без ответа проблему «трудной проблемы со-
знания» – почему субъективные переживания (квалиа) су-
ществуют вообще. Метафора фильтра, напротив, утвержда-
ет, что сознание первично, а мозг его ограничивает и редуци-
рует, пропуская лишь ту часть информации, которая необ-
ходима для выживания в трехмерном физическом мире. Из-
мененные состояния – это ослабление фильтрации, что поз-
воляет воспринимать более широкий спектр сигналов, кото-
рые обычно остаются за порогом.

Для магической практики метафора фильтра гораздо про-
дуктивнее, поскольку она наделяет практикующего агент-
ностью: вы не просто пассивно ждете, когда химия мозга
изменится, а активно учитесь расслаблять фильтр, расши-
ряя свою осознанность. Более того, эта метафора согласует-
ся с множеством эзотерических традиций, которые говорят
об «очищении восприятия» или «открытии третьего глаза».
Однако мы не должны впадать в противоположную край-
ность – отрицать роль мозга. Если вы повредите височную
долю, ваши видения изменятся или исчезнут, значит, мозг



 
 
 

является необходимым посредником, даже если он не явля-
ется источником. Таким образом, мы принимаем позицию
интегративного дуализма: мозг и сознание – это две стороны
одной медали, и манипулируя одной стороной, мы влияем на
другую, но не сводим одну к другой.

Что такое измененное состояние сознания с нейронауч-
ной точки зрения

Строгое определение измененного состояния сознания в
нейронауке отсутствует, но обычно под ним понимают лю-
бое состояние, которое субъективно отличается от обычного
бодрствования и объективно сопровождается изменениями
в электроэнцефалограмме, нейромедиаторном балансе или
метаболизме мозга. Критериями служат: изменение воспри-
ятия времени, искажение телесной схемы, затруднение вер-
бального мышления, усиление образности, эмоциональная
лабильность и снижение критической оценки. Важно, что из-
мененные состояния могут быть спонтанными (сон, гипна-
гогия), вызванными веществами, или же индуцированными
психофизиологическими методами, которые мы и будем рас-
сматривать.

Электрофизиологически переход к измененному состоя-
нию часто сопровождается снижением доминирования бе-
та-ритма и ростом альфа- и тета-активности, особенно в лоб-
но-центральных отведениях. Это не просто «расслабление»,
а качественная перестройка нейронных ансамблей: умень-
шается синхронизация между дальними областями коры, но



 
 
 

возрастает локальная синхронизация в пределах отдельных
зон, что создает условия для появления спонтанных обра-
зов и инсайтов. Важно понимать, что измененное состояние
не является монолитным – существуют сотни градаций, от
легкой задумчивости до экстатического транса, и каждый из
них имеет свой уникальный нейропрофиль. Задача мага –
научиться распознавать эти профили и сознательно выби-
рать нужный для конкретной цели.

Нейрокорреляты медитации: что происходит в мозге во
время созерцания

Медитация – это наиболее изученная форма магической
практики в нейронауке. Тысячи исследований показали, что
во время концентративной медитации (фокусировка на ды-
хании, мантре или объекте) активируется дорсолатеральная
префронтальная кора и передняя поясная кора, которые по-
давляют активность сети пассивного режима (DMN). DMN
отвечает за блуждание ума, самореферентные мысли и по-
вествование о себе – именно этот поток обычно мешает ма-
гической работе. При его подавлении практикующий пере-
живает так называемое «состояние безмыслия» или «чистое
осознавание». Интересно, что у опытных медитаторов эта
подавленность становится хронической, то есть они демон-
стрируют сниженную активность DMN даже в покое, что
коррелирует с меньшей тревожностью и большей способно-
стью к присутствию.

Во время медитации открытого осознавания (випассана,



 
 
 

или созерцание без фокуса) наблюдается иной паттерн: ак-
тивируются инсула и соматосенсорная кора, что ведет к уси-
лению телесной осознанности, но при этом префронталь-
ная активность снижена, что уменьшает аналитическое вме-
шательство. Эта практика улучшает связь между инсулой
и миндалевидным телом, что делает практикующих более
эмоционально устойчивыми, поскольку они могут наблюдать
эмоции как проходящие явления, не вовлекаясь в них. Субъ-
ективно это переживается как «расширение осознания», ко-
гда вы чувствуете не только свое тело, но и пространство во-
круг, и даже чужие эмоциональные состояния – эффект, ко-
торый маги описывают как эмпатическое слияние или счи-
тывание ауры.

Длительная медитация изменяет не только функциональ-
ную активность, но и структуру мозга. Исследования с диф-
фузионной тензорной томографией показывают увеличение
целостности белого вещества в мозолистом теле и поясной
извилине, что улучшает межполушарное и фронто-лимбиче-
ское взаимодействие. Это дает практикующему способность
быстро переключаться между разными состояниями созна-
ния и интегрировать интуитивные озарения в повседневную
логику. Такой структурный сдвиг – основа того, что в магии
называют «трансформацией личности», и он требует регу-
лярной практики (как минимум 30-40 минут ежедневно в те-
чение нескольких месяцев). Но даже короткие сессии (10-15
минут) вызывают временные сдвиги в ритмах, которые мож-



 
 
 

но использовать для ритуальной работы, если их правильно
закрепить.

Ритуал как нейростимуляция: многоканальное воздей-
ствие на мозг

Ритуал отличается от медитации своей сложной муль-
тисенсорной структурой и наличием внешних символиче-
ских действий. С нейрофизиологической точки зрения, ри-
туал представляет собой запланированную последователь-
ность стимулов, воздействующих на все сенсорные каналы:
зрение (свечи, символы, движения), слух (мантры, бараба-
ны, колокольчики), проприоцепцию (жесты, танцы, прости-
рания), обоняние (благовония) и иногда вкус (причастие).
Каждый канал активирует свои первичные корковые поля,
которые затем интегрируются в ассоциативных зонах, созда-
вая богатый нейронный паттерн. Повторение этих паттернов
в каждом ритуале усиливает определенные синаптические
связи, так что со временем сам символ или жест начинает
вызывать измененное состояние автоматически – это назы-
вается «ритуальной обусловленностью».

Ключевым элементом ритуала является ритм. Монотон-
ные барабаны или повторяемые мантры захватывают слухо-
вую кору и через таламус модулируют активность ретику-
лярной формации, что ведет к десинхронизации корковых
ритмов и переходу в тета-диапазон. Вибрация звука также
стимулирует вестибулярный аппарат, что влияет на чувство
равновесия и способствует диссоциативным переживаниям.



 
 
 

Когда к звуку добавляются ритмические движения тела (кру-
жение, покачивание), происходит дополнительная стимуля-
ция мозжечка и базальных ганглиев, что усиливает выра-
ботку эндогенных опиоидов и создает состояние «экстатиче-
ской потери себя». Древние шаманы интуитивно знали эти
эффекты; современный маг может их калибровать, выбирая
конкретную частоту ударов (например, 4-5 Гц для провидче-
ского транса, 6-7 Гц для целительства, 10 Гц для защитных
ритуалов).

Символический аспект ритуала задействует более высо-
кие когнитивные функции – семантическую память и ассо-
циативные сети. Когда вы рисуете пентаграмму, ваш мозг ак-
тивирует не только зрительные зоны, но и угловую извили-
ну, которая связывает образы со значениями, а также меди-
альную префронтальную кору, которая придает этому зна-
чению личную значимость. Таким образом, ритуал создает
«нейронную сеть ожидания», которая подготавливает мозг к
восприятию определенного опыта. Как только опыт проис-
ходит, он закрепляется через дофаминергическое подкреп-
ление – вы чувствуете, что «ритуал сработал», и в следую-
щий раз та же последовательность действий становится еще
более эффективной.

Достижение гнозиса: нейрофизиология интуитивного
знания

Гнозис – это состояние, в котором знание приходит непо-
средственно, без логических рассуждений, часто в виде оза-



 
 
 

рения или целостного понимания ситуации. Нейрокорре-
лятом гнозиса является временная деактивация левого по-
лушария (вербально-аналитического) и активация правого
полушария, особенно теменно-височных областей, которые
обрабатывают пространственные и музыкальные паттерны.
Именно в этих зонах происходит интеграция информации
из различных модальностей в единую смысловую картину.
Любопытно, что в момент гнозиса часто наблюдается рез-
кий всплеск гамма-активности (40-70 Гц) в лобных отведе-
ниях, что интерпретируется как момент «схватывания» – ко-
гда разрозненные нейроны синхронизируются, создавая но-
вую конфигурацию, соответствующую внезапному понима-
нию.

Достижение гнозиса требует не только правильной нейро-
химической среды (высокий уровень ацетилхолина, умерен-
ный дофамин, низкий кортизол), но и особого режима вни-
мания – так называемого «открытого мониторинга», когда
вы не фиксируетесь на объекте, но и не позволяете уму блуж-
дать. Этот режим активирует переднюю поясную кору и ин-
сулу, которые действуют как «детекторы ошибок», мгновен-
но сигнализируя, когда внимание соскальзывает в повество-
вание. Практикующие гнозис часто описывают это как «сто-
яние на пороге» – вы удерживаете сознание в неопределен-
ности, и в этот зазор врывается интуитивное знание. Трени-
ровка этого навыка требует времени, но нейронаука показы-
вает, что уже после 10 часов практики открытого монито-



 
 
 

ринга у новичков заметно улучшается способность решать
творческие задачи.

Важным аспектом гнозиса является его телесная подопле-
ка. Часто озарение сопровождается ощущением тепла в гру-
ди, мурашками, изменением дыхания – это активация сим-
патической нервной системы, но в парадоксальной форме,
без тревоги. Это состояние, которое психологи называют
«трепетом» (awe), связано с высвобождением окситоцина и
дофамина, что создает чувство глубинной правильности и
связи с чем-то большим. Маг может использовать это телес-
ное ощущение как обратную связь: когда возникает «озноб»
или «покалывание», это сигнал, что гнозис активирован, и
можно задавать вопросы или формулировать намерения. Со
временем вы научитесь вызывать это ощущение по желанию,
просто вспоминая его, что ускоряет вход в состояние.

Научные объяснения видений: от нейрофизиологии к фе-
номенологии

Видения – один из самых спорных аспектов магии. Ней-
ронаука описывает их как продукт «сенсорного распаковы-
вания» – когда таламус снижает фильтрацию, и спонтанная
активность ассоциативных корковых зон (особенно височ-
ных и затылочных) интерпретируется как реальное воспри-
ятие. Простые видения, такие как геометрические узоры или
вспышки света, возникают из-за распространения волн де-
поляризации по зрительной коре при закрытых глазах (фо-
сфены). Более сложные, нарративные видения активируют



 
 
 

гиппокамп и парагиппокампальную извилину, которые из-
влекают фрагменты памяти и комбинируют их в новые сце-
нарии. Это похоже на механизм сновидений, но с той разни-
цей, что во время транса сохраняется частичное осознание,
поэтому вы можете взаимодействовать с образами и направ-
лять их.

Однако есть феномены, которые нейронаука пока не мо-
жет полностью объяснить. Например, общие видения, когда
несколько участников ритуала описывают одинаковых сущ-
ностей или одинаковые пейзажи. Синхронизация ритмов в
группе действительно может создавать сходные паттерны, но
она не объясняет высокую детализацию и совпадение неожи-
данных элементов. Также есть случаи, когда видения содер-
жат точную информацию, которую практикующий не мог
получить обычными путями – например, описание анато-
мии болезни у пациента, которого он никогда не видел, или
предсказание события. Некоторые нейроученые предполага-
ют, что мозг может использовать нелокальные каналы связи,
такие как квантовая запутанность или торсионные поля, но
эти гипотезы остаются спекулятивными.

Для практикующего мага важно не застревать в объясне-
ниях, а фокусироваться на полезности видений. Если виде-
ние дает вам практический совет, который работает, – ис-
пользуйте его, не беспокоясь, является ли оно «реальным»
в материалистическом смысле. Тем не менее, полезно иметь
критический фильтр: задавайте себе вопросы – соответству-



 
 
 

ет ли видение вашему этическому компасу? Согласуется ли
оно с другими источниками информации? Приводит ли оно
к долгосрочным позитивным изменениям? Если ответы по-
ложительные, вы можете доверять своему внутреннему экра-
ну.

Чувство присутствия: нейропсихология невидимых собе-
седников

Переживание присутствия – это не просто видение, а це-
лостное ощущение, что рядом находится кто-то одушевлен-
ный. Нейрофизиологически оно связано с активацией височ-
но-теменного соединения (TPJ), которое участвует в разли-
чении собственного тела и внешнего пространства, а также с
работой зеркальных нейронов, которые обычно активируют-
ся при наблюдении за другим человеком. Когда сенсорный
вход ослаблен (например, в темноте или в тишине), TPJ те-
ряет свои опорные точки и начинает проецировать схему те-
ла вовне, создавая «второго себя» – тень или двойника. Это
объясняет, почему в древних ритуалах часто использовались
зеркала или темные воды: они давали минимальный визуаль-
ный сигнал, который мозг дополнял до образа сущности.

Интересно, что чувство присутствия можно усилить с по-
мощью слабых магнитных полей, воздействующих на TPJ –
эксперименты с транскраниальной магнитной стимуляцией
показывают, что это вызывает ощущение «невидимого спут-
ника» у 70% испытуемых. Однако в магическом контексте
мы не прибегаем к внешним устройствам, а используем внут-



 
 
 

ренние механизмы: длительное удержание образа сущности,
произнесение ее имени, ритмичные поклоны – все это созда-
ет предпосылки для TPJ к проецированию. Чем более дета-
лизирован ваш образ сущности (голос, характер, запах), тем
сильнее активация соответствующих сенсорных кор, и тем
реалистичнее становится переживание.

Эволюционно чувство присутствия связано с системой
обнаружения агентов, которая помогала нашим предкам за-
мечать хищников. Когда эта система активируется в безопас-
ной ритуальной обстановке, она создает иллюзию, но эта ил-
люзия несет глубокий архетипический смысл. Вы можете со-
знательно использовать это, назначая сущности определен-
ную функцию – например, защитника, наставника или цели-
теля. Мозг тогда будет адаптировать образ под эту функцию,
извлекая соответствующие паттерны из коллективного бес-
сознательного (по Юнгу) или из культурного кода. Это не па-
тология, а гибкий механизм саморегуляции, который можно
культивировать.

Пределы научного объяснения: границы редукционизма в
магии

Несмотря на впечатляющие успехи нейровизуализации,
существует жесткая граница, которую наука не может пере-
ступить: субъективное переживание (квалиа) остается недо-
ступным для объективного измерения. Мы можем видеть,
что при ощущении присутствия активируется TPJ, но мы не
можем узнать, что именно чувствует испытуемый – это оста-



 
 
 

ется его личной территорией. Более того, многие магические
феномены, такие как синхрония (значимые совпадения) или
эмпатическая передача на расстоянии, не имеют устойчиво-
го нейрокоррелята, который воспроизводился бы в лабора-
торных условиях. Это не значит, что они не существуют, –
это значит, что наша текущая методология их не ловит.

Важно признать, что наука оперирует статистическими
закономерностями, а магия часто работает с единичными,
неповторимыми случаями. Это не конфликт, а дополнитель-
ность: наука дает нам общие принципы работы мозга, а ма-
гия учит нас использовать эти принципы в конкретных, си-
туационных контекстах. Например, нейронаука утверждает,
что визуализация активирует те же зрительные области, что
и реальное восприятие – это общий принцип. Магия приме-
няет его для исцеления, внушая пациенту образ здорового
органа. Наука не может предсказать, сработает ли это в кон-
кретном случае, но магия дает эмпирическую практику про-
верки.

Другой предел – это неспособность науки объяснить, по-
чему некоторые практики работают быстрее или глубже, чем
можно было бы ожидать на основе физиологии. Например,
эффект плацебо хорошо известен, но в магии плацебо ча-
сто работает даже тогда, когда пациент знает, что это плаце-
бо – так называемый «открытый плацебо». Нейронаука пока
не может объяснить этот парадокс. Поэтому мы должны со-
хранять интеллектуальную скромность: используйте нейро-



 
 
 

научные модели как рабочие инструменты, но не делайте из
них метафизических догм. Оставляйте место для тайны.

Как использовать знания о мозге для улучшения магиче-
ской практики без редукционизма

Практическое применение нейронаучных знаний начина-
ется с простых наблюдений. Во-первых, отслеживайте свои
циркадные ритмы – время дня, когда ваш мозг наиболее
склонен к тета-активности (обычно раннее утро или поздний
вечер). Планируйте ритуалы на эти часы, чтобы не тратить
энергию на принудительный сдвиг состояния. Во-вторых,
используйте дыхание как прямой регулятор вегетативной
нервной системы: медленный выдох активирует парасимпа-
тику и повышает ГАМК, что облегчает вход в транс. Изучите
технику «квадратного дыхания» (вдох-задержка-выдох-за-
держка в равных пропорциях) для балансировки полушарий
перед ритуалом.

В-третьих, сознательно создавайте ритуальные «якоря» –
запахи, звуки, тактильные ощущения, которые вы использу-
ете только во время практики. Когда мозг связывает эти сти-
мулы с измененным состоянием, они становятся триггерами,
которые позволяют быстрее войти в транс при следующем
использовании. Это основано на классическом обусловлива-
нии и работает в любом возрасте. Чем более мультисенсор-
ным будет якорь, тем сильнее будет эффект, поскольку за-
действуется больше нейронных сетей.

В-четвертых, применяйте принцип нейропластичности:



 
 
 

после каждого ритуала уделяйте 5-10 минут на «интеграци-
онную рефлексию» – письменно или мысленно связывайте
пережитое с повседневной жизнью. Это переводит трансо-
вый опыт из кратковременной памяти в долговременную,
укрепляя новые синапсы. Если вы практикуете в группе, де-
лайте это вместе, чтобы создать коллективную память и уси-
лить межличностные связи.

В-пятых, не пренебрегайте физической подготовкой. Ре-
гулярные аэробные нагрузки повышают уровень нейротро-
фического фактора мозга (BDNF), что улучшает общую ней-
ропластичность и ускоряет обучение любым состояниям.
Йога или тайцзицюань улучшают проприоцепцию и баланс,
что облегчает контроль над телом во время транса. Рацион с
достаточным количеством омега-3 жирных кислот и антиок-
сидантов поддерживает здоровье мембран нейронов, улуч-
шая проводимость сигналов.

Важнейший принцип – не превращать нейронауку в но-
вую религию. Знание о мозге – это инструмент, а не конечная
истина. Если вы замечаете, что начинаете объяснять каж-
дый магический эффект исключительно через нейрохимию,
остановитесь и напомните себе, что мозг – лишь интерфейс,
а не создатель. Редукционизм убивает тайну, а тайна – это
воздух магии. Используйте объяснения для усиления, но не
для отрицания. Например, когда вы ощущаете присутствие
сущности, вы можете сказать себе: «Мой TPJ активировал-
ся, что создало это переживание», но также вы можете доба-



 
 
 

вить: «Это переживание имеет для меня смысл и силу, и я
вступаю в диалог с этой энергией». Два утверждения не про-
тиворечат друг другу, если вы умеете удерживать их вместе.

Наконец, практикуйте мета-осознание – способность на-
блюдать за своим состоянием со стороны. Это тренирует пе-
реднюю поясную кору и помогает вам вовремя заметить, ко-
гда вы сбиваетесь с нужного паттерна. В процессе ритуала
периодически задавайте себе вопрос: «Каково мое состояние
сейчас? Я спокоен? Я сосредоточен? Есть ли образы?» Та-
кая самопроверка не разрушает транс, а, наоборот, углубля-
ет его, поскольку вы становитесь со-творцом переживания.
Со временем это входит в привычку, и вы сможете управлять
ритуалом с ювелирной точностью, не выпадая из потока.

Заключительные размышления
В этой вводной части мы заложили концептуальный фун-

дамент для всего дальнейшего пути. Мы определили, что ма-
гия и нейронаука – это не противники, а партнеры, каждый
из которых дает уникальную перспективу. Мы обсудили ис-
торический контекст, разобрали метафоры сознания, описа-
ли ключевые нейрокорреляты медитации, ритуала и гнози-
са, а также коснулись видений и чувства присутствия. Мы
честно указали на пределы научного подхода и предложили
практические способы применения этих знаний без утраты
магической сути.

Дальнейшие части мануала будут углубляться в каждый из
этих аспектов: анатомию транса, нейрохимию мистического,



 
 
 

электрофизиологию, природу видений, методы нейрофидбе-
ка, и, наконец, этику и интеграцию. Но уже сейчас вы имее-
те инструмент для осознанной практики: начните с простого
наблюдения за своими состояниями, фиксируйте, что помо-
гает вам достичь тишины в уме, какие внешние стимулы ре-
зонируют с вашим внутренним миром. Помните, что маг –
это исследователь, а не последователь; нейронаука дает вам
карту, но вы сами прокладываете маршрут. Сохраняйте лю-
бопытство, критическое мышление и открытость к чуду – и
ваша практика будет живой, глубокой и эффективной. В сле-
дующей части мы перейдем к детальной анатомии тех обла-
стей мозга, которые служат вратами в измененные состоя-
ния, и вы узнаете, как именно таламус, ретикулярная фор-
мация и лимбическая система работают в гармонии, созда-
вая пространство для магии.



 
 
 

 
Часть 2. Нейроанатомия

транса – архитектура
изменённого восприятия

 
Первая часть мануала заложила концептуальный фунда-

мент нашего путешествия: мы приняли мозг за интерфейс
сознания, фильтр, который можно настраивать, а не за гене-
ратор, производящий переживания из ничего. Теперь наста-
ло время спуститься с уровня философских метафор на уро-
вень конкретных анатомических структур и нейронных кон-
туров. Маг, который не знает, где находятся врата, не сможет
их открыть осознанно. В этой части мы детально рассмот-
рим ключевые области мозга, чья активность радикально пе-
рестраивается во время транса, медитации и ритуала. Мы не
просто перечислим названия – мы свяжем каждую структуру
с субъективным опытом, дадим практические ключи для её
осознанной модуляции и предупредим о подводных камнях,
которые могут встретиться на пути. Понимание нейроанато-
мии транса превращает магию из слепого тыка в хирургиче-
скую работу с собственным восприятием, где каждый жест,
каждый звук и каждая пауза находят свой отклик в глубин-
ных слоях мозга.

Прежде чем погрузиться в детали, стоит напомнить об-
щую логику: изменённое состояние сознания – это не сбой, а



 
 
 

альтернативный режим работы глобальной нейронной сети.
В этом режиме меняется баланс возбуждения и торможения,
смещается доминирующая частота колебаний, перераспре-
деляется кровоток и метаболическая активность. Некоторые
области, которые обычно «кричат», затихают, а другие, мол-
чавшие в тени, выходят на первый план. Искусство мага со-
стоит в том, чтобы уметь произвольно запускать эту пере-
стройку, используя естественные рычаги: дыхание, ритм, на-
мерение, сенсорные стимулы. Каждая структура, о которой
мы будем говорить, является одновременно и мишенью для
воздействия, и индикатором глубины транса. Начнём с само-
го нижнего этажа – со ствола мозга, где бодрствование встре-
чается со сном.

Ретикулярная формация ствола мозга – дирижёр бодр-
ствования и врата в транс

Ретикулярная формация представляет собой диффузную
сеть нейронов, пронизывающую продолговатый мозг, мост и
средний мозг. Это не компактное ядро, а скорее нейронный
лес, где каждое дерево связано со многими другими, созда-
вая восходящие и нисходящие пути. Её главная функция –
регуляция уровня бодрствования, внимания и тонуса коры.
Именно она определяет, проснётесь ли вы от громкого звука
или продолжите спать, насколько остро вы воспринимаете
окружающий мир в данный момент. В трансовых состояни-
ях активность ретикулярной формации снижается, но не до
уровня сна – она переходит в режим «дежурного режима»,



 
 
 

когда внешние стимулы всё ещё могут быть зарегистрирова-
ны, но не достигают порога осознания. Этот сдвиг является
первой ступенью на пути к гнозису.

С практической точки зрения, ретикулярная формация
является мишенью для дыхательных техник. Медленное,
глубокое дыхание с акцентом на выдох стимулирует блуж-
дающий нерв, который проецируется в ядра одиночного пу-
ти, а оттуда – в ретикулярную формацию, снижая её тониче-
скую активность. Это объясняет, почему уже через несколь-
ко минут диафрагмального дыхания вы чувствуете, как «тя-
желеют веки» и «расплываются мысли». Более того, моно-
тонные звуки, такие как гул мантры или шум дождя, вызы-
вают привыкание в ретикулярной формации, которая пере-
стаёт усиливать эти сигналы, позволяя им уйти в фон. В ре-
зультате кора лишается одного из своих основных активи-
рующих входов, и начинают доминировать медленные рит-
мы. Маг может использовать это, начиная ритуал с 5-10 ми-
нут монотонного пения или слушания ритмичного барабана,
чтобы «усыпить» бдительность ретикулярной формации.

Однако полное подавление ретикулярной формации опас-
но – оно приведёт к глубокому сну без сновидений. Поэто-
му искусство заключается в поддержании её на уровне мини-
мальной активации, достаточной для удержания намерения.
Это достигается через «якорь» – например, слабое тактиль-
ное ощущение (касание чёток) или лёгкое движение паль-
цев. Эти слабые сигналы не дают ретикулярной формации



 
 
 

выключиться полностью, но и не перегружают кору. В ре-
зультате вы находитесь на пороге, где внешнее почти исчез-
ло, а внутреннее ещё не оформилось в сновидение. Это иде-
альное пространство для магической работы, где суггестия
проникает в самые глубокие слои психики. Нейрофизиоло-
ги называют это «гипнагогическим состоянием», и оно до-
ступно каждому, кто научится балансировать на грани сна и
бодрствования.

Таламус – врата восприятия и фильтр сенсорного потока
Таламус – это парная структура, расположенная глубо-

ко под корой, которую часто называют «релейной станци-
ей» сенсорных сигналов. Почти вся информация от органов
чувств, кроме обоняния, проходит через таламус, прежде
чем попасть в соответствующие корковые проекции. Но та-
ламус не просто пассивный передатчик – он обладает слож-
ной способностью фильтрации, усиливая одни сигналы и по-
давляя другие, в зависимости от контекста и внимания. В
обычном бодрствовании таламус работает как привратник,
пропуская только те стимулы, которые релевантны текущей
задаче. В состоянии транса этот фильтр ослабевает, и тала-
мус начинает пропускать более широкий спектр сигналов,
включая те, которые обычно отсекаются как шум. Это явле-
ние получило название «сенсорное распаковывание».

Субъективно сенсорное распаковывание переживается
как расширение восприятия: вы начинаете слышать звуки,
которые раньше игнорировали, видеть тонкие оттенки све-



 
 
 

та, чувствовать движение воздуха на коже. В магических
терминах это часто описывается как «открытие чувств» или
«обострение интуиции». Однако распаковывание – это обо-
юдоострый меч: если фильтр ослаблен слишком сильно, вы
можете оказаться перегружены хаотичной сенсорной инфор-
мацией, что приведёт к тревоге или дезориентации. Поэтому
опытные практикующие используют таламическую настрой-
ку сознательно: в начале ритуала они позволяют распаковы-
ванию произойти, но затем они сужают внимание на одной
сенсорной модальности (например, на слуховых образах или
кинестетических ощущениях), что даёт таламусу новую ин-
струкцию по фильтрации.

Важно знать, что таламус тесно связан с ретикулярной
формацией через так называемый «таламо-кортикальный
круг». Снижение активности ретикулярной формации ведёт
к снижению таламической активации, а это, в свою очередь,
уменьшает возбуждение коры. Этот цикл можно запустить с
помощью медитации с закрытыми глазами: отсутствие зри-
тельного потока снижает нагрузку на латеральные коленча-
тые тела, и таламус переключается на усиление внутренних
сигналов, что приводит к росту альфа-ритма. Для мага это
означает, что физическое закрытие глаз – не просто жест, а
конкретный нейрофизиологический акт, который запускает
каскад изменений. Добавьте к этому ритмическое покачива-
ние (стимуляция вестибулярных ядер, которые также про-
ецируются в таламус), и вы получите надёжный метод входа



 
 
 

в транс за 5-10 минут.
Префронтальная кора и сеть пассивного режима – раство-

рение рассказчика
Префронтальная кора – это эволюционно самая молодая

часть мозга, расположенная за лбом. Её дорсолатеральные
отделы отвечают за рабочую память, планирование, логиче-
ское мышление и самоконтроль. Медиальные отделы, осо-
бенно медиальная префронтальная кора и предклинье, яв-
ляются ключевыми узлами сети пассивного режима (Default
Mode Network, DMN). DMN активируется, когда мы не за-
няты внешней задачей, и именно она генерирует поток блуж-
дающих мыслей, автобиографических воспоминаний, соци-
альных сравнений и внутреннего диалога – того самого «шу-
ма», который маги стремятся утихомирить. Во время транса,
особенно глубокого, активность DMN резко снижается, что
клинически видно как деактивация медиальной префрон-
тальной коры и задней поясной извилины.

Субъективное переживание этого снижения – знаменитое
«чувство растворения границ Я» или «безмыслие». Когда
DMN замолкает, исчезает внутренний рассказчик, который
постоянно комментирует события. Маг перестаёт ощущать
себя отдельным агентом, действующим в мире; вместо это-
го возникает чувство единства с наблюдаемым, которое в
буддизме называют «анатта» (не-я). Это не патологическая
деперсонализация, а функциональное состояние, позволяю-
щее воспринимать реальность без фильтра эго. Именно в



 
 
 

этом состоянии становятся возможными прямые интуитив-
ные прозрения, поскольку информация не проходит через
цензуру личной истории и социальных условностей.

Для практикующего это означает, что достижение транса
требует сознательного «отпускания» привычки думать о се-
бе. Многие новички пытаются подавить мысли усилием во-
ли, но это как раз активирует префронтальную кору, усили-
вая DMN. Парадокс в том, что чем больше вы стараетесь
не думать, тем больше вы думаете. Поэтому эффективная
техника – не подавление, а перенаправление: вы даёте уму
простую сенсорную задачу, например, слежение за дыхани-
ем или повторение мантры. Это загружает дорсолатеральную
префронтальную кору, которая временно подавляет DMN
через конкурентное торможение. Таким образом, вы не бо-
ретесь с рассказчиком, а даёте ему другую работу, от кото-
рой он устаёт и затихает. Регулярная практика такого пере-
направления приводит к структурным изменениям: у опыт-
ных медитаторов DMN менее активна даже в покое, что де-
лает состояние «чистого осознания» более доступным.

Лимбическая система – эмоциональный резонатор и ар-
хив переживаний

Лимбическая система – это совокупность структур, рас-
положенных глубоко под корой, которые играют ключевую
роль в формировании эмоций, мотивации и памяти. Дву-
мя главными героями здесь являются миндалевидное тело
(амигдала) и гиппокамп. Миндалевидное тело обрабатывает



 
 
 

угрозы и удовольствия, запуская реакции страха, гнева или
радости. В состоянии транса активность миндалевидного те-
ла может как возрастать (в ритуалах, связанных со страхом
или благоговением), так и снижаться (в медитациях состра-
дания или пустоты). Его модуляция – ключ к управлению
эмоциональной окраской магического опыта. Например, для
защитного ритуала вы можете сознательно повысить актив-
ность миндалевидного тела через воспоминание о гневе или
через быстрые, резкие звуки, которые создают ощущение
опасности и мобилизуют ресурсы.

Гиппокамп, напротив, отвечает за пространственную па-
мять и консолидацию новых воспоминаний. Во время тран-
са гиппокампальная тета-активность (4-8 Гц) резко возрас-
тает, что облегчает извлечение ранее неиспользуемых ассо-
циаций и создание новых связей между, казалось бы, несвя-
занными элементами. Это объясняет, почему в трансе могут
всплывать давно забытые события, а также возникать ори-
гинальные идеи и решения. Маг может использовать гип-
покампальную активацию, вводя в ритуал элементы навига-
ции – мысленное перемещение по знакомому месту, «про-
гулки» по внутренним ландшафтам. Это стимулирует гип-
покампальные клетки места, которые затем интегрируются
с височными ассоциативными областями, создавая богатые
символические миры.

Взаимодействие миндалевидного тела и гиппокампа опре-
деляет, насколько ярко и эмоционально запомнится риту-



 
 
 

ал. Если эмоциональный тон был интенсивным, а гиппо-
камп активно кодировал детали, переживание сохранится на
всю жизнь. Это знание даёт магу инструмент для формиро-
вания долговременных изменений: чтобы ритуал трансфор-
мировал личность, он должен быть эмоционально насыщен-
ным и сопровождаться чёткими пространственно-времен-
ными якорями (например, особым местом, временем суток,
запахом). Такие якоря активируют гиппокампальный кон-
текст, а эмоциональная вовлечённость через миндалевидное
тело закрепляет новый паттерн на уровне синаптических из-
менений.

Височные доли – ворота в нуминозное и архетипическое
Височные доли расположены по бокам мозга, над уша-

ми, и содержат слуховую кору, а также медиальные струк-
туры, такие как гиппокамп и парагиппокампальная извили-
на. Именно эти области чаще всего связывают с мистически-
ми и религиозными переживаниями. Клинические наблюде-
ния показывают, что электрическая стимуляция височных
долей может вызывать ощущения присутствия невидимых
существ, переживания выхода из тела, чувство вселенско-
го знания или, наоборот, ужасающего откровения. У людей
с височной эпилепсией описаны интенсивные религиозные
видения, которые они считали откровениями. Это не случай-
ность: височные доли богаты связями с лимбической систе-
мой, поэтому их активация всегда сопровождается глубоки-
ми эмоциями.



 
 
 

В состоянии транса, особенно при звуковой стимуляции
(барабаны, мантры), височные доли вовлекаются через слу-
ховой тракт. Более того, ритмические звуки с частотой 4-8
Гц вызывают резонансные явления в височной коре, увели-
чивая вероятность спонтанных образов и голосов. Для ма-
га это означает, что выбор частоты звука – не случайность:
медленные барабаны (около 4 ударов в секунду) способству-
ют появлению архетипических видений, тогда как более вы-
сокие (10 Гц) – защитным или энергетическим состояни-
ям. Также важна боковая асимметрия: правая височная доля
больше связана с музыкальным и эмоциональным восприя-
тием, левая – с речевым. Поэтому использование пения без
слов (горловое пение, тибетские мантры) чаще активирует
правое полушарие, что ведёт к более целостным и образным
переживаниям.

Практикующий может сознательно «подогревать» височ-
ные доли, используя техники сенсорной депривации, напри-
мер, фиксацию взгляда на пламени свечи (что вызывает зри-
тельную усталость и переключение на височные ассоциации)
или монотонное слушание шума океана. Более продвинутый
метод – бинауральные ритмы, когда в каждое ухо подаётся
звук чуть разной частоты, и мозг создаёт внутри себя раз-
ностную частоту, которая модулирует височную активность.
Исследования подтверждают, что бинауральные ритмы в те-
та-диапазоне усиливают воображение и доступ к бессозна-
тельному. Однако мы предостерегаем от чрезмерной эксплу-



 
 
 

атации этого метода без интеграции, поскольку он может вы-
зывать дезориентацию и психическое напряжение при дли-
тельном применении.

Мозжечок – координатор телесного Я и пространственно-
го чувства

Мозжечок, расположенный под затылочными долями,
традиционно считался центром координации движений и
равновесия. Однако современные исследования показыва-
ют его участие в эмоциональной регуляции, когнитивных
процессах и даже в формировании чувства времени. В со-
стоянии транса мозжечок демонстрирует изменённый пат-
терн активности, что связано с переживаниями невесомо-
сти, изменения пропорций тела, ощущения «расширения»
или «сжатия» физической оболочки. Шаманы, входящие в
транс через танец или кружение, интуитивно стимулируют
мозжечок, что способствует диссоциативным феноменам –
чувству полёта, путешествия в другие миры.

Практическое значение мозжечка для мага заключается в
том, что контроль над телом через ритмические движения
может служить мощным входом в изменённое состояние. На-
пример, техника «верчения дервишей» активирует вестибу-
лярные ядра и мозжечок настолько интенсивно, что через
10-15 минут обычная координация нарушается, и практи-
кующий переживает «освобождение» от обычных телесных
ограничений. В менее экстремальной форме достаточно по-
качивания корпусом в ритме дыхания, чтобы модулировать



 
 
 

мозжечковый вход и снизить корковый контроль. Важно, что
мозжечок является единственной структурой, которая мо-
жет изменить своё состояние без участия коры, поэтому его
стимуляция позволяет достичь транса даже тем, кто испы-
тывает трудности с медитацией.

Кроме того, мозжечок участвует в формировании схемы
тела – внутренней карты того, где находятся конечности и
как они взаимодействуют. В трансе эта карта может расши-
ряться за пределы кожи, создавая ощущение «аурического»
тела. Маги, работающие с энергетическими потоками, часто
используют этот феномен, представляя, что их руки или но-
ги становятся длиннее, проникая в пространство. Нейрона-
учное обоснование этого просто: мозжечок, получая пропри-
оцептивную информацию, может перекалибровать свои про-
гнозы, и если вы сознательно внушаете себе новую схему те-
ла, он адаптируется, генерируя соответствующие ощущения.
Это делает мозжечок идеальным инструментом для практик
«телесной магии», где движение и жест служат основой ри-
туала.

Инсулярная кора – сенсорный мост между телом и эмо-
циями

Инсула, или островковая кора, глубоко запрятана в силь-
виевой борозде, и её часто называют «интероцептивным кор-
тексом», поскольку она обрабатывает сигналы от внутрен-
них органов: сердца, лёгких, кишечника. Именно инсула да-
ёт нам чувство сердцебиения, наполненности желудка, глу-



 
 
 

бины дыхания. В состоянии осознанного транса активность
инсулы возрастает, особенно в её передних отделах, которые
связаны с лимбической системой и эмоциями. Это создаёт
основу для обострённого телесного осознания – вы чувству-
ете каждое движение диафрагмы, каждый пульс крови, и эти
сигналы становятся материалом для магических манёвров,
например, для «подъёма энергии» или «заземления».

Субъективно усиленная инсулярная активность пережи-
вается как «присутствие в теле», которое является фунда-
ментом многих энергетических практик. Когда маг говорит
о «потоке ци» или «кундалини», он часто описывает имен-
но инсулярные феномены – ощущение тепла, вибрации или
движения внутри тела. Важно, что инсула может быть созна-
тельно модулирована через дыхание: глубокие вдохи с за-
держкой усиливают сигналы от растяжения лёгких, что ак-
тивирует инсулу и способствует переходу в парасимпатиче-
ский режим. Кроме того, практика сканирования тела (по-
шаговое направление внимания на разные части тела) напря-
мую тренирует инсулярную кору, расширяя её репрезента-
ции. Это делает сканирование обязательным элементом под-
готовки к любому ритуалу.

Вместе с тем, чрезмерная активация инсулы без контроля
может привести к ипохондрии или тревоге, когда нормаль-
ные телесные сигналы интерпретируются как симптомы бо-
лезни. Поэтому магу важно уметь не только «включать» ин-
сулу, но и «выключать» её, возвращаясь к обычному уровню



 
 
 

телесного фона. Это достигается через переключение внима-
ния на внешние объекты или через физическую активность
после ритуала. Баланс между инсулярным осознанием и объ-
ектным вниманием – ключ к здоровой практике, где тело
служит храмом, а не тюрьмой.

Интеграция структур: коннектомный подход к трансу
Все описанные структуры не действуют изолированно.

Современная нейронаука рассматривает мозг как динами-
ческую сеть, где функциональная связность между областя-
ми важнее, чем активность каждой по отдельности. В тран-
се мы наблюдаем характерное перераспределение связности:
уменьшается связь между медиальной префронтальной ко-
рой и височными долями (что снижает самореферентность),
но возрастает связь между таламусом и инсулой (усиливая
интероцепцию), а также между мозжечком и затылочными
долями (что меняет пространственное восприятие). Эти из-
менения коррелируют с отчетом о «растворении эго» и «рас-
ширении осознания».

С точки зрения практики, это означает, что ритуал дол-
жен воздействовать на несколько сетей одновременно. Один
звук или один жест редко бывают достаточны. Эффективный
ритуал сочетает визуальные символы (для височных и заты-
лочных областей), ритмическое дыхание (для ретикулярной
формации и инсулы), движение (для мозжечка и базальных
ганглиев) и интенциональное намерение (для префронталь-
ной коры). Эта комбинация создаёт синергию, где каждая



 
 
 

структура поддерживает другие, образуя устойчивый тран-
совый паттерн. Именно поэтому древние обряды были столь
сложны и многоступенчаты – они интуитивно охватывали
все нужные нейронные контуры.

Для самостоятельной работы вы можете создать свой
«анатомический чек-лист»: перед ритуалом задайте себе во-
просы – «активирована ли моя ретикулярная формация на
уровне бодрствования?», «чувствую ли я снижение внутрен-
него диалога (DMN)?», «есть ли у меня эмоциональный от-
клик (лимбика)?», «ощущаю ли я изменения в теле (инсу-
ла и мозжечок)?». Отвечая на них, вы получаете обратную
связь о глубине вашего состояния и можете корректировать
технику. Это делает практику сознательной и управляемой,
а не зависимой от случайных факторов.

Практические упражнения для знакомства с нейроанато-
мией транса

Знание структур бесполезно без практического прикосно-
вения к ним через опыт. Вот несколько упражнений, кото-
рые помогут вам почувствовать, как ваша нейроанатомия от-
кликается на простые действия. Первое упражнение – «ды-
хательный порог». Сядьте с закрытыми глазами и начните
дышать с удлинённым выдохом (соотношение вдоха к выдо-
ху 1:2). Через 3-4 минуты вы почувствуете, как тяжелеет тело
– это ретикулярная формация снизила свою активность. За-
метьте момент, когда внешние звуки становятся менее раз-
личимыми, а мысли начинают замедляться. Это ваш личный



 
 
 

порог транса; запомните это ощущение, чтобы вызывать его
в дальнейшем.

Второе упражнение – «таламический фильтр». В тёмной
комнате смотрите на одну точку на стене (например, на ма-
ленькое пятно). Не моргайте, но не напрягайте глаза. Через
2-3 минуты вы заметите, что периферическое зрение начи-
нает «расплываться», а затем появятся мерцающие паттер-
ны. Это признак того, что таламус ослабляет фильтрацию
зрительных сигналов, и спонтанная активность затылочной
коры становится видимой. Сохраняйте это состояние 5 ми-
нут, позволяя образам приходить и уходить без вовлечения.
Это упражнение тренирует сенсорное распаковывание.

Третье упражнение – «диалог с лимбикой». Вспомните
сильное эмоциональное переживание – радостное или пе-
чальное, но не травматическое. Удерживайте его в памяти
и замечайте, где в теле возникает отклик (грудь, горло, жи-
вот). Это активация миндалевидного тела и его связей с ин-
сулой. Затем сознательно смените воспоминание на проти-
воположное эмоциональное содержание – например, с радо-
сти на спокойствие. Заметьте, как быстро меняются телес-
ные ощущения. Это упражнение показывает, что вы може-
те модулировать лимбическую активность через намерение,
что критично для ритуалов, требующих определённого эмо-
ционального тона.

Четвёртое упражнение – «мозжечковое покачивание».
Встаньте, закройте глаза и начните медленно покачиваться



 
 
 

вперёд-назад, как маятник, с амплитудой 5-10 см. Делайте
это ритмично, под дыхание. Через 5 минут вы почувствуете
лёгкое головокружение и изменение восприятия простран-
ства – вестибулярный аппарат и мозжечок перегружены, что
даёт вход в диссоциативное состояние. Это можно использо-
вать как быстрый способ сдвига сознания перед ритуалом,
но не злоупотребляйте, чтобы не вызвать тошноту.

Пятое упражнение – «инсулярное сканирование». Лёжа
или сидя, последовательно направляйте внимание на кончи-
ки пальцев ног, затем на стопы, голени, бёдра, живот, грудь,
руки, шею, лицо. Задерживайтесь на каждой области по 10
секунд, замечая любые ощущения – тепло, покалывание, тя-
жесть. Это тренирует инсулярную кору и улучшает телес-
ную осознанность, которая является базой для энергетиче-
ских практик. Выполняйте его ежедневно по 10 минут – че-
рез неделю вы заметите, что ваша чувствительность к тон-
ким телесным сигналам значительно возросла.

Предостережения и границы анатомического подхода
Хотя знание нейроанатомии даёт огромные преимуще-

ства, мы должны помнить о её пределах. Во-первых, ана-
томические карты являются усреднёнными по популяции;
ваш собственный мозг может иметь индивидуальные осо-
бенности в расположении и связях структур. Поэтому не пы-
тайтесь точно локализовать свои ощущения – ориентируй-
тесь на общие принципы, а не на жёсткие схемы. Во-вторых,
трансовое состояние не сводится к активации или деактива-



 
 
 

ции отдельных зон; это глобальный системный эффект, где
важна динамика, а не статика. Не зацикливайтесь на том,
чтобы «включить» именно височные доли – лучше доверь-
тесь целостности процесса.

В-третьих, не все структуры доступны для прямого осо-
знанного контроля. Например, таламус и ретикулярная фор-
мация в значительной степени автономны, и попытки управ-
лять ими напрямую могут привести к разочарованию. Рабо-
тайте через косвенные рычаги – дыхание, движение, внима-
ние – и результаты придут сами. Наконец, помните, что мозг
– это не механизм, а живая, пластичная система, которая ме-
няется от практики к практике. То, что работало сегодня,
может не сработать завтра, и это нормально. Относитесь к
своей нейроанатомии как к саду, который требует ежеднев-
ного ухода, а не как к фабрике, которую можно перенастро-
ить одной кнопкой.

В этой части мы подробно рассмотрели главные архи-
тектурные элементы мозга, участвующие в формировании
транса. Вы узнали о ретикулярной формации, таламусе, пре-
фронтальной коре и DMN, лимбической системе, височных
долях, мозжечке и инсуле. Каждая структура получила своё
феноменологическое и практическое описание, а также на-
бор упражнений для знакомства. Теперь вы имеете не только
теоретическое представление, но и телесный опыт взаимо-
действия с этими областями. В следующей, третьей части мы
спустимся на уровень молекул – разберём нейрохимию ми-



 
 
 

стического, чтобы понять, какие нейромедиаторы и гормоны
управляют этими анатомическими изменениями, и как вы
можете влиять на них через питание, ритмы и интенсивность
практики. Помните, что анатомия – это скелет, а химия – это
кровь, и только вместе они создают живое тело магического
переживания.



 
 
 

 
Часть 3. Нейрохимия мистического

– молекулы, открывающие врата
 

После того как мы детально рассмотрели архитектуру
мозга – его структуры и нейронные контуры, участвующие
в трансе, – настало время спуститься на уровень молекул.
Именно здесь, в синаптических щелях и нейромедиаторных
системах, рождается та химическая симфония, которая пре-
вращает сухую нейроанатомию в живое переживание рас-
ширенного сознания. Нейрохимия изменённых состояний –
это не просто набор фактов о том, какие вещества повыша-
ются или понижаются. Это практическое знание о том, как
ваше дыхание, питание, ритмы дня и даже характер движе-
ний меняют состав внутренней среды мозга, открывая или
закрывая те самые врата, которые мы изучали во второй ча-
сти. Маг, владеющий нейрохимией, получает способность не
только достигать транса, но и окрашивать его в нужные то-
на: целительный, провидческий, защитный, трансформиру-
ющий. В этой части мы разберём каждый ключевой нейро-
медиатор и гормон, выясним, как он связан с магическими
переживаниями, и дадим конкретные техники для его со-
знательной модуляции. Мы не будем уходить в излишнюю
биохимическую сложность, но сохраним научную строгость,
чтобы каждое наше действие имело обоснование, а не было



 
 
 

слепым экспериментом.
Прежде чем погрузиться в детали, важно усвоить об-

щий принцип: нейрохимическая система мозга работает как
сложнейшая сеть обратных связей, где изменение одного ме-
диатора неизбежно тянет за собой другие. Поэтому мы не
говорим о «повышении дофамина» как о простой операции
– мы говорим о создании условий, в которых дофаминер-
гическая система смещает свой баланс в нужную сторону.
Более того, субъективные переживания никогда не являют-
ся результатом действия одного вещества; они возникают из
паттерна взаимодействия нескольких систем. Практическая
мудрость заключается в том, чтобы научиться распознавать
этот паттерн по внутренним ощущениям и корректировать
его через доступные инструменты: дыхание, визуализацию,
движение, питание и социальный контекст. Начнём с фун-
даментальной пары – возбуждения и торможения, которая
управляет общим уровнем активности мозга.

Глутамат и гамма-аминомасляная кислота – основа воз-
буждения и торможения

Глутамат является основным возбуждающим нейроме-
диатором центральной нервной системы. Он присутствует
практически во всех синапсах и отвечает за распростране-
ние сигналов по корковым сетям. В обычном бодрствовании
глутаматная активность высока, создавая тот самый «шум»
нейронной активности, который мы воспринимаем как по-
ток мыслей, сенсорных ощущений и реакций. Когда мы го-



 
 
 

ворим о снижении коркового возбуждения во время тран-
са, мы фактически имеем в виду ослабление глутаматергиче-
ской передачи – либо через прямое уменьшение высвобож-
дения глутамата, либо через усиление его обратного захвата,
либо через противодействие со стороны тормозных систем.
Гамма-аминомасляная кислота (ГАМК) – главный тормоз-
ной медиатор, который противодействует глутамату, снижая
возбудимость нейронов. Баланс глутамат/ГАМК определяет,
находитесь ли вы в состоянии гипервозбуждения, спокойно-
го бодрствования или глубокого транса.

Для практикующего мага это означает, что первая зада-
ча при входе в транс – сдвинуть баланс в сторону ГАМК.
Это достигается несколькими проверенными способами. Во-
первых, медленное, глубокое дыхание с акцентом на выдох
стимулирует блуждающий нерв, который через сложные пу-
ти увеличивает высвобождение ГАМК в коре и лимбических
структурах. Именно поэтому уже через 5-7 минут такого ды-
хания вы чувствуете, как мысли замедляются, а тело тяже-
леет – это ГАМК начинает брать верх над глутаматом. Во-
вторых, монотонные сенсорные стимулы, такие как повто-
ряющиеся звуки или фиксация взгляда, вызывают привы-
кание нейронов, что снижает глутаматергическую реактив-
ность, опять же сдвигая баланс в пользу торможения. В-тре-
тьих, физическая усталость или лёгкое голодание повышают
синтез ГАМК, поэтому многие шаманские практики вклю-
чают предварительный пост или длительный танец.



 
 
 

Однако полное подавление глутамата невозможно и опас-
но – оно привело бы к коме. Маг должен научиться удер-
живать «золотую середину», когда глутаматная активность
снижена ровно настолько, чтобы перестать генерировать на-
вязчивые мысли, но сохранена на уровне, достаточном для
поддержания намерения и осознанности. Этот баланс дости-
гается через практику «открытого внимания», когда вы не
цепляетесь за мысли, но и не подавляете их силой воли.
Нейрохимически это соответствует умеренному тоническо-
му уровню ГАМК и сниженному фазическому выбросу глу-
тамата. Регулярная медитация, как показывают исследова-
ния, увеличивает плотность ГАМК-рецепторов и эффектив-
ность тормозной передачи, делая состояние равновесия бо-
лее доступным.

Серотонин – проводник в мистические глубины и храни-
тель времени

Серотониновая система пронизывает весь мозг, но её ос-
новные ядра расположены в стволе – в швах среднего моз-
га. Оттуда аксоны расходятся к коре, лимбическим структу-
рам, гиппокампу и таламусу. Серотонин участвует в регуля-
ции настроения, сна, аппетита, восприятия боли, а также –
что критично для магии – в организации временной перцеп-
ции и чувства священного. Повышение уровня серотонина в
синапсах, особенно через воздействие на 5-HT2A-рецепто-
ры, связано с переживанием единства, благоговения, а также
с визуальными галлюцинациями и изменением чувства вре-



 
 
 

мени. Классические психоделики, такие как псилоцибин и
ЛСД, являются агонистами этих рецепторов, и именно их
действие часто описывают как «мистический опыт».

Однако магия не требует внешних веществ. Естествен-
ные способы модуляции серотонина включают диету, све-
товой режим и дыхательные практики. Триптофан, предше-
ственник серотонина, поступает с пищей (богаты им оре-
хи, сыр, индейка). Усвоение триптофана зависит от соотно-
шения аминокислот: высокоуглеводная пища повышает его
транспорт в мозг, тогда как белковая пища с другими амино-
кислотами конкурирует за тот же переносчик. Поэтому пе-
ред ритуалом, ориентированным на видения, полезно при-
нять лёгкую углеводную пищу (овсянка, фрукты) за 1-2 ча-
са, чтобы повысить доступность триптофана. Кроме того, яр-
кий свет утром повышает синтез серотонина, а темнота ве-
чером превращает его в мелатонин – что объясняет, почему
провидческие ритуалы лучше проводить в сумерках или при
тусклом свете, когда серотониновый фон уже смещён в сто-
рону более интроспективных состояний.

Субъективно высокий серотонин переживается как чув-
ство «внутренней тишины», «умиротворения», «принятия».
Когда серотонин повышен в сочетании со сниженным глу-
таматом, возникают те самые ощущения «растворения гра-
ниц», где маг перестаёт быть отдельным наблюдателем и сли-
вается с объектом созерцания. Однако избыток серотонина
без достаточного контроля может привести к пассивности и



 
 
 

сонливости, что вредно для активных ритуалов, требующих
движения и волевого усилия. Поэтому для защитной магии,
где нужна мобилизация, уровень серотонина должен быть
умеренным, с акцентом на дофаминовые системы. Практи-
кующий должен научиться чувствовать свой серотониновый
тонус по качеству внутреннего диалога: если мысли текут
медленно и окрашены в тёплые тона – серотонин высок; ес-
ли они скачут и тревожны – вероятно, низок.
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