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Аннотация
Мануал представляет собой, системное руководство по

проведению ритуала «Песнь Забвения» — целенаправленной
практике избирательного стирания травматических и
деструктивных воспоминаний. Охватывает все этапы: от
философско-этических оснований и нейробиологических
механизмов памяти до пошаговых техник звуковой деструкции,
визуализационного замещения, соматической разблокировки,
эмоциональной сепарации и долгосрочной интеграции. Описаны
подготовка пространства, инвентарь, дыхательные практики,
работа с интенцией и целевым воспоминанием, а также
роль помощника, коррекция ошибок и ведение дневника
трансформации. Мануал сочетает древнюю эзотерическую
мудрость с современными нейронаучными открытиями,
предлагая инструмент не для бегства от реальности, а
для глубокого освобождения и обретения новой, целостной



 
 
 

идентичности. Рекомендуется к изучению как новичками, так и
опытными практиками.
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Сома Алогос
Ритуал «Песнь Забвения»:

Целенаправленное
стирание памяти

 
Часть 1. Введение в природу

памяти и необходимость забвения
 

Память — это не просто архив прошлого, не сухая лето-
пись прожитых дней и не пассивное хранилище фактов. Это
живая, дышащая ткань сознания, которая непрерывно ткёт-
ся из нитей ощущений, эмоций, мыслей и действий. Каждое
мгновение нашей жизни оставляет свой след, и эти следы,
сплетаясь в сложнейшие узоры, формируют то, что мы назы-
ваем личностью, характером, мировоззрением. Однако по-
добно тому, как сад требует прополки, а дом — очистки от
хлама, наша память нуждается в периодическом освобожде-
нии от груза, который перестал служить нашему развитию.
Именно здесь, на пересечении древней мудрости и совре-
менной науки, возникает ритуал «Песнь Забвения» — си-
стемная практика целенаправленного, избирательного и кон-
тролируемого стирания тех воспоминаний, которые превра-



 
 
 

тились в цепи, сковывающие нашу свободу.
Прежде чем говорить о стирании, необходимо понять са-

му суть памяти. Память не является монолитной структурой;
она представляет собой иерархию взаимосвязанных систем,
каждая из которых выполняет свою уникальную функцию.
На самом фундаментальном уровне мы различаем сенсор-
ную память, которая удерживает информацию буквально до-
ли секунды, позволяя нам воспринимать мир как непрерыв-
ный поток, а не как набор разрозненных кадров. Затем сле-
дует кратковременная память, или рабочая память, которая
служит своеобразным оперативным пространством для те-
кущих задач — она способна удерживать ограниченное ко-
личество элементов (в среднем семь плюс-минус два) в тече-
ние нескольких десятков секунд. Однако настоящая глубина
и сложность раскрываются на уровне долговременной памя-
ти, которая, в свою очередь, подразделяется на эпизодиче-
скую (память о событиях и переживаниях), семантическую
(память о фактах и общих знаниях) и процедурную (память о
навыках и привычках). Ритуал «Песнь Забвения» адресован
преимущественно к эпизодической и, в меньшей степени, к
семантической памяти, поскольку именно эти типы хранят
те личные истории, которые могут становиться источником
страданий или препятствий.

Нейробиологическая архитектура памяти представляет
собой изумительный ансамбль структур, где главную скрип-
ку играет гиппокамп — парное образование в височных до-



 
 
 

лях, которое выполняет роль своеобразного кондуктора, ко-
ординирующего процессы кодирования и первичной консо-
лидации новых воспоминаний. Без гиппокампа мы не мог-
ли бы запоминать новые события, хотя старые воспомина-
ния, уже консолидированные в коре больших полушарий,
могут сохраняться. Рядом с гиппокампом расположена мин-
далина (амигдала), которая придаёт воспоминаниям эмоци-
ональную окраску; именно благодаря ей мы ярче запомина-
ем события, связанные с сильными чувствами — страхом,
радостью, горем. Кора головного мозга, особенно префрон-
тальные отделы, участвует в организации и извлечении вос-
поминаний, придавая им осмысленность и контекст. Вся эта
сложная сеть взаимодействует через нейронные ансамбли,
которые активируются при запоминании и воспроизведении,
причём каждое воспоминание распределено по множеству
участков мозга, что делает его устойчивым к частичным по-
вреждениям, но одновременно создаёт вызов для целена-
правленного стирания.

Процесс формирования долговременной памяти прохо-
дит через несколько последовательных этапов. Первый —
кодирование, когда сенсорная информация преобразуется в
нейронные сигналы и связывается с уже существующими
знаниями. Второй — консолидация, которая начинается сра-
зу после кодирования и продолжается часы, дни и даже го-
ды; в этот период нейронные связи укрепляются, а воспоми-
нание постепенно перемещается из гиппокампа в кору, ста-



 
 
 

новясь всё более независимым. Третий — хранение, кото-
рое может длиться всю жизнь, хотя информация не остаёт-
ся неизменной: каждый раз, когда мы обращаемся к воспо-
минанию, мы заново его пересобираем, и этот процесс назы-
вается воспроизведением. Именно в момент воспроизведе-
ния воспоминание становится пластичным — оно открыто
для модификации, дополнения и даже перезаписи. Это явле-
ние, известное как реконсолидация, является нейробиологи-
ческой основой ритуала «Песнь Забвения», поскольку поз-
воляет вмешаться в структуру воспоминания именно тогда,
когда оно наиболее уязвимо, и перенаправить его развитие в
сторону нейтральности или полного исчезновения.

Естественное забывание, которое происходит в жизни
каждого человека, является не дефектом памяти, а её эво-
люционно важной функцией. Мозг не бесконечен, и для эф-
фективной работы ему необходимо отсеивать устаревшую,
неактуальную или повторяющуюся информацию. Забывание
освобождает когнитивные ресурсы, позволяя нам сосредото-
читься на настоящем и планировать будущее. Кроме того, за-
бывание защищает нас от информационной перегрузки, ко-
торая в современном мире достигла невиданных масштабов.
Однако естественные механизмы забывания действуют хао-
тично и непредсказуемо: мы можем забыть, куда положили
ключи, но при этом с фотографической точностью помнить
унизительное замечание, сказанное нам двадцать лет назад.
Более того, травматические воспоминания часто обладают



 
 
 

особой устойчивостью, поскольку сильный эмоциональный
заряд усиливает их консолидацию и затрудняет естественное
угасание. Именно этот парадокс — избирательная стойкость
болезненных воспоминаний при общей склонности мозга к
забыванию — создаёт острую потребность в методах целе-
направленного вмешательства.

Необходимость целенаправленного забвения возникает
тогда, когда воспоминания перестают выполнять свою адап-
тивную функцию и начинают работать против нас. Травма-
тический опыт, связанный с насилием, потерей, предатель-
ством или катастрофой, часто закрепляется в виде навязчи-
вых воспоминаний, которые вторгаются в сознание вопреки
нашей воле, вызывая интенсивные эмоциональные и физи-
ческие реакции. Эти воспоминания могут становиться осно-
вой посттравматического стрессового расстройства, депрес-
сии, тревожных расстройств и других серьёзных состояний,
которые существенно снижают качество жизни и ограничи-
вают возможности человека. Кроме того, существуют вос-
поминания, которые не являются клинически патологиче-
скими, но тем не менее создают психологические барьеры:
например, память о неудачных отношениях может мешать
строить новые, а воспоминание о профессиональной ошиб-
ке — сковывать инициативу и творчество. В таких случаях
стирание или радикальная трансформация этих воспомина-
ний открывает путь к личностному росту и самореализации.

История человечества изобилует попытками управлять



 
 
 

памятью. В древних культурах существовали ритуалы очи-
щения, обряды инициации, мистерии, которые включали
элементы символического забвения — человек проходил че-
рез испытания, после которых его прошлая жизнь объявля-
лась «мёртвой», и он начинал новое существование с чистого
листа. Шаманы и жрецы использовали травы, песнопения и
танцы для того, чтобы стереть или изменить воспоминания о
болезненных событиях. В некоторых традициях практикова-
лось употребление веществ, изменяющих сознание, с целью
достижения состояния амнезии или переписывания личной
истории. Однако все эти методы были лишены системности,
контролируемости и научного обоснования; они действова-
ли скорее за счёт внушения и общей трансформации состо-
яния, чем за счёт прямого воздействия на нейронные меха-
низмы. В отличие от них, ритуал «Песнь Забвения» пред-
ставляет собой синтез древних эзотерических знаний и но-
вейших открытий нейробиологии, что позволяет ему рабо-
тать с памятью адресно, безопасно и с предсказуемыми ре-
зультатами.

Современная психотерапия предлагает ряд подходов к
работе с травматическими воспоминаниями, такие как ко-
гнитивно-поведенческая терапия, десенсибилизация и пе-
реработка движением глаз, экспозиционная терапия и дру-
гие. Эти методы помогают снизить эмоциональную заряжен-
ность воспоминаний, изменить их интерпретацию или ин-
тегрировать их в новый жизненный нарратив. Однако они



 
 
 

не предназначены для полного стирания, и их действие тре-
бует длительного времени, активного участия клиента и не
всегда приводит к желаемому облегчению. Фармакологиче-
ские вмешательства, такие как пропранолол или другие пре-
параты, влияющие на консолидацию памяти, находятся на
ранней стадии исследований и имеют серьёзные ограниче-
ния — они действуют не избирательно и могут затрагивать
другие когнитивные функции. Таким образом, на сегодняш-
ний день не существует общепринятого, безопасного и эф-
фективного метода целенаправленного удаления конкрет-
ных воспоминаний, что делает ритуал «Песнь Забвения»
уникальным и востребованным инструментом для тех, кто
готов взять на себя ответственность за своё прошлое.

Ритуал «Песнь Забвения» базируется на принципе управ-
ляемой реконсолидации. Вместо того чтобы пытаться бло-
кировать кодирование или консолидацию новых воспоми-
наний (что практически невозможно и опасно), он исполь-
зует окно пластичности, открывающееся при воспроизведе-
нии целевого воспоминания. В этот момент практикующий
с помощью специальных звуковых, визуальных и телесных
техник вносит в воспоминание «шум», дезорганизующий
его нейронный паттерн, и затем заполняет освободившееся
пространство нейтральным или позитивным содержанием. В
результате первоначальное воспоминание утрачивает свою
структуру и эмоциональную силу, а на его месте либо воз-
никает пустота, либо формируется новое, лишённое травма-



 
 
 

тичности представление о событии. Ключевое отличие это-
го подхода от простого подавления или избегания заключа-
ется в том, что практикующий не борется с воспоминанием,
а трансформирует его, превращая из врага в нейтральный
объект или даже в источник мудрости.

Однако прежде чем приступить к описанию технических
аспектов, необходимо подчеркнуть философскую и этиче-
скую глубину этого ритуала. Забвение не является самоце-
лью, а лишь средством для достижения более гармонично-
го и целостного состояния. Мы не стремимся стереть все
неприятные моменты — это сделало бы нас нечувствитель-
ными и лишило бы важного жизненного опыта. Мы стре-
мимся удалить именно те якоря, которые удерживают нас в
прошлом, мешая двигаться в будущее. Это требует тонко-
го различения между тем, что следует сохранить как урок,
и тем, что следует отпустить как ненужный балласт. Ритуал
«Песнь Забвения» предлагает структурированный процесс
для этого различения, включающий предварительную ре-
флексию, формулировку интенции и последующую интегра-
цию. Только при осознанном подходе и глубоком уважении
к собственной психике можно достичь долгосрочных поло-
жительных результатов без риска дезориентации или утраты
идентичности.

Этическая сторона ритуала заслуживает отдельного вни-
мания. Вмешательство в память — это вмешательство в само
ядро личности, и любое такое действие должно быть добро-



 
 
 

вольным, информированным и обратимым (в определённых
пределах). Практикующий должен отдавать себе отчёт, что
после стирания некоторых воспоминаний его отношения с
другими людьми могут измениться, поскольку общая исто-
рия перестанет быть общей. Он может потерять способность
сочувствовать тем, кто пережил аналогичные события, если
сам забудет свой опыт. Поэтому ритуал настоятельно реко-
мендуется проводить только после тщательного самоанализа
и, желательно, при консультации с психологом, знакомым с
методами работы с памятью. Кроме того, ритуал не должен
использоваться для избегания ответственности за свои по-
ступки: забвение не отменяет фактов, а меняет лишь наше
внутреннее отношение к ним, поэтому внешние последствия
наших действий остаются в силе.

В контексте современного мира, переполненного инфор-
мацией и стрессами, потребность в духовном и психологиче-
ском очищении становится всё более острой. Мы ежедневно
поглощаем огромные объёмы данных, переживаем бесчис-
ленные эмоциональные взаимодействия, и наш мозг вынуж-
ден работать на пределе, чтобы хоть как-то упорядочить этот
хаос. Естественные механизмы забывания не справляются, и
многие люди чувствуют себя перегруженными прошлым, ко-
торое постоянно вторгается в настоящее через непрошенные
воспоминания, сны, триггеры. «Песнь Забвения» предлага-
ет не просто избавление, а обретение новой формы осознан-
ности — такой, в которой человек не является рабом своей



 
 
 

истории, но при этом остаётся её хозяином, способным из-
влекать уроки без повторного переживания боли. Это путь к
эмоциональной зрелости, когда мы перестаём бояться своей
биографии и начинаем видеть в ней лишь один из множества
возможных сценариев развития.

Важно отметить, что эффективность ритуала зависит не
только от правильного выполнения техник, но и от общей
подготовки практикующего. Память — это не изолирован-
ная функция, а часть целостной психофизиологической си-
стемы, и любые изменения в ней отражаются на других ас-
пектах жизни. Поэтому вводная часть мануала уделяет столь
большое внимание теоретическим основам: без понимания
того, как работает память, почему она закрепляется и что
такое забывание, невозможно осознанно подойти к её транс-
формации. Именно знание даёт силу и уверенность, позво-
ляя практикующему сохранять контроль над процессом и не
поддаваться страхам перед неожиданными последствиями.
Кроме того, глубокое понимание механизмов памяти защи-
щает от распространённых мифов — например, что стира-
ние возможно за одну сессию или что оно всегда безопас-
но. Реальность требует терпения, дисциплины и готовности
к постепенным изменениям, которые могут разворачиваться
в течение недель и месяцев после самого ритуала.

Переходя к практической стороне, следует уже на данном
этапе обозначить, что «Песнь Забвения» не является панаце-
ей и не предназначена для массового применения. Это тон-



 
 
 

кий инструмент, который требует высокой степени самоосо-
знанности и внутренней честности. Нельзя с его помощью
«исправить» других людей или изменить внешние обстоя-
тельства — ритуал работает исключительно с субъективным
опытом практикующего. Также не рекомендуется прибегать
к нему в периоды острого горя, психоза, тяжёлой депрес-
сии или при наличии неразрешённых конфликтов, посколь-
ку эти состояния могут исказить интенцию и сделать про-
цесс неконтролируемым. Лучшим временем для проведения
ритуала является период относительной стабильности, ко-
гда практикующий способен ясно мыслить и чувствовать се-
бя в ресурсе. Если же существует необходимость в срочном
облегчении страданий, следует сначала обратиться к тради-
ционной психотерапевтической помощи, а затем рассматри-
вать ритуал как дополнительный шаг.

В заключение этого введения хочется подчеркнуть, что
ритуал «Песнь Забвения» — это не бегство от реальности, а
мужественный акт принятия своей истории и одновременно
освобождения от её тирании. Каждый человек имеет право
на счастливую жизнь, и если некоторые страницы прошлого
мешают этой жизни, то их переписывание или удаление мо-
жет стать актом любви к себе. Однако этот акт должен быть
совершён с полным осознанием последствий, с уважением к
себе и к тем, кто разделял с нами эти страницы. Знание, ко-
торое вы получите из этого мануала, даст вам ключи к управ-
лению собственной памятью, но замки и двери — это ваша



 
 
 

индивидуальная ответственность. Мы приглашаем вас прой-
ти этот путь с открытым сердцем и ясным умом, помня, что
каждый шаг вглубь себя приближает вас к подлинной сво-
боде, которая не знает страха перед прошлым, потому что
прошлое перестало быть тюремщиком. Добро пожаловать в
пространство, где звучит Песнь Забвения, и пусть её мело-
дия будет для вас исцеляющей и преображающей.



 
 
 

 
Часть 2. Философские основания

и этические аспекты ритуала
 

Чтобы понять истинный смысл ритуала «Песнь Забве-
ния», необходимо выйти за рамки сугубо прагматического
подхода и обратиться к глубинным философским вопросам,
которые сопровождают человечество с момента обретения
самосознания. Что есть память в контексте бытия? Являет-
ся ли она основой личности или, напротив, главным препят-
ствием на пути к подлинной свободе? Ответы на эти вопросы
определяют не только теоретическую базу ритуала, но и его
практическую направленность, а также те этические ограни-
чения, без которых любое вмешательство в память превра-
щается в опасный эксперимент над собственной душой. Фи-
лософия забвения имеет долгую и богатую историю, уходя-
щую корнями в восточные учения о непостоянстве, запад-
ный экзистенциализм и даже в постмодернистские концеп-
ции множественности идентичностей. Каждая из этих тра-
диций внесла свой вклад в понимание того, что память —
это не священный храм, который нельзя трогать, а скорее
живой текст, который мы имеем право переписывать, редак-
тировать и даже удалять отдельные главы.

В восточных философских системах, особенно в буддиз-
ме и адвайта-веданте, память рассматривается как одна из



 
 
 

причин страдания, поскольку она создаёт иллюзию непре-
рывного «я», которое якобы существует во времени. Чело-
век отождествляет себя с накопленным опытом, считая, что
его сущность определяется совокупностью прошлых собы-
тий. Однако, согласно этим учениям, истинная природа со-
знания находится за пределами любой памяти, любого нар-
ратива о себе. Освобождение (мокша или нирвана) дости-
гается именно тогда, когда человек перестаёт цепляться за
свои воспоминания, перестаёт определять себя через них, и
вместо этого проживает каждый момент как абсолютно но-
вый, свободный от груза предыдущих впечатлений. Ритуал
«Песнь Забвения» перекликается с этим подходом, но отли-
чается от него тем, что он не требует полного отказа от всей
памяти, а предлагает точечное удаление тех фрагментов, ко-
торые особенно сильно привязывают человека к страданию.
Это не отрицание ценности прошлого как такового, а изби-
рательное освобождение, позволяющее сохранить полезные
уроки и одновременно сбросить токсичный груз.

Западная философская традиция, напротив, долгое время
рассматривала память как фундамент идентичности. Локк
утверждал, что личность определяется непрерывностью со-
знания, которая обеспечивается памятью: я тот же человек,
потому что помню свои прошлые действия и мысли. Однако
эта позиция сталкивается с проблемой: что происходит, ко-
гда память изменяется или утрачивается? Является ли чело-
век с амнезией новой личностью? Современная философия



 
 
 

сознания признаёт, что идентичность — это не статичная
сущность, а динамический конструкт, который постоянно
пересобирается. Память действительно играет важную роль
в этом процессе, но она не единственный фактор — тело,
эмоции, социальные связи, ценности и цели также форми-
руют наше «я». Таким образом, стирание некоторых воспо-
минаний не обязательно разрушает личность, а может лишь
изменить её конфигурацию, подобно тому как удаление од-
ной детали из сложного механизма не разрушает весь меха-
низм, если эта деталь не была критически важной. Более то-
го, можно привести аргумент, что освобождение от травма-
тических воспоминаний позволяет проявиться более аутен-
тичному «я», которое ранее было подавлено защитными ме-
ханизмами.

Экзистенциализм, особенно в лице Сартра и Камю, под-
чёркивает, что человек всегда находится в ситуации свободы
и ответственности, независимо от своего прошлого. Сартр
говорил, что существование предшествует сущности, а это
означает, что мы не определяемся нашими предыдущими
поступками, а скорее создаём себя через свои будущие выбо-
ры. С этой точки зрения, память о прошлом является лишь
одним из многих факторов, которые мы можем принимать
во внимание или игнорировать. Если какое-либо воспоми-
нание мешает нам свободно выбирать своё будущее, мы име-
ем полное право изменить отношение к нему или даже изба-
виться от него. Однако экзистенциализм также настаивает на



 
 
 

том, что свобода сопряжена с огромной ответственностью:
мы не можем переложить вину за свои действия на прошлое,
и стирание воспоминания не отменяет последствий наших
поступков. Поэтому ритуал «Песнь Забвения» должен рас-
сматриваться не как способ уйти от ответственности, а как
способ создать более благоприятные условия для принятия
ответственных решений в настоящем.

Этическая дилемма, лежащая в основе ритуала, может
быть сформулирована следующим образом: имеет ли чело-
век право на забвение? В современном обществе признаётся
право на информацию, право на приватность, но право на
забвение стало активно обсуждаться лишь в последние деся-
тилетия в связи с развитием цифровых технологий. Однако
психологическое право на забвение — это ещё более тонкая
и личная область. Каждый человек сталкивается с момента-
ми, когда он хотел бы стереть из памяти болезненное собы-
тие, и большинство людей считают это естественным жела-
нием. Тем не менее, существуют серьёзные этические аргу-
менты против целенаправленного стирания памяти. Во-пер-
вых, наши воспоминания, даже травматические, составляют
часть нашей истории и могут содержать важные жизненные
уроки, которые будут утрачены при стирании. Во-вторых, за-
бвение может привести к тому, что человек повторит те же
ошибки, поскольку он лишится предупреждающего сигнала,
который несло в себе болезненное воспоминание. В-третьих,
стирание памяти о травме может нарушить процессы спра-



 
 
 

ведливости и свидетельства — например, если человек был
жертвой преступления, он может потерять способность да-
вать показания или даже забыть о самом факте нарушения
его прав.

Эти контраргументы требуют внимательного рассмотре-
ния и не могут быть просто отметены. Именно поэтому ри-
туал «Песнь Забвения» не предлагает тотального уничтоже-
ния воспоминаний, а настаивает на их трансформации. Цель
не в том, чтобы человек забыл, что событие произошло, а в
том, чтобы он перестал страдать от этого события. Мудрость,
извлечённая из пережитого, может остаться, в то время как
эмоциональная боль и навязчивые образы исчезнут. Таким
образом, ритуал работает на уровне аффекта и сенсорных
компонентов, оставляя нетронутой когнитивную схему со-
бытия. Это позволяет сохранить возможность учиться на
ошибках, не будучи при этом парализованным страхом или
стыдом. Такой подход соответствует принципу «не навре-
ди», который является краеугольным камнем любой этичной
практики.

Принцип «не навреди» в контексте ритуала имеет
несколько измерений. Первое измерение — это физическая
и психическая безопасность практикующего. Ритуал должен
проводиться в состоянии, исключающем риск травмы, пере-
утомления или психотического срыва. Для этого предусмот-
рены подготовительные этапы, строгие критерии отбора и
наличие помощника. Второе измерение — это сохранение



 
 
 

целостности личности. Мы уже говорили о том, что стирание
должно быть избирательным и оставлять нетронутым ядро
идентичности, которое включает базовые ценности, харак-
тер, основные жизненные ориентиры. Если же стирание за-
трагивает слишком большой пласт опыта или те воспомина-
ния, на которых строится самоощущение человека, это мо-
жет привести к деперсонализации и экзистенциальному кри-
зису. Поэтому ритуал требует тщательной предварительной
диагностики того, какие воспоминания являются централь-
ными для идентичности, а какие — периферийными. Тре-
тье измерение касается социальных последствий: стирание
памяти о близком человеке или о совместном событии мо-
жет изменить отношения с этим человеком, иногда необра-
тимо. Поэтому рекомендуется предварительно обсудить с те-
ми, кто может быть затронут, хотя бы сам факт того, что
практикующий собирается изменить своё восприятие про-
шлого.

Ещё один важный этический аспект — добровольность и
информированное согласие. Ритуал не должен проводиться
под давлением, в состоянии кризиса или по рекомендации
третьих лиц, которые не несут ответственности за послед-
ствия. Практикующий должен полностью осознавать, что он
делает, какие риски существуют, каковы альтернативы, и что
он в любой момент может остановиться. Для этого мануал
содержит подробное описание всех этапов, а также рекомен-
дует провести несколько пробных сессий без полноценно-



 
 
 

го стирания, чтобы человек мог оценить свои ощущения и
готовность. Информированное согласие также подразумева-
ет, что практикующий понимает ограниченность метода: он
не может гарантировать полного исчезновения воспомина-
ния, и всегда существует вероятность частичного возвраще-
ния или появления замещающих конструкций. Кроме того,
важно осознавать, что стирание памяти не решает всех про-
блем — оно лишь создаёт условия для дальнейшей работы
над собой, но сама работа остаётся задачей самого человека.

Социальная ответственность практикующего выходит за
рамки его собственной личности. Забвение определённых
событий может повлиять на его способность выполнять обя-
занности перед семьёй, работой, обществом. Например, ес-
ли человек забывает о своих долговых обязательствах или о
данных обещаниях, это создаёт проблемы для других людей.
Поэтому ритуал не должен использоваться для ухода от со-
циальных контрактов. В идеале, перед проведением ритуа-
ла следует урегулировать все текущие практические вопро-
сы, чтобы после забвения не возникало ситуаций, которые
могут навредить другим. Кроме того, практикующий должен
быть готов к тому, что его изменение восприятия может вы-
звать недоумение или даже отчуждение у близких, и должен
обладать ресурсами для совладания с этой реакцией. Здесь
важную роль играет пост-ритуальная интеграция, которая
включает в себя восстановление коммуникации и постепен-
ное объяснение (если это необходимо) произошедших изме-



 
 
 

нений, но без раскрытия всех деталей ритуала.
Философский спор между детерминизмом и свободой во-

ли также находит своё отражение в практике забвения. Если
память определяет наши решения и поступки, то изменение
памяти — это изменение предопределённости, это акт сво-
боды. Можно сказать, что ритуал «Песнь Забвения» являет-
ся одной из форм самоопределения, где человек берёт на се-
бя ответственность за свою историю, не позволяя ей доми-
нировать над настоящим. В этом смысле он созвучен идеям
Ницше о переоценке ценностей и создании себя заново. Од-
нако свобода не означает произвол; она сопряжена с мудро-
стью и осознанием последствий. Настоящая свобода в кон-
тексте памяти — это не умение стереть всё, что не нравит-
ся, а способность различать, что следует сохранить, а что —
отпустить, и принимать это решение без сожаления. Ритуал
предоставляет инструменты для такого различения, но само
различение остаётся экзистенциальным выбором практику-
ющего.

Сравнение ритуала с другими методами изменения памя-
ти, такими как гипнотерапия, психоанализ или нейролинг-
вистическое программирование, показывает, что «Песнь За-
бвения» занимает уникальное место. Гипноз может подав-
лять воспоминания, но часто не устраняет их эмоциональ-
ный заряд, который продолжает влиять на поведение в скры-
той форме. Психоанализ стремится переработать и интегри-
ровать травматический опыт, но этот процесс занимает годы



 
 
 

и не гарантирует полного освобождения. Нейролингвистиче-
ское программирование работает с субмодальностями вос-
поминаний, изменяя их яркость, цвет и расстояние, что дей-
ствительно может уменьшить дискомфорт, но не затрагива-
ет нейронные механизмы консолидации. Ритуал же действу-
ет на уровне реконсолидации, что является наиболее фунда-
ментальным вмешательством, и при этом он сохраняет ко-
гнитивное содержание, что позволяет избежать диссоциа-
ции. Это делает его мощным, но и более рискованным ин-
струментом, требующим повышенной осторожности.

Этические кодексы различных профессиональных сооб-
ществ (психологов, психотерапевтов, нейробиологов) пока
не содержат специальных разделов о целенаправленном сти-
рании памяти, поскольку этот метод находится на стыке на-
уки и эзотерики и ещё не получил широкого признания.
Однако общие принципы, такие как благополучие клиен-
та, автономия, справедливость и отсутствие вреда, безуслов-
но, применимы. Следуя этим принципам, мы рекомендуем
практикующим самостоятельно разработать для себя лич-
ный этический кодекс, который они будут соблюдать неукос-
нительно. Этот кодекс может включать пункты о том, какие
именно воспоминания допустимо стирать (например, только
те, которые не касаются других людей, или только те, кото-
рые не являются частью профессиональной квалификации),
как часто можно проводить ритуал, при каких условиях сле-
дует обратиться за внешней консультацией. Создание тако-



 
 
 

го кодекса помогает сохранить ясность ума и предотвраща-
ет скатывание к необдуманным действиям, которые могут
быть продиктованы сиюминутным желанием избавиться от
дискомфорта.

Важно также подчеркнуть, что ритуал «Песнь Забвения»
не должен использоваться для изменения воспоминаний о
других людях без их согласия. Мы не можем стирать память
других, и даже если мы стираем свою собственную память о
них, это влияет на качество нашего взаимодействия. Напри-
мер, если человек решает забыть о конфликте с близким дру-
гом, то он может начать вести себя так, как будто конфлик-
та не было, что может сбить друга с толку или даже вызвать
обиду, потому что друг ожидает признания и извинений. По-
этому лучше всего применять ритуал к воспоминаниям, ко-
торые являются строго личными и не затрагивают права и
чувства других людей. Если же воспоминание включает дру-
гих людей, рекомендуется сначала обсудить с ними возмож-
ность изменения восприятия, но без раскрытия самого ме-
тода, чтобы не создавать дополнительного напряжения.

В конечном счёте, философское основание ритуала за-
ключается в признании того, что человек — это не просто
продукт своего прошлого, но и активный творец своего на-
стоящего и будущего. Память — это материал, с которым
можно работать, а не каменная скрижаль, начертанная наве-
ки. Освобождение от страданий, причинённых воспомина-
ниями, является законным стремлением, и если оно достига-



 
 
 

ется с помощью осознанного, ответственного и хорошо под-
готовленного ритуала, то это может быть огромным благом
для личности. Однако это благо не даётся даром; оно требу-
ет внутренней честности, готовности встретиться с собой и
принять сложные решения. Этический аспект ритуала напо-
минает нам, что мы несём ответственность не только перед
собой, но и перед миром, в котором живём, и что забвение
не должно превращаться в бегство, а должно оставаться ак-
том мужественного самоопределения. Таким образом, вто-
рая часть мануала закладывает тот ценностный фундамент,
на котором будут строиться все последующие практические
шаги. Без этого фундамента техники останутся пустыми и
потенциально опасными, но с ним они обретают глубокий
смысл и становятся инструментом подлинной трансформа-
ции.



 
 
 

 
Часть 3. Анатомия памяти
и механизмы запоминания

 
Чтобы овладеть искусством целенаправленного стирания,

необходимо спуститься на самый глубокий уровень — ту-
да, где воспоминания рождаются, крепнут, угасают или, на-
против, обретают пугающую незыблемость. Анатомия памя-
ти — это не сухая схема из учебника, а живая карта тех тер-
риторий сознания, по которым мы будем странствовать в хо-
де ритуала. Без этой карты любое вмешательство превраща-
ется в блуждание в потёмках, где каждый шаг может приве-
сти к непредсказуемым последствиям. Поэтому третья часть
нашего мануала посвящена детальному, но доступному раз-
бору того, как устроена память, какие процессы лежат в ос-
нове её формирования, хранения и извлечения, и, что осо-
бенно важно, какие уязвимости в этой системе позволяют
нам влиять на неё с помощью ритуала «Песнь Забвения».
Мы начнём с макроскопической анатомии, затем перейдём
к клеточным и молекулярным механизмам, после чего рас-
смотрим временную динамику памяти и завершим обсужде-
нием факторов, которые делают одни воспоминания устой-
чивыми, а другие — податливыми к изменению.

На макроскопическом уровне память обеспечивается
сложной сетью мозговых структур, каждая из которых вно-



 
 
 

сит свой неповторимый вклад. Центральным дирижёром
этого оркестра является гиппокамп — парное образование,
напоминающее по форме морского конька, расположенное
глубоко в височных долях. Гиппокамп выполняет функцию
своеобразного «буфера записи»: он временно связывает раз-
розненные элементы опыта (звуки, запахи, зрительные об-
разы, эмоции, контекст) в целостную картину и отправляет
эту картину на долгосрочное хранение в кору больших по-
лушарий. Без гиппокампа мы не можем формировать новые
сознательные воспоминания о событиях — именно поэто-
му люди с повреждениями гиппокампа, как знаменитый па-
циент Генри Молисон, живут в вечном настоящем, не спо-
собны запомнить, что произошло пять минут назад, но при
этом сохраняют старые воспоминания и могут приобретать
новые навыки. Эта поразительная диссоциация указывает на
то, что разные типы памяти обслуживаются разными анато-
мическими системами.

Рядом с гиппокампом находится миндалевидное тело,
или амигдала, — маленькая, но чрезвычайно влиятельная
структура, которая отвечает за эмоциональную оценку собы-
тий. Амигдала работает как сигнальная система: когда про-
исходит нечто значимое, она выбрасывает нейромедиаторы,
такие как норадреналин и кортизол, которые усиливают кон-
солидацию воспоминания, делая его более ярким и стой-
ким. Это эволюционный механизм, который помогает нам
запоминать опасности и важные возможности, но он же пре-



 
 
 

вращает травматические переживания в навязчивые, труд-
ностираемые следы. В ритуале «Песнь Забвения» мы будем
работать именно с этой эмоциональной накачкой, пытаясь
ослабить связь между содержанием воспоминания и его аф-
фективным зарядом, что станет возможным благодаря пла-
стичности, возникающей при активации миндалины во вре-
мя воспроизведения.

Кора головного мозга, особенно её ассоциативные зоны
в лобных, теменных и височных долях, является конечным
хранилищем долговременных воспоминаний. Здесь распре-
делённо, то есть нелокализованно, хранятся семантические
знания и эпизодические детали. Например, представление о
кошке распределено по множеству участков: зрительная ко-
ра хранит образ пушистого тела, слуховая — мяуканье, со-
матосенсорная — ощущение шерсти, а префронтальная ко-
ра связывает всё это с категориальным знанием. Когда мы
вспоминаем, гиппокамп выступает в роли координатора, ко-
торый активирует эти разрозненные фрагменты и воссоздаёт
целостное переживание. Именно эта распределённость дела-
ет воспоминания устойчивыми к локальным повреждениям,
но также создаёт возможность для модификации: мы можем
воздействовать на отдельные компоненты (например, эмоци-
ональный) без полного разрушения всей структуры, что и яв-
ляется стратегией ритуала.

Префронтальная кора заслуживает отдельного упомина-
ния, поскольку она связана с высшими когнитивными функ-



 
 
 

циями: планированием, принятием решений, рабочей памя-
тью и, что критически важно, с контролем над извлечением
воспоминаний. Префронтальная кора помогает нам подав-
лять нежелательные воспоминания, направлять внимание и
оценивать релевантность извлекаемой информации. В ходе
ритуала мы будем временно снижать активность этой обла-
сти (через трансовые состояния), чтобы ослабить критиче-
ский контроль и позволить глубинным структурам, таким
как гиппокамп и амигдала, стать более податливыми к воз-
действию. Это похоже на то, как если бы мы открыли дверь в
архив и разрешили неспециалисту редактировать докумен-
ты, а затем закрыли дверь и дали новым версиям закрепить-
ся.

На клеточном уровне память реализуется через измене-
ния синаптической передачи — процесса, называемого дол-
говременной потенциацией (LTP). Когда два нейрона много-
кратно активируются одновременно, связь между ними уси-
ливается: выделяется больше нейромедиатора, увеличивает-
ся число рецепторов на постсинаптической мембране, и в ко-
нечном итоге формируется устойчивый «след» — энграмма.
Этот механизм был открыт ещё в 1970-х годах и с тех пор
считается главным клеточным коррелятом обучения и памя-
ти. Интересно, что существует и обратный процесс — дол-
говременная депрессия (LTD), которая ослабляет синапти-
ческие связи. Наш ритуал использует комбинацию дестаби-
лизации энграммы и направленной стимуляции LTD в от-



 
 
 

ношении целевых воспоминаний, что позволяет постепенно
растворять нейронные ансамбли, поддерживающие травма-
тический опыт.

Молекулярные каскады, лежащие в основе LTP, включа-
ют такие белки, как кальций-кальмодулин-зависимую кина-
зу II (CaMKII), протеинкиназу C (PKC) и фактор транскрип-
ции CREB, который регулирует синтез новых белков, необ-
ходимых для долгосрочного сохранения. Синтез белка кри-
тически важен для консолидации: если в течение первых ча-
сов после обучения заблокировать синтез белка (например,
с помощью ингибиторов), воспоминание не закрепится. Од-
нако реконсолидация — процесс, который происходит при
повторном извлечении, — также зависит от синтеза новых
белков, но этот синтез необходим для обновления или мо-
дификации, а не для простого сохранения. Именно это ок-
но уязвимости мы используем: при воспроизведении воспо-
минания мы создаём условия, при которых синтез белка на-
правляется не на укрепление, а на ослабление или переза-
пись энграммы. В ритуале мы не применяем фармакологи-
ческих ингибиторов, но используем звуковые и визуальные
паттерны, которые, как показывают исследования, могут мо-
дулировать экспрессию генов в нейронах через эпигенети-
ческие механизмы, например, через изменения метилирова-
ния ДНК или ацетилирования гистонов.

Временная динамика памяти включает несколько чётко
различимых этапов. Сенсорная память длится доли секунды



 
 
 

и является предсознательной. Кратковременная память, или
рабочая память, удерживает информацию около 15–30 се-
кунд без повторения и имеет ограниченную ёмкость — око-
ло семи элементов. Если информация повторяется или зна-
чима, она переходит в долговременную память через про-
цесс консолидации, который начинается практически сразу
и может длиться до нескольких лет. В течение первых ча-
сов и дней происходит синаптическая консолидация — уси-
ление существующих связей. Затем, в течение недель и ме-
сяцев, начинается системная консолидация, когда воспоми-
нание постепенно переносится из гиппокампа в кору и ста-
новится независимым от него. Именно на этапе системной
консолидации воспоминание особенно уязвимо к забыванию
или модификации, но даже после того, как оно укорени-
лось, каждый акт воспроизведения возвращает его в состо-
яние временной нестабильности — это и есть реконсолида-
ция. Ритуал «Песнь Забвения» намеренно активирует целе-
вое воспоминание в момент, когда мы создаём для него но-
вый контекст, что и позволяет перезаписать его.

Важно различать эпизодическую и семантическую па-
мять, поскольку ритуал работает преимущественно с пер-
вой. Эпизодическая память — это автобиографические со-
бытия, привязанные к конкретному времени и месту, с бога-
тым сенсорным и эмоциональным контекстом. Именно она
содержит те личные истории, которые могут становиться ис-
точником страданий. Семантическая память — это общие



 
 
 

знания о мире, например, что столица Франции — Париж,
или что вода мокрая. Семантические воспоминания более
абстрактны и менее привязаны к личному переживанию, по-
этому они реже являются мишенью ритуала. Однако ино-
гда бывает необходимо ослабить семантические ассоциации,
связанные с травматическим контекстом (например, запах
определённого парфюма), и тогда мы работаем с ними через
сенсорные якоря. Кроме того, существует процедурная па-
мять — навыки и привычки, которые хранятся в базальных
ганглиях и мозжечке; она практически не затрагивается ри-
туалом, поскольку её нейронные субстраты не вовлечены в
реконсолидацию так, как эпизодические.

Эмоциональная модуляция памяти — одна из самых важ-
ных тем для нашего ритуала. Стресс и сильные эмоции ак-
тивируют амигдалу, которая через свои связи с гиппокам-
пом и корой усиливает консолидацию. Кортизол, выделяе-
мый надпочечниками в ответ на стресс, в небольших дозах
способствует запоминанию, но в высоких или хронических
концентрациях может повреждать гиппокамп и ухудшать па-
мять. Травматические события часто сопровождаются вы-
бросом большого количества норадреналина, который «за-
печатывает» воспоминание с необычайной силой. В ритуале
мы используем противоположный подход: мы искусственно
создаём состояние низкого стресса, высокой релаксации, что
снижает активность амигдалы и позволяет ослабить эмоци-
ональную маркировку целевого воспоминания. Кроме того,



 
 
 

бинауральные ритмы и другие звуковые стимулы, использу-
емые в ритуале, влияют на уровень кортизола и норадрена-
лина, способствуя созданию нейроэндокринного фона, бла-
гоприятного для реконсолидации в сторону нейтральности.

Консолидация и реконсолидация — это две стороны од-
ной медали. Консолидация происходит вскоре после приоб-
ретения опыта и делает воспоминание стабильным. Рекон-
солидация происходит при извлечении и временно дестаби-
лизирует воспоминание, позволяя обновить его. Однако не
всякое извлечение приводит к реконсолидации; для этого
необходимо, чтобы извлечение было активным, сознатель-
ным и сопровождалось определённым предъявлением новой
информации. В ритуале мы создаём условия, где извлечение
происходит в изменённом состоянии сознания под влиянием
синхронизированных стимулов, что усиливает сигналы, ве-
дущие к реконсолидации, а не к простому воспроизведению.
Кроме того, мы используем специфические временные ин-
тервалы: после активации воспоминания мы ждём около 10–
15 минут (критическое окно для запуска реконсолидации),
прежде чем вводить корректирующие воздействия. Экспе-
риментальные данные показывают, что вмешательство сра-
зу после извлечения может блокировать реконсолидацию, а
вмешательство с задержкой — наоборот, способствовать пе-
резаписи.

Индивидуальные различия в памяти также имеют зна-
чение для практики ритуала. Возраст, пол, генетические



 
 
 

факторы, уровень образования, история стрессов, состояние
здоровья — всё это влияет на то, как легко формируются
и модифицируются воспоминания. Например, у людей с по-
вышенной активностью амигдалы травматические воспоми-
нания часто более устойчивы, и ритуал может потребовать
большего числа сессий. У пожилых людей консолидация мо-
жет быть менее эффективной, но реконсолидация также мо-
жет протекать иначе. Поэтому мануал включает рекоменда-
ции по персонализации ритуала, включая адаптацию дли-
тельности и интенсивности стимулов. Мы также рекоменду-
ем практикующим вести дневник своей памяти до и после,
чтобы отслеживать индивидуальную динамику и корректи-
ровать подход. Важно помнить, что память — это не пас-
сивный архив, а активная, постоянно реконструирующаяся
система, и каждый человек является уникальным хозяином
этой системы.

Особый интерес для ритуала представляет феномен по-
давленных воспоминаний — тех, которые сознательно не
воспроизводятся, но продолжают влиять на поведение и эмо-
ции. Это происходит через имплицитные процессы, такие
как прайминг или условные реакции. Подавленные воспо-
минания часто активируются триггерами, не осознаваемыми
субъектом, и вызывают дистресс. В ритуале мы не пытаем-
ся вытащить их на поверхность насильственно, а работаем
с их косвенными проявлениями — телесными маркерами,
снами, ассоциациями. Однако если практикующий осознаёт



 
 
 

наличие подавленного материала, но не может его вербали-
зовать, это может указывать на защитные механизмы, кото-
рые следует учитывать. В таких случаях ритуал может быть
направлен не на стирание, а на смягчение реакций на триг-
геры, что также достигается через десенсибилизацию и пе-
рекодирование на сенсорном уровне.

Сон и память неразрывно связаны: во время медленного
сна происходит консолидация декларативной памяти (фак-
ты, события), а во время быстрого сна — эмоциональная
переработка и интеграция. Недостаток сна нарушает кон-
солидацию и может сделать воспоминания более уязвимы-
ми к искажению, но также может ослабить их устойчивость.
В пост-ритуальный период мы рекомендуем уделять особое
внимание качеству сна, чтобы поддержать новые, нейтраль-
ные версии воспоминаний. Кроме того, возможно использо-
вание техник гипнагогического состояния (переход от бодр-
ствования ко сну) для усиления эффекта ритуала, поскольку
в этом состоянии гиппокамп и амигдала имеют повышенную
пластичность. Однако такие техники должны применяться с
осторожностью и только опытными практикующими.

Наконец, мы должны упомянуть о феномене ложных вос-
поминаний — когда человек вспоминает события, которых
на самом деле не было, или искажённо. Это демонстрирует,
что память — это не фотография, а реконструкция, завися-
щая от текущего состояния, убеждений и контекста. Ритуал
«Песнь Забвения» не создаёт ложных воспоминаний, но он



 
 
 

может изменять интерпретацию реальных событий. Мы со-
знательно избегаем внедрения фиктивного содержания, по-
скольку это может привести к ещё большей дезориентации.
Вместо этого мы стремимся к пустоте — к тому, чтобы на ме-
сте болезненного воспоминания осталось лишь осознание,
что «что-то произошло», без эмоционального и сенсорного
сопровождения. Такой подход минимизирует риск образо-
вания псевдовоспоминаний и сохраняет контакт с реально-
стью.

Подводя итог этой части, можно сказать, что анатомия
и механизмы памяти представляют собой сложную, много-
уровневую систему, которая, однако, имеет чётко обозначен-
ные уязвимости. Гиппокамп, амигдала, кора, синаптические
изменения, молекулярные каскады, консолидация и рекон-
солидация — все эти элементы мы будем использовать в ри-
туале как рычаги воздействия. Понимание того, как работает
каждый из них, даёт нам возможность не просто надеяться
на удачу, а осознанно вести процесс стирания, корректируя
его в реальном времени. Это знание также защищает нас от
иллюзий: мы знаем, что память не стирается мгновенно, что
она может возвращаться, что эмоциональная составляющая
требует особого внимания. С этой реалистичной и глубокой
картиной мы переходим к следующим частям мануала, где
будем применять полученные знания на практике, начиная с
подготовки пространства и заканчивая долгосрочной инте-
грацией. Каждая последующая часть будет опираться на тот



 
 
 

фундамент, который мы заложили здесь, в анатомии памя-
ти, и чем прочнее этот фундамент, тем надёжнее будет вся
конструкция ритуала.



 
 
 

 
Часть 4. Подготовка

пространства и временной
промежуток для ритуала

 
Пространство, в котором разворачивается ритуал «Песнь

Забвения», не является нейтральным фоном или простым
вместилищем для тела. Оно выступает активным участни-
ком процесса, резонатором, который либо усиливает наше
намерение, либо, напротив, рассеивает его в пустоте невни-
мания. Каждый угол, каждый звук, каждый луч света — всё
это становится частью той алхимической лаборатории, где
память подвергается плавлению и перековке. Именно поэто-
му подготовка физического окружения требует не меньшей
тщательности, чем подготовка самого сознания. В этой части
мануала мы подробно разберём, как выбрать, обустроить и
настроить пространство, чтобы оно стало идеальной колыбе-
лью для трансформации, а также как синхронизировать эту
подготовку с временными циклами, которые на протяжении
тысячелетий считались благоприятными для работы с глу-
бинными слоями психики. Мы начнём с выбора места, затем
перейдём к его акустической и световой настройке, продол-
жим климатическими параметрами, завершим временными
рекомендациями и внутренними подготовительными прак-
тиками, которые свяжут всё воедино.



 
 
 

Первое и самое важное требование к пространству — это
его абсолютная изолированность от внешнего мира. Речь
идёт не просто о закрытой двери, а о создании такой среды,
где ни один звук с улицы, ни один телефонный звонок, ни
одно случайное прикосновение не сможет прервать тонкий
процесс. Идеальным вариантом является отдельная комната
в доме или квартире, расположенная в самой тихой части,
желательно с толстыми стенами и двойными окнами. Если
такой комнаты нет, можно использовать подвал, мансарду
или даже арендованное студийное пространство, но важно
убедиться, что в течение всего ритуала (а он длится около
четырёх часов) никто не войдёт и не произведёт шума. Мы
настоятельно рекомендуем вывесить на дверь табличку «Не
беспокоить» или даже заблокировать дверь изнутри, чтобы
исключить случайные вторжения. Помните, что любое от-
влечение в момент работы с реконсолидацией может не толь-
ко нарушить эффект, но и закрепить воспоминание в иска-
жённой, ещё более травматичной форме, поскольку мозг бу-
дет ассоциировать его с негативным внешним стимулом.

Оптимальные размеры комнаты составляют примерно от
12 до 25 квадратных метров. Слишком маленькое простран-
ство создаёт ощущение сдавленности и может усилить тре-
вогу, особенно у людей с клаустрофобией. Слишком боль-
шое пространство рассеивает энергию и делает звуковые
волны менее сфокусированными. Потолки должны быть вы-
сотой не менее 2,5 метров, чтобы звук мог свободно резони-



 
 
 

ровать, но не создавать эхо. Форма комнаты предпочтитель-
нее прямоугольная, без ниш и выступов, поскольку они со-
здают нежелательные акустические искажения. Если комна-
та имеет неправильную геометрию, можно скорректировать
её с помощью плотных штор или акустических панелей, ко-
торые размещаются в углах. Пол должен быть твёрдым (де-
рево, камень или ламинат), но сверху обязательно застила-
ется толстый коврик или мат, чтобы избежать скольжения
и создать ощущение заземления. Стены желательно оклеить
матовыми обоями нейтральных оттенков — бежевого, серо-
го, приглушённого зелёного, чтобы они не отражали свет и
не отвлекали взгляд.

Акустика помещения — это краеугольный камень ритуа-
ла, поскольку звук является главным инструментом воздей-
ствия на память. Комната не должна быть «глухой» (с пол-
ным звукопоглощением), так как это делает звук плоским
и лишает его живого резонанса, но также не должна быть
«звонкой» (с сильным эхо), так как отражённые волны будут
накладываться на основные, создавая какофонию и затруд-
няя синхронизацию. Оптимальное время реверберации со-
ставляет около 0,4–0,6 секунды, что соответствует помеще-
нию, где звук мягко затухает, но остаётся отчётливым. До-
стичь этого баланса можно с помощью комбинации мягких
и твёрдых поверхностей: например, одна стена может быть
обтянута тканью, другая оставаться голой, на полу — ко-
вёр, на потолке — подвесные акустические панели. Экспери-



 
 
 

ментировать с акустикой следует заранее, за несколько дней
до ритуала, используя те же звуковые файлы, которые будут
применяться во время процедуры, и оценивая их звучание
на слух. Лучше всего иметь портативный рекордер и делать
пробные записи, чтобы объективно проверить чистоту сиг-
нала.

Особое внимание уделяется звуковому оборудованию.
Для воспроизведения используется аудиосистема с плоской
частотной характеристикой и минимальным уровнем иска-
жений (менее 0,1%). Подойдут студийные мониторы, высо-
кокачественные наушники открытого типа или специальные
костные наушники, которые передают вибрацию через че-
реп. Мы рекомендуем использовать систему из двух коло-
нок, размещённых на уровне ушей практикующего, на рас-
стоянии примерно 1,5–2 метра от его головы, с небольшим
разворотом в стороны для создания стереоэффекта. Если ис-
пользуется наушники, они должны быть удобными и не со-
здавать давления на уши в течение долгого времени. Важно
также иметь запасной источник питания и резервное обору-
дование, чтобы в случае технического сбоя ритуал не преры-
вался. Звуковые файлы должны быть записаны в несжатом
формате (например, WAV или FLAC) с частотой дискрети-
зации не менее 96 кГц и разрядностью 24 бита, чтобы сохра-
нить все тонкие гармоники, используемые в ритуале.

Световое оборудование не менее важно, чем звуковое. В
ритуале используется проектор, создающий пульсирующие



 
 
 

паттерны на внутренней поверхности век (через закрытые
глаза) или на потолке/стене, если практикующий предпочи-
тает смотреть на них. Оптимальным является использова-
ние светодиодной матрицы или специальных очков с регу-
лируемой яркостью и цветовой температурой. Цветовая гам-
ма подбирается индивидуально: для стирания травматиче-
ских воспоминаний лучше всего работает сине-фиолетовый
спектр, который ассоциируется с покоем и трансцендентно-
стью; для нейтрализации навязчивых мыслей — серебри-
сто-серый; для работы с гневом — зелёный. Интенсивность
света не должна превышать 30 люкс на уровне глаз, чтобы не
вызывать дискомфорта, но должна быть достаточной для со-
здания чётких зрительных паттернов. Все световые перехо-
ды должны быть плавными, с длительностью фейдов не ме-
нее 2 секунд, чтобы избежать резких вспышек, которые мо-
гут вывести из транса или спровоцировать эпилептическую
активность у предрасположенных людей.

Климатические условия в комнате поддерживаются с точ-
ностью до градуса. Температура воздуха 22°C является зо-
лотым стандартом, поскольку при ней тело не перегревается
и не охлаждается, что позволяет сохранять неподвижность
без дискомфорта. Влажность должна находиться в пределах
40–50%, чтобы слизистые оболочки не пересыхали и не воз-
никало статического электричества, которое может повли-
ять на восприятие звука и света. Для контроля температуры
и влажности рекомендуется установить цифровой гигрометр



 
 
 

и термометр с возможностью дистанционного считывания.
За час до начала ритуала следует проветрить комнату, а за-
тем плотно закрыть все окна и двери, чтобы избежать сквоз-
няков и колебаний параметров. Если есть возможность, мож-
но использовать увлажнитель воздуха с тихим режимом ра-
боты, но его следует выключать на время ритуала, чтобы он
не создавал дополнительный шум.

Ароматическое сопровождение создаётся с помощью на-
туральных эфирных масел, но не с помощью аромалампы
с открытым огнём, так как это может быть опасно. Лучше
использовать диффузор с ультразвуковым распылением, ко-
торый работает бесшумно. Рекомендуемый состав: лаванда
(для расслабления), сандал (для углубления транса) и бер-
гамот (для баланса настроения). Эти масла также обладают
нейротропными свойствами: лаванда усиливает альфа-рит-
мы, сандал способствует выходу в тета-состояние, бергамот
снижает уровень кортизола. Диффузор включается за 30 ми-
нут до ритуала и работает до его завершения, но количество
масла должно быть умеренным, чтобы запах не был слишком
интенсивным и не отвлекал внимание. Если практикующий
чувствителен к запахам, можно использовать гипоаллерген-
ные масла или вовсе отказаться от ароматерапии, заменив её
натуральным хлопковым одеялом, пропитанным экстрактом
ванили, который обладает успокаивающими свойствами.

Одежда для ритуала также является частью простран-
ства, поскольку она создаёт тактильный контакт с телом. Она



 
 
 

должна быть свободной, не стесняющей движений, изготов-
ленной из натуральных дышащих тканей — хлопка, льна,
шёлка. Желательно, чтобы одежда была одного цвета, жела-
тельно светлого (белого, кремового, бледно-голубого), что
символизирует чистоту и новое начало. Избегайте синтети-
ки, так как она создаёт статическое электричество и может
вызывать раздражение кожи. Ноги должны быть босыми или
в хлопковых носках, чтобы обеспечить хороший контакт с
заземлённым матом. На тело перед ритуалом можно нанести
небольшое количество нейтрального масла (например, коко-
сового или жожоба) с каплей лаванды — это поможет ко-
же дышать и усилит ощущение уюта. Важно также снять все
украшения, часы, очки, контактные линзы (если они есть)
и любые металлические предметы, которые могут создавать
электромагнитные помехи или давить на кожу.

Материальный инвентарь включает в себя коврик или
матрас для сидения или лежания. Мы рекомендуем исполь-
зовать тонкий матрас (4–6 см толщины) с натуральным на-
полнителем (кокосовое волокно, латекс), который обеспе-
чивает поддержку позвоночника, но не прогибается слиш-
ком сильно. Поверх матраса кладётся хлопковая простыня
или плед, который не скользит. Рядом располагаются блок-
нот и ручка для записи интенции (этот блокнот будет ис-
пользоваться непосредственно перед ритуалом для оконча-
тельного формулирования намерения, а затем его страни-
ца сжигается). Также полезно иметь небольшую чашу с во-



 
 
 

дой и несколько камней или кристаллов (например, аметист
или горный хрусталь), которые выступают в качестве яко-
рей и помогают фокусировать энергию. Все предметы долж-
ны быть разложены в строгом порядке, чтобы практикующий
мог, не открывая глаз, нащупать любой из них.

Перейдём к временному аспекту. Выбор времени суток
для ритуала критичен. Наиболее благоприятным периодом
считается промежуток между 3:00 и 5:00 утра — так называ-
емый «час волка» или «брахма-мухурта» в ведической тра-
диции. В это время окружающий мир наиболее тих, актив-
ность людей минимальна, а психика естественным образом
находится в состоянии повышенной восприимчивости, близ-
кой к гипнагогике. Кроме того, в это время суток уровень
мелатонина и кортизола балансируется таким образом, что
гиппокамп становится более пластичным. Если практикую-
щий не является «жаворонком» и не может проснуться в 3
часа ночи, можно выбрать период с 22:00 до 23:00, но тогда
риск внешних отвлечений выше. Ни в коем случае не про-
водите ритуал в послеобеденное время (14:00–17:00), когда
организм находится в фазе естественного спада активности,
но сонливость может помешать удержанию фокуса.

Длительность самого ритуала составляет около четырёх
часов непрерывной работы. Однако это не означает, что
всё это время вы будете находиться в интенсивном трансе;
структура включает периоды высокой концентрации и пас-
сивного интегрирования. К этому времени нужно добавить



 
 
 

как минимум час до начала для подготовительных процедур
(приём душа, нанесение масла, проверка оборудования, ко-
роткая медитация) и час после окончания для выхода из со-
стояния и краткой записи ощущений. Таким образом, общее
время, которое необходимо выделить, составляет шесть ча-
сов. Рекомендуется планировать ритуал на выходной день,
когда нет рабочих обязательств, и убедиться, что никто из
членов семьи или соседей не будет вас беспокоить. Для удоб-
ства можно завести отдельный будильник или попросить по-
мощника разбудить вас за час до начала, если ритуал запла-
нирован на утро.

Лунный цикл также учитывается в традиционной части
ритуала. Убывающая луна считается наиболее благоприят-
ной для стирания, очищения, избавления от груза. В этот пе-
риод энергия направлена на высвобождение, и многие эзоте-
рические школы рекомендуют именно убывающую фазу для
работы с забвением. Новолуние и полнолуние лучше избе-
гать: в новолуние сознание слишком интровертно и пассив-
но, в полнолуние — перевозбуждено и эмоционально неста-
бильно. Если есть возможность, сверьтесь с календарём и
выберите день, когда луна находится в последней четверти
или в фазе «стареющей луны». Однако не стоит откладывать
ритуал надолго из-за лунных соображений, если ваше внут-
реннее состояние готово; практика показывает, что при вы-
соком уровне осознанности лунные влияния становятся вто-
ричными.



 
 
 

Помимо суточных и лунных ритмов, следует учитывать
сезонные факторы. Весна и осень считаются переходными
периодами, когда психика более чувствительна и легко под-
даётся изменениям; зима подходит для глубокой внутрен-
ней работы, а лето — менее комфортно из-за жары и ярко-
го солнца, которое может нарушать циркадные ритмы. Од-
нако в современных условиях с кондиционированием и ис-
кусственным освещением сезонность может быть нивелиро-
вана. Главное — чтобы температура и освещение в комнате
были стабильными, а внешний шум минимальным.

Подготовка внутреннего состояния начинается за сутки
до ритуала. Это не менее важно, чем подготовка простран-
ства. За 24 часа практикующий должен ограничить инфор-
мационный поток: не смотреть новости, не читать художе-
ственную литературу, не вести напряжённых разговоров, не
пользоваться социальными сетями. Вместо этого рекомен-
дуется прогулка на природе, тихое времяпрепровождение,
прослушивание успокаивающей музыки. За 12 часов исклю-
чается приём алкоголя, кофеина, никотина и любых стиму-
ляторов. За 4 часа до ритуала прекращается приём пищи —
желудок должен быть пустым, чтобы энергия не тратилась
на пищеварение и чтобы избежать дискомфорта. Вода раз-
решена в небольших количествах, но не более стакана за час
до начала.

За сутки также рекомендуется выполнить специальное
дыхательное упражнение для настройки: 5 минут медлен-



 
 
 

ного дыхания с удлинённым выдохом, повторяемое 3 раза
в день. Это помогает снизить базальный уровень тревоги
и подготовить нервную систему к глубокому расслаблению.
Также полезна простая медитация на осознание своего тела,
сканирование от стоп до макушки, выявление зон напряже-
ния и их мягкое отпускание. Эта практика позволяет устано-
вить контакт с телом, что будет крайне важно во время ри-
туала, когда мы будем работать с соматическими маркерами.

Перед самим ритуалом, за час, нужно принять тёплый (не
горячий!) душ без использования мыла или геля с сильным
запахом, чтобы не раздражать кожу и не перебить ароматы
масел. После душа следует нанести лёгкий слой масла на
запястья, за уши и на область темени, затем надеть подго-
товленную одежду. Затем проводится финальная проверка
оборудования: включить звуковой генератор, проверить уро-
вень громкости (он должен быть комфортным, примерно 50–
60 децибел), настроить яркость света и убедиться, что все
источники питания заряжены. Далее — короткая сессия ме-
дитации сидя (10–15 минут), где вы ещё раз мысленно про-
говариваете свою интенцию, ощущая её в теле, и затем пере-
ходите в центр пространства, готовый к началу ритуала.

Роль помощника в подготовке пространства заключает-
ся в том, чтобы взять на себя все технические хлопоты, по-
ка практикующий погружается в своё внутреннее состояние.
Помощник проверяет акустику, регулирует температуру, за-
жигает диффузор, раскладывает предметы в нужном поряд-



 
 
 

ке, а также следит за временем, чтобы не превысить заплани-
рованные интервалы. Помощник также должен знать, где на-
ходятся выключатели и каково состояние запасного питания,
чтобы в случае отключения электричества быстро перейти
на резервные источники (например, аккумуляторные колон-
ки и фонарики с красным светом). Кроме того, помощник
обеспечивает полную тишину за пределами комнаты, блоки-
руя дверь мягким уплотнителем, чтобы ни один звук не про-
сачивался из коридора.

В завершение подготовки пространства полезно провести
символический акт очищения: с помощью дыма от шалфея
или ладана окурить комнату по часовой стрелке, начиная с
входа и заканчивая центром. Этот ритуал не является обяза-
тельным, но он помогает настроиться и обозначить границу
между обыденным и сакральным. Также можно зажечь све-
чу (желательно из натурального воска) и установить её в без-
опасном месте, чтобы она символизировала свет сознания,
но не отвлекала мерцанием. Если вы используете свечу, убе-
дитесь, что она не создаёт запаха (кроме самого воска) и что
рядом нет горючих материалов.

Когда всё готово, помощник занимает своё место вне ос-
новного пространства, но в зоне досягаемости, и ожидает
сигнала о начале. Практикующий входит в комнату, осмат-
ривает её, мысленно благодаря за созданные условия, затем
ложится или садится на мат, принимает финальную позу и
даёт знак, чтобы помощник запускал звуковой файл. С этого



 
 
 

момента подготовка пространства считается завершённой, и
начинается непосредственный переход в ритуальное состоя-
ние. Все эти тщательные приготовления — не формальность,
а неотъемлемая часть ритуала, которая обеспечивает успеш-
ность всей процедуры, подобно тому как фундамент опре-
деляет прочность здания. Игнорирование любого из пунк-
тов может привести к срыву или, что хуже, к закреплению
нежелательных ассоциаций, поэтому мы настоятельно реко-
мендуем отнестись к этой части со всей серьёзностью, даже
если она кажется чрезмерно детальной. В следующей части
мы перейдём к описанию инвентаря и материального обес-
печения, которое дополняет пространство и завершает его
картину.



 
 
 

 
Часть 5. Инвентарь и

материальное обеспечение ритуала
 

Материальное обеспечение ритуала «Песнь Забвения»
представляет собой не просто набор предметов, а тщательно
выверенную экосистему инструментов, каждый из которых
несёт свою уникальную функциональную и символическую
нагрузку. В отличие от бытовых приспособлений, эти пред-
меты становятся продолжением нашего намерения, провод-
никами звука, света и тактильных ощущений в те глубины
сознания, где обычные слова и жесты теряют свою силу. Без
должного инвентаря ритуал превращается в бледную тень са-
мого себя, лишаясь той резонансной плотности, которая поз-
воляет памяти сдвинуться с мёртвой точки. Поэтому данная
часть посвящена подробнейшему разбору всех материаль-
ных компонентов — от самого сложного электронного обо-
рудования до простых, но незаменимых текстильных и аро-
матических элементов. Мы рассмотрим не только их назна-
чение, но и критерии выбора, способы настройки, обслужи-
вания и резервирования, чтобы практикующий мог с полной
уверенностью опираться на свой арсенал, не отвлекаясь на
технические неисправности в самый ответственный момент.

Начнём с звукового генератора — безусловно, централь-
ного устройства всего ритуала. Звуковой генератор пред-



 
 
 

ставляет собой источник управляемых акустических сигна-
лов, способный воспроизводить сложные композиции из чи-
стых тонов, модулированных частот, бинауральных ритмов
и интерференционных паттернов. Его задача — не просто
создавать приятную музыку, а формировать определённые
волновые структуры, которые через слуховую систему воз-
действуют на нейронную активность мозга, синхронизируя
её с требуемыми ритмами. Наиболее эффективными в ри-
туале признаны частоты в диапазоне от 0,5 до 30 герц, с ак-
центом на тета-диапазон (4–8 Гц) и низкий альфа-диапазон
(8–10 Гц). Генератор должен обеспечивать чистоту сигнала
без паразитных обертонов, которые могли бы исказить це-
левое воздействие. Поэтому мы рекомендуем использовать
программное обеспечение с синтезом на основе математиче-
ских алгоритмов, например, модульные генераторы в среде
Max/MSP или специализированные приложения, созданные
для нейроакустики. Аппаратные генераторы, особенно ста-
рые аналоговые модели, часто дают нестабильность частоты
и шум, что делает их непригодными.

Ключевая характеристика звукового генератора — это ча-
стота дискретизации и разрядность. Для воспроизведения
высокочастотных компонентов и сохранения тонких фазо-
вых соотношений необходима частота не менее 96 кГц, а
лучше 192 кГц, с разрядностью 24 бита. Это обеспечива-
ет динамический диапазон более 100 децибел и минималь-
ные искажения. Форматы файлов должны быть несжатыми:



 
 
 

WAV, AIFF или FLAC без потерь. MP3 и другие сжатые
форматы категорически исключаются, поскольку они отсе-
кают высокие частоты и вносят артефакты, которые могут
нарушить точность бинауральных ритмов. Генератор также
должен иметь возможность плавного изменения частоты во
времени (глиссандо) с шагом не более 0,1 герц, чтобы со-
здавать эффект «волны», который используется на этапе де-
струкции. Для этого подходит любой современный компью-
тер с качественной звуковой картой, но лучше выделить
отдельный ноутбук или планшет, на котором не будет по-
сторонних программ и уведомлений. Операционная систе-
ма должна быть настроена на максимальную производитель-
ность звука — отключены все системные звуки, выключен
спящий режим, отключены сетевые соединения, чтобы ни-
какое обновление или всплывающее окно не прервало риту-
ал.

Что касается бинауральных ритмов, которые являются ос-
новой звуковой деструкции, они создаются путём подачи на
левое и правое ухо двух тонов с небольшим различием в ча-
стоте. Например, если левое ухо слышит 300 Гц, а правое
— 308 Гц, мозг воспринимает биение на частоте 8 Гц, ко-
торая соответствует тета-ритму. Для ритуала мы используем
последовательность биений, которая меняется от 8 Гц в на-
чале до 3 Гц в глубокой фазе, затем поднимается до 15 Гц
для фазы «дестабилизации», и снова опускается. Эти биения
должны быть синхронизированы с визуальными паттернами,



 
 
 

поэтому генератор должен иметь возможность внешней син-
хронизации по MIDI-времени или по SMPTE-коду, чтобы
световой прибор точно совпадал со звуковыми импульсами.
Если такой возможности нет, можно использовать отдельные
таймеры и ручное управление, но это существенно усложня-
ет процесс и требует дополнительной тренировки.

Световой прибор, второй по значимости инструмент, со-
здаёт визуальные паттерны, которые синхронизируются со
звуком и усиливают его влияние, а также служат якорем
для визуализационных практик. Идеальным решением яв-
ляется светодиодная матрица с программируемым управле-
нием, которая может формировать различные геометриче-
ские фигуры, волны, спирали и пульсирующие точки. Одна-
ко для домашнего использования достаточно качественного
проектора с возможностью управления яркостью и цветовой
температурой, который проецирует изображение на потолок
или на экран, установленный перед практикующим. Если
практикующий предпочитает работать с закрытыми глазами,
можно использовать специализированные очки с встроен-
ными светодиодами (например, модель MindPlace или ана-
логи), которые обеспечивают мягкое освещение внутренней
поверхности век. Цветовая гамма настраивается индивиду-
ально: для стирания травм мы используем холодные тона —
синий (430–470 нм) и фиолетовый (380–430 нм), которые
ассоциируются с покоем и духовностью; для нейтрализации
навязчивостей — серебристый и серый, которые снижают



 
 
 

эмоциональную значимость; для работы с гневом — зелё-
ный (520–570 нм), который успокаивает. Все переходы цве-
та должны быть плавными, с временем затухания не менее
2 секунд, чтобы избежать резких вспышек, способных вы-
звать дискомфорт или даже эпилептический приступ у пред-
расположенных людей. Интенсивность света регулируется в
диапазоне от 5 до 30 люкс на уровне глаз, при этом в начале
ритуала используется более яркий свет для входа в транс, а
затем яркость постепенно снижается до минимальной в глу-
бокой фазе.

Аудиосистема, через которую воспроизводится звук, име-
ет не меньшее значение, чем сам генератор. Мы рекомен-
дуем использовать пару студийных мониторов ближнего по-
ля с плоской амплитудно-частотной характеристикой, раз-
мещённых на уровне ушей практикующего на расстоянии
1,5–2 метра от головы. Они должны быть направлены под
углом примерно 30 градусов к оси, чтобы создать устойчи-
вую стереопанораму. Мощность усилителя не должна пре-
вышать 50 ватт на канал, чтобы избежать перегрузки и ис-
кажений, но должна быть достаточной для воспроизведения
низких частот до 20 Гц, которые используются для глубо-
кой вибрации. Если помещение не позволяет установить ко-
лонки, можно использовать высококачественные наушники
открытого типа, например, модели с планарными излучате-
лями, которые дают широкую звуковую сцену и минималь-
ные фазовые искажения. Однако наушники создают замкну-



 
 
 

тое акустическое поле, что может усилить интимность, но
уменьшить телесную вибрацию, которая важна для работы с
соматическими маркерами. Поэтому некоторые практикую-
щие комбинируют: на начальных этапах используют колон-
ки, а на этапе глубокой реконсолидации переходят на науш-
ники. В любом случае, система должна быть протестирована
на предмет отсутствия фонового шума, гула и треска, и для
этого мы рекомендуем провести пробный прогон с эталон-
ным сигналом за несколько дней до ритуала.

Костные наушники представляют собой отдельную кате-
горию, которую стоит упомянуть. Они передают звук через
вибрацию костей черепа, минуя наружное ухо, что позволяет
избежать маскировки внешним шумом и обеспечивает более
прямую стимуляцию улитки. В ритуале костные наушники
используются только на финальном этапе, когда практикую-
щий уже находится в глубоком трансе и нужно усилить воз-
действие низкочастотных колебаний, не перегружая слухо-
вые рецепторы. Они также полезны для людей с нарушени-
ями слуха. При выборе таких наушников обращайте внима-
ние на диапазон частот (особенно нижнюю границу) и силу
вибрации, которая должна регулироваться. Однако костные
наушники не заменяют основной системы, а лишь дополня-
ют её, поэтому мы рекомендуем иметь их как опциональный
инструмент, но не как основной.

Текстильное обеспечение ритуала включает в себя мат
или матрас, одежду, простыни, пледы и иногда повязку на



 
 
 

глаза. Матрас должен быть толщиной от 4 до 8 сантиметров,
с наполнителем из натуральных материалов, таких как коко-
совое волокно, латекс или гречневая шелуха, которые обес-
печивают жёсткость и поддержку позвоночника, не прогиба-
ясь под весом тела. Слишком мягкий матрас провоцирует
прогиб поясницы и может вызывать напряжение, а слишком
жёсткий — давить на кости. Идеальная поза для ритуала —
лёжа на спине с выпрямленными ногами и руками вдоль те-
ла, ладонями вверх, но некоторые предпочитают позу сидя
на пятках или в лотосе. В любом случае, мат должен быть
покрыт хлопковой простынёй, которая впитывает пот и не
скользит. Простыня должна быть свежей, выстиранной без
кондиционера, так как химические отдушки могут мешать
ароматерапии. Над практикующим можно повесить лёгкий
балдахин из полупрозрачной ткани, который создаёт ощу-
щение укрытия и защищённости, но он не является обяза-
тельным. Плед или одеяло используются только для укрыва-
ния ног, если в комнате прохладно, но лучше поддерживать
температуру 22°C и обходиться без лишнего утепления, что-
бы не перегреться.

Одежда практикующего должна быть максимально про-
стой и удобной. Традиционно выбирается однотонная свет-
лая одежда, например, белая хлопковая рубашка или фут-
болка с длинным рукавом и широкие штаны или юбка из
льна. Цвет символизирует чистоту намерения и помогает не
отвлекаться на визуальные детали. Отказ от синтетики обя-



 
 
 

зателен, поскольку она создаёт статическое электричество,
которое может нарушать тонкие электрические поля, возни-
кающие при мозговой активности (хотя это влияние не до-
казано строго, но многие практикующие отмечают диском-
форт). Желательно, чтобы одежда не имела карманов, пуго-
виц, молний и других выступающих элементов, которые мо-
гут давить при долгом лежании. Ноги остаются босыми, что-
бы обеспечить контакт с матом и заземление, но в холод-
ное время года можно надеть хлопковые носки. Перед ри-
туалом одежда должна быть проветрена на свежем воздухе,
чтобы впитать запах природы, и проглажена, чтобы ощущать
её гладкость телом.

Ароматические масла и способы их нанесения — это ещё
один важный материальный аспект. В ритуале используются
три основных масла: лаванда (Lavandula angustifolia) — для
расслабления и снижения тревоги, сандал (Santalum album)
— для углубления медитативного состояния и усиления ин-
туиции, бергамот (Citrus bergamia) — для баланса эмоций и
повышения настроения. Эти масла должны быть 100% нату-
ральными, без добавок и синтетических заменителей. Луч-
ше всего приобретать их в специализированных апитеках
или напрямую у дистилляторов. Для распыления использу-
ется ультразвуковой диффузор без подогрева, так как нагре-
вание разрушает тонкие ароматические молекулы. Диффу-
зор устанавливается в комнате за 30 минут до ритуала и ра-
ботает непрерывно, создавая лёгкий, не навязчивый запах.



 
 
 

Количество капель: 3 капли лаванды, 2 капли сандала, 1 кап-
ля бергамота на 100 мл воды — это проверенная пропор-
ция. Если у практикующего аллергия или гиперчувствитель-
ность, можно ограничиться только лавандой или заменить её
на ромашку. Кроме диффузора, практикующий наносит по
одной капле смеси масел на запястья, за уши и на область те-
мени перед началом ритуала, чтобы запах сопровождал его
непосредственно через кожу. Это создаёт дополнительный
якорь, связывающий аромат с новым состоянием.

Письменные принадлежности — блокнот и ручка — ка-
жутся простыми, но они несут важную функцию фиксации
интенции и последующей рефлексии. Мы рекомендуем ис-
пользовать блокнот с плотной бумагой без линеек, чтобы ни-
что не сковывало поток мыслей. Ручка должна писать чётко,
лучше гелевая, чтобы текст был ярким и легко читаемым. За
сутки до ритуала практикующий записывает в блокнот свою
интенцию — чёткое, подробное описание того, что именно
он хочет забыть или трансформировать. Этот текст должен
быть написан от руки, без сокращений, с использованием
всех сенсорных деталей, но без эмоциональных оценок. На-
пример: «Я отпускаю своё восприятие того разговора, ко-
торый произошёл в моей квартире 15 мая 2022 года, с его
зрительными образами, звуками голосов, запахом кофе, чув-
ством холода в руках и напряжением в груди, оставляя толь-
ко факт, что такой диалог имел место». Запись производится
в спокойной обстановке, затем блокнот кладётся рядом с ма-



 
 
 

том. В самом начале ритуала, на этапе входа, практикующий
перечитывает эту запись, а затем сжигает этот лист в специ-
альной несгораемой чаше, символически уничтожая якорь.
Поэтому необходима небольшая керамическая или металли-
ческая чаша, которая будет стоять на безопасном расстоя-
нии, и зажигалка с длинным соплом. Пепел остаётся в чаше
как напоминание о трансформации.

Чаша с водой — ещё один простой, но глубокий элемент.
Воду наливают в стеклянную или керамическую пиалу, и она
помещается у изголовья мата. Вода служит символом очище-
ния и текучести, а также может быть использована для сма-
чивания губ, если во время ритуала возникает сухость. Неко-
торые практикующие добавляют в воду щепотку соли или
кристалл кварца, чтобы придать ей дополнительные свой-
ства, но это необязательно. Вода меняется перед каждым ри-
туалом, и в неё можно мысленно «сливать» остаточные эмо-
ции, представляя, что они растворяются и уходят вместе с
испарением. После ритуала воду выливают в землю или в
проточную воду, символически возвращая её природе.

Кристаллы и камни часто используются в качестве допол-
нительных резонаторов, которые поддерживают и направля-
ют энергию во время ритуала. Аметист способствует спо-
койствию и ясности, горный хрусталь усиливает намерение,
чёрный обсидиан помогает заземлению и защите от посто-
ронних мыслей. Практикующий может держать один из этих
камней в левой руке (принимающая энергия) или располо-



 
 
 

жить их вокруг мата по четырём сторонам света. Однако мы
подчёркиваем, что камни не являются обязательными и не
заменяют основное оборудование; они лишь служат психо-
логическими якорями для тех, кто верит в их влияние. Ес-
ли практикующий не чувствует связи с минералами, можно
смело опустить этот пункт.

Резервное оборудование и аварийные запасы — это то,
что часто упускают из виду, но что может спасти ритуал в
критической ситуации. Мы рекомендуем иметь второй ис-
точник питания для звукового генератора (например, внеш-
ний аккумулятор на 12 вольт для ноутбука), второй набор
наушников, дополнительные свечи, запасные батарейки для
светового прибора, а также физический таймер в качестве
резерва, если сбой произойдёт в цифровой части. Также по-
лезно иметь небольшой фонарик с красным светом для экс-
тренных ситуаций, чтобы не включать яркий свет и не выво-
дить себя из транса. Все эти предметы должны быть упако-
ваны в отдельную коробку и находиться в комнате, но вне
зоны движения, чтобы не мешать. Перед ритуалом помощ-
ник проверяет работоспособность каждого устройства и зна-
ет, как быстро переключиться с основного на резервное.

Перед каждым ритуалом необходимо провести тестовый
прогон всего оборудования без участия практикующего. По-
мощник включает звуковой генератор, проверяет уровень
громкости, убеждается, что в динамиках нет треска, прове-
ряет яркость света, синхронизацию с аудио, работоспособ-



 
 
 

ность диффузора. Также проверяется, что все кабели надёж-
но зафиксированы и не свисают, чтобы случайно не задеть
их движением. Этот тест проводится за день до ритуала, что-
бы осталось время для ремонта или замены неисправных ча-
стей. В день ритуала за час до начала проводится повторная
быстрая проверка — включение на пару минут, чтобы убе-
диться в стабильности работы после транспортировки или
хранения.

Уход за инвентарём включает регулярную очистку мата
и одежды от пыли и пота, протирку оптических компонен-
тов светового прибора специальными салфетками, дезин-
фекцию наушников или внутриушных вкладышей (если они
используются). Звуковые файлы хранятся в отдельной пап-
ке на нескольких носителях, с резервными копиями в обла-
ке и на флешке. Камни промываются под проточной водой
и заряжаются на солнце раз в месяц. Диффузор очищается
от налёта эфирных масел с помощью спирта каждые 10 ис-
пользований. Все эти процедуры продлевают жизнь инстру-
ментам и сохраняют их эффективность.

Хранение инвентаря после ритуала также организовано
особым образом. Все предметы (кроме сгоревшего листа с
интенцией) должны быть помещены в тканевые мешочки
или коробки из натурального дерева, чтобы они не контак-
тировали с синтетическими материалами и сохраняли свою
энергетику. Место хранения должно быть тёмным, сухим и
прохладным, вдали от источников электромагнитного излу-



 
 
 

чения, таких как микроволновые печи или мощные транс-
форматоры. Желательно, чтобы этот арсенал хранился от-
дельно от бытовых вещей, чтобы при каждом доставании он
ассоциировался только с ритуальным контекстом.

В завершение этой части подчеркнём, что материальное
обеспечение — это не просто список покупок, а сложная
экосистема, где каждый элемент имеет своё место и своё на-
значение. Отсутствие хотя бы одного критического компо-
нента (например, качественного звукового генератора) мо-
жет свести на нет все усилия по подготовке пространства и
внутреннего состояния. Поэтому мы рекомендуем не эконо-
мить на оборудовании, особенно на звуке, поскольку именно
он является главным инструментом воздействия на память.
Вкладываясь в качественные приборы, вы вкладываетесь в
свою безопасность и результат. Одновременно с этим не сто-
ит перегружать пространство лишними деталями, которые
будут отвлекать или создавать беспорядок — минимализм
и функциональность здесь предпочтительнее изобилия. Все
предметы должны быть проверены, очищены и заряжены ва-
шим намерением перед началом, чтобы они стали не просто
мёртвыми объектами, а живыми проводниками вашей воли.
С этой подготовленной материальной базой мы переходим к
следующему этапу — работе с интенцией и целевым воспо-
минанием, где внутреннее и внешнее впервые соединятся в
единое действие.



 
 
 

 
Часть 6. Работа с интенцией
и целевым воспоминанием

 
Сердцевина ритуала «Песнь Забвения» бьётся в том

неуловимом пространстве, где чистое намерение встречает-
ся с живой тканью воспоминания, и из этой встречи рож-
дается трансформация. Без чётко сформулированной интен-
ции все последующие техники — звуковые, световые, те-
лесные — остаются лишь разрозненными стимулами, кото-
рые могут создать приятное ощущение или даже времен-
ное облегчение, но никогда не приведут к целенаправлен-
ному стиранию. Интенция является тем компасом, который
направляет энергию ритуала точно в нужную точку, и тем
скальпелем, который отделяет болезненное от нейтрального.
В этой части мануала мы погрузимся в искусство формули-
рования интенции, научимся различать поверхностные же-
лания от глубинных потребностей, освоим методы иденти-
фикации и деконструкции целевого воспоминания, а также
рассмотрим, как подготовить сознание к этой тонкой рабо-
те. Каждый шаг здесь требует не только интеллектуального
усилия, но и эмоциональной честности, поскольку мы имеем
дело с самыми интимными слоями личной истории.

Прежде всего, необходимо понять, что интенция — это
не просто мысль или пожелание. Это квант намерения, сгу-



 
 
 

сток осознанного выбора, который произносится, записы-
вается и многократно проживается на всех уровнях бытия
— от физического тела до тончайших энергетических цен-
тров. В ритуале интенция выполняет двойную функцию: она
служит как якорем, фиксирующим цель, так и ключом, от-
крывающим доступ к целевому воспоминанию. Правильно
сформулированная интенция автоматически запускает про-
цессы поиска, активации и подготовки необходимых нейрон-
ных ансамблей, аналогично тому, как поисковый запрос ак-
тивирует релевантные страницы в огромной базе данных.
Однако, в отличие от цифровой системы, наш мозг реагиру-
ет на интенцию не буквально, а ассоциативно, связывая её со
множеством контекстов, сенсорных модальностей и эмоцио-
нальных оттенков. Поэтому мы должны быть предельно точ-
ны и одновременно гибки, оставляя пространство для прояв-
ления подсознательного материала, который может всплыть
в процессе работы.

Первым этапом работы с интенцией является её рождение
из осознанной рефлексии. Это не спонтанное желание, воз-
никшее под влиянием минуты, а глубокое, выношенное ре-
шение, которое созревает в течение нескольких дней или да-
же недель. Мы рекомендуем практикующему выделить спе-
циальный период для самонаблюдения, в течение которого
он задаёт себе ряд ключевых вопросов: «Какое именно вос-
поминание или группа воспоминаний причиняет мне наи-
большие страдания?», «Какие триггеры запускают эту боль



 
 
 

и как они проявляются в теле?», «Что я надеюсь обрести,
освободившись от этого опыта?», «Какие части моей иден-
тичности связаны с этим воспоминанием, и готов ли я их
трансформировать?». Ответы на эти вопросы записываются
в рабочий дневник, который станет основой для формули-
ровки черновой интенции. Этот процесс должен быть мед-
ленным, без самокритики, с акцентом на искренность, даже
если некоторые ответы кажутся неудобными или противоре-
чивыми.

После сбора предварительной информации наступает
этап уточнения и сужения. Мы часто склонны к обобщени-
ям, говоря «я хочу забыть всю боль» или «избавиться от
прошлого». Такие формулировки слишком размыты и не
дают мозгу конкретной мишени. Рекомендуется рассматри-
вать интенцию как лазерный луч, который должен поразить
определённую координату. Например, вместо «забыть о раз-
воде» лучше сказать «я отпускаю эмоциональные и сенсор-
ные компоненты памяти о последнем разговоре с бывшим
супругом в кухне, включая звук его голоса, запах кофе и
ощущение сжатия в груди, сохраняя лишь знание о факте
расставания». Такая детализация не только облегчает работу
мозга, но и позволяет избежать коллатерального ущерба —
случайного стирания других, связанных, но полезных вос-
поминаний. Мы учим практикующего разбивать событие на
элементы: фактологическая основа, эмоциональная окраска,
сенсорные детали, временные метки, контекстуальные свя-



 
 
 

зи, личная оценка. Затем мы выбираем именно те элемен-
ты, которые являются токсичными, и сосредотачиваем ин-
тенцию на них.

Особую сложность представляют воспоминания, которые
не имеют чёткой временной привязки или размыты, но при
этом вызывают устойчивый дискомфорт. В таких случаях мы
работаем с архетипическим образом или символом, который
репрезентирует весь кластер переживаний. Практикующий
может обозначить его как «тёмное пятно в левой части гру-
ди» или «голос, говорящий, что я ничтожество». Интенция
тогда формулируется как «я растворяю ощущение тяжести в
груди и сопровождающие его мысли, которые мешают моей
самооценке, оставляя лишь пространство для нового дыха-
ния». Такой подход позволяет работать даже с до-вербаль-
ными или имплицитными воспоминаниями, которые не под-
даются простому описанию.

Запись интенции является обязательным ритуалом, кото-
рый превращает мысленную формулировку в материальный
акт. Используя специальный блокнот, практикующий пишет
свою интенцию от руки, без исправлений, чётким почерком,
в настоящем времени и с утвердительной интонацией. На-
пример, не «я хочу забыть», а «я освобождаюсь» или «я
отпускаю». Язык должен быть положительным, даже если
речь идёт об удалении; мы используем слова «освобождаю»,
«трансформирую», «перекодирую», чтобы сохранить ощу-
щение силы и контроля. Процесс записи активирует мотор-



 
 
 

ную кору и зрительный анализ, что дополнительно закрепля-
ет интенцию в множестве нейронных модулей. Запись долж-
на занять не менее пяти минут, чтобы в неё было вложено
достаточно сосредоточения. После записи текст перечитыва-
ется вслух три раза — сначала громко, затем шёпотом, за-
тем мысленно, при этом каждый раз практикующий обраща-
ет внимание на ощущения в теле, возникающие в ответ на
эти слова. Если возникает напряжение или дискомфорт, это
указывает на зоны, требующие дополнительной проработки,
и интенцию следует уточнить, чтобы уменьшить сопротив-
ление.

Следующий шаг — проверка интенции на экологичность.
Мы задаём вопросы: «Не противоречит ли эта интенция мо-
им глубинным ценностям?», «Не повредит ли её реализация
другим людям?», «Готов ли я принять последствия, вклю-
чая возможную потерю части идентичности?», «Есть ли аль-
тернативный, менее радикальный способ достичь того же ре-
зультата?». Если на любой из вопросов практикующий отве-
чает неуверенно или отрицательно, ритуал следует отложить
и вернуться к рефлексии. Интенция должна быть безусловно
этичной и созвучной внутренней правде, иначе подсознание
будет саботировать процесс, и ритуал либо не сработает, ли-
бо приведёт к нежелательным последствиям. Например, ес-
ли человек пытается забыть измену партнёра, но при этом
подсознательно хочет сохранить чувство обиды для получе-
ния выгоды в отношениях, то интенция будет конфликтной,



 
 
 

и стирание не удастся. В таких случаях необходима более
глубокая работа с мотивацией, возможно, с помощью тера-
певта.
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