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ДИСКЛЕЙМЕР

 
Данное издание носит исключительно образовательный, исследовательский и культуро-

логический характер. Материалы представлены как объект изучения истории культуры, пси-
хологии архетипов, символизма и антропологии сознания.

Автор не занимается пропагандой каких-либо религиозных, мистических или эзотериче-
ских учений. Все описанные практики, символы и концепции рассматриваются исключительно
в контексте:

— Историко-культурного анализа
— Психологии архетипов
— Когнитивной науки и нейробиологии восприятия
— Символической антропологии

Автор не гарантирует каких-либо конкретных результатов от применения описанных
методик. Материалы не являются заменой профессиональной психологической, медицинской
или юридической помощи. Все упоминания исторических личностей, мифологических пер-
сонажей и культурных артефактов приводятся исключительно в научно-исследовательских
целях.

(c) Samael Blackart, 2026
Все права защищены
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ВВЕДЕНИЕ

Нейропластичность как инструмент свободы
 

Уверенность — это не врождённый дар, не черта характера и не результат позитивного
мышления. В контексте современной нейробиологии уверенность — это устойчивая генера-
тивная модель вашего мозга, которая с высокой долей вероятности предсказывает успех в
предстоящих действиях и минимизирует активность миндалевидного тела (амигдалы) в ответ
на социальные триггеры. Это не метафора. Это буквальная физическая структура нейрон-
ных сетей, которую можно измерить на функциональной магнитно-резонансной томографии
(фМРТ).

Современная наука окончательно опровергла миф о статичности мозга, господствовав-
ший в нейробиологии до середины 1990-х годов. Свойство нейропластичности — способно-
сти центральной нервной системы изменять свою структуру и функциональную организацию
под воздействием опыта — доказано с помощью методов нейровизуализации. Исследования
лондонских таксистов (Maguire et al., 2000) показали, что у водителей с двадцатилетним ста-
жем задняя часть гиппокампа, отвечающая за пространственную навигацию, физически уве-
личена в объёме. Исследования медитирующих монахов (Davidson et al., 2003) продемонстри-
ровали утолщение префронтальной коры и островковой доли после 10 000 часов практики.
Мозг взрослого человека — это не застывшая архитектура, а живой орган, непрерывно пере-
страивающий себя в ответ на направленные стимулы.

«Код», который управляет вашей неуверенностью, тревогой и синдромом самозванца,
был физически записан в виде синаптических связей в вашем прошлом. Его написали роди-
тели, школьная система, социум или травматичный опыт. Каждый раз, когда вы слышали «у
тебя не получится», каждый раз, когда вас публично стыдили, каждый раз, когда вы сами
выбирали избегание вместо действия — конкретные нейроны возбуждались одновременно и,
согласно закону Хебба, укрепляли синаптическую связь. Спустя годы эти связи стали автома-
тическими магистралями, по которым ваше поведение движется без участия сознательного
выбора. Но этот код не высечен в камне. Это всего лишь нейронные пути, которые укреплялись
за счёт многократного повторения. И они могут быть ослаблены, а затем заменены новыми —
точно таким же путём.

В этой книге вы не найдёте абстрактных советов в духе «просто поверь в себя» или
«улыбнись миру». Индустрия популярной психологии десятилетиями продавала эти мантры,
и они не работают — не потому что люди ленивы, а потому что они противоречат базовой
архитектуре мозга. Передняя поясная кора, отвечающая за мониторинг когнитивного дис-
сонанса, мгновенно фиксирует противоречие между позитивной аффирмацией и реальным
опытом и реагирует усилением скепсиса, а не уверенности. Мы будем работать иначе — с
конкретными когнитивно-поведенческими протоколами, техниками соматической регуляции,
методами направленной нейропластичности и имплементационными намерениями, эффек-
тивность которых подтверждена мета-анализами с уровнем доказательности А. Наша цель —
не «почувствовать себя лучше на пять минут», а физически изменить структуру нейронных
сетей, отвечающих за самооценку, социальное доминирование и стрессоустойчивость. Это зай-
мёт семь дней осознанной работы и ещё четырнадцать дней автоматизации. Результатом ста-
нет не временный подъём настроения, а структурная перестройка архитектуры вашего внут-
реннего мира.
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Вы готовы взять на себя ответственность за эту архитектуру? Тогда начинаем декодиро-
вание.
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ДЕНЬ 1

 
Декодирование. Выявление скрытых ограничивающих убеждений

Прежде чем установить новую программу, необходимо найти и изолировать старую.
Ограничивающие убеждения (ОУ) работают как фоновые процессы в операционной системе
вашего разума. Они не находятся в фокусе активного внимания, но непрерывно потребляют
когнитивный ресурс и фильтруют входящую информацию задолго до того, как она достиг-
нет сознательного осознания. ОУ часто маскируются под «здравый смысл», «реализм» или
«объективную оценку ситуации» — и именно эта маскировка делает их такими устойчивыми.
Человек, который говорит себе «я просто реалист, не верю в эту мотивационную чушь», часто
не осознаёт, что его «реализм» — это всего лишь рационализация глубинного убеждения «я
недостаточно хорош, чтобы пробовать».

Нейробиологический базис: Сеть пассивного режима работы мозга (DMN)

Ваши ограничивающие убеждения обслуживаются так называемой Default Mode Network
(DMN) — сетью пассивного режима работы мозга, открытой Маркусом Райхлом в 2001 году.
DMN включает медиальную префронтальную кору, заднюю поясную кору, угловую извилину
и гиппокампальную формацию. Эта сеть активируется автоматически, как только вы пере-
стаёте быть заняты конкретной внешней задачей — когда вы стоите в душе, едете в метро,
лежите перед сном. Именно в эти моменты DMN начинает «блуждать»: прокручивать прошлые
неудачи, моделировать будущие социальные сценарии, генерировать нарративы о себе и своих
отношениях с миром.

У здорового человека DMN выполняет важную функцию консолидации опыта и плани-
рования. Но у человека с хронической неуверенностью, тревожностью или депрессией DMN
становится гиперактивной и приобретает устойчивую негативную валентность. Исследования
Sheline et al. (2009) показали, что у пациентов с депрессией DMN не только гиперактивна, но и
демонстрирует повышенную связность с миндалевидным телом — центром обработки страха.
Это создаёт замкнутый цикл: блуждание ума активирует страх, страх усиливает блуждание, и
оба процесса непрерывно подтверждают ваши негативные убеждения о себе. Задача первого
дня — вывести эти фоновые процессы из автоматического режима в фокус осознанного вни-
мания. В когнитивной нейробиологии это называется переключением с DMN на Task Positive
Network (TPN) — сеть положительного режима работы, которая активируется при фокуси-
ровке на внешней задаче и не способна одновременно поддерживать руминацию.

Клинический кейс: Архитектор, который боялся своих чертежей

Алексей, 34 года, ведущий архитектор в крупном проектном бюро. Объективные дан-
ные: диплом с отличием из МАРХИ, двенадцать лет опыта, портфолио из сорока реализован-
ных проектов, три отраслевые премии. Субъективные данные: панический ужас перед защитой
проектов перед заказчиками, хроническая бессонница за две недели до любой презентации,
регулярные мысли об уходе в «тихую» техническую должность без клиентских контактов.

Его базовое ОУ звучало так: «Если они начнут задавать вопросы, они поймут, что я
некомпетентен, и я буду публично унижен». Это убеждение не имело никакого отношения к
объективной реальности — за двенадцать лет работы Алексей ни разу не провалил защиту, а
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вопросы заказчиков чаще были уточняющими, чем критическими. Но убеждение было инте-
риоризировано в двенадцать лет, когда учитель математики публично высмеял его ошибку у
доски перед всем классом, назвав его «бездарностью, которой не место в точных науках». Мозг
двенадцатилетнего Алексея, ещё не обладавший развитой префронтальной корой для крити-
ческой оценки ситуации, создал жёсткую нейронную связь: «Внимание авторитетной фигуры
к моим действиям = угроза социальному статусу = опасность изгнания из стаи». Для под-
росткового мозга, эволюционно настроенного на максимальную чувствительность к социаль-
ному отвержению, это была адаптивная реакция — избегание угрожавших ситуаций повышало
шансы на выживание в группе сверстников. Но этот же механизм, перенесённый во взрослую
жизнь, стал саботажем: на презентациях амигдала Алексея перехватывала управление у пре-
фронтальной коры, вызывая тахикардию, спазм голосовых связок, когнитивный туннель и вре-
менную потерю доступа к семантической памяти. Он буквально «тупел» в момент, когда от
него требовалась максимальная интеллектуальная работа.

В терапии мы работали не с абстрактной «уверенностью в себе» — этот конструкт слиш-
ком размыт для точечного вмешательства. Мы работали с разрывом конкретной синаптиче-
ской связи между стимулом (вопрос авторитетной фигуры) и реакцией (активация амигдалы с
последующим когнитивным туннелем). Через восемь недель системной работы Алексей про-
вёл защиту проекта жилого комплекса перед комиссией из пятнадцати человек без единого
приступа паники — не потому что «перестал бояться», а потому что его мозг получил доста-
точно новых данных, чтобы обновить предсказательную модель ситуации.

Пошаговый протокол 1.1: «Декомпозиция „Я не могу“»

Вам потребуется физический носитель — блокнот и ручка, не приложение в телефоне и
не заметки на компьютере. Письменная фиксация от руки критически важна по двум причи-
нам: во-первых, она замедляет поток мыслей, не позволяя вам проскочить важные детали; во-
вторых, она физически переводит абстрактную тревогу из лимбической системы в префрон-
тальную кору, где возможен рациональный анализ. Исследования Mueller и Oppenheimer (2014)
показали, что рукописная фиксация активирует другие нейронные сети, чем печатная, и обес-
печивает более глубокую когнитивную обработку материала.

Шаг 1. Инвентаризация триггеров. Выпишите пять конкретных ситуаций за последний
месяц, в которых вы почувствовали неуверенность, стыд, желание сбежать или промолчать.
Будьте предельно конкретны: не «на работе», а «во вторник на планёрке, когда руководитель
спросил, готов ли мой отчёт». Не «в общении», а «в пятницу вечером, когда знакомый при-
гласил меня на вечеринку, а я придумал отговорку».

Шаг 2. Извлечение автоматической мысли. Напротив каждой ситуации запишите мысль,
которая мелькнула в голове за долю секунды до возникновения эмоции. Это не рассуждение
и не анализ — это мгновенная, почти незаметная вспышка. Если не можете поймать её сразу,
закройте глаза, вспомните ситуацию заново и прислушайтесь к первому, что возникнет. Типич-
ные примеры: «Моя идея звучит глупо», «Они поймут, что я не разбираюсь», «Я буду выгля-
деть нелепо», «Лучше промолчу, чем скажу что-то не то».

Шаг 3. Поиск корневого убеждения (техника «Падающая стрела»). Эта техника, разрабо-
танная в рамках когнитивно-поведенческой терапии, позволяет спуститься от поверхностной
автоматической мысли к глубинному убеждению, которое её порождает. К каждой автомати-
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ческой мысли задайте три раза подряд вопрос «Почему это так важно?» или «Что это говорит
обо мне?». Каждый ответ становится основой для следующего вопроса.

Пример разбора:

1. Автоматическая мысль: «Моя идея звучит глупо».
2. Почему это важно? — «Потому что меня осудят».
3. Почему это важно? — «Потому что я окажусь изгоем в коллективе».
4. Что это говорит обо мне? — «Я не имею права занимать место в этой группе, если

не идеален».

Последний ответ — это и есть ваше корневое ограничивающее убеждение. Оно звучит
как абсурд, но именно этот абсурд управляет вашим поведением на автопилоте. Важно пони-
мать: это не истина о вас. Это устаревший алгоритм выживания, который был адаптивен в кон-
кретной ситуации вашего прошлого, но сейчас систематически саботирует вашу жизнь.

Блок саморефлексии: Дневник Декодирования

Ответьте письменно на следующие вопросы. Не стремитесь к красивым формулировкам,
пишите потоком сознания, без редактирования. Цель — не создать текст, а активировать про-
цесс самонаблюдения.
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