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Magic Mushrooms 101


Руководство для начинающих

Данная книга проведёт вас через все этапы психоделического путешествия: от подготовки и намерения до работы с неожиданными поворотами и бережной интеграции.

Она написана для тех, кто хочет подойти к опыту со всей ответственностью — снизить риски, обойти подводные камни и вынести из путешествия ценные осознания.
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Бриз. Пролог

Эта работа написана не для того, чтобы убеждать кого-либо использовать психоделики. Не для того, чтобы объявить их решением всех проблем или чем-то, что необходимо каждому.

Но если вы раздумываете над тем, чтобы попробовать, то я поделюсь, как сделать опыт безопасным и качественным.

Для меня чрезвычайно важно, чтобы вы знали о рисках, способах взаимодействия с собой и миром до, во время и после путешествия. Не менее важна для меня безопасность и спокойствие окружающих людей.

Разговоры о психоделиках очень часто начинаются с обсуждения мистических переживаний, удивительных ощущений, видений, инсайтов, духовности или терапевтического потенциала. Всё это действительно наблюдается — как в исследованиях, так и на личном опыте.

Но каков в этом смысл, если кто-то получит психологическую травму? Когда человек причиняет вред себе или окружающим? Когда оказывается в ситуации, которой можно было избежать благодаря более ответственному подходу?

Психоделики могут стать частью процесса глубоких изменений. Это нейробиологический факт — они действительно меняют способ взаимодействия частей вашего мозга. Но меня интересует не то, что я или вы стали другими, а то, как нам дальше с этим жить.

Здесь не будет рассказов про поиск необычных переживаний. Одно и то же переживание люди часто интерпретируют совершенно по-разному. Я не буду утверждать, что вы должны увидеть или понять. Я не считаю, что кто-либо вообще имеет такое право, кроме вас самих. Моя цель — создать условия, в которых вы сможете глубже исследовать свой опыт и прийти к собственным выводам.

Работа посвящена культуре взаимодействия с изменёнными состояниями сознания. Хотя фокус и направлен на псилоцибиновые грибы, большая часть принципов относится к взаимодействию человека с любым интенсивным внутренним опытом. Многие из них могут оказаться полезными после глубокой медитации, интенсивных дыхательных практик, различных трансовых состояний и других методов, которые способны существенно менять восприятие.

С грибами мой путь связан плотнее всего, так что я буду говорить о них, опираясь не только на прочитанные книги или чужие рассказы, но и на собственный опыт, включающий наблюдения, ошибки и выводы.

Внутренние изменения подразумевают не только принятие вещества (это лишь начало), но и интенсивную работу. Я считаю равно значимыми и подготовку, и интеграцию — о них и прочих вещах мы будем говорить дальше.

Риски реальны. От временной дезориентации до обострения латентных психических расстройств. Интенсивные переживания могут вызвать личностные и экзистенциальные кризисы, болезненные осознания. Противопоказания, «плохие трипы», работа с трудными состояниями — это не второстепенные темы, а отправная точка. Появление проблем не гарантировано, но готовность к ним важна независимо от того, случится ли что-нибудь вообще.

Мы начнём с вопроса, стоит ли вообще двигаться в эту сторону: рассмотрим ограничения, противопоказания, возможные риски, жёлтые и красные флаги, а также ситуации, когда лучше выбрать другой путь.

Затем — подготовка: работа с намерением и ожиданиями, создание безопасного пространства, внимание к физическому и психологическому состоянию — сон, питание, цифровая и эмоциональная гигиена, роль ситтера, инструменты для фиксации деталей опыта, а также вопросы дозировки и формы приёма.

Отдельно поговорим о самом опыте: что может происходить во время изменённого состояния сознания, как взаимодействовать с трудными моментами, какие практики помогают сохранять спокойствие.

После этого — интеграция: как вплести полученное знание в жизнь. Поговорим о подходах, которые помогают закреплять изменения, о коммуникации — как и когда говорить о пережитом, где искать поддержку, а также о ловушках после сильных переживаний.

Я верю, что многие идеи руководства окажутся полезными и за пределами основного фокуса. В конечном счёте речь идёт не столько о веществах, сколько о человеке — о его способности встречаться с непривычным опытом, сохранять уважение к себе и другим, не торопиться с выводами и постепенно превращать пережитое в часть своей жизни.




Пляж. Красные и жёлтые флаги

Давайте начнём не с ярких картинок или «расширения сознания», а с рисков и безопасности. Ваше благополучие важнее любого, даже самого необычного, переживания. Порой мудрым решением будет просто отказаться от сомнительной затеи.

Да, грибы могут стать отправной точкой для внутренних изменений — моя история не исключение. Но это — не универсальный путь и не таблетка, подходящая каждому. Есть другие дороги к внутренним переменам, самопознанию и необычным ощущениям.


Почему люди вообще обращаются к психоделикам?

Причины бывают разными: чистый интерес, жизненный тупик, переживание потерь. Одни ищут ответы на экзистенциальные вопросы, пытаются ощутить более глубокую связь с собой или с миром. Других привлекают рассказы о необычных состояниях сознания, о духовных прозрениях. Причин множество, и все они по-своему важны и самодостаточны.

Вопрос не в том, почему человек хочет погрузиться в психоделический опыт. Вопрос в том, его ли этот путь. Для кого-то это может оказаться подходящей тропой, а для кого-то — местом, где подвернется лодыжка. В некоторых случаях дело в слабой тренированности, в некоторых — в игре случая, а иногда — в прямом противопоказании к нагрузке.



Красные флаги

Есть обстоятельства, при которых опыт представляет серьёзный риск. Психика — сложная и многоуровневая система, поэтому небольшая осторожность в начале может предотвратить сложности в будущем. Понимать возможные последствия — это безусловный базис психоделической практики.


Психическое здоровье

В первую очередь это касается психических расстройств, особенно тех, что связаны с психотическими состояниями (например, шизофрения и биполярное аффективное расстройство), а также случаев, когда в семейной истории были подобные диагнозы. Если у вас уже есть психиатрический диагноз или серьёзные сомнения относительно собственного психического здоровья — любые решения стоит обсуждать исключительно со специалистом. Это не та сфера, где уместно полагаться на интуицию или советы из интернета.

Стоит знать и о риске HPPD — состоянии, при котором зрительные эффекты сохраняются или возвращаются спустя дни и месяцы после опыта. Это довольно редкая история, но при появлении симптомов стоит обратиться к специалисту.



Физический стресс

Психоделики дают ощутимую нагрузку на сердечно-сосудистую систему: учащение пульса, колебания давления, вегетативные реакции (тошнота, потливость). Если у вас есть заболевания сердца, гипертония в острой фазе или другие серьёзные соматические патологии — самостоятельный опыт крайне нежелателен. Это же касается тяжёлых заболеваний печени и почек (нарушение метаболизма может влиять на эффект), а также беременности и периода кормления грудью — здесь опыт абсолютно противопоказан. Тело должно быть готово к нагрузке.



Эмоциональные кризисы

Сегодня псилоцибин активно исследуют как инструмент терапии депрессии и других состояний. Но эти исследования проводятся в контролируемых клинических условиях с профессиональной поддержкой. Не прибегайте к путешествиям в период, когда вы расшатаны, уязвимы или находитесь на грани.



Лекарства и алкоголь

Не отменяйте назначенные врачом препараты самостоятельно. Если вы принимаете какие-либо лекарства, обязательно проконсультируйтесь с врачом. Особенно это касается антидепрессантов и других средств, влияющих на серотонин, — их взаимодействие с психоделиками изучено не полностью и может нести дополнительные риски.

Исключите алкоголь. Это может привести к катастрофическим последствиям. Откажитесь от стимуляторов и препаратов любого вида в день путешествия. Это избавит от возможных травматических последствий.




Жёлтые флаги

Иногда стоит сказать себе: «Не сейчас».

Если вы надеетесь, что грибы сами по себе исправят вашу жизнь, решат проблемы в отношениях и избавят от внутренней боли — будьте осторожны. Психоделики редко становятся способом убежать от себя; скорее наоборот, они могут обратить внимание именно на то, чего мы избегаем.

Парадоксально, но в этом может скрываться и дар: часто мы всю жизнь упорно отворачиваемся от личностных cкрытых качеств.

Здесь уместно вспомнить юнговскую Тень. Это те части психики, которые мы прячем, считая «не-собой». Среди них бывает не только то, что мы боимся в себе признать — тревожность, слабость, ненависть. Но и то, что неявно отказываемся раскрыть: собственную силу, открытость, смелость. Психоделический опыт может высветить и то, и другое. Из полученного знания выходит отличный материал для дальнейшей работы, пусть встреча с этими сторонами себя и не всегда проста.


Общие положения

Жёлтыми флагами могут стать давление со стороны друзей или окружения, желание кому-то что-то доказать (включая себя), эмоциональная нестабильность, сильная усталость, отсутствие безопасной обстановки или времени на последующую интеграцию опыта.

Если вы решите проводить опыт с кем-то рядом, убедитесь, что этот человек трезв, спокоен, знаком с темой и не будет смеяться над вашими переживаниями или обесценивать их.



Непрекращающийся зов

Один тонкий момент, о котором говорят реже. В отличие от многих других веществ — алкоголя, никотина, опиатов или даже некоторых лекарств — психоделики не вызывают физической зависимости в классическом смысле. Но психологическое влечение — это другая история. Оно связано с желанием снова оказаться в том состоянии, почувствовать то же самое, убежать от обыденности или «скрасить» время. Если вы замечаете за собой склонность к эскапизму — побегу от реальности через любые средства — стоит подходить к психоделикам с особой осторожностью.

Очередной парадокс: те же грибы при грамотном использовании могут помочь избавиться от зависимостей — как химических (алкоголь, табак, тяжёлые наркотики), так и поведенческих, включая нездоровые паттерны в отношениях с собой и с другими людьми.



Молодые люди

Мозг продолжает развиваться и перестраиваться в молодом возрасте, а префронтальная кора, связанная с оценкой рисков и самоконтролем, созревает позже многих других областей. Поэтому многие специалисты рекомендуют относиться к психоделическому опыту в этот период с осторожностью.




Как проверить себя

Хороший вариант — обратиться к специалисту или в ретрит-центр с просьбой пройти скрининг. Только практикующий психотерапевт или психиатр, знакомый с темой, может объективно оценить ваше состояние и историю. В идеальном мире каждый из нас имеет деньги и ресурсы для того, чтобы сделать именно так. Реальность же вносит свои коррективы.

Если у вас нет возможности получить профессиональную консультацию, честно и без прикрас проверьте себя по списку красных и жёлтых флагов выше, основываясь на фактах своей биографии.

Для более глубокой индивидуальной подготовки вы можете обратиться к проверенным источникам.


	MAPS публикует открытые протоколы подготовки и руководства по безопасности (maps.org).

	Zendo Project предлагает бесплатный «Psychedelic Journey Companion Guide» (zendoproject.org) — он охватывает подготовку, процесс и интеграцию.



Кроме того, могу рекомендовать систему оценки, изложенную в книге Françoise Bourzat «Consciousness Medicine». Описанная методика довольно обширна и затрагивает многие области жизни, её можно использовать как карту для основательной всесторонней подготовки.



Об ожиданиях и неопределённости

Никто не способен заранее сказать, каким окажется ваш опыт. Кто-то ожидает увидеть красивые визуальные образы. Кто-то надеется получить духовное переживание. Кто-то ищет ответы на конкретные вопросы. А опыт может оказаться совершенно другим.

В дальнейшем мы будем говорить о намерении. Намерение помогает задать направление исследования, но не является гарантией результата. Я предлагаю относиться к возникающим переживаниям как к символическому языку собственной психики. Этот ракурс смещает внимание с того, что мы видим и ощущаем, на сам процесс наблюдения. Анализ, касающийся пережитого, нужен, но относится к интеграции. Осмысление не должно происходить непосредственно в опыте.



Что психоделики могут и чего не могут

Современные исследования показывают, что психоделики способны временно изменять характер взаимодействия различных сетей мозга и, вероятно, способствуют повышенной нейропластичности. Многие механизмы до сих пор изучаются, поэтому относиться к ним стоит с научной осторожностью.

Независимо от биологических механизмов важен один момент. Психоделики сами по себе не делают человека мудрым, добрым или зрелым. Они могут открыть возможность увидеть что-то новое в себе или своей жизни. Однако воплотить это понимание в реальные изменения способен только сам человек.



Интеграция после опыта

Сам опыт длится несколько часов, а вот переваривание может продолжаться недели, месяцы, а иногда и годы. Интеграция — вот где настоящая сложность процесса, если мы говорим о закреплении эффекта, а не о переживании как самоцели. Это кропотливая работа по осмыслению и встраиванию полученного опыта в повседневность.

У каждого человека выстраивается свой подход и набор инструментов. Важно не копировать чужую систему, а найти ту, которая действительно подходит именно вам.



Другие пути

Психотерапия, регулярная медитация, телесные практики, творчество, глубокие разговоры, пребывание на природе и многие другие подходы также ведут к внутренним изменениям, хотя обычно делают это постепенно и через длительную практику. На мой взгляд, упомянутые и другие техники составляют основу внутренней работы независимо от того, был у человека психоделический опыт или нет.



Юридическая и этическая сторона

Законодательство в отношении психоделиков существенно различается в разных странах. Перед принятием любых решений обязательно изучите действующие законы там, где вы собираетесь получить опыт.

Сам факт потенциальной уголовной ответственности может исказить переживание, сделать его более параноидным или напряжённым. Спросите себя: готовы ли вы нести последствия не только психологические, но и социальные, и юридические? Ответственность за любые действия лежит только на вас.



Заключение

Если после ознакомления с этой главой вы решите отложить идею или отказаться от неё — я выполнил свою задачу не хуже, чем если бы вы продолжили этот путь.

Если же чувствуете, что готовы двигаться дальше — значит, мы можем перейти к следующему этапу.





Пирс. Подготовка

Вы ознакомились с главой про красные и жёлтые флаги, уверены в своём состоянии и всё ещё чувствуете желание исследовать природу сознания? Тогда пришло время разобраться с подготовкой.

Качественный опыт не случается просто так. Он требует времени и внимания. Я не говорю, что спонтанность разрушит всё, но вы можете посмотреть трейлер вместо полнометражки.

Подготовка — это процесс, который мы можем превратить в ритуал, настраивая себя на путешествие. Погружение начинается не в момент приёма, а за день или даже несколько дней до. Мы позаботимся не только о внешних факторах, таких как физическое состояние, место и пространство, но также и о состоянии внутреннем — спокойном уме, работе с намерением и ожиданиями.


Сопровождение или одиночное путешествие

Руководство написано преимущественно на основе моих одиночных путешествий, но упомянутые техники и подходы универсальны — они работают как при поддержке ситтера, так и без неё.

Тем не менее я настоятельно рекомендую проводить сессии вместе с подготовленным ситтером. Независимо от вашего опыта и навыков, обученный человек рядом может существенно повлиять на качество путешествия. Кроме, само собой, безопасности, помощник станет вашими руками во внешнем мире. Хлопающее окно или поиск одеяла, заваривание чая (будьте осторожны с кипятком) или закатившаяся под кровать бутылка воды — подобные мелочи могут сбивать темп, и было бы хорошо, если кто-то позаботится об этом вместо вас.

Ситтер должен быть подготовленным, понимать процесс и желательно обладать практическим опытом. Обсудите план взаимодействия, включая критические ситуации, заранее.

Рекомендую ознакомиться с базовыми принципами Zendo Project (zendoproject.org) — они описывают простые и эффективные протоколы поддержки. Если в двух словах: держите безопасное пространство, не оценивайте, не направляйте, слушайте и будьте рядом.

Для первых опытов я ставлю наличие ситтера обязательным условием. Одиночество в путешествиях должно быть следствием выбора, подкреплённого навыком.



Фундамент

Я считаю, что классическую триаду — Set, Setting, Intention — можно дополнить так называемым фундаментом. Вне зависимости от вашего состояния, места проведения опыта или намерения существуют техники, которые помогают балансировать на пике переживания, не теряясь в сложных моментах.

Дыхательные практики, направленные на активацию парасимпатической системы (квадратное дыхание, техника 4–6–8), методы заземления (5‑4‑3‑2‑1, ощущение веса тела, фокус на дыхании), а также позы из йоги — их вполне можно освоить за пару дней. Попробуйте применять их в повседневной жизни, чтобы отточить навык и найти наиболее подходящие инструменты.

Медитация помогает войти в состояние так называемого мета-мышления. С этого ракурса мы можем наблюдать свои мысли и ощущения, не сливаясь с ними. Тогда страх, гнев или эйфория не поглощают нас целиком. Это само по себе ценно в повседневной жизни и не менее полезно во время психоделического опыта. Фраза «это пройдёт» перестаёт быть просто словами и становится фактическим знанием.

Медитация может потребовать продолжительной практики перед тем, как дать ощутимый результат. Это не является необходимым инструментом.



Настрой (Set)

Никакой простуды, головной боли или хронической усталости? То, что нужно. Психическое и эмоциональное состояние тоже должно быть ровным. Если последнее время жизнь вела по кочкам и ухабам — лучше отложите. Есть риск, что в огнище внутреннего конфликта упадёт цистерна психоделического бензина.

Выспитесь, избегайте интенсивных физических нагрузок. Тело и ум — наш батискаф. Всё должно быть готово и проверено.


Время

Первое, о чём мы позаботимся, — время. Для полноценного погружения идеально иметь минимум три свободных дня.


	День первый (до): время для настройки и подготовки окружения.



	День второй (во время): путешествие и период возвращения.



	День третий (после): время на восстановление, начало переработки переживания.



Если у вас нет трёх дней, старайтесь сделать хотя бы день до и день после максимально свободными от эмоциональных и психологических нагрузок. Если в день Х появились напряжение или тревога, я настоятельно рекомендую отложить.



Еда

Тяжёлая пища накануне делает опыт менее глубоким. Я рекомендую лёгкий рацион за день до и полное воздержание от еды минимум за 4–6 часов до приёма, а в идеале — натощак. Держите под рукой овощи или фрукты — чувство голода редко появляется во время путешествий, но если захочется перекусить, лучше иметь что-то под рукой.




Пространство (Setting)

Окружающая среда должна давать чувство полной безопасности. Отдайте предпочтение спокойной окружающей среде, в помещении или на природе.

Важно, чтобы вы чувствовали: здесь есть всё, что может понадобиться. Тёплые вещи или возможность охладиться, доступ к воде и туалету, место, где можно лечь, доступ к темноте. Подготовьте маску для сна, наушники — они помогут сконцентрироваться и минимизировать раздражители.


Комфорт

Следует навести порядок. Нет нужды достигать абсолютной чистоты, но пространство должно вызывать ощущение удовлетворения. Бардак может отвлекать и раздражать, влияя на путешествие.

Для некоторых из нас чистота вокруг создаёт ощущение чистоты внутри.

Нужны удобные, рассчитанные на окружение и температуру вещи. Постарайтесь, чтобы они были чистыми и свежими — это может играть весомую роль наравне с чистотой пространства. На всякий случай сложите сменный комплект вещей.

Подготовьте ароматы, которые вам нравятся, напоминают дом или близких людей, ассоциируются со спокойствием и безопасностью. Это могут быть благовония, цветы, аромапалочки. Также не забудьте про доступ к свежему воздуху.



Телефон и прочие средства связи

Переведите телефон в беззвучный или авиарежим. Предупредите близких, если считаете нужным, что вы будете недоступны. Во время опыта и незадолго после возвращения постарайтесь не связываться с внешним миром. Новости, сообщения, уведомления — лучше оставить весь шум за бортом до тех пор, пока нервная система не вернётся к норме.

Под действием психоделических веществ восприятие меняется — это очевидно, но важно помнить, что контакт с внешним миром в таком состоянии может иметь неожиданные последствия. Избежать их очень просто: убрать шанс их возникновения, не используя средства связи.



Ритуалы

Ритуалы и психоделические вещества часто ходят рука об руку, особенно в практиках коренных народов. На самом деле, вне зависимости от ваших взглядов, верований и убеждений, любая форма ритуала, скорее всего, усилит эффект.

Вы можете разложить фотографии значимых людей или мест, если планируете работать с историей своей жизни. Если практикуете молитвы, используете алтари и прочее — это стоит включить в подготовку.

Ритуал хорошо переплетается с формированием намерения — нашей дорожной карты.



Визуал

Видео или изображения про природу, растения, животных и их детёнышей могут помочь вам переключиться в случае застревания в сложном переживании. Я замечаю, что природа сама по себе действует успокаивающе — поэтому можно выбирать не только визуальный ряд, но и всё пространство в этом ключе.

Фрактальные же, калейдоскопические изображения, мандалы могут помочь вам окунуться ещё глубже.



Музыка

Сделайте несколько плейлистов, например: любимые композиции, классика, транс, звуки природы. Музыкальный фон может углублять опыт, направлять его, а иногда и отвлекать. Ориентируйтесь на себя, пробуйте менять жанры или композиции. И не забывайте, что иногда тишина мелодичнее любого звука.



Фиксация и творчество

Подготовьте инструмент для записи мыслей (блокнот, диктофон), бумагу, карандаши. Если у вас есть какое-либо хобби, например музыка, лепка или рисование, подготовьте инструменты заранее. Запись деталей — не только о словах. Это может быть и рисунком, и звуком, и даже жестом.




Намерение (Intention)

Намерение — та самая высотка, которую видно из любой точки города. Это знание направления, в котором вы хотите двигаться, даже если путь толком неизвестен. «Я хочу исследовать природу своего страха» или «Я хочу увидеть пути решения проблемы с зависимостью» — это намерение. Оно задаёт вектор.


Что такое намерение и чем оно отличается от ожиданий?

Ожидания — это то, что мы хотим получить. Они конкретны, детальны и часто не сбываются, приводя к разочарованию. «Я хочу перестать пить» или «Я хочу избавиться от страха» — это ожидания. Они рисуют конечную точку, до которой обязательно нужно добраться. Если ожидание может звучать как потребность в прибытии по координатам, то намерение — описание места, в котором вы планируете побывать. Возвращаясь к высотке: это не квартира и даже не этаж, а просто то самое место. Причём в процессе вы можете попасть то в парк неподалёку, то в потайную комнату охраны.

Чем точнее сформулирован запрос, тем легче вам будет двигаться во время путешествия. Вы можете записать намерение на бумаге. Можно связать его с каким-либо предметом, который будет рядом с вами во время опыта. Вплести намерение в любой из подготовительных ритуалов. Этот крючок извне поможет вам проще возвращаться к намеченной траектории.



Опыт не обязан следовать намерению

Если вектор отклоняется от намерения — попробуйте отпустить его. Помните: усилие — не выход.

Порой самый полезный опыт оказывается совсем не тем, который вы хотели получить. Возможно, мы ползём к золоту, не понимая, что под нами платина. Вы пришли работать с причиной заикания, а попали к детскому воспоминанию, о котором и не думали.

Психоделический ум шире нашего сознания, нашего понимания себя, шире эго. Он часто уже знает то, о чём «мы» ещё даже не задумываемся. Просто двигайтесь, куда вас тянет.




Чеклист подготовки

Перед тем как перейти к следующему этапу, пробегитесь по этому списку. Если хотя бы один пункт вызывает сомнения — лучше перенесите дату.


	Самочувствие: Я здоров. Я хорошо спал последние несколько ночей.



	Эмоции: Фон ровный. Я не в депрессии, не в гневе и не в остром стрессе.



	Время: У меня есть минимум 2–3 свободных дня без важных встреч и дедлайнов.



	Место: Пространство чистое, уютное и безопасное. Есть доступ к воде, туалету и тёплому одеялу.



	Ситтер: Если я планирую работать с сопровождающим, он подготовлен и понимает свою роль.



	Отвлекающие факторы: Телефон выключен, домашние дела сделаны, близкие предупреждены.



	Питание: Я легко поел и не ел более 4–6 часов. Алкоголь и прочие стимуляторы исключены.



	Одежда: У меня есть удобная одежда и запасной комплект.



	Кризисный план: Я знаю, что сделаю, если станет тяжело (смена музыки, перемена места, дыхание, чай, ситтер).



	Намерение: Я сформулировал направление и понимаю, зачем я это делаю.



	Гибкость: Я готов отпустить контроль, если опыт поведёт меня в другую сторону. Я не привязан к конкретному результату.



	Уверенность: Я доверяю процессу. Если я чувствую сомнение или дискомфорт, я отказываюсь от опыта.







Толчок. Употребление и дозировки

Пришло время разобраться с проводниками. Учителя, друзья, боги, а иногда — просто “вещества”: люди называют их по-разному. Почему бы не придумать что-нибудь и для себя? В конце концов, их можно попросить подправить опыт — ведь это они расщепляют атом в мозгу, зажигают суперновую и растворяют в бесконечности.

В этой главе я буду говорить только о том, с чем имел непосредственный опыт взаимодействия — о псилоцибиновых грибах. Я рассмотрю две наиболее распространённые в свободной продаже (например, в Нидерландах) категории: Psilocybe cubensis, Golden Teacher (они запрещены к продаже, но доступны для выращивания из готовых наборов) и магические трюфели (склероции).


Соотношение дозировок

Вы должны чётко понимать: содержание активного вещества варьируется не только от вида к виду, но и от партии к партии. Поэтому любое знакомство должно начинаться с маленьких доз. Думайте об этом каждый раз, взаимодействуя с веществом.

Предложенные в руководстве дозировки приблизительны и нацелены лишь на упомянутые виды.

Эмпирическое же правило таково:

1 грамм сушёных грибов ≈ 10 грамм свежих (влажных) трюфелей. Грамм свежего гриба и грамм склероция примерно равны по эффекту.

Будьте внимательны к маркировке трюфелей: некоторые сорта маркируются как «strong», и их потенциал может превышать средний показатель. Следовательно, даже при равном весе эффект может быть сильнее или слабее.

Эффект наступает примерно через 30–60 минут после употребления — всё зависит от вашего состояния и индивидуальной переносимости. Обращайте внимание не только на начало воздействия, но и на дугу его раскрытия. Пик эффекта наступает через 2–3 часа.

Для первого контакта я настоятельно рекомендую стартовать с:

— 0,5–1 грамм сухой массы (грибы); — 10–15 грамм свежих трюфелей.

Это та доза, которая позволяет «прощупать» воздействие. Если спустя час вы чувствуете, что этого недостаточно, можно аккуратно добавить ещё (0,5–1 г сухих или 10–15 г трюфелей). Но делайте это с осторожностью. После этого добавки прекращаются.

Важно: если это ваш первый опыт, всегда лучше недобрать, чем перебрать.



Способы употребления

Если совсем коротко: пережевать, запить водой. Но не таким я хочу оставить в памяти этот раздел, ведь есть действительно разные способы — выбирайте, что вам ближе.

Первое, что нужно знать: вначале грибы и, особенно, трюфели могут вызывать дискомфорт в желудке и тошноту. Это нормальная реакция. Многим смягчить её помогает имбирь. Я предпочитаю использовать сушёный молотый имбирь, но подойдёт и свеженарезанный корень.

Вот основные практические методы:

Прямое употребление (всухую)

Вы уже знаете этот способ. Самый простой — просто съесть продукт, тщательно пережёвывая, запивая водой и заедая имбирём. Это рабочий, но не самый щадящий для ЖКТ метод. Зато самый доступный и простой.

Лимонный метод (Lemon Tek)

Кислота лимона способствует преобразованию псилоцибина, что делает эффект более насыщенным, но несколько сокращает общую продолжительность опыта. Личные наблюдения и обмен опытом подтверждают его эффективность: можно представить, что в вашей машине добавилось ещё несколько десятков лошадиных сил.

Внимание: этот подход можно использовать только при наличии уверенного опыта. Для новичков даже при минимальных дозировках эффект может стать ошеломительным.

Техника: Измельчите материал. Для трюфелей, которые продаются в вакууме, советую просто раздавить их скалкой или даже ногами до кашицы. Купленные в Голландии трюфели упакованы в плотный пластик — раздавите их перед открытием, упаковка выдержит давление. Сухой же материал должен быть измельчён в порошок.

Залейте полученную массу соком лимона (целый или половина лимона на 2 г сухих грибов или 20 г трюфелей) так, чтобы жидкость покрывала массу с небольшим запасом. Тщательно перемешайте, закройте доступ воздуха и оставьте на 20 минут (спустя первые 10 минут перемешайте повторно).

По истечении времени вы можете либо выпить полученную смесь целиком (с жмыхом — эффект сильнее, но тяжелее для желудка), либо отжать жмых через ситечко, бинт или тканевый мешочек (например, марля или тканевый мешочек для чая) и выпить только сок — это легче для пищеварения.

Чай

Это самый приятный и щадящий способ. Используйте тот же подход с измельчением, но вместо лимона залейте массу водой температурой около 80 °C. Настаивайте, как обычный чай, около 20 минут. Для вкуса и успокоения желудка добавьте мёд, мяту или ромашку.

Кулинарные вариации

Шоколад. Растопите тёмный шоколад (лучше без сахара) и смешайте с сухим измельчённым материалом. Это маскирует вкус и облегчает употребление.

Мёд. Можно смешать с мёдом, но это применимо скорее к сухим грибам. Влажные трюфели долго не хранятся в таком виде, поэтому съесть их нужно будет сразу.

Бустерная доза

Вы можете добавить бустер спустя 60–90 минут. В случае приготовления напитка вы можете отжать жмых, а затем залить ту же массу повторно горячей водой или лимонным соком, чтобы «добрать» остатки.

Бустерная доза — не гарантия углубления качества опыта. Усилить ощущения намного безопаснее и результативнее не повышением дозировки, а техниками дыхания (активирующими как симпатическую, так и парасимпатическую системы — в зависимости от того, в чём вы нуждаетесь) или повышением температуры (горячий душ или ванна).

Предупреждение: будьте осторожны и используйте бустерные дозы и техники для усиления опыта только после того, как уже имеете достаточный навык и знаете свои пиковые периоды.



Толерантность и паузы

По моим наблюдениям, толерантность держится в среднем около двух дней, хотя цифры индивидуальны. Если вы решите практиковать опыты несколько дней подряд, имейте в виду, что эффект будет слабее и потребуется увеличение дозы для достижения того же уровня.

Я не рекомендую практиковать ежедневные подходы. Это серьёзная нагрузка на организм и психику. Если у вас есть желание провести несколько сессий, делайте между ними паузу хотя бы в пару дней. За это время толерантность снизится, а нервная система восстановится.

Большинство предпочитает иметь опыт несколько раз в год или реже, а не повторять его в течение недели или месяца.



Про микродозинг

Эта практика выходит за рамки данной статьи, но я считаю нужным упомянуть и о ней.

Микродоза — это количество, при котором вы не ощущаете никаких психоактивных изменений в восприятии. Ориентировочно это 0,1–0,2 г сухих грибов или 1–2 г трюфелей. Принимается по схеме (например, утром через день).

Микродозинг может помочь вам нормализовать настроение, унять тревогу, ощутить большую вовлечённость в жизнь. Является ли это эффектом плацебо или действительно рабочим методом — с научной точки зрения вопрос остаётся открытым. Клиническая эффективность микродозинга на сегодняшний день научно не доказана, поэтому относиться к этому стоит скорее как к экспериментальной практике, чем к проверенному методу.



Заключение

Какой бы способ вы ни выбрали, помните: больше не значит лучше. Вы не обязаны пробовать всё или идти до конца. Единственное правило, которое действительно работает, — начать с малого и слушать себя.





Прыжок. Погружение в опыт

Итак. Пространство готово, намерение сформулировано, тело отдохнуло, голова свободна от тяжёлых мыслей. Вы знаете правила приёма и подходы навигации в опыте. Никаких красных и жёлтых флагов.

Вы принимаете вещество — и мир начинает меняться. Добро пожаловать.

Прежде чем продолжить, запомните: что бы ни случилось — это проходит. Всё, что вы видите и чувствуете, рождается в вашей голове. Это реально для вас в этот момент, но это не является объективной реальностью. Это ваш внутренний мир, спроецированный наружу.


Два подхода к путешествию

Я выделяю два подхода — интернализированный и экстернализированный. Верного пути нет — это просто разные маршруты. Можно сфокусироваться на одном, можно выстроить последовательность от интернализированного к экстернализированному (в обратную сторону вряд ли получится).

Это разделение условное, но поможет получить больше из того, что интересует именно вас.


Интернализированный

Вы максимально обрезаете каналы восприятия: используете наушники с активным шумоподавлением, надеваете плотную маску на глаза. Музыка, если и присутствует, то мягкая или трансовая. Тело неподвижно в спокойном положении большую часть времени.

Это отсекает внешние раздражители, делая путешествие глубоко внутренним. Львиная часть внимания уходит на внутренние переживания.



Экстернализированный

Здесь вы используете все органы чувств. Музыка, свежий воздух, тактильные текстуры. Это более яркий, внешне насыщенный опыт. Нахождение в лесу или у берега океана, где шум и движение созданы природой, может быть намного глубже, чем на фестивале или вечеринке. Если выбираете этот вариант — обращайте внимание на качество и источник раздражителей.




Калейдоскоп переживаний

Когда вещество начинает действовать, привычный мир растворяется. Здесь возможны самые разные состояния. Все они — часть игры.


Архетипы и образы

В зависимости от вашего культурного и религиозного фона вы можете встретиться с так называемыми архетипами. Христианин может увидеть Христа, буддист — Гаутаму, индуист — целый пантеон богов. Даже если вы атеист, вы можете столкнуться с образами, которые заговорят на языке вашего бессознательного. Это не просто случайные образы, лишённые смысла. Я называю это личным языком психики.



Спектр ощущений

Вы можете почувствовать и осознать необъятное множество. Список ниже — основные базовые позиции, но не исчерпывающий альманах.


Синестезия

Чувства могут смешиваться. Вы можете ощутить цвет на вкус, услышать запах звука — это явление называется синестезией. Мир становится цельным, плотным, живым. Границы между органами чувств стираются.



Единство

Ощущение связанности со всем сущим — с людьми, деревьями, животными, с самой тканью реальности. Это одно из самых прекрасных переживаний, которое часто описывают как «возвращение домой».

Единство — действительно весомое переживание, и, ощутив его однажды, мир может не вернуться на прежние позиции. Ощущение единства доступно не только через психоделический опыт. Но, скорее всего, это самый короткий путь к фактическому переживанию.



Наблюдение

Ощущение, будто вы — зритель в кинотеатре собственной жизни, наблюдающий своё тело со стороны. Вы здесь, но вы не совсем здесь. Это переживание чем-то напоминает диссоциацию (в клиническом смысле — механизм защиты от стресса), но здесь оно чаще всего временное и не связано с травмой. Помните, что это пройдёт, как проходит всё.



Эмоциональный спектр

Здесь вас может ждать что угодно: от грусти и настоящего террора до восторга и эйфории. Психоделик не фильтрует эмоции — он показывает их все. Иногда одновременно.

Ключевая рекомендация — не пытайтесь подавить или отогнать эмоциональную реакцию. Борьба лишь породит сопротивление тому, с чем вы всё равно не справитесь — с самим собой. Если хотите кричать — кричите, рыдать — рыдайте, ругаться — ругайтесь. Воспринимайте себя не как источник чувств, а как трубу, по которой они текут.



Смерть и рождение (эго-смерть)

Вам может казаться, что вы умираете. Это одно из самых частых и пугающих переживаний. Или, наоборот, что вы рождаетесь заново. Оба состояния — часть так называемой «эго-смерти», о которой много говорят. Это не физическая смерть. Это растворение привычного «я».

Если вы начинаете ощущать эго-смерть и вас это пугает — помните, что это временно. Ваше «я» всё равно вернётся.

Биологически это связано с подавлением Default Mode Network, которая так или иначе вернётся в норму после исхода вещества. Вернётесь и вы.



Тело: температура и вода

Психоделики могут сбивать терморегуляцию и вызывать обезвоживание. Периодически проверяйте тактильно: если кожа горячая и влажная — снимите одежду. Если замёрзли — укройтесь, наденьте носки. Пейте воду маленькими глотками каждые 20–30 минут или по мере желания. Не игнорируйте сигналы своего тела.





Если становится тяжело. Якоря и инструменты

Когда приходит страх или ощущение невыносимости, паника — это естественная реакция психики на необычность происходящего. Ваше тело и мозг пытаются защититься от того, что не укладывается в привычные рамки. О каких рамках может идти речь, если они просто исчезли?

Тем не менее, у вас есть несколько якорей, чтобы вернуть контроль.


Дыхание

Вернитесь к телу и дыханию. Это самый мощный инструмент, который всегда с вами. Потренируйтесь за несколько дней до опыта — и у вас будет базовый навык, который сработает автоматически.

— Box breathing (Квадратное дыхание): вдох на 4 счёта, задержка на 4, выдох на 4, задержка на 4.

— Удлинённый выдох: вдох на 3–4 счёта, выдох на 6–8. Активирует парасимпатическую систему, успокаивая вас. Это физиологический механизм: когда вы выдыхаете дольше, чем вдыхаете, тело получает сигнал «всё в порядке».

— Техника 4–7–8: вдох на 4, задержка на 7, выдох на 8. Работает похожим образом.

Отдельно упомяну подход, который выстроился в моей практике на основе методов выше и практик Бутейко: вдох длится существенно меньше, чем на выдох, например, 5–10 или другие вариации. Дыхание должно быть предельно медленным — воздух постепенно выдавливается диафрагмой. Представьте, что перед вашим носом лежит перо и нужно дышать так, чтобы оно не шевельнулось.



Физические подходы

Чтобы успокоиться и ощутить себя в безопасности, можно использовать позы из йоги, такие как child, cactus arms, mountain и savasana. Ознакомьтесь и попробуйте пару раз до самого опыта, чтобы понять технику и выбрать подходящую вариацию. Отдельно стоит упомянуть позу эмбриона — она тоже работает.

Интенсивное подёргивание конечностями или даже буквальная целенаправленная тряска могут помочь сбросить стресс и выйти из состояния тревоги.

Фокусировка на теле, на своём весе, на окружающем мире (техника 5-4-3-2-1: обратите внимание на пять вещей вокруг, четыре звука, три касания, два запаха и один вкус) помогает заземлиться в моменте и разорвать цикл тревожного опыта.

Растяжка, танец, знакомая физическая рутина (без интенсивной нагрузки) — то, что вы уже умеете и знаете, как делать, — может стать вашим спасательным кругом.



Ситтер и физический контакт

Если у вас есть подготовленный ситтер, вы можете попросить его о физическом контакте. Это должно быть обговорено заранее.

Прикосновение к груди (область сердечного центра), плечам или простое пожатие руки возвращает в реальность.

Ситтер может мягко напоминать вам, что вы дышите, что вы в безопасности, что это воздействие вещества.

Важно: ситтер не должен задавать вопросов типа «Что ты видишь?» или «О чём ты думаешь?». Это перегружает. Его задача — быть тихим присутствием.



Давление и объятия

Если ситтера нет или вы не хотите прикосновений, можно использовать тактильные якоря самостоятельно:

— Лечь грудью на кровать, создавая мягкое давление на грудную клетку. Это успокаивает нервную систему.

— Обнять подушку или одеяло, зарывшись в неё лицом. Это даёт ощущение безопасности и защищённости.

— Обнять себя самого, погладить плечи, сложить руки на груди — это тоже работает.



Тепло и сахар

Если тревога не уходит, тёплый сладкий чай или настой ромашки могут немного сбалансировать физическое состояние. Это не панацея и не отключает психоделик, но порой помогает телу успокоиться, чтобы психика могла выровняться.



Смена фокуса

Иногда достаточно просто сменить обстановку:

— Открыть глаза, если они были закрыты.

— Включить свет, если было темно.

— Переместиться в другую комнату.

— Выйти на балкон или во двор, если есть возможность.

Если мысль не желает покидать голову — запишите её, сделав тем самым внешнюю фиксацию. В таком случае мозг получает сигнал завершённости и может двигаться дальше.




Чеклист «Если-то»

Распечатайте это или держите в голове.

ЕСЛИ страшно… → Сделайте глубокий вдох с удлинённым выдохом. Напомните себе: «Это просто вещество. Это пройдёт».

ЕСЛИ паника… → Сосредоточьтесь на физическом ощущении: сожмите подушку, почувствуйте ногами пол, потрите руки друг о друга. Переключите мозг с мыслей на тело.

ЕСЛИ кажется, что сходите с ума… → Помните: сумасшествие — это состояние, отличное от привычного. Вы не ломаетесь, вы просто видите мир иначе. Это временно. Вернитесь к дыханию.

ЕСЛИ хочется, чтобы всё закончилось… → Попросите ситтера напомнить вам, что вы в безопасности. Попросите тёплый чай или укройтесь одеялом. Скажите себе: «Я в порядке, я просто жду, когда волна схлынет».

ЕСЛИ кажется, что умерли… → Это классическая «эго-смерть». Ваше привычное «Я» растворяется. Не боритесь с этим. Это не физическая смерть. Дышите. Ваше сердце бьётся, вы живы. Это переживание часто приводит к самому глубокому обновлению — если не сопротивляться.

ЕСЛИ кажется, что всё реально (монстры, угрозы)… → Смените обстановку. Откройте глаза, включите свет, посмотрите на руки ситтера или на свои собственные. Вернитесь в «базовую реальность» через предметы, дыхание и тело. Помните: это ваш ум рисует эти образы.

ЕСЛИ ситтер не помогает… → Попросите его просто сидеть рядом и молчать. Иногда лучшая помощь — просто присутствие. Если вам нужен конкретный контакт или его отсутствие — скажите об этом прямо.



Плывём к берегу

Эффект начинает ослабевать, мир постепенно возвращается в привычное русло, но он уже не совсем тот. Вы ещё чувствуете лёгкое послевкусие. Не спешите отделаться от него и тут же брать привычный темп.

Дайте себе время отдохнуть. Не пытайтесь сразу поделиться опытом с кем-то или зафиксировать его для себя. Оставшийся день проведите в спокойствии. Можно принять тёплый душ, выпить чай, прогуляться. Как бы ни хотелось — не спешите анализировать. Просто наслаждайтесь тем, что есть, растворитесь в настоящем моменте. Это необходимая пауза перед тем, как вы начнёте осмыслять пережитое.





Берег. Интеграция

Интеграция — это важнейший этап и заключительная арка психоделического опыта. В этой главе мы разбираемся с тем, что досталось нам в процессе путешествия: как с жемчужинами, так и с порезами от раковин.

В первом случае речь идёт об осознаниях, откровениях, идеях — о новом и нужном, что хотелось бы закрепить. Во втором — о том, что может травмировать, если над этим не поработать: подавленные страхи, воспоминания и прочее. Мы не можем выбрать, что даст нам путешествие, но можем работать со всем, что получим.

Некоторые внутренние конфликты могут стать гораздо острее, а попытки их игнорировать лишь усугубят ситуацию. Новые идеи могут упорно требовать реализации.

Именно поэтому интеграция является естественным продолжением опыта. Разница лишь в том, как она происходит — целенаправленно или «сама по себе». Кто-то не заморачивается этим шагом — это дело и выбор каждого отдельного человека. Я же считаю, что львиная доля пользы всего мероприятия состоит именно в интеграции.

Если наши мнения не сходятся — пусть так. Но в случае тяжёлых последствий ждать, что всё «рассосётся» само, — рискованно. Некоторые переживания постепенно ослабевают сами, но если они продолжают причинять сильный дискомфорт, имеет смысл обратиться за профессиональной помощью.


Что такое интеграция?

Опыт заканчивается, а жизнь продолжается. Интеграция — это процесс, в котором пережитое осмысляется и постепенно становится частью вашей повседневности через действия и практику.



Проснись, Нэо

Важно: ощущение того, что вы всё навсегда поняли или что вы стали каким-то мудрецом, — часто встречающийся феномен. Некоторые люди считают себя Богом, реинкарнацией Иисуса Христа или кого-то ещё, думают, что у них появились суперсилы, сверхчувствительность и прочее.

Я очень прошу вас: будьте с этим осторожны.

В опыте вы видели многое, чего в обычной жизни не видели и, возможно, не увидите. То же самое и с самоощущением. Отличие галлюцинаций от самоощущения в том, что последнее остаётся и кажется реальным даже после того, как действие психоделика прошло. Это чувство может быть очень убедительным.

Ощущение абсолютной уверенности само по себе ещё не означает, что выводы объективно верны. Вы человек, я человек, и вокруг нас тоже люди. Полезнее относиться к своим новым убеждениям как к гипотезам, которые стоит проверять временем и реальной жизнью. Я рекомендую придерживаться этого взгляда как базового в случае, если вы сталкиваетесь с «синдромом избранности» — назовём это так.



Тяжёлые последствия

Если ваш опыт был пугающим, а после него вас преследуют ночные кошмары, флешбэки, навязчивые мысли или постоянная тревога — это не значит, что всё пропало.

В случае, когда симптомы не ослабевают в течение недели или мешают повседневной жизни, следует обратиться к психотерапевту, знакомому с интегративными подходами. Иногда достаточно нескольких сессий, чтобы вернуть себе чувство безопасности.



Способы интеграции

Закрепить результаты можно через разнообразные подходы, описанные ниже. Все упомянутые практики полезны сами по себе, а грибы или другие психоделики могут стать питательным чернозёмом для их ростков.


Самостоятельная интеграция через журналирование

После того как прошло время и опыт «отстоялся» (хотя бы день, может, больше), очень рекомендую записать то, что произошло. Такой текст часто называют трип-репортом.

В трип-репорте обратите внимание на такие вещи:


	каково было намерение;

	каково было ожидание;

	что вы увидели, услышали и почувствовали;

	с кем или чем встретились.



Неважно, насколько связным получается повествование. Просто выливайте историю на лист. Старайтесь фиксировать как можно больше деталей, потому что этот материал пригодится для дальнейшей интеграции. Журналирование должно вестись максимально объёмно, сыро и ярко. Если будет желание, вы сможете причесать текст позже.



Обсуждение

На основе журналирования (и без него) вы можете обсудить опыт с человеком или людьми, которые заслуживают доверия.


В группе

Для интеграции значительных или сложных переживаний беседа в кругу единомышленников может дать хорошие результаты.

Если у вас нет круга друзей, разделяющих интерес к исследованию себя и мира подобным образом, вы всё равно имеете возможность обсудить свои переживания. Существуют специальные группы поддержки — так называемые «круги интеграции» (integration circles), где люди собираются (очно или онлайн), чтобы поделиться опытом в безопасной, конфиденциальной среде.



С другом

Поделитесь своим опытом с близким, который умеет слушать и, желательно, понимает особенности психоделической практики. Возможно, вы просто делитесь переживаниями. Возможно, ваш друг даст обратную связь, и вы вместе начнёте разворачивать опыт. Действуйте так, как считаете нужным.

Будьте осторожны: интерпретации другого — это взгляд на ваш опыт через иную призму восприятия. Вы можете прислушиваться, но помните: ключевое решение за интерпретацией — за вами. Как бы авторитетен ни был собеседник.



С терапевтом

Подход примерно такой же, как и в разговоре с другом, но важно понимать, что терапевт обладает профессиональной (интегративной) подготовкой, позволяющей безопаснее сопровождать подобные процессы. База остаётся той же: вы — ключевой интерпретатор своего опыта.

Если вы решите искать терапевта, уточните, знаком ли он с интегративными подходами и работал ли с изменёнными состояниями сознания. Не все специалисты готовы к таким темам.



С искусственным интеллектом

Сейчас ИИ используют сплошь и рядом: как домашнего терапевта, как поддержку, как поисковик, как планер, как ассистента — что угодно. Почему бы ему не выступить интерпретатором вашего психологического опыта?

Искусственный интеллект, несмотря на весь потенциал, ещё не может уловить весь спектр человеческого взаимодействия. У него нет широкого контекста и того, что невозможно вложить в биты. Он может помочь стать увеличительным стеклом или походной палкой. Он способен структурировать мысли, предложить различные интерпретации и обратить внимание на детали, которые могли остаться незамеченными. Однако он не переживает ваш опыт и не обладает непосредственным доступом к вашему внутреннему миру. Поэтому любые интерпретации ИИ стоит воспринимать как гипотезы, а не как окончательную истину. Всегда помните об этом.

ИИ может помочь двигаться сквозь архетипы, образы, через призму вашего социального круга — например, религиозный или национальный подтекст, который вы можете ощутить, даже не зная этого. Это связано с концепциями коллективной тени и коллективного бессознательного. Можете думать об этом так: ассистент может дать указание, куда смотреть, но он не может сказать, что там есть.




Творчество

Сюда я включаю разные виды: изобразительное искусство, поэзия, музыка, писательство, скульптура, театр — что угодно.

То, что легло к вам в голову после опыта, может быть проработано не только анализом. Переживания выходят за пределы когнитивного восприятия и языка — хотим мы того или нет. Искусство позволяет попасть в запределье мышления. Пишите, пойте, рисуйте, создавайте — что угодно. Это важная часть интеграции.

Вам даже не нужно понимать, как это работает. Не думайте, что есть какой-то правильный способ или путь. Правильного пути нет — есть ваш.



Тело

Если тело требует какого-то движения, обратите внимание на то, какого типа. Найдите вид активности, который совпадает с запросом, и просто попробуйте себя в новом деле. Например, вас может потянуть в йогу, а может и в боевые искусства.

Ваши пищевые предпочтения (как и многое другое) могут измениться. Обращайте внимание на то, к чему вас тянет или отталкивает. Не заставляйте себя следовать привычному режиму или нарушать его, если ощущаете сопротивление.



Медитация и дыхательные практики

Эти подходы помогают быть в контакте с собой и миром независимо от веществ и внешних обстоятельств. Медитация и некоторые дыхательные техники требуют продолжительной практики. Я рекомендую дзен-буддийскую медитацию, которую можно объединить с любой дыхательной практикой.

Обычно, когда мы говорим о медитации, не практикуя её, мы не знаем, что она даёт. Чтобы это ощутить, порой требуются месяцы. Но грибы или другие психоделики могут показать в моменте, к какому состоянию она может привести.

Тем не менее, трип — это взгляд из окна фуникулёра на ту станцию в горах, куда медитация ходит пешком. Истинное чудо — в повседневном, терпеливом возвращении к этому состоянию без веществ.



Устои, традиции, нормы

Культурный контекст, социальные нормы и рамки могут начать давить на вас. Это не значит, что культурная рамка неверна или ваш опыт ошибочен. Нет, они оба работают, просто каждый по-своему.

Важно, на чём вы фокусируетесь. Внешние нормы — это то, что считается верным или значимым в вашей среде обитания. Внутренние же нормы могут не совпадать с общественными.

Если внутренние ощущения и внешние требования начинают противоречить друг другу, попытка полностью подавить одну из сторон почти всегда приводит к внутреннему напряжению. Это может привести не только к дискомфорту, но и к кризисам и расстройствам. Найти баланс в такой ситуации — нетривиальная задача, и её не следует игнорировать.

Делайте изменения, если чувствуете к этому позыв. Когда подобные перемены возникают естественно и делают жизнь лучше — постепенно исследуйте их, не заставляя себя следовать новым убеждениям (или держаться за старые) любой ценой.



Теологические учения, философия

Способы взаимодействия с миром, людьми и самим собой могут расшириться. Вы можете найти много полезного в теологии и философии. Ваши текущие взгляды и убеждения могут измениться или открыться с новых ракурсов. Другие учения могут внезапно приковать ваше внимание.

Не отмахивайтесь от того, что всплывает в голове, ведь ключевое — заметить искру интереса. Ваше сознание может запросить информацию или изменения. Ваша задача — дать им случиться.




Сколько времени занимает интеграция?

Я бы сказал, что интеграция — это не этап, а целый процесс. Интеграция происходит всю жизнь, независимо от опыта.

Обычно говорят, что на интеграцию уходят недели, месяцы или годы. В моём понимании интеграция — это не отрезок, а луч. Но и луч может иметь отрезки: если вы собрали материал и довели его до какого-то этапа — можете считать это интеграцией определённого опыта.

Не пытайтесь воплотить все изменения сразу. После сильного опыта может появиться желание изменить жизнь за одну неделю: сменить работу, отношения, питание, место жительства, круг общения. Иногда такие решения оказываются подходящими, но сильные эмоции могут усиливать импульсивность.

Если решение действительно важно и не требует срочности — дайте ему время. Позвольте нескольким неделям или месяцам подтвердить, что это не временный порыв, а устойчивое внутреннее изменение.



Повторять опыт или нет?

Зачастую то, что я слышал и читал: интенсивные психоделические опыты рекомендуется проводить раз-два в год, умеренные — не больше раза-двух в квартал. Это общие рекомендации. Я считаю, что здесь дело не в количестве, а в качестве, как и во многом другом. Чрезмерное неконтролируемое, безответственное потребление может привести к проблемам — будьте осторожны и ответственны. Это ваша жизнь.

Лично я считаю, что даже одного раза может быть достаточно. Для работы с самопознанием существуют терапия, медитация, дыхательные практики и другие направления. Психоделики могут ускорить процесс, но это может стать вызовом — это моё личное наблюдение.

Если вас интересует скорее не сам опыт и его переживание, а то, что он даёт, вы можете попробовать и другие пути. Если же именно психоделическая практика оказалась эффективной, то мои рекомендации такие.

Вы можете прорабатывать текущие события в своей жизни при помощи психоделиков. Но делать это не в момент происхождения события, а дать ему настояться неделю-две. Затем сформировать на основе события намерение и провести сессию, желательно интроспективную. Пути к интеграции и подготовке остаются теми же.

Если вам интересен просто сам опыт ради ощущений — это тоже вариант. Все протоколы и подготовки подходят и в этом случае. Будьте готовы, что даже если вы намереваетесь просто повеселиться, опыт всё равно может быть другим.



Заключение

Психоделический опыт заканчивается не тогда, когда заканчивается действие вещества. Он заканчивается тогда, когда полученное становится частью вашей жизни. Именно это и есть успешная интеграция.

Вы — главный автор своей реальности, и только вам решать, как вписать открывшиеся миры в свой собственный.





Шезлонг. Заключение

Спасибо, что ознакомились с этим руководством и подходите к психоделическому опыту осознанно.

Если вы считаете, что качественная практика требует подготовки и уважительного отношения, значит, мы смотрим на процесс схожим образом. Основная ответственность за любой подобный опыт всегда лежит на самом человеке.

Я надеюсь, что если эта книга попадёт к вам в начале пути, она поможет избежать многих распространённых ошибок, ответит на большинство возникающих вопросов и позволит получить опыт более осознанно и безопасно. Если вы уже имеете опыт — надеюсь, вы нашли что-то стоящее для себя.

Конечно, это не исчерпывающее руководство. Но, работая над ним, я постоянно задавал себе один вопрос: «Хотел бы я сам прочитать такую книгу перед своим первым опытом?» Ответ всегда был «да».

Многие вещи мне пришлось узнавать постепенно: что-то заранее, что-то уже после опыта, а что-то — непосредственно во время него. Не каждый человек станет читать несколько больших книг или десятки научных статей перед первым знакомством с психоделиками, и я не считаю это чем-то необычным. Именно поэтому мне захотелось собрать наиболее важные знания в одном месте и изложить их простым языком. Результатом и стала эта книга.


Благодарности и источники

Хотя в книге практически не используются дословные цитаты, она опирается на знания, исследования и опыт многих людей, которым я хотел бы выразить благодарность. Десятки статей и эссе, веток форумов и чатов, стопки книг, часы видеозаписей и бесед с практиками. Многое из этого осталось в моей голове без ссылки на источник. Но от этого не меняется уровень благодарности — спасибо всем, кто, несмотря ни на что, трудится над тем, чтобы психоделики постепенно переставали пугать людей и начинали приносить реальную пользу.

Тем не менее, среди всех источников я могу выделить несколько ключевых. Я рекомендую следующие книги:

— The Psychedelic Explorer’s Guide — James Fadiman.

— Your Psilocybin Mushroom Companion — Michelle Janikian.

— Consciousness Medicine — Françoise Bourzat.

Также я могу порекомендовать лекции, книги и выступления Paul Stamets. Во многом благодаря этому человеку, его личной истории и его исследованиям я начал свой путь в изучении психоделических веществ.

Большое влияние на моё понимание безопасного подхода оказали материалы проектов MAPS и Zendo, посвящённые снижению рисков и поддержке людей во время сложных психоделических переживаний.

Спасибо.



Напоследок

Я считаю, что психоделики — это не цель сами по себе, а лишь один из возможных инструментов исследования сознания.

Для кого-то они становятся началом интереса к психологии, философии, медитации, дыхательным практикам или искусству. Для кого-то помогают иначе взглянуть на отношения с близкими, окружающим миром или самим собой. Иногда они даже становятся отправной точкой для смены профессии или появления нового творческого пути.

Это мощный инструмент. И именно поэтому он требует уважения, подготовки и осторожности.

Желаю вам беречь себя, оставаться любознательными и относиться к себе и другим с вниманием, интересом и уважением.

Безопасных путешествий, какого бы рода они ни были!





Об авторе

Много лет я работал с системами — кодовыми базами, протоколами и архитектурами. Как программист, я привык смотреть глубже: прослеживать поведение системы до её механизмов и понимать, почему она работает именно так.

Похожие системы и протоколы существуют и внутри нас. Наш разум организован вокруг паттернов, циклов, триггеров и внутренних процессов — большая часть этого остаётся за пределами сознательного восприятия. Привычки, убеждения, эмоциональные реакции — всё это имеет свою структуру.

Мне интересно, почему мы застреваем в разрушительных циклах, как психика пытается защитить себя, но иногда сама становится для себя тюрьмой. И вместе с этим меня занимают старые вопросы о добре и зле: откуда берётся жестокость и откуда возникает способность к любви, состраданию и эмпатии.

Меня также увлекают инструменты, которые помогают работать с такими состояниями: работа с телом, дыхательные практики, медитация, музыка, ритм, изменённые состояния сознания. Я рассматриваю психоделики как один из инструментов исследования более глубоких слоёв психики — иногда через сложный опыт, но с возможным потенциалом для переосмысления и изменений.

Я буду рад вашим отзывам, вопросам и предложениям.

Связаться со мной можно по электронной почте: chillyhill@proton.me

Больше информации можно найти здесь: https://chillyhill.ch
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Изображение на обложке


Children in the Sea (1909) — Joaquín Sorolla y Bastida

Изображение адаптировано с помощью ИИ под формат обложки.
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