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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ãîâîðÿ îá àê-
òóàëüíîñòè ïðåäïðèíÿòîãî àâòîðîì èññëå-
äîâàíèÿ, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî äî ñèõ ïîð 
îñòàåòñÿ ïðîáëåìîé ñóùíîñòíàÿ îïðåäå-
ëåííîñòü ôåíîìåíà òðàíñà. Â ñâÿçè ñ ýòèì 
îòñóòñòâóåò ïðåäñòàâëåíèå î ìåõàíèçìå 
åãî ïðîòåêàíèÿ, íåò ÷åòêèõ êðèòåðèåâ åãî 
êëàññèôèêàöèè, ïóòåé, ìåòîäîâ è òåõíè-
êè äîñòèæåíèÿ òðàíñà, ïðàêòè÷åñêîãî åãî 
èñïîëüçîâàíèÿ.

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé è 
ïóáëèêàöèé. Òðàíñ âûçûâàë íåìàëûå ðàç-
íîãëàñèÿ ñðåäè ó÷åíûõ 19 âåêà, êîòîðûå 
àíàëèçèðîâàëè åãî ñ ðàçíûõ ñòîðîí, à 
èìåííî: Ô. Ìåñìåð (òðàíñ êàê ïåðåêà÷êà 
ýíåðãèè), Õ. Ôàðèà è È.Ï. Ïàâëîâ (òðàíñ 
êàê ñîí), Æ. Øàðêî (òðàíñ êàê ïàòîëîãèÿ), 
Î. Ëüåáî è È. Áåðíãåéì (òðàíñ êàê âíóøà-
åìîñòü), Ï. Æàíå (òðàíñ êàê äèññîöèàöèÿ), 
Â.Ì. Áåõòåðåâ (òðàíñ êàê ñâîåîáðàçíîå 
âèäîèçìåíåíèå ñíà), Ì. Ýðèêñîí (òðàíñ 
êàê áîäðñòâîâàíèå êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà 
è îñîáî âîçáóæäåííîå ñîñòîÿíèå, ñâåðõ-
áîäðñòâîâàíèå êàêîãî-òî î÷àãà â íåì).  
Â 20 âåêå áîëüøèíñòâî ó÷åíûõ îòâåðãàþò 
ôèçè÷åñêèå è íåâðîëîãè÷åñêèå îáúÿñíå-
íèÿ òðàíñà (ïðåäñòàâëåíèÿ î ñíå è ïàòî-
ëîãèè) è ïðèäåðæèâàþòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ïîäõîäîâ. Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûå èç íèõ 
òàêèå:

1. Òðàíñ êàê ðåãðåññèÿ, êîãäà ðàöèîíàëü-
íîñòü ñìåíÿåòñÿ èìïóëüñèâíîñòüþ è ÷åëî-
âåê âñòóïàåò ñ ãèïíîòèçåðîì â òðàíñôåðíûå 
îòíîøåíèÿ (Ê.Ã. Þíã, Á.Ä. Êàðâàñàðñêèé  
[1; 2]). Íà ïåðâûé ïëàí âûäâèãàåòñÿ «ïàññèâ-
íîå ýãî» è «àäàïòèâíàÿ ðåãðåññèÿ».

2. Òðàíñ êàê äèññîöèàöèÿ. Ý. Õèëãàðä [3] 
âîñêðåñèë è ìîäèôèöèðîâàë ïðåäñòàâëåíèÿ 
Ï. Æàíå î äèññîöèàöèè êàê âðåìåííîé îòðå-
øåííîñòè îò îáû÷íîãî ñîçíàòåëüíîãî óïðàâ-
ëåíèÿ ñâîèì ôóíêöèîíèðîâàíèåì â âèäå 
ãèïíîòè÷åñêîé ãëóõîòû, êîíòðîëèðîâàíèÿ 
áîëè, àâòîìàòè÷åñêîãî ïèñüìà.

3. Òðàíñ êàê ìîòèâèðîâàííîå ó÷àñòèå, 
êîãäà â ðåçóëüòàòå ïîçèòèâíûõ óñòàíîâîê, 
ìîòèâàöèé è îæèäàíèé ñîçäàåòñÿ ãîòîâ-
íîñòü ìûñëèòü è ôàíòàçèðîâàòü íà ïðåäëà-
ãàåìûå òåìû, íåïðîèçâîëüíî âõîäÿ â òðàíñ 
(T.X. Áàðáåð) [4]. Ïðè ýòîì ëþáîãî ÷åëîâåêà, 
ïðè íàëè÷èè ó íåãî æåëàíèÿ, ìîæíî îáó÷èòü 
èñïûòûâàòü ãèïíîòè÷åñêèé ôåíîìåí è íå 
íóæíî òðàäèöèîííîå íàâåäåíèå.

4. Òðàíñ êàê ðàçûãðûâàíèå ðîëè, êîãäà 
âûäâèãàþòñÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå 
àñïåêòû òðàíñîâîé ñèòóàöèè â âèäå «ðîëè», 
äåéñòâèé, ïðîèçâîäèìûõ «êàê áóäòî áû». 
Ïðè ýòîì âîâëå÷åííîñòü â ðîëü ìîæåò âåñü-
ìà ñèëüíî âàðüèðîâàòüñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò ãëóáèíû òðàíñà (Ò.Ð. Ñàðáèí è Ê.Ã. Þíã)  
[6; 3, ñ. 103].
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5. Òðàíñ êàê âèäîèçìåíåííîå ñîñòîÿ-
íèå ñíà è áîäðñòâîâàíèÿ. Ýòî òî÷êà çðåíèÿ 
íà òðàíñ óêðàèíñêèõ èññëåäîâàòåëåé Â.Ì. 
Êàíäûáû è Ä.Â. Êàíäûáû, êîòîðûå ñîåäè-
íèëè âñå âèäû òðàíñà, ïðåäñòàâèâ èõ â åäè-
íîì ïðîöåññå è åäèíîé ïñèõîòåõíîëîãèè  
[7, ñ. 165; 8; 9].

Íà íàø âçãëÿä, èìåííî ýòî îïðåäåëåíèå 
ñóùíîñòè òðàíñà ïîçâîëÿåò îáîáùèòü íà-
ó÷íûå ôàêòû â ïñèõîëîãèè, â ïñèõèàòðèè, â 
ôèçèîëîãèè ìîçãà, â ñîöèàëüíûõ íàóêàõ è 
ðàñêðûòü âî âñåì ìíîãîîáðàçèè ïðîÿâëå-
íèé òðàíñà íå÷òî îáùåå: òî, ÷òî òðàíñ – ýòî 
âèäîèçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñíà è áîäðñòâî-
âàíèÿ, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî èçìåíÿþòñÿ 
âçàèìîîòíîøåíèÿ ñîçíàòåëüíûõ è ïîäñîçíà-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ ìîçãà. Ìû òàêæå ðàç-
äåëÿåì òî÷êó çðåíèÿ ïîñëåäîâàòåëåé ýðèê-
ñîíîâñêîãî ãèïíîçà íà òî, ÷òî òðàíñ – ýòî 
íå êàêîå-òî èñêëþ÷èòåëüíîå, ðåäêîå, äëÿ 
èçáðàííûõ, ñîñòîÿíèå ïñèõèêè, à íîðìà æè-
çíè ÷åëîâåêà [9].

Ïîñòàíîâêà çàäàíèÿ. Íåäîñòàòî÷íî 
èññëåäîâàííûì îñòàåòñÿ ïîíÿòèéíî-êàòå-
ãîðèàëüíûé àïïàðàò ôåíîìåíà òðàíñà. Â 
ñâÿçè ñ ýòèì îòñóòñòâóåò ïðåäñòàâëåíèå î 
ìåõàíèçìå åãî ïðîòåêàíèÿ, ïóòÿõ, ìåòîäàõ 
è òåõíèêå äîñòèæåíèÿ òðàíñà, ïðàêòè÷å-
ñêîì åãî èñïîëüçîâàíèè. Áîëüøèíñòâî òåî-
ðèé êëàññèôèêàöèè ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ íå 
ñîäåðæàò ÷åòêîãî êðèòåðèÿ äåëåíèÿ òðàíñà 
íà âèäû. Áîëåå òîãî, îíè ñëîâíî íå çàìå÷à-
þò, ÷òî òðàíñ âêëþ÷åí è â îáûäåííîå ñîñòîÿ-
íèå ñîçíàíèÿ, è â èçìåíåííîå, îí âåçäåñóù. 
Âåðíåå, îíè ýòî êîíñòàòèðóþò êàê íàó÷íûé 
ôàêò, îäíàêî êàê òîëüêî ðå÷ü çàõîäèò î êëàñ-
ñèôèêàöèè, ýòîò ìîìåíò èìè óïóñêàåòñÿ.

Öåëü ñòàòüè çàêëþ÷àåòñÿ â ïîèñêå è òå-
îðåòè÷åñêîì îáîñíîâàíèè ìîäåëè è ïóòåé 
ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ òðàíñà, ïðåäñòà-
âèâ åãî â åäèíîì ïðîöåññå è åäèíîé ïñèõî-
òåõíîëîãèè.

Çàäà÷àìè ñòàòüè ÿâëÿþòñÿ òàêèå  
äåéñòâèÿ:

1) âûÿñíèòü, êàêèå âîîáùå áûâàþò ñîñòî-
ÿíèÿ ñîçíàíèÿ. Îïðåäåëèòü, êàê èçìåíåííûå 
ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ñîîòíîñÿòñÿ ñ îáûäåí-
íûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ, êàêîå ìåñòî çà-
íèìàþò ïî ñðàâíåíèþ ñ íèìè â îáùåì ðÿäó. 
Âûÿñíèòü, êàêèå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíå-
íèÿ ïðèâîäÿò ê âîçíèêíîâåíèþ òðàíñà;

2) èññëåäîâàòü ïîíÿòèéíî-êàòåãîðèàëü-
íûé àïïàðàò è íà åãî îñíîâå âûâåñòè äå-
ôèíèöèþ ôåíîìåíà òðàíñà, õàðàêòåðèñòèêó 
åãî îñíîâíûõ ÷åðò. Ðàññìîòðåòü òðàíñ êàê 
ïðîöåññ, êîòîðûé ðàçâèâàåòñÿ ïî ñâîèì çà-
êîíàì;

3) âûÿñíèòü ìåõàíèçì ïðîòåêàíèÿ òðàí-
ñîâûõ ñîñòîÿíèé êàê ïðîöåññà;

4) îïðåäåëèòü, êàêîâû ïðàêòè÷åñêèå öåëè 
èñïîëüçîâàíèÿ òðàíñà.

Èçëîæåíèå îñíîâíîãî ìàòåðèàëà èñ-
ñëåäîâàíèÿ. Åùå ñî âðåìåí äðåâíåèí-
äèéñêèõ ôèëîñîôîâ âñå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ 
äåëÿò íà 4 êëàññà: îáûäåííîå (áîäðñòâóþ-
ùåå) ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ; ñîí áåç ñíîâ; ñîí 
ñî ñíîâèäåíèÿìè; èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå 
ñîçíàíèÿ â âèäå òðàíñà [1, ñ. 126]. Îáû-
äåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ (ÎÑÑ) – ýòî 
ïëàâàþùåå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ îò íóëåâî-
ãî îñîçíàíèÿ ÷åãî-ëèáî (êîãäà ïîâåäåíèå 
è äåÿòåëüíîñòü ëþäåé àâòîìàòèçèðîâàíû, 
àëãîðèòìèçèðîâàíû, çàäàíû ñïåöèàëüíûìè 
ïðîãðàììàìè) äî ïîëíîãî îñîçíàíèÿ (èíñàéò 
â ãåøòàëüò-òåîðèè, îçàðåíèå êàê ñèþìèíóò-
íîå îõâàòûâàíèå ñóòè), âêëþ÷àÿ òðàíñîâûå 
ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ (ÒÑÑ).

Â íóëåâîì ñîñòîÿíèè îñîçíàíèÿ ÷åëîâåê 
÷åòêî îñîçíàåò ñåáÿ âî âðåìåíè è ïðîñòðàí-
ñòâå â ìîìåíòû áîäðñòâîâàíèÿ, ñîñðåäî-
òî÷åííîñòè è ïîçíàíèÿ. Ìîçã åãî ðàáîòàåò 
ñî ñêîðîñòüþ 14–40 êîëåáàíèé â ñåêóíäó â 
ðåæèìå áåòà-âîëí. Äîìèíèðóåò ëåâîïîëó-
øàðíîñòü ìûøëåíèÿ (ëèíåéíàÿ ëîãèêà â ñëî-
âåñíîé ôîðìå è òàê äàëåå). Çàìåòèì, ÷òî â 
ñîñòîÿíèè ñòðåññà ìåæïîëóøàðíàÿ àñèììå-
òðèÿ óñèëèâàåòñÿ åùå áîëüøå.

Â ñîñòîÿíèè òðàíñà èçìåíÿþòñÿ âçàèìî-
îòíîøåíèÿ ïîëóøàðèé ìîçãà. Êàê ïîêàçûâà-
åò ýëåêòðîôèçèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ 
– çàïèñü ÝÝÃ (áèîòîêîâ ãîëîâíîãî ìîçãà), 
â ñîñòîÿíèÿõ òðàíñà ðàçíèöà ìåæäó ïîëó-
øàðèÿìè ìîçãà (êàê ýòî áûâàåò â íóëåâîì 
îñîçíàíèè) – èõ àñèììåòðèÿ – âûðàâíèâàåò-
ñÿ, èñ÷åçàåò. Ñ ó÷åòîì àñèììåòðèè ïîëóøà-
ðèé èõ âçàèìíîå óðàâíîâåøèâàíèå âûãëÿäèò 
êàê äâèæåíèå íàâñòðå÷ó: áîëåå àêòèâíîå, 
äîìèíàíòíîå ïîëóøàðèå ñíèæàåò ñâîþ àê-
òèâíîñòü, êàê áû íåñêîëüêî óìåðÿåò ñâîé 
ïûë. Ïðîòèâîïîëîæíîå æå ïîëóøàðèå, ðàíåå 
ñðàâíèòåëüíî ïàññèâíîå, íàîáîðîò, àêòèâè-
ðóåòñÿ. Èíà÷å ãîâîðÿ, â òèïè÷íîì ñëó÷àå – 
ó ïðàâøåé, íåîáõîäèìî ñíèçèòü àêòèâíîñòü 
ëåâîãî, «ñîçíàòåëüíîãî» ïîëóøàðèÿ è ïî-
âûñèòü ñîçíàòåëüíîñòü ïðàâîãî, «ïîäñîçíà-
òåëüíîãî». Òàê, â åäèíñòâå è áîðüáå ïîëóøà-
ðèé âîçíèêàåò òðàíñ.

Òðàíñ (îò ôð. transir – îöåïåíåòü) – ýòî 
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ïñèõèêè, â êîòî-
ðîì èçìåíÿåòñÿ ñòåïåíü êîíòðîëÿ ñîçíàíèÿ 
íàä îáðàáîòêîé èíôîðìàöèè. Ïî ñóòè, òðàíñ –  
ýòî òîðìîæåíèå ðàáîòû êîðû ãîëîâíîãî 
ìîçãà (ñîçíàíèÿ), îòêëþ÷åíèå âíóòðåííåãî 
êîíòðîëÿ è àêòèâèçàöèÿ ïîäêîðêè ãîëîâíîãî 
ìîçãà. Ñ ïîìîùüþ òðàíñà íàø ìîçã ðàñøè-
ðÿåò ãðàíèöû ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé, 
èñïîëüçóÿ äîïîëíèòåëüíûå ðåñóðñû. Â ÒÑÑ 
íåêîå ïîëå ÷åðåç ïîäñîçíàíèå âçàèìîäåé-
ñòâóåò ñ ïñèõèêîé ÷åëîâåêà. Â ýòî âðåìÿ, 
åñëè ìîçã ðàáîòàåò ñî ñêîðîñòüþ 8–13 êîëå-
áàíèé â ñåêóíäó â ðåæèìå àëüôà-âîëí, ÷åëî-
âåê íàõîäèòñÿ â ïàññèâíîì ðàññëàáëåíèè, íå 
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äóìàåò íè î ÷åì, èñïûòûâàåò óìèðîòâîðåíèå. 
À åñëè ìîçã ðàáîòàåò ñî ñêîðîñòüþ ìåíüøå 
4 êîëåáàíèé â ñåêóíäó â ðåæèìå äåëüòà-âî-
ëí, òî ýòî ïîõîæå íà ñîí, îäíàêî íà ñàìîì 
äåëå ýòî îñîçíàííîå ãëóáîêîå òðàíñîâîå ñî-
ñòîÿíèå â ñèòóàöèè ðåøàåìîé çàäà÷è. Èòàê, 
òðàíñ – ýòî ñîñòîÿíèå àêòèâíîñòè ãîëîâíîãî 
ìîçãà íà ÷àñòîòàõ îò 4 äî 13 Ãö. Äàëüíåéøåå 
óìåíüøåíèå ÷àñòîòû êîëåáàíèé è óâåëè÷å-
íèå àìïëèòóäû êîëåáàíèé – ýòî óæå ðåæèì 
ñíà ãëóáîêîãî (ðåæèì äåëüòà-âîëí).

Òàêèì îáðàçîì, îò íóëåâîãî îñîçíàíèÿ 
÷åëîâåê ìîæåò ïåðåéòè â òðàíñîâîå, åñëè îí 
ïðîäîëæàåò áîäðñòâîâàòü, èëè æå â ñîí. Ïðè 
áîäðñòâîâàíèè òàêîé ïåðåõîä â òðàíñîâîå 
ñîñòîÿíèå – ýòî ñâîåîáðàçíûé îòäûõ äëÿ 
íàøåãî ñîçíàíèÿ ÷óòü ëè íå êàæäûå 90 ìèíóò 
áîäðñòâîâàíèÿ.

Òàêîé òðàíñ áåçèíñàéòîâûé, òî åñòü íå 
âåäåò ê ñèþìèíóòíîìó îõâàòûâàíèþ ñóòè 
÷åãî-ëèáî, çàòî ïîçâîëÿåò îòäîõíóòü ïðè ïå-
ðåèçáûòêå èíôîðìàöèè, ýìîöèé, âîëåâûõ 
àêòîâ ÷åëîâåêà. Åñëè æå òðàíñ ïðîäîëæàåòñÿ 
äàëüøå êàê ïðîöåññ, ñòðåìÿùèéñÿ ê èíñàé-
òó, òî áåçèíñàéòîâûé òðàíñ – ýòî ëèøü ïðî-
ìåæóòî÷íàÿ, ïåðåõîäíàÿ ñòàäèÿ, âåäóùàÿ 
âíà÷àëå ê ïðåäèíñàéòîâîìó ñîñòîÿíèþ, ïðè 
êîòîðîì ïðîèñõîäèò óðàâíîâåøèâàíèå ïî 
âñåì ïîêàçàòåëÿì ðàáîòû ëåâîãî ïîëóøàðèÿ 
(ñîçíàíèÿ) è ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ (ïîäñîçíà-
íèÿ): ýòî óæå íå òåòà-âîëíû, çäåñü ñêîðîñòü 
îáðàáîòêè èíôîðìàöèè áîëüøàÿ, ÷åì â áå-
òà-âîëíàõ, íî ìåíüøàÿ, ÷åì ñêîðîñòü ðà-
áîòû ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ. Â ïðåäèíñàéòîâîì 
òðàíñå íàñòóïàåò ìîìåíò ïîëíîãî óðàâíîâå-
øèâàíèÿ ðàáîòû ëåâîãî è ïðàâîãî ïîëóøà-
ðèÿ, ÷òî âåäåò ê èõ ñèíõðîíèçàöèè. Â ñâîþ 
î÷åðåäü ñèíõðîíèçàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ñïóñêîâûì 

ìåõàíèçìîì âîçíèêíîâåíèÿ ýôôåêòà ðåçî-
íàíñà, à îí óæå – âîçíèêíîâåíèÿ ñèþìèíóò-
íîãî, ìãíîâåííîãî ïîëíîãî îõâàòûâàíèÿ ñóòè 
÷åãî-ëèáî, ïîëíîãî åå îñîçíàíèÿ – èíñàéòà.

Ïîëíîå îñîçíàíèå (èíñàéò, îçàðåíèå) –  
î÷åíü ðåäêîå íåîáû÷íîå ñîñòîÿíèå ñîçíà-
íèÿ. Èìåííî îíî è ÿâëÿåòñÿ òàêèì âè-
äîèçìåíåííûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ è ïîä-
ñîçíàíèÿ, êîãäà îòêðûò äîñòóï ê îçàðåíèþ, 
òâîð÷åñêèì îòêðûòèÿì. Èíñàéò – ýòî íå-
îáû÷íîå, î÷åíü ðåäêîå òðàíñîâîå ñîñòîÿ-
íèå ñîçíàíèÿ. Òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå ñîçíà-
íèÿ – ýòî íåîáû÷íîå ñîñòîÿíèå îáû÷íîãî 
ñîçíàíèÿ. Íóëåâîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ – ýòî 
íàèáîëåå åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, 
ñîñòàâëÿþùåå íàèáîëüøóþ ÷àñòü æèçíè ÷å-
ëîâåêà. Èìåííî ýòî ñîçíàíèå ñàìîäîñòà-
òî÷íî â îáûäåííîé ðåàëüíîñòè è ðàáîòàåò 
â ðåæèìå ýêîíîìèè ïñèõè÷åñêîé è ôèçè÷å-
ñêîé ýíåðãèè. Â îáùåì ÎÑÑ – ýòî íàèáîëåå 
åñòåñòâåííîå ñîçíàíèå â ïîòîêå îáûäåííîé 
ðåàëüíîñòè, êîãäà ïðèîáðåòåííûå íàâûêè 
îòðàáîòàíû äî àâòîìàòèçìà. ×óòü ïîäðîá-
íåå, îäíàêî, ïî-ïðåæíåìó êðàòêî, ñêàçàíî â 
íàóêå î ñêîðîñòè è ðåæèìå ðàáîòû ìîçãà â 
êàæäîé èç òðåõ ñîñòàâëÿþùèõ ÎÑÑ [10; 11]. 
Ýëåêòðîôèçèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ãî-
ëîâíîãî ìîçãà ÷åëîâåêà ïîçâîëÿþò âûäåëèòü 
ïÿòü îñíîâíûõ ÷àñòîòíûõ õàðàêòåðèñòèê åãî 
ðàáîòû, îïðåäåëÿþùèõ ïÿòü âåäóùèõ ðåæè-
ìîâ ðàáîòû ìîçãà: äåëüòà-ðèòì, òåòà-ðèòì, 
àëüôà-ðèòì, áåòà-ðèòì è ãàììà-ðèòì. Â Èí-
òåðíåòå ìû íàøëè ñâîäíóþ òàáëèöó ðàçëè÷-
íûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ. Ýòà òàáëèöà áåç 
àâòîðñòâà, îäíàêî ìû âñå ðàâíî õîòèì ïðåä-
ñòàâèòü å¸ â íàøåé ðàáîòå, ïîñêîëüêó îíà 
ïîìîãëà ñôîðìèðîâàòü íàøó òî÷êó çðåíèÿ 
(ñì. òàáëèöó).

Òàáëèöà
Ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ðàáîòû ìîçãà â ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ ñîçíàíèÿ
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Íà íàø âçãëÿä, â ýòó òàáëèöó íóæíî âíå-
ñòè íåêîòîðûå ñóùåñòâåííûå óòî÷íåíèÿ. Òàê, 
íàïðèìåð, â ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ 
â ðåæèìå àëüôà-âîëí òâîð÷åñêîå îçàðåíèå 
äîëæíî ñîïðîâîæäàòüñÿ âñïëåñêîì ýìîöèé 
â ñîñòîÿíèè âëþáëåííîñòè èëè òâîð÷åñêîé 
ýéôîðèè. Â ëþáîì ñëó÷àå ïðîÿâëÿåòñÿ àê-
òèâíîñòü, à íå çàòîðìîæåííàÿ ðàññëàáëåí-
íîñòü, êàê ýòî óêàçàíî â òàáëèöå (âåäü âñåì 
èçâåñòíî, ÷òî Àðõèìåä â ýêñòàçå âîñêëèêíóë: 
«Ýâðèêà!» À.Ñ. Ïóøêèí, ðàäóÿñü îêîí÷àíèþ 
ðàáîòû, ïèñàë: «Àé äà Ïóøêèí, àé äà ñóêèí 
ñûí!»). Åñòü åùå îäíà íåòî÷íîñòü â ïðèâå-
äåííîé òàáëèöå. Òàê, ïðè îïèñàíèè òåòà-ðå-
æèìà ãîâîðèòñÿ î âîçìîæíîñòè íàõîæäåíèÿ 
ìåæäó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì, â êîòîðîì 
îòêðûâàåòñÿ âîçìîæíîñòü èíñàéòà, îñîáî-
ãî âèäà òðàíñà ñèòóàöèè äîëãî ðåøàåìîé 
äî ýòîãî çàäà÷è è ìãíîâåííîãî íàõîæäåíèÿ 
åãî ðåøåíèÿ (â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê ïîëó÷àåò 
óäîâëåòâîðåíèå è àêòèâíîñòü ìîçãà óñïîêàè-
âàåòñÿ äî òåòà-ðåæèìà).

Âñå ìíîãîîáðàçèå èçìåíåííûõ ñîñòîÿ-
íèé ñîçíàíèÿ (ÈÑÑ) ìîæíî ðàçäåëèòü íà 
äâà òèïà: ñïîíòàííî-åñòåñòâåííûå è èñ-
êóññòâåííûå. Ñïîíòàííî-åñòåñòâåííûå 
ÈÑÑ âîçíèêàþò ñ ïîìîùüþ åñòåñòâåííûõ 
ñïîñîáîâ âõîæäåíèÿ â íèõ, áàçèðóþòñÿ 
íà ðåñóðñíûõ âîçìîæíîñòÿõ ñàìîé ïñè-
õèêè è âîçíèêàþò ñ ïîìîùüþ ñðåäîâîãî 
ôàêòîðà (óãðîçà äëÿ æèçíè, èíòåíñèâíûå 
ñåêñóàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, ñòðåññ, íîâûé 
íåîáû÷íûé îïûò, ñîñòîÿíèå òâîð÷åñêîãî 
ïîèñêà, òÿæåëîå ôèçè÷åñêîå çàáîëåâàíèå 
è òàê äàëåå). Èñêóññòâåííûå ÈÑÑ âîçíè-
êàþò ñ ïîìîùüþ èñêóññòâåííûõ ñïîñîáîâ, 
ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ, ìî-
ãóò áûòü ïðîèçâîëüíûìè è íåïðîèçâîëüíû-
ìè. Îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì (ñêîðåå äàæå 
îñíîâîé) ïðîèçâîëüíîãî ÈÑÑ ïî ñîáñòâåí-
íîé âîëå çà ñ÷åò ëèøü ñîáñòâåííûõ óñèëèé 
ïîãðóæåíèÿ â òðàíñ ÿâëÿåòñÿ ïðîèçâîëüíîå 
óïðàâëåíèå ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì. Åñëè 
æå òðàíñ èñïîëüçóåòñÿ öåëåíàïðàâëåííî, 
êàê ïîëåçíûé ðàáî÷èé èíñòðóìåíò â æèç-
íè ÷åëîâåêà (îôèöèàëüíî ýòî èìåíóåòñÿ 
óòèëèçàöèåé ÈÑÑ), òî åìó íåîáõîäèìî íà-
ó÷èòüñÿ äîáèâàòüñÿ ýòîãî öåëåíàïðàâëåí-
íî. ×òîáû ïîíèìàòü ïðèðîäó òðàíñà, íóæíî 
îòìåòèòü íåñêîëüêî ïðèíöèïèàëüíûõ åãî 
÷åðò.

1. Òðàíñ – áèîëîãè÷åñêàÿ íåîáõîäè-
ìîñòü. Ìû íóæäàåìñÿ â òîì, ÷òîáû ïåðèî-
äè÷åñêè îòêëþ÷àòü ðåãóëÿöèþ, íàïðàâëåí-
íóþ íà ñîçíàòåëüíîå äîñòèæåíèå öåëè è 
èñïðàâëåíèå îøèáîê, è âíîâü èñïûòûâàòü 
íåèñêàæåííîå îùóùåíèå ñîáñòâåííîé 
öåëîñòíîñòè. Ìíîãèå ïñèõîëîãè÷åñêèå è 
ïñèõèàòðè÷åñêèå ïðîáëåìû ðàçâèâàþòñÿ 
òîãäà, êîãäà ñàì ÷åëîâåê èëè îáùåñòâî 
ïðåãðàæäàþò ïóòè ê òðàíñó, ïîâûøàþùå-

ìó ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, ëèáî 
êàêèì-òî èíûì îáðàçîì äåëàþò åãî íå-
äîñòèæèìûì. Òðàíñ âîçíèêàåò âî ìíîãèõ 
ñèòóàöèÿõ. Â íåì ìîãóò íàõîäèòüñÿ ëþäè, 
ãëóáîêî ïîãëîùåííûå ìóçûêîé èëè òàí-
öåì, êíèãîé èëè ôèëüìîì, ïðîñòî çàìå-
÷òàâøèåñÿ è óøåäøèå â âîñïîìèíàíèÿ. 
Òðàíñ âñå ðàâíî âîçíèêàåò, íðàâèòñÿ íàì 
ýòî èëè íåò.

2. Îùóùåíèÿ òðàíñà õàðàêòåðèçóþò-
ñÿ ïðèíöèïîì èäåîäèíàìèêè è ëîãèêîé 
«îáà/è» [12, ñ. 38]. Ñîãëàñíî ïðèíöèïó 
èäåîäèíàìèêè èäåè áåç âñÿêîãî ó÷àñòèÿ 
ñîçíàíèÿ, âîçíèêàÿ «ïðîñòî íèîòêóäà», 
ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ â äèíàìèêå îùóùåíèé, 
îáðàçîâ, ïîçíàíèÿ, äâèãàòåëüíûõ àêòîâ, 
âîñïðèÿòèÿ, ýìîöèé. Ëîãèêà òðàíñà ïîçâî-
ëÿåò îäíîâðåìåííî ïðèíèìàòü íà ïåðâûé 
âçãëÿä ïðîòèâîðå÷àùèå äðóã äðóãó ñîîò-
íîøåíèÿ, ïîçâîëÿÿ âûéòè íà ñèòóàöèþ, â 
êîòîðîé îáà àëüòåðíàòèâíûõ ïóòè âåäóò 
ê âûèãðûøó. Ëþäè â òðàíñå îáû÷íî ïîë-
íîñòüþ ïîãðóæåíû â ìèð îùóùåíèé, à íå 
ïîíÿòèé, ó íèõ ïî÷òè íå âîçíèêàåò ïîòðåá-
íîñòü ëîãè÷åñêè îñìûñëÿòü ëèáî êîíöåï-
òóàëüíî àíàëèçèðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ. 
Ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû ñòàíîâÿòñÿ ìå-
íåå êðèòè÷íûìè, ìåíåå îöåíî÷íûìè, ìå-
íåå ñëîâåñíûìè è ìåíåå àáñòðàêòíûìè; â 
òî æå âðåìÿ îíè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå îïèñà-
òåëüíûìè è îáðàçíûìè, áîëåå ñåíñîðíûìè 
è áîëåå êîíêðåòíûìè. Òàêîé ÷óâñòâåííûé 
ñïîñîá ïåðåðàáîòêè èíôîðìàöèè ïîçâî-
ëÿåò óñòàíàâëèâàòü áîëåå ãëóáîêèå ñâÿçè ñ 
ñîáñòâåííûìè ðåñóðñàìè è ñ òåêóùåé ðå-
àëüíîñòüþ, ÷åëîâåê ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü 
èññëåäîâàòü ñâîé îïûò ñ ðàçíîîáðàçíûõ 
òî÷åê çðåíèÿ è ïðîÿâëÿåò ãîòîâíîñòü ýêñ-
ïåðèìåíòèðîâàòü ñ íîâûìè îòêðûâàþùè-
ìèñÿ ïåðåä íèì âîçìîæíîñòÿìè.

3. Â ñâÿçè ñî ñòåïåíüþ âîâëå÷åííî-
ñòè â òðàíñ âûäåëÿþò ðàçíûå óðîâíè åãî 
ãëóáèíû. Âûäåëÿþò ãëóáîêèé, ñðåäíèé è 
ëåãêèé òðàíñ. Íî ÷àùå ãëóáèíà åãî êîëå-
áëåòñÿ: ãëóáîêèé òðàíñ ïåðåõîäèò â ëåãêèé 
èëè ñðåäíèé, à ïîòîì ÷åëîâåê ïðîáóæäà-
åòñÿ îò òðàíñà âîîáùå, ïîñëå ÷åãî âíîâü 
ïîãðóæàåòñÿ â åãî ãëóáîêèé óðîâåíü. Òðàíñ 
ñ òàêèìè êîëåáàíèÿìè óðîâíÿ íàçûâàþò 
«ïëàâàþùèì òðàíñîì». Äëÿ öåëåíàïðàâ-
ëåííîãî ïåðåõîäà ñîçíàíèÿ â èçìåíåííîå 
ñîñòîÿíèå èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ìå-
òîäû [13]. Ýòî òåõíèêè ãèïíîçà è ñàìîãèï-
íîçà, òåõíèêè íåéðîëèíãâèñòè÷íêîãî ïðî-
ãðàììèðîâàíèÿ, ìåäèòàöèè. Ñðåäè ïóòåé 
äîñòèæåíèÿ òðàíñà – äûõàòåëüíûå ñåñ-
ñèè ðåáåôèíãà, ðèòìè÷åñêèå è ïîâòîðÿþ-
ùèåñÿ äâèæåíèÿ (òàíåö, áåã, óêà÷èâàíèå, 
äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ è òàê äàëåå), 
ìîíîòîííîå ïåíèå (ìåäèòàöèÿ, ìîëèò-
âà, ñêàíäèðîâàíèå ëîçóíãîâ íà ìèòèíãàõ 
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è ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ïîâòîðÿþ-
ùèéñÿ âíóòðåííèé äèàëîã ïðè äåïðåññèè è 
òàê äàëåå), áàðàáàííàÿ äðîáü, çâóê òðåùî-
òîê, çâóê ãîíãîâ, çâóêîâèáðàöèîííûé ìå-
òîä, ìóçûêàëüíûé ãðîõîò (ðîê-êîíöåðòû, 
ðåéâ-, òåõíî-), ïñèõîäåëè÷åñêàÿ ìóçûêà, 
ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ (íà ìàíòðàõ, íà 
ãîëîñå ãèïíîòèçåðà, íà îáðàçå, èäåå, òå-
ëåâèçèîííîé ïåðåäà÷å è òàê äàëåå), ðàñ-
ñëàáëåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà (ñ ïîìîùüþ 
âíóøåíèÿ, ìàññàæà, àëêîãîëÿ, ðèòìè÷íûõ 
äâèæåíèé è òàê äàëåå).

Âûâîäû. Ôåíîìåí òðàíñà ìíîãîîáðà-
çåí, ìíîãîãðàíåí â ñâîèõ ïðîÿâëåíèÿõ. Ó 
êàæäîãî ÷åëîâåêà îí ïðîòåêàåò ïî-ðàç-
íîìó. Íà íàø âçãëÿä, èìåííî ýòî è ñòàëî 
ïðè÷èíîé ðàçíîãëàñèé â òîëêîâàíèè òðàí-
ñà â èñòîðèè íàóêè. Ê ñåðåäèíå 20 âåêà íà-
êîïèëîñü ìíîãî ôàêòîëîãè÷åñêîãî íàó÷íî-
ãî ìàòåðèàëà â ïñèõîëîãèè, â ïñèõèàòðèè, 
â ôèçèîëîãèè ìîçãà, â ñîöèàëüíûõ íàóêàõ, 
ïîçâîëèâøåãî îáîáùèòü ýòó èíôîðìàöèþ 
è ðàñêðûòü âî âñåì ìíîãîîáðàçèè ïðîÿâ-
ëåíèÿ òðàíñà íå÷òî îáùåå. Ñîâðåìåííûå 
òåîðèè òðàíñà âûäâèãàþò íà ïåðåäíèé 
ïëàí îäíè âàæíûå õàðàêòåðèñòèêè òðàíñî-
âîãî îïûòà, èãíîðèðóÿ èëè ïðèíèæàÿ äðó-
ãèå. Ýòî ïðèâåëî ê ïîñòåïåííîìó óãëóáëå-
íèþ çíàíèé, ïîíèìàíèþ ìíîãîìåðíîñòè 
òðàíñà, ê ðàâíîïðàâíîñòè âñåõ òåîðèé íå 
êàê îãðàíè÷èâàþùèõ, à êàê âçàèìîäîïîë-
íÿþùèõ äðóã äðóãà.

Òðàíñ – ýòî íå ìãíîâåííîå, îäíîàêòíîå 
ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, à ïðîöåññ, ìåõàíèçì 
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ êîòîðîãî ñîñòîèò èç  
4 ôàç: îáûäåííîå íóëåâîå ñîçíàíèå, èçìå-
íåííîå ñïîíòàííî-åñòåñòâåííîå, ïîëíîå 
îñîçíàíèå èëè òâîð÷åñòâî, íîâîå ñîçíà-
íèå. Â ÷åòâåðòîé ôàçå ìîçã âîçâðàùàåòñÿ 
â ðåæèì îáûäåííîãî íóëåâîãî ñîñòîÿíèÿ 
ñîçíàíèÿ. Íî ýòî óæå íå òî èçíà÷àëüíîå 
îáûäåííîå íóëåâîå ñîñòîÿíèå, ÷òî áûëî â 
ïåðâîé ôàçå. Îíî óæå äðóãîå: íå ïðîñòî 
äîïîëíåííîå, à êà÷åñòâåííî íîâîå. Ýòî, 
ïî ñóòè, êà÷åñòâåííûé ñêà÷îê, òàê íàçûâà-
åìûé ñêà÷îê ðàçâèòèÿ.

Â çàêëþ÷åíèå õîòåëîñü áû ñêàçàòü, ÷òî 
òðàíñ, âåðîÿòíî, òàèò â ñåáå åùå ìíîãî 
íåèçâåñòíîãî äëÿ íàóêè. Â ýòîé ðàáîòå ìû 
îñâåòèëè ëèøü òî, ÷åãî äîñòèãëà íàóêà íà 
íûíåøíåì ýòàïå ñâîåãî ðàçâèòèÿ. Õî÷åò-
ñÿ íàäåÿòüñÿ, ÷òî ïóáëèêàöèÿ âñå æå äàåò 
âîçìîæíîñòü ñîñòàâèòü îáùåå ïðåäñòàâ-

ëåíèå î ôåíîìåíå òðàíñà è áóäåò ñòèìó-
ëèðîâàòü äðóãèõ ê äàëüíåéøåìó åãî èññ-
ëåäîâàíèþ.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé 
â ýòîì íàïðàâëåíèè çàêëþ÷àþòñÿ â òàêèõ 
òðåáîâàíèÿõ:

– òåîðåòèêè äîëæíû áîëüøå èçó÷àòü 
îïûò ïðàêòèêîâ, à òàêæå ëþäåé ñ ïîâûøåí-
íîé îò ïðèðîäû ýêñòðàñåíñîðèêîé;

– åñòü íåîáõîäèìîñòü â áîëåå äåòàëü-
íîì ðàññìîòðåíèè ìåòîäîâ è òåõíèê äî-
ñòèæåíèÿ òðàíñà;

– òðåáóåòñÿ äàëüíåéøåå íàó÷íîå ïåðå-
îñìûñëåíèå íåíàó÷íîãî îïûòà â ïîñòèæå-
íèè òðàíñîâûõ ñîñòîÿíèé, èñïîëüçóåìîãî 
âî âñåõ êóëüòóðàõ â äóõîâíîé ïðàêòèêå è â 
ýçîòåðè÷åñêèõ òå÷åíèÿõ êàíîíè÷åñêèõ ðå-
ëèãèé;

– çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ àíàëèç çàêîíîâ 
ðàçâèòèÿ òðàíñà.


