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Аннотация
Современный человек потерял связь с землёй. Мы живём в

голове, гонимся за интуитивными озарениями и сжигаем себя
волевыми рывками, но нам не хватает главного – глубинной
опоры, которая позволяет идеям становиться делами, а действиям
– обретать устойчивость. Эта сила называется хтонической. Она
не есть ни воздух (интуиция), ни огонь (воля), но является их
фундаментом, самой субстанцией бытия.

Мануал – практическое руководство по пробуждению и
освоению хтонической энергии. Вы пройдете путь от телесного
обнаружения её следа до работы с весом, дыханием, тактильным
контактом с материей, интеграции эмоциональной тени и
применения силы в долгосрочных проектах. Вы научитесь
смешивать хтонику с воздухом и огнём, обретая целостность,
которой так не хватает в мире скоростей и поверхностных
контактов.



 
 
 

Проверенная система упражнений, ритуалов и
предостережений, которая вернёт вам устойчивость и ясность,
превратив интуицию в действие, а действие – в незыблемую
реальность.
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Энергия Сфирот
Голос глубины: путь от
интуиции к действию

через хтоническую силу
 

Часть 1. Определение и
природа хтонической энергии

 
Введение в триаду сил
Прежде чем мы начнем наше погружение в мир хтониче-

ской энергии, необходимо осознать, что человеческое суще-
ство является не просто физическим телом, а сложнейшей
энергетической системой, в которой одновременно действу-
ют три фундаментальных начала. Эти начала известны под
разными именами в различных традициях: в индийской фи-
лософии это саттва, раджас и тамас; в китайской — инь и ян,
но с дополнительным третьим элементом; в западной эзоте-
рике их часто связывают с тремя алхимическими принци-
пами — серой, ртутью и солью. Однако для нашего мануа-
ла мы выбрали максимально наглядную и образную систе-
му, основанную на стихиях, но не в их грубом физическом
понимании, а в тонко-энергетическом. Это воздух, огонь и



 
 
 

хтон (земля в ее глубинном, подземном аспекте). Каждая из
этих сил пронизывает все уровни нашего бытия: от физио-
логии до психики, от повседневных действий до высших ду-
ховных прозрений. Но если воздух и огонь достаточно изу-
чены и даже популяризированы в различных самоучителях
по развитию интуиции и силы воли, то хтоническая энергия
остается terra incognita — неизведанной территорией, окру-
женной мифами, страхами и непониманием. Цель этой пер-
вой части — рассеять туман, дать четкое, объемное и много-
гранное определение хтонической энергии, показать ее уни-
кальное место в триаде и подготовить вас к практическому
знакомству с ней.

Этимология и архетипические корни
Слово «хтонический» происходит от древнегреческого

«χθών» (khthōn), что означает «земля», но не земля как по-
верхность, на которой мы ходим, не пахотный слой и не
ландшафт, а именно глубинное нутро планеты — ее недра,
мантию, ядро. В греческой мифологии хтоническими назы-
вали божества, связанные с подземным миром, с плодоро-
дием, со смертью и возрождением, с теми силами, которые
действуют скрыто, медленно, но неотвратимо. Это Деметра,
Персефона, Гея, а также эринии — богини мщения, которые
обитают в глубинах и преследуют нарушителей древних за-
конов. Обратите внимание: ни одно из этих божеств не ас-
социируется с быстротой, легкостью или яркостью. Они —
массивны, серьезны, они связаны с циклами, которые длят-



 
 
 

ся столетиями. Уже в этом этимологическом слое заложено
ключевое отличие: хтоническая энергия — это не сила мо-
мента, это сила длительности.

В отличие от этого, воздушная стихия в греческом пан-
теоне представлена богами ветра, такими как Эол, и боже-
ствами мудрости, такими как Афина Паллада, рожденная из
головы Зевса. Воздух — это мысль, быстрое сообщение, оза-
рение, которое приходит и уходит, как порыв. Огненная сти-
хия воплощена в Гефесте, в Прометее, в самом Зевсе-громо-
вержце — это активное преобразование, воля, удар, искра.
Хтонические же силы лишены этой молниеносности; они по-
добны движению континентов — незаметному для челове-
ческого глаза, но колоссальному по своим последствиям. Та-
ким образом, уже на уровне языка мы видим, что хтониче-
ская энергия — это энергия фундамента, базы, того, что ле-
жит в основе и никогда не спешит.

Глубинное отличие от воздушной интуиции
Теперь мы подходим к самому важному концептуально-

му различению. Воздушная энергия, которую мы условно на-
зываем интуицией, представляет собой когнитивный и чув-
ственный поток, который непрерывно пронизывает наше со-
знание. Она отвечает за способность схватывать взаимосвя-
зи, улавливать неявное, видеть ситуацию с высоты птичьего
полета. Воздух — это всегда движение, изменение, обмен.
Когда вы ловите вдохновение, когда вам приходит внезап-
ное решение сложной задачи, когда вы чувствуете настрое-



 
 
 

ние другого человека без слов — это работает воздушный
канал. Его главные характеристики: скорость, изменчивость,
нематериальность. Воздух не имеет формы сам по себе, он
принимает форму сосуда, в который попадает. Поэтому ин-
туиция часто бывает противоречивой: сегодня она говорит
одно, завтра — другое, потому что меняется контекст, меня-
ется «сосуд» вашего восприятия.

Хтоническая энергия прямо противоположна. Она не
движется, а пребывает. Она не ищет ответов, потому что она
сама есть ответ на любой вопрос, но на таком уровне глуби-
ны, где вопросы уже не имеют смысла. Если воздушная инту-
иция подобна птице, которая кружит над ландшафтом и ви-
дит все тропы, то хтоническая сила — это сам ландшафт, его
горы, его подземные реки и пласты. Она не дает вам знаний
о внешнем мире, она дает вам опору, которая позволяет это-
му миру существовать для вас. Без хтонического фона даже
самые блестящие интуитивные озарения остаются пустыми:
вы можете знать все ответы, но не иметь силы и времени их
реализовать, потому что воздух не дает устойчивости.

Представьте себе разговор двух людей: один из них гени-
ально мыслит, он сыплет идеями, он понимает собеседника
с полуслова. Это воздух. Другой почти не говорит, но в его
молчании чувствуется такая глубина, что слова первого ка-
жутся рябью на поверхности. Это хтон. В западной психоло-
гии это можно сравнить с различием между быстрой ассо-
циативной памятью и процедурной памятью тела, между де-



 
 
 

кларативным знанием и знанием, вшитым в мышцы. Хтони-
ческая энергия — это то, что вы знаете не головой, а всем
существом, причем это знание не имеет словесного эквива-
лента.

Глубинное отличие от огненной воли
Если воздушную энергию мы спутать с хтонической мо-

жем лишь по неопытности, то огненную воля — это пря-
мое искушение. Огненная энергия активна, напориста, целе-
устремленна. Она связана с мускульным усилием, с решимо-
стью, с преодолением препятствий. Это драйв, который тол-
кает вас вперед, заставляет рисковать, разрушать старое и
строить новое. Огонь — это всегда трансформация с выде-
лением тепла и света; он видим, он ощутим, он дает немед-
ленную обратную связь. Воля часто ошибочно принимается
за единственную силу, способную изменить жизнь, поэтому
многие практики делают на нее ставку, развивая дисципли-
ну и самообладание.

Однако огонь без хтонической основы подобен пожару в
степи: он стремителен, он все сжигает, но не оставляет по-
сле себя плодородной почвы. Он тратит себя, и когда топли-
во кончается, гаснет. Хтоническая энергия не тратится; она
накапливается и сохраняется. Воля хочет немедленного ре-
зультата, она нетерпелива. Хтоническая сила терпелива до
предела — ей нет нужды доказывать свою эффективность,
потому что она существует вне времени. Если огонь — это
удар молота, то хтон — это наковальня, которая принима-



 
 
 

ет этот удар и придает ему смысл. Если огонь — это бег, то
хтон — это глубокая почва, по которой вы бежите, но кото-
рая остается неподвижной.

В практическом плане это означает, что человек, исполь-
зующий только огненную волю, часто выгорает, заболевает,
теряет цель, потому что его проект лишен корней. Он мо-
жет достичь многого, но внезапно все рушится, потому что
не было фундамента. Хтоническая же энергия дает проекту
«тягу», которая удерживает его на плаву даже тогда, когда
воля ослабла, а интуиция померкла. Это сила выживания,
сила продолжения рода, сила того, что называется «упор-
ством», но не в смысле назойливости, а в смысле глубинной
укорененности. Она не кричит о себе, она не светится, но
она — причина того, что огонь вообще может гореть, а воз-
дух — двигаться.

Ошибка отождествления с инертностью и депрессией
Самое распространенное и опасное заблуждение, которое

мы обязаны развенчать с самого начала, — это приравнива-
ние хтонической энергии к инертности, апатии или клини-
ческой депрессии. Многие начинающие практики, впервые
столкнувшись с ощущением тяжести, замедления и отсут-
ствия желания что-либо делать, впадают в панику и прекра-
щают занятия, полагая, что они «проваливаются в яму». Это
происходит потому, что наш мозг, привыкший к постоянной
воздушно-огненной стимуляции — социальным сетям, но-
востям, дедлайнам — воспринимает любое замедление как



 
 
 

опасность. Но важно понять: инертность — это отсутствие
всякой энергии, это пустота, вакуум, состояние, когда нет ни
движения, ни тяжести, ничего. Депрессия — это патологи-
ческое состояние, связанное с нарушением нейромедиатор-
ного обмена, оно сопровождается чувством бессмысленно-
сти и боли.

Хтоническая же энергия, напротив, есть предельная на-
полненность. Она не пуста, она сверхплотна. Вы можете
ощутить ее как огромный груз, который давит на ваши пле-
чи, но этот груз — не бремя, а опора, если вы знаете, как с
ним работать. Представьте себе глубоководного ныряльщи-
ка, который опускается на дно океана; там огромное давле-
ние воды, но это давление дает ему возможность не всплыть,
а остаться в стабильном состоянии, исследовать глубины.
Точно так же хтоническая тяжесть — это не враг, а условие
для контакта с реальностью, которая не терпит суеты. Разли-
чие можно провести через ощущение: инертность вызывает
желание лечь и закрыть глаза, хтоническое состояние — же-
лание сидеть или стоять прямо, с полным осознанием каж-
дого позвонка, но без внутреннего побуждения к действию.
Вы просто есть, и этого достаточно.

Кроме того, хтоническая энергия имеет свойство накап-
ливаться и высвобождаться рывками. Вы можете месяцы
чувствовать «вязкость», а потом в один момент она преобра-
зуется в колоссальную силу, которая движет вами, как тек-
тонический сдвиг. Это не имеет ничего общего с депрессив-



 
 
 

ными циклами, где после спада обычно наступает не подъ-
ем, а апатия. Здесь же спад — это аккумуляция. Поэтому не
пугайтесь, если на начальных этапах ваша обычная живость
уменьшится; это плата за доступ к источнику, который в ты-
сячу раз мощнее поверхностной активности.

Феномен времени и хтоническая перспектива
Одна из самых удивительных граней хтонической энергии

— это ее отношение ко времени. Воздушная энергия живет
настоящим и ближайшим будущим, она оперирует мгновен-
ными откликами. Огненная энергия устремлена в будущее,
она строит планы и хочет их реализовать как можно скорее.
Хтоническая же энергия вообще не знает времени в челове-
ческом смысле. Она существует в модусе вечности, где про-
шлое, настоящее и будущее сплавлены в единый массив. Это
не философская метафора, а практическое переживание, ко-
торое вы сможете проверить на себе.

Когда вы входите в хтоническое состояние, вы перестае-
те ощущать тиканье часов. Пять минут могут показаться ча-
сом, а час — пятью минутами. Это не субъективное иска-
жение, как при скуке или увлеченности; это скорее выход
из временной координаты в пространственную. Вы начинае-
те воспринимать события не как последовательность «до» и
«после», а как одновременные пласты, которые накладыва-
ются друг на друга. Это качество делает хтоническую энер-
гию идеальной для работы с родовыми программами, с ис-
торией, с долгосрочными стратегиями, где линейный подход



 
 
 

неэффективен.
В повседневной жизни это проявляется как способность

принимать решения, не торопясь и не откладывая. Вы про-
сто «знаете», что нужно делать, потому что видите ситуа-
цию во всей ее полноте, а не в срезе текущего момента. При
этом ваше знание лишено эмоциональной окраски — оно
беспристрастно, как сама земля. Это кардинально отличает-
ся от интуитивного озарения, которое обычно сопровожда-
ется всплеском чувств или ярким образом. Хтоническое по-
нимание подобно осознанию того, что вы стоите на твердой
поверхности — вы не думаете об этом, вы это чувствуете
всем телом, и это чувство не требует подтверждения.

Проявления хтонической энергии в теле и в природе
Чтобы сделать это абстрактное понятие более осязаемым,

давайте рассмотрим, как хтоническая энергия проявляется
на физическом уровне. В теле человека ее основной резерву-
ар — это нижняя часть: ноги, таз, поясница, а также костный
мозг и внутренние органы, связанные с пищеварением и вы-
делением. Это не случайно, потому что эволюционно ниж-
ние сегменты тела первыми вступают в контакт с землей и
обеспечивают устойчивость. Обратите внимание на ощуще-
ния, когда вы долго стоите или сидите в полной неподвижно-
сти: в ногах появляется глухая вибрация, которая не похожа
на усталость. Это и есть элементарный хтонический сигнал.
Он усиливается в моменты, когда вы испытываете сильные
эмоции — страх, гнев, глубокую печаль — эти эмоции все-



 
 
 

гда «уходят в землю», если вы даете им возможность, а не
убегаете в мысли.

В природе хтоническая энергия обнаруживает себя в та-
ких явлениях, как горные массивы, пещеры, глубокие озе-
ра, старые леса с мощными корнями, а также в процессах
гниения и ферментации, которые являются формой медлен-
ного преобразования материи. Землетрясения и извержения
вулканов — это аварийные выбросы хтонической силы, ко-
гда она прорывается сквозь кору и становится видимой для
поверхностного глаза. Но в обычном состоянии она скрыта.
Точно так же в человеке хтоническая энергия не заметна в
обычной жизни, она проявляется лишь в моменты кризиса
или глубокой внутренней работы. Научиться слышать ее в
тишине — значит обрести доступ к ресурсу, который не за-
висит от внешних обстоятельств.

Также важно упомянуть, что хтоническая энергия тесно
связана с цикличностью: смена дня и ночи, времен года, лун-
ные фазы — все это модулирует ее силу. Осень и зима —
это хтонические сезоны, когда природа уходит в себя, накап-
ливает соки в корнях. Весна и лето — время воздуха и ог-
ня. Поэтому наши практики будут учитывать эти циклы: зи-
мой мы будем больше погружаться в хтон, летом — больше
работать с активными стихиями. Однако базовая настройка
должна сохраняться в любое время года, чтобы мы остава-
лись связанными с источником.

Культурные табу и мифологическое наследие



 
 
 

Западная культура, начиная с эпохи Просвещения, посте-
пенно вытеснила хтоническое восприятие из сознания. На-
учно-технический прогресс, ориентированный на скорость и
контроль, провозгласил легкость и прозрачность идеалами,
а все тяжелое, темное, подземное стало ассоциироваться с
отсталостью и суеверием. Мы боимся своих корней, боимся
земли, боимся смерти и разложения, хотя эти процессы яв-
ляются естественной частью жизни. В результате мы лишили
себя доступа к фундаментальной опоре, и теперь пожинаем
плоды в виде массовой тревожности, чувства пустоты и по-
тери смысла, которые не лечатся ни медитациями на свет, ни
коучами по эффективности.

Однако в мифологиях других народов хтоническая сила
всегда почиталась как священная. В скандинавской тради-
ции это мировое древо Иггдрасиль, корни которого уходят
в подземные источники мудрости. В индуизме богиня Ка-
ли — хтоническое воплощение времени и разрушения, но
она же является матерью, дарующей освобождение. В ша-
манских практиках Сибири и Америки именно земля счита-
ется главным учителем, а спуск в нижний мир — обязатель-
ным этапом инициации. Эти архаичные знания не устарели;
они просто были погребены под слоем поверхностных идео-
логий. Наш мануал, среди прочего, является попыткой ре-
абилитировать этот древний канал и предложить современ-
ному человеку инструменты для его восстановления.

Мы не призываем вас уходить в примитивный анимизм



 
 
 

или отвергать науку. Напротив, мы предлагаем синтез: ис-
пользовать строгость и рациональность воздушного ума, ди-
намику огненной воли и мощь хтонического бытия как рав-
ноправных партнеров. Только такой синтез делает челове-
ка полноценным существом, способным не только выживать,
но и творить, не разрушая при этом себя и окружающий мир.

Первые шаги: наблюдательная практика
Прежде чем мы перейдем к каким-либо активным упраж-

нениям, которые будут подробно описаны в следующих ча-
стях, важно освоить базовый навык — наблюдение за прояв-
лениями хтонической энергии в своем теле и повседневной
жизни. Это не требует специальной позы или времени; это
требует лишь намерения переключить внимание. Начните с
того, что в течение дня задавайте себе вопрос: «Каково сей-
час ощущение тяжести в моих ногах?» Не отвечайте слова-
ми, просто почувствуйте. Отмечайте, есть ли разница между
утром, днем и вечером. Замечайте, как меняется это ощуще-
ние после еды, после сна, после физической нагрузки. Вы не
пытаетесь ничего изменить — вы просто собираете данные.

Через несколько дней вы начнете различать нюансы: ино-
гда тяжесть бывает «густой», как патока, иногда «зерни-
стой», как песок, иногда «каменной». Эти качества соответ-
ствуют разным состояниям вашей психики и окружающей
среды. Например, каменная тяжесть часто возникает в мо-
менты принятия важных решений или при чувстве долга. Гу-
стая — при глубоком расслаблении или созерцании. Зерни-



 
 
 

стая — при беспокойстве, когда хтоническая энергия пыта-
ется заякорить вас, но вы сопротивляетесь. Ведя такой днев-
ник ощущений в уме, вы построите свою персональную кар-
ту хтонического ландшафта.

Одновременно с этим учитесь замечать хтонические про-
явления во внешнем мире. Выйдите на улицу и обратите
внимание на тени: тени — это хтонический элемент зритель-
ного поля, они имеют форму, но лишены цвета, они тяжелы
и неподвижны по сравнению с освещенными участками. По-
смотрите на корни деревьев, на неровности земли, на строе-
ния, которые вросли в почву. Прикоснитесь к стене старого
дома — почувствуйте ее прохладу и плотность, которые не
зависят от погоды. Эти простые акты внимания постепенно
меняют вашу перцептивную установку, делая вас восприим-
чивым к тому, что обычно проходит незамеченным.

Очень важно на этом этапе не сравнивать свои ощущения
с описаниями других людей. Хтонический опыт глубоко ин-
дивидуален, потому что он уходит корнями в уникальную
историю каждого тела и каждой души. То, что вы чувству-
ете, правильно и ценно просто потому, что это ваше. Дове-
ряйте своему телу больше, чем любым авторитетам. Если вы
чувствуете, что ваша тяжесть похожа на «мокрое одеяло» —
пусть так. Если на «раскаленный свинец» — принимайте и
это. Со временем ваша символическая система обогатится,
и вы сможете общаться со своей хтонической стороной на
понятном вам обоим языке.



 
 
 

Предостережения для начинающих
Хотя хтоническая энергия сама по себе нейтральна и даже

благотворна при правильном обращении, существуют состо-
яния, в которых не рекомендуется погружаться в нее без под-
готовки или без поддержки. Если вы переживаете тяжелую
утрату, находитесь в острой фазе депрессии, или у вас ди-
агностировано психическое расстройство с симптомами де-
реализации и деперсонализации, лучше воздержаться от са-
мостоятельных практик и обратиться к специалисту, кото-
рый знаком с энергетическими подходами. Дело в том, что
хтоническое погружение может обострить чувство отчужде-
ния, если у вас нет прочного контакта с воздухом и огнем,
которые служат якорями для сознания.

Также следует с осторожностью практиковать в местах с
негативной историей или на геопатогенных зонах. Если вы
чувствуете непреодолимый страх или отвращение к опреде-
ленному месту, не пытайтесь «пересилить» это волей — это
может быть сигналом о том, что там накоплена патогенная
хтоника, с которой вы не готовы работать. Выбирайте для
первых контактов нейтральные, уютные места: ваш дом, зна-
комый парк, берег спокойной реки. Безопасность и комфорт
— важнейшие условия для установления правильного резо-
нанса.

Наконец, помните о балансе. Не проводите в хтоническом
созерцании более 20-30 минут в день в первые две неде-
ли. Вашему энергетическому телу нужно время, чтобы адап-



 
 
 

тироваться к новому режиму. Если вы чувствуете голово-
кружение, тошноту или чрезмерную сонливость, немедлен-
но прекратите и сделайте несколько глубоких вдохов живо-
том, выйдите на свежий воздух, попейте воды. Это нормаль-
ная реакция, и она проходит с регулярной практикой, но
игнорировать ее нельзя. Мы строим отношения с хтониче-
ской силой на всю жизнь, поэтому спешка здесь не только
неуместна, но и вредна.

Подведем итог тому, что мы установили в этом введе-
нии. Хтоническая энергия — это третья фундаментальная
сила, отличная от воздушной интуиции (мышление, воспри-
ятие, быстрота) и огненной воли (действие, напор, трансфор-
мация). Она характеризуется плотностью, медлительностью,
устойчивостью и безвременьем. Она является опорой и ма-
териалом для проявлений двух других стихий. Ее ошибочно
путают с инертностью и депрессией, но на самом деле это со-
стояние предельной наполненности, которое дает неисчерпа-
емый ресурс при правильном обращении. Она проявляется
в нижней части тела, в структурах земли, в тенях и в цикли-
ческих процессах природы. Ее изучение требует терпения,
наблюдательности и уважения к собственным границам.

Теперь, когда вы имеете концептуальную основу, вы го-
товы перейти к более практическим разделам, где мы нач-
нем обнаруживать хтонический след в своем теле, осваивать
дыхательные техники, работать с весом и притяжением, а
также интегрировать эту силу в эмоциональную и проектив-



 
 
 

ную сферы. Но запомните главный принцип, который прони-
зывает все наше учение: хтоническая энергия не терпит при-
нуждения. Вы не завоевываете ее, не управляете ею и не ис-
пользуете ее как инструмент. Вы вступаете с ней в диалог, вы
учитесь ее слушать, и тогда она открывает вам свои сокро-
вища. Это партнерство, а не эксплуатация. В этом ее главное
отличие от большинства современных подходов, ориентиро-
ванных на контроль. Будьте готовы отказаться от контроля
хотя бы на время практики, и тогда вы ощутите ту глубину,
которая меняет всё.

Мы закроем эту часть призывом к простому, но важному
действию: прямо сейчас, не вставая с места, переведите вни-
мание на свои стопы. Почувствуйте их контакт с поверхно-
стью, давление, вес. Не анализируйте, не оценивайте — про-
сто будьте в этом ощущении одну минуту. Поздравьте себя:
вы только что сделали первый шаг в мир хтонической энер-
гии. Остальные шаги будут такими же неторопливыми, но
каждый из них приблизит вас к состоянию целостности, ко-
торое невозможно обрести никаким иным путем. Мы воз-
вращаемся к этому фундаменту в каждой последующей ча-
сти, но теперь вы уже знаете, как выглядит этот фундамент.
Остальное — дело практики и доверия.



 
 
 

 
Часть 2. Обнаружение

хтонического следа в теле
 

Вступление к практическому поиску
Первая часть нашего мануала была посвящена созданию

концептуальной карты, на которой хтоническая энергия за-
няла свое законное место рядом с воздушной интуицией и
огненной волей. Теперь мы переходим от теории к самому
важному этапу – к прямому, живому, телесному контакту с
этой силой. Без этого контакта все знания останутся мерт-
вым грузом, красивой, но бесполезной философией. Обна-
ружение хтонического следа в собственном теле – это не ме-
дитация в привычном смысле, не визуализация и не интел-
лектуальное упражнение. Это акт предельного внимания к
тем сигналам, которые наше тело посылает постоянно, но ко-
торые мы привыкли игнорировать, потому что они слишком
медленны, слишком обыденны или слишком тяжелы. Наше
сознание, обученное современной культурой быстроты и эф-
фективности, настроено на высокочастотные сигналы: мыс-
ли, эмоции, реакции. Хтонический же сигнал – это низкоча-
стотный гул, который не прерывается, но и не навязывает-
ся. Чтобы его услышать, нужно сначала научиться слушать
тишину между словами, паузы между движениями, то про-
странство, где ничего не происходит, но всё есть.



 
 
 

Этот раздел потребует от вас терпения, которое, возмож-
но, превышает всё, что вы практиковали раньше. Вы буде-
те сталкиваться с разочарованием, с желанием бросить, с со-
мнениями в собственных способностях. Это нормально, по-
тому что ваш мозг будет пытаться вернуть вас в привычные
воздушно-огненные паттерны. Но каждый раз, когда вы бу-
дете возвращать внимание к нижней части тела, вы будете
прокладывать новую нейронную тропу, и со временем она
станет широкой дорогой. Мы начнем с самого простого – с
анатомических ориентиров, затем перейдем к тонким разли-
чиям ощущений, и наконец, вы сможете вызывать хтониче-
ское присутствие по желанию в любой момент жизни.

Анатомия хтонического резервуара
Чтобы искать, нужно знать, где искать. Хтоническая энер-

гия не разлита равномерно по телу; у нее есть излюбленные
места концентрации, которые в разных традициях называ-
ются центрами, чакрами, или просто энергетическими узла-
ми. В нашей системе мы выделяем три основных резервуа-
ра, расположенных в нижней половине корпуса. Первый и
самый очевидный – это тазовая область, включающая кре-
стец, подвздошные кости и все внутренние органы малого
таза. Именно здесь, по множеству эзотерических учений, на-
ходится корневая чакра (муладхара), которая отвечает за вы-
живание, устойчивость и связь с родом. Но мы не будем
опираться на чакральную терминологию, потому что она ча-
сто перегружена чуждыми нам культурными ассоциациями.



 
 
 

Просто примите как факт: таз – это чаша, в которой собира-
ется и перерабатывается хтоническая субстанция. Когда вы
сидите, эта чаша соприкасается с поверхностью, и через эту
точку происходит основной обмен с землей.

Второй резервуар – это бедренные кости и коленные су-
ставы. Кости, особенно длинные трубчатые, обладают спо-
собностью резонировать с низкими частотами, подобно ка-
мертонам. Внутри бедренной кости находится костный мозг,
который в древних медицинских системах считался местом
производства жизненной силы. С точки зрения хтонической
энергии, бедра являются как бы антеннами, которые улавли-
вают глубинные импульсы и передают их в таз и далее в по-
звоночник. Когда вы стоите, именно через бедра проходит
основная нагрузка веса, и если вы научитесь чувствовать эту
нагрузку не как механическое давление, а как текучий поток,
вы сделаете огромный шаг вперед.

Третий резервуар – это стопы и голеностопы. Стопа – это
сложнейшая структура с множеством костей и суставов, ко-
торая является самым прямым проводником контакта с по-
верхностью земли. Подошвы содержат огромное количество
нервных окончаний, и через них наше подсознание получает
информацию о типе почвы, о наклоне, о текстуре. В хтони-
ческой практике мы используем стопы как входные ворота:
именно с них начинается восходящий поток тяжести. Если
вы не чувствуете свои стопы, вы не можете чувствовать хто-
ническую энергию в принципе. Поэтому первые упражнения



 
 
 

будут сосредоточены именно здесь, на этой забытой терри-
тории нашего тела.

Различение мышечного напряжения и хтонической плот-
ности

Самая частая ошибка начинающего – это путать хтониче-
ское ощущение с обычным мышечным напряжением или с
усталостью. Мышечное напряжение возникает как результат
волевого усилия или вынужденной позы: вы сжимаете кулак,
вы поднимаете плечи, вы напрягаете пресс – это работа попе-
речно-полосатых мышц, которая подчиняется командам из
коры головного мозга. Это огненная энергия в чистом виде,
она активна и расходует калории. Хтоническая же плотность
возникает не от сокращения мышц, а от пассивного веса, от
тяжести, которая создается силой гравитации и внутренним
тонусом гладкой мускулатуры и соединительной ткани. Она
не требует усилия, она просто есть. Когда вы стоите, вы мо-
жете не напрягать ни одну мышцу, но при этом чувствовать,
что ваше тело «тянет» вниз. Это и есть хтонический сигнал.

Усталость, в свою очередь, – это химический сигнал об
истощении ресурсов, он сопровождается желанием лечь и
прекратить активность. Хтоническая плотность, наоборот,
не вызывает желания лечь; она вызывает желание остаться в
неподвижности, но с открытыми глазами, с ясным сознани-
ем. Вы можете быть уставшим и при этом чувствовать хтони-
ческий поток, но вы также можете быть бодрым и все равно
его чувствовать. Критерий различения прост: если вы напря-



 
 
 

гаетесь, чтобы удержать позу – это огонь. Если вы расслаб-
ляетесь, чтобы позволить весу опуститься – это хтон. Попро-
буйте сейчас: встаньте, закройте глаза, и позвольте своим
плечам упасть вниз, позвольте своему животу расслабиться,
позвольте коленям чуть согнуться. Чувствуете, как центр тя-
жести смещается вниз? Это и есть ваш первый сознательный
контакт.

Сканирование тела как метод обнаружения
Техника сканирования тела широко известна в медита-

тивных практиках, но мы дадим ей особую хтоническую
окраску. В классическом сканировании вы просто наблюда-
ете ощущения в каждой части тела, не оценивая их. Здесь же
мы добавляем намерение: на каждом выдохе мы мысленно
«отпускаем» ту часть тела, на которой сосредоточены, поз-
воляя ей стать тяжелее и плотнее. Начните с макушки, но не
задерживайтесь там долго – наша цель не голова, а то, что
ниже. Опускайтесь вниз: лоб, глаза, челюсти (очень важно
расслабить челюсти, потому что они часто зажаты волей),
горло, плечи. В каждой точке задавайте себе вопрос: «Како-
во здесь ощущение плотности?» Если вы чувствуете пусто-
ту или легкость, это значит, что в этой области преобладает
воздух. Просто отметьте это и двигайтесь дальше.

Основное сканирование начинается с грудной клетки.
Опуститесь к диафрагме, затем к животу. В области живота
многие чувствуют некоторую тяжесть, особенно после еды,
но это может быть просто физическое наполнение. Разли-



 
 
 

чайте: тяжесть от пищи – это временное явление, а хтони-
ческая плотность – постоянная характеристика, которая ме-
няется только в зависимости от вашего внутреннего состо-
яния. От живота переходите к тазу – вот здесь вы должны
задержаться надолго. Почувствуйте, как тазовые кости, как
огромная каменная чаша, принимают в себя ваш вес. Если
вы сидите, сосредоточьтесь на точках контакта с поверхно-
стью: это седалищные кости. Если вы стоите – на стопах.
Дайте себе время, не менее трех минут, просто быть в этом
ощущении.

Затем спуститесь к бедрам, к коленям, к икрам и, наконец,
к стопам. На стопах задержитесь особенно тщательно. Поше-
велите пальцами ног, чтобы активировать нервные оконча-
ния, затем позвольте стопам полностью расслабиться и при-
нять вес. Почувствуйте, как пол или земля давит на ваши
подошвы в ответ. Это давление вверх – ваш якорь. Запомни-
те его. Если вы сможете удерживать внимание одновремен-
но на тазе и на стопах, создавая как бы канал между ними,
вы уже уловили хтонический след. Повторяйте это сканиро-
вание ежедневно, и с каждым разом вы будете находить его
быстрее.

Роль костной ткани и суставного аппарата
Хтоническая энергия предпочитает кости мышцам, пото-

му что кости являются самой плотной и самой долговечной
тканью организма. Мышцы живут несколько недель и посто-
янно обновляются, кости же остаются с нами десятилетия-



 
 
 

ми, неся память о всех нагрузках и травмах. Когда вы фоку-
сируетесь на костях, вы подключаетесь к архаической мудро-
сти, которая хранится в минеральном матриксе вашего ске-
лета. Поэтому одно из ключевых упражнений – это «ощуще-
ние костей». Сядьте или лягте, закройте глаза и представь-
те, что ваша кожа и мышцы стали прозрачными, и вы види-
те свой скелет. Не визуализируйте его детально, как на рент-
гене, а просто почувствуйте его присутствие. Затем обрати-
те внимание на ощущение самого костного вещества: оно не
твердое и не мягкое, оно имеет свою особую вибрацию, ко-
торая напоминает глухой звук, когда ударяют по большому
колоколу.

Особое внимание уделите суставам, потому что они яв-
ляются точками перехода между костями. В суставах хтони-
ческая энергия может застревать или, наоборот, высвобож-
даться. Если вы чувствуете скованность или боль в суставах,
это часто указывает на хтонический затор – туда ушла энер-
гия, но она не может течь дальше. Мягкие, плавные движе-
ния суставов без напряжения помогают «растопить» эти за-
торы. Но на этапе обнаружения вам не нужно ничего менять;
просто отметьте, что вы чувствуете в коленях, тазобедрен-
ных суставах, голеностопах. Со временем вы научитесь раз-
личать здоровую хтоническую вибрацию – она ощущается
как ровное, спокойное «гудение» – и патологическую, кото-
рая воспринимается как колкость или онемение.

Практика стояния как базовый инструмент



 
 
 

Стояние – это, пожалуй, самая естественная и в то же вре-
мя самая эффективная поза для обнаружения хтонического
следа. В отличие от сидения, где вес распределяется на яго-
дицы и спинку стула, в стоянии весь вес приходится на стопы
и скелет, что создает максимальное давление и, следователь-
но, максимальный сигнал. Найдите ровное место, встаньте
босиком, если возможно, или в тонкой обуви. Ноги поставь-
те параллельно, на ширине плеч, колени мягкие, не блоки-
руйте их. Спина прямая, но без прогиба, голова как бы под-
вешена за макушку за невидимую нить. Теперь закройте гла-
за и начните раскачиваться вперед-назад с очень маленькой
амплитудой – всего на пару миллиметров. Ищите ту точку, в
которой вы чувствуете максимальную устойчивость, где вас
не тянет ни вперед, ни назад. Это ваш центр тяжести.

Остановитесь в этой точке и сфокусируйтесь на подош-
вах. Вы почувствуете, что давление распределено неравно-
мерно: где-то больше на пятки, где-то на переднюю часть
стопы. Идеальное хтоническое стояние – это когда давление
равномерно распределено по треугольнику: пятка, основа-
ние большого пальца, основание мизинца. Мысленно «рас-
пластайте» стопы, как будто они растекаются по поверхно-
сти. Затем медленно, очень медленно перенесите вес на пят-
ки, затем на носки, затем вернитесь в центр. Делайте это
несколько раз, наблюдая, как меняется ощущение тяжести в
голенях и бедрах. Вы заметите, что при смещении на пятки
хтоническое ощущение усиливается, потому что пятки наи-



 
 
 

более прямо связаны с вертикальной осью тела. Запомните
это усиление – оно будет вашим опорным сигналом.

Продолжительность стояния начинайте с 3-5 минут, по-
степенно доводя до 20 минут. Важно не напрягать мышцы
ног, чтобы удержать позу; если они начинают дрожать или
болеть, значит, вы перешли на огненный режим. Слегка со-
гните колени еще чуть-чуть, чтобы снять нагрузку с квадри-
цепсов, и позвольте скелету принять вес. В идеале вы долж-
ны чувствовать, что стоите не за счет мышц, а за счет пра-
вильного выстраивания костей: голень перпендикулярна по-
лу, бедро уходит в таз, таз слегка наклонен вперед, чтобы по-
ясница сохраняла естественный изгиб. Это выверенная по-
зиция, которую в восточных практиках называют «укорене-
ние» или «всаживание корней». Когда вы достигнете ее, хто-
нический след проявится как ощущение «врастания» – буд-
то ваши стопы начинают медленно уходить вглубь, как кор-
ни дерева.

Сидячие практики и их специфика
Для тех, кому трудно стоять длительное время по состоя-

нию здоровья или из-за усталости, мы предлагаем сидячий
вариант, но с существенным отличием от обычной позы для
медитации. Сядьте на жесткий стул или на пол с прямой спи-
ной, но не скрещивайте ноги в лотос – это слишком слож-
но для многих. Лучше сядьте на край стула, чтобы бедра
были параллельны полу, а стопы полностью стояли на полу.
Расстояние между стопами – примерно ширина плеч. Сядь-



 
 
 

те так, чтобы седалищные кости (а не мягкие ткани ягодиц)
были основными точками опоры. Это сразу же создает ощу-
щение «твердого сидения», которое является хтоническим
якорем.

Теперь обратите внимание на то, как ваше туловище опи-
рается на таз. Позвоночник как бы растет из таза, и ваш вес
передается через крестец на седалищные кости. Почувствуй-
те, как эта цепочка работает. Затем, как и в стоянии, выпол-
ните легкие наклоны корпуса вперед и назад, чтобы найти
точку равновесия. Когда вы ее найдете, задержитесь и нач-
ните сканирование снизу вверх: от стоп, через лодыжки, ик-
ры, колени, бедра, к тазу. В сидячем положении хтониче-
ский сигнал часто бывает ярче выражен в ягодицах и нижней
части спины. Многие описывают его как «распирание» или
«тяжелое одеяло», накинутое на поясницу. Это нормально,
это и есть ваш след.

Важный нюанс: не опирайтесь на спинку стула, потому что
это переводит часть веса на верхние позвонки и ослабляет
давление на таз. Спина должна быть прямой, но не жесткой;
представьте, что вы – стопка монет, которые удерживаются
за счет вертикального натяжения, но каждая монета давит на
нижнюю. Это давление и есть хтоническое знание. Если вы
чувствуете, что начинаете горбиться, легонько подтолкните
грудь вперед и вверх, но не за счет мышц спины, а за счет
того, что ваш таз слегка наклоняется вперед. Это движение
высвобождает хтонический поток, который как бы поднима-



 
 
 

ется из таза вверх, но остается тяжелым.
Работа с температурными контрастами
Одним из неожиданных, но эффективных способов обна-

ружить хтонический след является использование темпера-
турных ощущений. Хтоническая энергия часто воспринима-
ется как прохлада, но не холод, а именно как глубинная све-
жесть, подобная той, что исходит из подвала или из колодца.
Это отличается от огненного тепла и от воздушной нейтраль-
ности. Чтобы проверить это, попробуйте следующее: разо-
трите ладони до тепла, затем положите их на поясницу или
на низ живота. Тепло рук создаст контраст с внутренней про-
хладой, и вы можете уловить, что в глубине таится более низ-
кая температура, не зависящая от внешних условий. Это не
значит, что хтоническая энергия холодная в прямом смысле
– скорее, она «нейтрально-прохладная», как камень в тени.

В другом варианте вы можете использовать дыхание: сде-
лайте несколько резких выдохов через рот, создавая ощуще-
ние охлаждения на коже, и затем сосредоточьтесь на внут-
реннем ощущении. Многие отмечают, что в моменты такого
контраста хтонический след становится более отчетливым,
как будто он «выступает» на фоне. Это можно использовать
в качестве вспомогательного метода, но не злоупотребляйте
им, потому что постоянные температурные игры могут сбить
вас с толку. Лучше просто отметить этот феномен и вернуть-
ся к чистому наблюдению.

Диагностика блоков и зажимов



 
 
 

Хтонический след может быть неоднородным. В некото-
рых участках вы почувствуете его ярко, в других – он бу-
дет почти отсутствовать. Отсутствие сигнала часто указыва-
ет на блок, то есть на область, где хтоническая энергия не
может свободно течь из-за хронического мышечного напря-
жения, эмоционального зажима или даже старой травмы. На-
пример, многие люди имеют «пустоту» в области колен, по-
тому что они привыкли «блокировать» колени, выпрямляя
их в замок, что перекрывает энергетический канал. Другие
не чувствуют стоп, потому что долго носили обувь на высо-
ком каблуке или просто никогда не ходили босиком. Обна-
ружение этих блоков – уже половина работы по их устране-
нию.

Как проверить наличие блока? Просто задайте себе во-
прос: «Чувствую ли я плотность в этой зоне?» Если ответ
«нет» или «едва», попробуйте немного помассировать эту
область, похлопать по ней ладонями, или сделать несколько
круговых движений суставом. Затем снова вернитесь в ста-
тическую позу и проверьте, изменилось ли ощущение. Если
появилась легкая вибрация или тяжесть – значит, вы сдвину-
ли блок. Но не пытайтесь «пробить» блоки усилием; хтони-
ческая энергия не терпит насилия. Ваша задача – просто осо-
знать их наличие и позволить им постепенно рассасываться
через повторяющееся внимание. Это процесс, который мо-
жет занять недели или месяцы, но каждый сеанс будет при-
носить небольшое улучшение.



 
 
 

Особенно тщательно исследуйте область таза, так как
здесь накапливаются эмоциональные блоки, связанные с без-
опасностью, деньгами, отношениями. Если вы чувствуете в
этой зоне тяжесть, которая давит и вызывает дискомфорт,
возможно, это не хтоническая энергия, а застой эмоций, ко-
торый вы принимаете за хтон. Разница в том, что хтониче-
ская плотность ровная и спокойная, а застой – колючий, тре-
вожный, он может менять интенсивность. В этом случае не
пытайтесь «продышать» это или «прожить» – просто пона-
блюдайте без вовлечения, и постепенно застой трансформи-
руется в чистый хтонический поток.

Связь с дыхательными циклами
Хотя дыхание как мост будет подробно рассматриваться в

следующей части, на этапе обнаружения мы можем исполь-
зовать его как вспомогательный инструмент. Дело в том, что
хтонический след имеет свойство усиливаться на выдохе и
ослабевать на вдохе, потому что вдох связан с воздушной
стихией и поднимает энергию вверх, а выдох – с опусканием
и расслаблением. Попробуйте прямо сейчас, находясь в лю-
бой позе, сделать очень медленный, долгий выдох, выдыхая
до самого конца, до чувства легкого вакуума в легких. Задер-
житесь на пару секунд без воздуха и прислушайтесь к сво-
ему низу живота – скорее всего, вы ощутите там знакомую
тяжесть, которая чуть заметно пульсирует. Это ваш хтони-
ческий пульс, он не совпадает с сердечным ритмом, он мед-
леннее и глубже.



 
 
 

Попрактикуйте это несколько раз: вдох – легко и корот-
ко, выдох – медленно и с намерением «отпустить вес» вниз.
Не форсируйте дыхание, не делайте его слишком длинным,
чтобы не возникла одышка. Просто позвольте естественно-
му ритму сдвинуться в сторону удлиненного выдоха. Через
пять-шесть таких циклов вы заметите, что ваше тело как
бы «осело», стало более массивным, и вы легче удерживаете
внимание внизу. Это упражнение можно делать в любом ме-
сте: в транспорте, на рабочем месте, перед сном. Оно мгно-
венно активирует хтонический след, если вы уже знаете, как
он ощущается. Со временем вы сможете вызывать это ощу-
щение одним лишь мысленным намерением без изменения
дыхания, но для начала используйте этот простой метод.

Ежедневный ритуал проверки
Чтобы закрепить навык обнаружения, превратите его в

ежедневный ритуал. Выберите три момента в течение дня:
утром сразу после пробуждения, днем в середине работы и
вечером перед сном. В каждый из этих моментов выделите
ровно одну минуту, чтобы перевести внимание на свои сто-
пы или таз и задать себе вопрос: «Где сейчас моя хтониче-
ская тяжесть?» Не пытайтесь ничего менять, просто конста-
тируйте факт. Записывайте свои наблюдения в любой удоб-
ной форме (можно в дневник, можно просто в уме). Отме-
чайте, есть ли разница между утром, когда тело отдохну-
ло, и вечером, когда накопилась усталость. Вы заметите, что
утром след часто бывает слабее, потому что сознание еще не



 
 
 

«погрузилось» в телесность, а вечером – сильнее, потому что
тело устало и само притягивается вниз.

Этот ритуал не требует специальной позы, вы можете де-
лать его стоя за прилавком, сидя за компьютером или да-
же лежа в постели. Главное – регулярность. Со временем
вы начнете замечать, что хтонический след становится для
вас не отвлеченным понятием, а живым спутником, который
всегда рядом. Вы сможете чувствовать его даже в разговоре,
даже во время ходьбы, даже в момент сильных переживаний.
Это и есть цель обнаружения – сделать хтоническую энергию
частью вашего повседневного восприятия, а не специальной
практикой.

Ошибки и трудности на этапе обнаружения
На этом пути вас поджидает несколько типичных лову-

шек. Первая – это попытка «усилить» ощущение, напрягая
волю. Как только вы начинаете прилагать усилие, хтониче-
ский сигнал исчезает, потому что его место занимает ог-
ненный сигнал. Если вы чувствуете, что ничего не происхо-
дит, просто расслабьтесь еще больше, отпустите ожидание.
Помните: хтоническая энергия всегда есть, просто она очень
тихая. Вы не создаете ее, вы просто убираете шум, чтобы ее
расслышать. Вторая ошибка – это сравнение себя с другими
или с ожиданиями. У каждого тела своя плотность, своя ис-
тория, поэтому ваше ощущение может быть уникальным. Не
ищите «правильного» чувства, принимайте то, что есть.

Третья трудность – это потеря времени и чувство, что вы



 
 
 

«застряли». На начальном этапе вы можете сидеть или сто-
ять по 10 минут и чувствовать только скуку или физиче-
ский дискомфорт. Это нормально. Скука – это защита ума от
непривычного замедления. Преодолейте ее, оставаясь в позе
и просто наблюдая. Через несколько сеансов скука уступит
место глубокому спокойствию, и именно в этом спокойствии
вы впервые различите хтонический гул. Не торопитесь, дай-
те себе время.

Переход к следующему этапу
Когда вы будете способны вызывать ощущение хтониче-

ской тяжести в любой момент без длительной подготовки,
вы будете готовы к следующей части, где мы соединим это
ощущение с дыханием и сделаем его инструментом для бо-
лее глубоких трансформаций. Но пока не забегайте вперед.
Уделите минимум две недели чистой практике обнаружения,
даже если вам кажется, что вы уже все поняли. Тело запоми-
нает новые паттерны медленнее, чем разум. Дайте ему вре-
мя привыкнуть к вашему вниманию. Повторяйте сканирова-
ние, стояние, сидение, дыхательные пробы. Ведите внутрен-
ний диалог с собственным телом, спрашивайте его, где ему
комфортнее, где тяжесть распределена лучше. Это устано-
вит доверие, которое является фундаментом всех дальней-
ших практик.

Итак, вы теперь знаете, где искать, что искать и как не
спутать искомое с другими сигналами. Хтонический след от-
крыт для вас, но он требует, чтобы вы смотрели на него



 
 
 

без жадности, без страха, без требования результата. Просто
будьте с ним, как сидят у костра, не пытаясь его разжечь или
потушить. Это состояние «бытия с» – и есть начало вашего
пути в глубину. Мы встретимся в третьей части, чтобы сде-
лать этот след осознанным союзником, но прежде, чем дви-
гаться дальше, убедитесь, что вы твердо стоите на первой
ступени. Удачи, терпения и ясности.



 
 
 

 
Часть 3. Дыхание как мост

к хтоническому потоку
 

Вступление: почему дыхание становится решающим зве-
ном

В предыдущих частях мы проделали фундаментальную
работу: сначала мы расчистили концептуальное простран-
ство, отделив хтоническую энергию от её ложных двойников
– интуитивного воздуха и волевого огня, а затем научились
находить её телесный след, тот глубинный сигнал тяжести
и плотности, который постоянно присутствует в нижней ча-
сти нашего существа, но обычно остаётся незамеченным. Те-
перь мы подходим к тому переломному моменту, когда пас-
сивное наблюдение должно превратиться в активное взаимо-
действие. И самым естественным, самым древним и самым
универсальным инструментом для этого является дыхание.
Дыхание – это единственный физиологический процесс, ко-
торый одновременно протекает автоматически и может быть
подчинён сознательной воле. Оно является мостом между
непроизвольным телом и произвольным умом, между бес-
сознательным и сознательным, между внутренним и внеш-
ним. Но в контексте хтонической работы дыхание приобре-
тает совершенно особые свойства, которые кардинально от-
личают его от дыхательных практик, направленных на акти-



 
 
 

вацию воздушной интуиции или огненной воли. Здесь дыха-
ние служит не для подъёма, не для очищения и не для накоп-
ления тепла – оно служит для погружения, для утяжеления,
для того, чтобы связать поверхностное сознание с глубинны-
ми пластами бытия. Мы будем учиться дышать не лёгкими
в первую очередь, а костями и тазом, мы превратим каждый
выдох в спуск, а каждый вдох – в пассивное ожидание. И ко-
гда этот мост будет построен, хтоническая энергия переста-
нет быть редким гостем, которого нужно долго упрашивать,
и станет постоянным фоновым током, питающим все наши
действия.

Коренное отличие хтонического дыхания от воздушного
и огненного

Чтобы освоить новый способ дыхания, мы должны снача-
ла отчётливо осознать, чем он не является. Воздушная энер-
гия, питающая интуицию, всегда связана с вдохом. Вдох –
это приём, расширение, заполнение. Когда мы вдыхаем, мы
расправляем грудную клетку, поднимаем ключицы, впуска-
ем в себя свежесть и новизну. Именно на вдохе чаще все-
го приходят озарения, потому что воздух приносит инфор-
мацию из внешнего мира, и мозг, насыщенный кислородом,
начинает быстрее генерировать ассоциации. Интуитивные
практики часто рекомендуют делать акцент на вдохе, делая
его длинным и глубоким, чтобы уловить тонкие сигналы. Ог-
ненная воля, напротив, любит выдох, но выдох резкий, мощ-
ный, сфокусированный – как выдох кузнеца, раздувающе-



 
 
 

го горн. Волевые техники используют форсированный вы-
дох для выброса препятствий, для концентрации усилия, для
утверждения намерения. Огонь выдыхается наружу, он про-
ецируется в мир, он сжигает сомнения.

Хтоническое дыхание занимает иную позицию. Оно де-
лает выдох основным, но не резким и не мощным, а мед-
ленным, вязким, стекающим вниз. Это не выдох-удар, а вы-
дох-оседание. Вдох же здесь служит лишь короткой паузой
для восстановления, он не должен быть ярким или осознан-
ным. Если воздушное дыхание – это вдох, а огненное – это
выдох-толчок, то хтоническое – это выдох-тяготение, выдох,
который длится в два-три раза дольше вдоха и сопровож-
дается мысленным направлением всей массы тела к центру
земли. Представьте себе, что вы – сосуд с тяжёлой жидко-
стью, и на каждом выдохе эта жидкость чуть опускается,
уплотняется, занимает всё более низкое положение. Лёгкие
здесь выступают не как насос, а как клапан, через который
давление внутреннего мира уравновешивается с давлением
внешней пустоты, но не на уровне груди, а на уровне тазово-
го дна. Это требует переучивания дыхательного центра, ко-
торый привык к вертикальному движению – вдох вверх, вы-
дох вниз. Здесь мы усиливаем вертикаль вниз, делая её до-
минирующей, и почти аннулируем движение вверх.

Анатомия хтонического дыхания: диафрагма и тазовое
дно

Чтобы понять механику хтонического дыхания, нужно об-



 
 
 

ратиться к анатомии. Диафрагма – это куполообразная мыш-
ца, отделяющая грудную полость от брюшной. При обыч-
ном вдохе диафрагма сокращается, уплощается и опускает-
ся, увеличивая объём грудной клетки и толкая внутренние
органы вниз. При выдохе она расслабляется и поднимается
вверх. В хтонической практике мы нарушаем этот привыч-
ный цикл. Вместо того чтобы позволять диафрагме подни-
маться на выдохе, мы мысленно направляем её движение не
вверх, а ещё глубже вниз, как будто выдох – это не вытал-
кивание воздуха, а вдавливание диафрагмы в таз. Конечно,
физически диафрагма не может опуститься ниже определён-
ного предела, но за счёт сознательного намерения и расслаб-
ления мышц живота создаётся иллюзия, что весь грудной и
брюшной контент смещается книзу. Это ощущение подкреп-
ляется параллельным расслаблением тазового дна – мышц
промежности, которые в обычной жизни часто находятся в
лёгком тонусе. В хтоническом дыхании тазовое дно на вы-
дохе также расслабляется и как бы «открывается» вниз, со-
здавая канал для спуска энергии.

Важнейшим элементом является то, что мы не напряга-
ем диафрагму и не тащим её вниз силой; мы лишь позво-
ляем ей опуститься естественно, а затем, на выдохе, вместо
того чтобы выталкивать воздух мышцами брюшного прес-
са (что характерно для огненного дыхания), мы просто «от-
пускаем» живот, позволяя воздуху вытекать под собствен-
ной тяжестью. Это похоже на то, как мешок с песком мед-



 
 
 

ленно опорожняется, когда вы ослабляете завязку. Живот
становится мягким, податливым, и эта мягкость передаётся
всем внутренним органам, которые под действием гравита-
ции стремятся вниз, к тазу. Таким образом, хтоническое ды-
хание создаёт волну давления, которая идёт от диафрагмы
через брюшную полость к тазовому дну, как бы «запечаты-
вая» энергию в нижней части тела. С каждым выдохом эта
волна усиливается, и вы начинаете физически чувствовать,
как ваш центр тяжести смещается всё ниже.

Практика «дыхание в таз»: пошаговое руководство
Первое и основное упражнение этой части мы назовём

«дыхание в таз». Оно должно выполняться в положении си-
дя на жёсткой поверхности, как мы описывали во второй ча-
сти – стопы на полу, колени чуть ниже таза, спина прямая.
Закройте глаза и сделайте несколько обычных вдохов и вы-
дохов, чтобы успокоиться и настроиться. Теперь положите
свои ладони на низ живота, чуть выше лобковой кости, паль-
цами вниз. Это даст вам тактильный контакт и поможет от-
слеживать движение. Начните сознательно удлинять выдох,
но не за счёт сжатия грудной клетки, а за счёт того, что вы
позволяете животу полностью опадать, втягиваться внутрь и
вниз. Представьте, что ваш живот – это мех, из которого мед-
ленно, со свистом выходит воздух, но вы не сжимаете мех, а
лишь ослабляете его стенки. Выдох должен длиться пример-
но в два раза дольше, чем вдох. Например, если вдох зани-
мает 2 секунды, то выдох – 4 секунды.



 
 
 

На пике выдоха, когда вы чувствуете, что лёгкие почти
пусты, сделайте короткую паузу – буквально полсекунды-се-
кунду, и в эту паузу сосредоточьтесь на той области, где ле-
жат ваши ладони. Вы должны почувствовать, как в самом
низу живота возникает едва заметное «холодное» или «тя-
гучее» ощущение – это и есть начало хтонического движе-
ния. Затем позвольте вдоху произойти пассивно, почти без
усилия, просто расслабьте диафрагму, и воздух сам войдёт в
лёгкие. Не делайте вдох глубоким или шумным; он должен
быть лёгким, коротким, почти неосознанным. Вся сила вни-
мания остаётся на выдохе и на паузе после него. Повторите
этот цикл 10–15 раз, постоянно отслеживая, как меняется
ощущение внизу живота. С каждым разом вы будете заме-
чать, что тяжесть нарастает, становится более осязаемой, и
ваше тело как бы «прирастает» к поверхности сиденья.

Через несколько дней такой практики вы сможете отка-
заться от тактильной поддержки рук и выполнять «дыхание в
таз» просто по намерению. Оно станет вашим базовым хто-
ническим дыханием, которое вы сможете использовать в лю-
бой момент, чтобы мгновенно установить контакт с глуби-
ной. Однако помните: не форсируйте длительность выдоха
до тех пор, пока не возникнет одышка или головокружение.
Если вы чувствуете, что вам не хватает воздуха, вернитесь
к равномерному дыханию, отдохните и попробуйте снова.
Удлинение выдоха должно происходить естественно, без на-
силия над организмом, и со временем вы достигнете соотно-



 
 
 

шения 1:3 или даже 1:4 без всякого дискомфорта.
Дыхание костей: метафора, меняющая восприятие
Человеческий ум лучше всего усваивает новые навыки че-

рез яркие метафоры, и для хтонического дыхания мы пред-
лагаем образ «дыхания костей». Суть его в том, что мы пред-
ставляем, будто вдыхаем и выдыхаем не лёгкими, а всем ске-
летом, особенно длинными костями ног и таза. Когда вы де-
лаете вдох, представьте, что через ваши стопы в кости вса-
сывается некая плотная, тяжелая субстанция, подобная рту-
ти или расплавленному свинцу. Этот вдох не поднимается
вверх, а заполняет кости изнутри, делая их более массивны-
ми. На выдохе же эта субстанция не выходит наружу, а ещё
глубже проникает в костный мозг, оседает там, как осадок в
тихой заводи. Выдох становится как бы «запечатыванием» –
вы закрываете поры костей, удерживая внутри накопленную
плотность.

Почему это работает? Наш мозг не различает физическое
и воображаемое на глубоком уровне кинестетического вос-
приятия. Когда вы с силой воображаете, что ваши кости
тяжелеют, мышечные веретена и проприоцепторы начина-
ют посылать сигналы, соответствующие этому образу, и вы
действительно начинаете чувствовать увеличение веса. Это
не самообман, это перестройка нервной регуляции тонуса.
Именно поэтому дыхание костей является мощнейшим ин-
струментом – оно позволяет обойти сознательное сопротив-
ление и напрямую обратиться к бессознательным механиз-



 
 
 

мам поддержания позы и равновесия. Вы можете выполнять
это упражнение как дополнение к «дыханию в таз»: на вдо-
хе вдыхаете в кости, на выдохе – утяжеляете их. Со време-
нем эта метафора станет для вас столь же естественной, как
и обычное дыхание, и вы будете «дышать костями» даже не
задумываясь, просто находясь в хтоническом состоянии.

Очень полезно сочетать дыхание костей с лёгким посту-
киванием по бедренным костям и крестцу. Постукивайте
подушечками пальцев по передней поверхности бёдер, по
боковым поверхностям таза, по копчику – это стимулирует
костную ткань и улучшает её резонанс с дыхательным рит-
мом. Многие практикующие отмечают, что после такого по-
стукивания дыхание становится более «глубоким» в прямом
смысле – оно как будто уходит внутрь скелета, а не остаётся в
мягких тканях. Вы можете делать это перед основной прак-
тикой в течение 1-2 минут, а затем перейти к статическому
дыханию с образом костей.

Роль паузы между дыхательными циклами
В обычных дыхательных техниках паузы часто использу-

ются для управления энергией – задержка на вдохе повыша-
ет давление и активирует огонь, задержка на выдохе опусто-
шает и подготавливает к новому циклу. В хтоническом дыха-
нии пауза приобретает совершенно иное значение. Она ста-
новится тем самым «безвременьем», в котором хтоническая
энергия проявляется наиболее ярко. Когда вы заканчиваете
выдох и делаете секундную паузу, ваши лёгкие пусты, диа-



 
 
 

фрагма расслаблена, мышцы живота отпущены – и в этот мо-
мент гравитация действует на ваше тело без малейшего про-
тиводействия. Именно в эту паузу вы чувствуете настоящую
тяжесть, ничем не смягчённую. Это как если бы вы переста-
ли держать груз и позволили ему повиснуть на своих соб-
ственных связках.

Технически мы рекомендуем делать паузу после выдоха
длительностью от 1 до 3 секунд, но не более, чтобы не вызы-
вать кислородного голодания. В эту паузу вы должны мыс-
ленно «нырнуть» внутрь себя, отправить своё внимание в
самую глубину таза, туда, где заканчивается позвоночник.
Представьте, что вы падаете в эту точку, как в колодец. За-
тем, когда потребность во вдохе становится явной, позвольте
вдоху произойти мягко, как бы из этого колодца, без подъ-
ёма вверх. То есть вы вдыхаете не наружный воздух, а как
будто втягиваете в себя ту тяжесть, которая образовалась в
паузе. Это немного парадоксально, но на практике вы почув-
ствуете, что вдох приходит не сверху, а снизу, поднимаясь от
таза к грудной клетке, как тихое эхо.
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