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Аннотация
Мануал — практическое руководство по обретению

непоколебимой внутренней опоры через соединение с
энергетическим центром Земли. Мануал ведет читателя
от первых шагов заземления до глубокого единства с
кристаллическим ядром планеты. Вы освоите дыхательные
техники, визуализации и ритуалы, которые позволят черпать
силу устойчивости в любой жизненной ситуации. Мануал не
только учит медитации, но и интегрирует её в повседневность,
трансформируя отношения, здоровье и восприятие реальности.
Эта практика — ключ к спокойствию среди хаоса, к ясности
в моменты неопределённости и к ощущению вечной связи с
источником жизни. Для всех, кто ищет глубину, безопасность и
подлинную свободу внутри себя.
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Энергия Сфирот
В сердцевину бытия:
устойчивость через
планетарный центр

 
Часть 1. Понимание

природы устойчивости и
энергетического ядра планеты

 
Добро пожаловать в самое начало вашего глубокого путе-

шествия. Эта первая часть мануала закладывает фундамент,
без которого все последующие техники останутся пустыми
жестами. Мы не будем спешить; мы погрузимся в суть вопро-
са так же медленно и основательно, как корни старого дуба
прорастают сквозь скальные породы. Устойчивость, о кото-
рой мы говорим, не имеет ничего общего с жёсткостью или
непробиваемостью. Это не доспехи, которые вы надеваете,
чтобы защититься от мира. Это скорее глубокое внутреннее
знание того, что ваша ось вращения совпадает с осью самой
планеты, и никакой внешний ураган не может её поколебать,
потому что она уходит в бесконечность. Мы будем учиться



 
 
 

черпать силу не из внешних достижений и не из одобрения
окружающих, а из того источника, который существовал за-
долго до появления человечества и будет существовать по-
сле его исчезновения. Этот источник — физическое и энер-
гетическое ядро Земли, и наша задача — установить с ним
осознанную, живую и постоянно доступную связь.

В современном мире мы привыкли искать опору в том,
что шатко и временно. Социальные связи рушатся, карье-
ра идёт на спад, здоровье подводит, финансовые рынки ко-
лышутся. Мы оказываемся в состоянии постоянной трево-
ги, потому что наш фундамент состоит из песка. Философы
и психологи уже давно говорят о том, что внешние ориен-
тиры ненадёжны, но немногие предлагают реальный способ
перенести центр тяжести внутрь. Наша практика предлагает
не просто метафору, а конкретный энергетический и нейро-
физиологический механизм. Когда вы мысленно проникаете
сквозь километры земной коры, мантии и внешнего ядра, вы
активируете те отделы нервной системы, которые отвечают
за чувство безопасности, принадлежности и глубинной свя-
зи с миром. Это не эзотерический вымысел, а проверяемый
на собственном опыте процесс перекалибровки вашего вос-
приятия.

Начнём с базового понимания того, что такое ядро Зем-
ли с научной точки зрения. Внутреннее ядро — это твёр-
дый шар радиусом примерно 1220 километров, состоящий
в основном из железа и никеля. Несмотря на температу-



 
 
 

ру, сравнимую с поверхностью Солнца (около 5400 градусов
Цельсия), чудовищное давление в несколько миллионов ат-
мосфер удерживает металлы в кристаллическом состоянии.
Атомы железа выстраиваются в гексагональную плотноупа-
кованную решётку, которая обладает удивительной упорядо-
ченностью и устойчивостью. Вокруг этого твёрдого сердца
находится внешнее ядро — слой жидкого железа и никеля
толщиной около 2200 километров, где конвекционные пото-
ки создают геомагнитное поле, защищающее нашу планету
от солнечного ветра. Эта двойственность — твёрдый центр
и текучая периферия — служит идеальной моделью для на-
шего внутреннего состояния. Мы стремимся к тому, чтобы
в глубине нас находился кристаллический стержень, не под-
верженный деформации, тогда как внешние слои нашего су-
щества — эмоции, реакции, мысли — оставались гибкими,
адаптивными и текучими. Потеря устойчивости начинается
тогда, когда мы путаем эти слои: либо становимся чересчур
жёсткими на поверхности, ломаясь при первом же ударе, ли-
бо позволяем внешнему хаосу проникнуть в наш центр и
размыть его.

Но почему мы считаем, что существует энергетическая
связь между человеческим телом и ядром планеты? Здесь
мы опираемся не только на духовные традиции, но и на со-
временные научные факты. Наше тело на 70 процентов со-
стоит из воды, но в крови и костях содержится значительное
количество железа — того же элемента, что доминирует в



 
 
 

ядре. Гемоглобин переносит кислород благодаря атому же-
леза в своей структуре. Наши кости содержат кальций и фос-
фор, но также и микроэлементы, соответствующие земной
коре. Более того, нервная система человека генерирует элек-
трические импульсы, а магниторецепторы в нашем мозге —
особенно в эпифизе и гиппокампе — способны реагировать
на изменения геомагнитного поля. Ритм Шумана, резониру-
ющий между поверхностью Земли и ионосферой, имеет ча-
стоты около 7,83 Гц, что соответствует альфа-ритму чело-
веческого мозга — состоянию расслабленной бдительности.
Учёные предполагают, что этот резонанс не случаен, и наша
нервная система эволюционно настроена на «пульс» плане-
ты. Медитация на ядро усиливает эту естественную синхро-
низацию, делая её осознанной. Когда вы направляете внима-
ние вниз, вы не придумываете связь, вы вспоминаете её, как
вспоминают язык, на котором говорили в младенчестве.

Перейдём к более тонким аспектам. Устойчивость, кото-
рую мы тренируем, имеет четыре взаимосвязанных уровня,
и наша практика воздействует на все одновременно. Первый
уровень — это устойчивость физическая. Она выражается в
ощущении собственного веса, в умении расслаблять мышцы,
не теряя тонуса, в чувстве опоры под ногами даже в самых
шатких обстоятельствах. Физическая устойчивость начина-
ется со стоп и таза, но через практику она распространяет-
ся на всё тело, делая вашу осанку более прямой, а движе-
ния более экономичными. Второй уровень — устойчивость



 
 
 

эмоциональная. Это способность переживать сильные чув-
ства — гнев, страх, печаль, восторг — без того, чтобы они
захватывали ваше сознание и управляли вашими решения-
ми. Эмоционально устойчивый человек не подавляет свои
чувства, но он не отождествляется с ними; он наблюдает их
как волны на поверхности океана, зная, что глубина остаёт-
ся спокойной. Третий уровень — устойчивость ментальная.
Это ясность мышления в условиях информационного шума,
способность отделять главное от второстепенного, сохранять
критическое мышление и концентрацию, даже когда вокруг
паника или дезинформация. Ментальная устойчивость опи-
рается на тренировку внимания, которое мы будем развивать
через визуализацию спуска. Четвёртый уровень — духовная
устойчивость. Она связана с ощущением смысла, с принад-
лежностью к чему-то большему, чем ваша личная история.
Это та опора, которая не зависит от обстоятельств, потому
что она находится за пределами времени и пространства. Ко-
гда вы соединяетесь с ядром Земли, вы прикасаетесь к архе-
типу вечности, и это дарует вам непоколебимое спокойствие.

Однако просто знать об этих уровнях недостаточно. Нам
нужен инструмент для их интеграции. Таким инструментом
является намерение. Намерение — это не просто желание
или цель, это энергетический вектор, который направляет
ваше внимание и формирует реальность. В нашей практике
намерение должно быть сформулировано особым образом.
Оно не должно быть эгоистичным, например: «Я хочу взять



 
 
 

силу ядра, чтобы стать непобедимым». Такое намерение со-
здаёт напряжение и сопротивление, потому что ядро не от-
даёт себя насилию. Оно открывается тому, кто приходит с
уважением и смирением. Поэтому ваше намерение должно
звучать примерно так: «Я иду к источнику не для того, чтобы
взять, а для того, чтобы соединиться с тем, что уже являет-
ся моей сутью». Это парадоксальное утверждение устраняет
голод и превращает практику в акт узнавания. Вы не приоб-
ретаете новое качество — вы вспоминаете то, что всегда бы-
ло с вами, но было забыто из-за шума повседневной жизни.
Запишите своё намерение в дневнике перед первой медита-
цией, прочитайте его вслух три раза, почувствуйте его в гру-
ди. Это станет вашим ключом к входу.

Теперь поговорим о подготовке к практике, потому что
без должной подготовки даже самое сильное намерение рас-
сеется, как дым. Подготовка делится на внешнюю и внутрен-
нюю. Внешняя подготовка — это организация пространства.
Выделите место, где вас никто не побеспокоит в течение ми-
нимум сорока минут. Это должно быть тихое, проветренное
помещение с приглушённым светом. Идеально, если вы мо-
жете сесть или стоять босиком на натуральном покрытии —
земле, траве, деревянном полу, хлопковом коврике. Избе-
гайте синтетических материалов, которые накапливают ста-
тическое электричество и искажают тонкие ощущения. Если
вы находитесь в помещении, положите под ноги кусок нату-
ральной ткани или деревянную доску. Зажгите свечу или ис-



 
 
 

пользуйте лампу с тёплым оранжевым или красным светом
— эти цвета ассоциируются с глубинами Земли. Температу-
ра воздуха должна быть комфортной, но не жаркой, чтобы вы
не отвлекались на потоотделение; однако оденьтесь немного
теплее обычного, так как в состоянии неподвижности тело
быстро остывает, а мы будем работать с внутренним теплом.
Внешняя подготовка также включает лёгкую разминку: по-
приседайте, покрутите стопами, коленями и тазом, сделай-
те несколько наклонов вперёд, чтобы растянуть заднюю по-
верхность ног и поясницу. Это не спортивная тренировка, а
мягкое пробуждение суставов и мышц, через которые будет
проходить поток внимания.

Внутренняя подготовка начинается с дыхания. Дыхание
— это мост между сознательным и бессознательным, меж-
ду телом и умом. Для нашей практики мы используем тех-
нику, которую назовём «дыхание корней». Суть её в том,
чтобы сделать вдох медленным, глубоким и направленным
в нижнюю часть живота, как будто вы надуваете мяч в обла-
сти пупка. Выдох должен быть ещё более медленным и пол-
ным, с лёгким звуком «ха» через слегка приоткрытый рот,
символически отпуская всё лишнее. Начните с соотношения
вдоха и выдоха 1:2 — например, вдох на четыре счёта, вы-
дох на восемь. Постепенно, по мере успокоения ума, вы мо-
жете удлинять циклы. Дыхание корней активирует блужда-
ющий нерв, который переводит нервную систему из режима
«бей или беги» в режим «отдых и переваривание», снижая



 
 
 

уровень кортизола и создавая внутреннюю тишину. Перед
тем как закрыть глаза, выполните минимум пять таких ды-
хательных циклов, концентрируясь на движении диафрагмы
и ощущении, как воздух опускается в самые глубокие отде-
лы лёгких.

Следующий элемент внутренней подготовки — сканиро-
вание тела. Это практика, которая позволяет вам «собрать»
себя в единое целое, осознать каждую часть своего физиче-
ского существования. Сядьте или встаньте удобно, закройте
глаза и начните мысленно проходить вниманием от макушки
головы к пальцам ног. Не оценивайте и не пытайтесь изме-
нить то, что вы чувствуете; просто замечайте: тепло, холод,
покалывание, тяжесть, лёгкость, напряжение или расслабле-
ние. Особое внимание уделите тем областям, которые часто
находятся в зажиме — шея, плечи, поясница, колени. Когда
вы находите зону напряжения, не пытайтесь её снять силой;
просто подышите в неё на выдохе, представляя, что тепло
вашего дыхания растекается там, как капли мёда. Сканиро-
вание тела занимает от пяти до десяти минут, но это время
окупается сторицей, так как вы подготавливаете нервные пу-
ти к восприятию более тонких вибраций ядра. После скани-
рования вы почувствуете, что ваше тело стало более «при-
сутствующим» и менее отождествлённым с мыслями.

Теперь мы подошли к самому важному этапу подготови-
тельной фазы — установлению энергетической защиты. Это
может показаться противоречивым: зачем защищаться, если



 
 
 

мы идём к источнику любви и силы? Однако защита нуж-
на не от ядра, а от поверхностных помех — от случайных
мыслей, внешних шумов, чужих эмоциональных фантомов,
которые могут прилипнуть к вашему полю во время глубо-
кого транса. Мысленно представьте, что вокруг вашего те-
ла образуется сфера из зеркального света, которая отража-
ет все посторонние вибрации, но при этом она проницаема
для чистой энергии ядра. Вы можете визуализировать её как
мыльный пузырь с металлическим блеском или как оболочку
из расплавленного кварца. Важно, чтобы эта сфера была по-
движной, а не застывшей — она дышит вместе с вами, рас-
ширяясь на вдохе и слегка сжимаясь на выдохе. Эта простая
визуализация даёт вашему подсознанию сигнал безопасно-
сти, и оно с большей готовностью позволяет сознанию поки-
нуть привычную поверхностную реальность.

Перейдём к метафоре спуска. Мы будем использовать
не абстрактное «заземление», а конкретную вертикальную
шахту, которая проходит через всё тело и уходит в беско-
нечность под ногами. Эта шахта начинается в копчике, про-
ходит через таз, ноги и выходит через подошвы стоп в зем-
лю. Многие традиции называют этот канал «сушумной» или
«осевым стержнем», но для нас он будет просто «лифтом»
— надёжным, быстрым и всегда доступным. В первой ча-
сти практики мы только учимся ощущать этот канал, мы не
спускаемся по нему в полную силу. Мы просто знакомимся
с ним, как с новым другом. Почувствуйте, что внутри ваше-



 
 
 

го тела есть пустое пространство, которое идёт вдоль позво-
ночника и продолжается вниз, сквозь пол, сквозь этажи зда-
ния, сквозь грунт. Не пытайтесь увидеть его глазами, просто
позвольте ощущению быть. Это может проявиться как лёг-
кая вибрация, как тепло или как чувство расширения в об-
ласти промежности.

Важно также обсудить ожидаемые ощущения на началь-
ном этапе. Когда вы начинаете концентрироваться на глуби-
не и направлять внимание вниз, ваше тело может отреаги-
ровать неожиданно. Многие чувствуют тяжесть в ногах, как
будто они налиты свинцом, — это хороший знак, означаю-
щий, что кровоток перераспределяется и корневая система
активируется. Другие могут ощутить лёгкое головокружение
или покалывание в пальцах ног, что связано с изменением
вегетативного тонуса. Иногда возникает зевота или слезоте-
чение — это признаки того, что нервная система очищает-
ся от накопившегося стресса. Относитесь к этим проявле-
ниям с нейтральным любопытством, не сопротивляйтесь им
и не пугайтесь. Если же вы чувствуете резкую боль, пани-
ку или невыносимый дискомфорт, мягко верните внимание
к дыханию и медленно откройте глаза. Это сигнал, что вы
пытаетесь форсировать процесс; дайте себе больше времени
на подготовительные этапы, возможно, в течение нескольких
дней просто выполняйте дыхание и сканирование, не пыта-
ясь проникнуть вглубь.

В этой первой части мы также заложим основу для еже-



 
 
 

дневной работы. Я рекомендую вам выделять по двадцать
минут каждое утро, сразу после пробуждения или перед зав-
траком, для этой подготовительной практики. В течение пер-
вой недели вашей задачей будет не достигать ядра, а про-
сто привыкнуть к ощущению вертикального канала и к со-
стоянию внутренней тишины. Начните с пяти минут дыха-
ния корней, затем пять минут сканирования тела, затем пять
минут визуализации золотой нити, идущей от копчика вниз
через стопы, и завершите пятью минутами спокойного сиде-
ния, просто наблюдая за тем, что происходит. Ведите днев-
ник, где записывайте не столько «успехи», сколько свои на-
блюдения: какие ощущения были сегодня, какие мысли от-
влекали, какое настроение после практики. Это поможет вам
увидеть свой прогресс и подстроить практику под индивиду-
альные особенности.

Однако наша цель в первой части — не только дать тех-
нические инструкции, но и изменить ваше мировоззрение.
Устойчивость, которую мы ищем, не является чем-то, что
можно схватить и удержать. Она подобна равновесию ка-
натоходца — оно достигается не фиксацией, а постоянным
микро-движением, которое компенсирует колебания. Когда
вы соединяетесь с ядром, вы не становитесь неподвижной
статуей; вы становитесь танцором, который чувствует музы-
ку гравитации. Ваша опора не статична, она динамична. Это
означает, что в моменты сильного стресса вы можете «ны-
рять» сознанием к ядру, чтобы получить заряд устойчиво-



 
 
 

сти, и так же быстро возвращаться на поверхность для дей-
ствий. Это похоже на подводное плавание с аквалангом —
вы дышите глубоко, но можете подниматься и опускаться по
своему желанию.

В завершение этой части я хочу предостеречь вас от од-
ной распространённой ошибки. Многие новички, услышав о
силе ядра, начинают представлять его как что-то агрессив-
ное, огненное, требующее героических усилий. Это не так.
Истинная сила всегда спокойна. Представьте себе огромный
океан — его поверхность может быть бурной, но на глубине
тысяч метров царит абсолютный покой. Ядро Земли — это
именно такая глубина. Оно не спешит, не кричит, не доказы-
вает. Оно просто есть. И ваша задача — настроиться на это
«просто есть», отпустив все попытки контролировать или за-
служить. Ваше тело уже знает путь к этой глубине; ваше ды-
хание уже вибрирует в унисон с пульсом планеты. Вам оста-
ётся только устранить помехи — шум мыслей, напряжение
мышц, суету желаний. И тогда само ядро потянется к вам,
как магнит, и вы почувствуете, как ваша внутренняя ось вы-
равнивается сама собой.

Теперь, когда вы прошли через теоретическую и подгото-
вительную часть, вы готовы сделать первый реальный шаг.
Сядьте или встаньте удобно, закройте глаза, сделайте три
глубоких вдоха и выдоха, ощутите свои стопы на полу и тихо
скажите себе: «Я начинаю своё путешествие к источнику. Я
доверяю этому пути». Это не просто слова — это акт посвя-



 
 
 

щения. С этого момента вы больше не ищете опору вовне,
вы начинаете строить её изнутри. В следующих частях мы
будем углублять эту связь, проходить через внешнее ядро и
достигать кристаллического сердца. Но сейчас — достаточ-
но. Позвольте этому знанию осесть в вашем теле, как мелкий
дождь оседает в пересохшей земле. Повторяйте эту подгото-
вительную практику ежедневно, и к началу второй части вы
уже будете чувствовать, что ваш внутренний стержень стано-
вится более явным и реальным. Помните, что устойчивость
не даётся мгновенно; она выращивается, слой за слоем, тер-
пением и вниманием. Но каждый слой, который вы добав-
ляете, делает вашу конструкцию прочнее, а свет — ярче. Я
желаю вам твёрдости и одновременно гибкости, глубокого
дыхания и ясного намерения. Пусть ваша первая неделя бу-
дет временем знакомства с самим собой, временем, когда вы
учитесь слушать тишину под шумом собственных мыслей. И
когда вы почувствуете, что ваш позвоночник сам выпрямля-
ется, а стопы сами прирастают к полу — знайте, что вы на
правильном пути. Теперь сделайте паузу, глубоко вдохните
и позвольте этим словам стать вашей реальностью.



 
 
 

 
Часть 2. Анатомия спуска

— от стоп до центра Земли
 

Теперь, когда фундаментальное намерение заложено и вы
освоили подготовительные дыхательные и сканирующие тех-
ники, мы переходим к самому сердцу нашего путешествия
— построению живого, дышащего маршрута от ваших стоп
к кристаллическому ядру планеты. Эта часть мануала по-
священа подробнейшей анатомической карте, по которой ва-
ше сознание будет спускаться. Мы не будем использовать
абстрактные понятия; каждый сустав, каждая кость, каждая
мышца будут рассмотрены как этап энергетического перехо-
да. Вы узнаете, почему стопа является воротами, почему ко-
лени — это клапаны, а таз — чаша, и как позвоночный столб
превращается в шахту, ведущую в бесконечность. Мы раз-
берём не только физическую структуру, но и тонкие энерге-
тические центры, которые расположены вдоль этого пути, а
также научимся синхронизировать их с геологическими сло-
ями Земли. Готовьтесь к глубокому погружению в собствен-
ную телесность, потому что без точного знания своего внут-
реннего ландшафта невозможно проложить надёжный тун-
нель к источнику.

Начнём с самого нижнего и самого важного сегмента —
с человеческой стопы. Стопа — это не просто механическая



 
 
 

подставка, она является сложнейшим биомеханическим и
энергетическим образованием, содержащим 26 костей, 33
сустава, более сотни связок и множество мышц. В тради-
ционных восточных системах стопа считается миниатюрной
картой всего тела, где проецируются все внутренние органы
и системы. Для нашей практики мы выделяем три ключевых
точки, которые мы будем использовать как сенсорные яко-
ря. Первая — центр пятки, который ассоциируется с инер-
цией и притяжением, с самой плотной и устойчивой частью
стопы. Вторая — подушечка большого пальца, связанная с
намерением и направлением движения. Третья — внешний
край стопы, область, которая отвечает за баланс и адаптацию
к неровностям поверхности. Вместе эти три точки образу-
ют идеальный треножник, который обеспечивает максималь-
ную устойчивость при минимальном мышечном усилии. Ко-
гда вы стоите или сидите, мысленно активируйте эти точ-
ки: представьте, что они светятся тёплым золотым светом,
как три прожектора, направленных вниз. Из каждой из них
мы будем проращивать энергетические корни, но сначала мы
должны научиться чувствовать их раздельно.

Практическое упражнение для стоп: сядьте удобно, вытя-
ните ноги перед собой или положите стопы на пол. Закрой-
те глаза и перенесите всё внимание на правую стопу. Нач-
ните медленно водить воображаемой кисточкой по подош-
ве, отмечая все неровности, складки кожи, участки давле-
ния. Через минуту переключитесь на левую стопу. Не торо-



 
 
 

питесь, уделите каждой стопе не менее трёх минут. Затем
попробуйте одновременно осознать обе стопы целиком, не
разделяя их. Почувствуйте, как тяжесть вашего тела распре-
деляется между пятками, внешними краями и подушечка-
ми пальцев. Это базовая тренировка проприоцепции, кото-
рая пробуждает спящие нервные окончания. Ежедневно вы-
полняя это упражнение в течение недели, вы заметите, что
стопы становятся более «живыми», более чувствительными
к температуре пола, к текстуре ковра или травы. Это необхо-
димо, потому что именно через этот тактильный канал пой-
дёт первая информация о глубине.

Следующий уровень — голени и икроножные мышцы.
От стоп энергия поднимается по большеберцовой и мало-
берцовой костям, проходя через плотный массив икронож-
ных мышц, которые в нашей визуализации будут играть роль
амортизаторов. Эти мышцы постоянно работают, когда мы
ходим, стоим или бежим, и в них часто скапливается хрони-
ческое напряжение, вызванное неправильной походкой или
обувью. Чтобы освободить этот канал, мы будем использо-
вать технику «волны давления». Представьте, что от пяток
вверх, по задней поверхности голеней, поднимаются тёплые
пульсирующие волны — сначала слабые, затем всё более
сильные. Каждая волна на выдохе смывает с костей и мышц
тонкий налёт усталости и тревоги. Вы можете также мяг-
ко помассировать голени обеими руками перед медитаци-
ей, чтобы физически разогреть этот участок. Важно не пе-



 
 
 

реусердствовать, так как чрезмерное напряжение мышц, на-
оборот, заблокирует поток. Ищите состояние «бодрого рас-
слабления» — когда мышцы готовы к работе, но не сжаты
в кулак.

Коленные суставы занимают особое место в анатомии
спуска. В отличие от тазобедренных и голеностопных суста-
вов, колени не имеют собственных сильных мышц, их ста-
бильность обеспечивается связками и сухожилиями. В мета-
форическом плане колени — это клапаны, которые регули-
руют скорость и интенсивность потока энергии. Если колени
зажаты и выпрямлены в переразгибании, клапан закрыт, и
энергия ядра не может подняться выше. Если колени слиш-
ком согнуты и расслаблены, клапан открыт слишком широ-
ко, и энергия утекает обратно вниз. Наша задача — найти
«золотую середину», небольшой микро-изгиб, при котором
суставы остаются подвижными, а мышцы бедра слегка ак-
тивированы. В позе сидя на стуле это означает, что стопы
твёрдо стоят на полу, а колени находятся точно над пятка-
ми или чуть впереди. В позе стоя — колени мягкие, как у
лыжника, готовые к амортизации. Во время медитации пе-
риодически проверяйте состояние колен; если вы чувствуе-
те дискомфорт или вибрацию, мысленно «продуйте» сустав
дыханием, представляя, как воздух проходит сквозь хрящи
и синовиальную жидкость, делая их эластичными.

Тазовое кольцо — это следующий важнейший узел. Таз
состоит из двух подвздошных костей, лобкового симфиза



 
 
 

и крестца, образующих прочную чашу, в которой покоят-
ся внутренние органы и на которой держится позвоночник.
В нашей практике таз — это не просто костная структура,
а энергетический ретранслятор, где происходит первое зна-
чительное преобразование вибраций, поступающих от стоп
и голеней. Здесь расположена муладхара-чакра, корневой
центр, отвечающий за чувство безопасности, выживание и
инстинкты. Однако в нашем подходе мы не будем концен-
трироваться на чакре как на вращающемся вихре; мы будем
работать с ней как с точкой крепления вертикального кана-
та. Представьте, что из центра таза, из области промежно-
сти, вниз уходит толстый, прочный канат, сотканный из зо-
лотых нитей. Этот канат проходит сквозь ноги и стопы, ухо-
дя вглубь земли. Наша задача — ощутить вес таза, позволить
гравитации мягко тянуть его вниз, но при этом сохранять
лёгкость в пояснице. Часто мы носим в тазу много лишне-
го напряжения — страх, стыд, подавленную сексуальность.
Во время сканирования тела уделите тазу особое внимание,
дышите в эту область, представляя, как с каждым выдохом
напряжение стекает по внутренней поверхности бёдер в пол,
а оттуда уходит в земные недра.

Теперь поднимемся к позвоночному столбу — централь-
ной мачте нашего тела. Позвоночник состоит из 33 позвон-
ков, разделённых межпозвоночными дисками, которые игра-
ют роль гидравлических амортизаторов. Для нашей цели мы
рассматриваем его не как опору для головы и грудной клет-



 
 
 

ки, а как полую трубку, внутри которой проходит спинной
мозг, а в эзотерическом смысле — сушумна, главный энер-
гетический канал. Однако ключевой момент: мы направляем
внимание не вверх, по позвонкам к голове, а вниз, через коп-
чик. Копчик — это рудиментарный хвост, четыре-пять срос-
шихся позвонков, которые являются самым нижним концом
позвоночника. В эмбриональном развитии именно с копчи-
ка начинается формирование нервной трубки, и этот участок
сохраняет память о нашем эволюционном прошлом. Для нас
копчик — это «выходная дверь», через которую наше созна-
ние покидает тело и устремляется в планетарные глубины.
Мысленно сфокусируйтесь на кончике копчика; представь-
те, что он слегка теплеет и начинает вибрировать. Из этой
точки мы протягиваем наш энергетический трос — невиди-
мый, но прочный, как стальной канат. Он проходит сквозь
тазовое дно, сквозь мышцы и кожу, и входит в то простран-
ство, которое находится под вами.

Очень важно проработать поясничный отдел позвоночни-
ка, так как именно здесь часто возникает блок, связанный со
страхом потери контроля. Поясничный лордоз — естествен-
ный изгиб вперёд — может быть чрезмерным или, наобо-
рот, сглаженным, и это мешает свободному течению энер-
гии. Чтобы выровнять эту зону, попробуйте следующее: стоя
или сидя, сделайте лёгкое движение тазом вперёд и назад,
найдите такое положение, при котором поясница остаётся
прямой, но не плоской, а естественно изогнутой. Затем пред-



 
 
 

ставьте, что каждый позвонок поясничного отдела по очере-
ди становится проницаемым для света, идущего из копчика
вверх и из грудного отдела вниз. Простое осознание этого
участка уже начинает снимать хроническое напряжение. Ес-
ли вы чувствуете боль или тяжесть, не пытайтесь её устра-
нить силой; направьте туда дыхание, и на выдохе позвольте
весу тела опуститься ещё глубже в стопы, как бы снимая на-
грузку с поясницы.

Грудной отдел позвоночника, к которому прикреплены
рёбра, менее подвижен, но он важен как зона соединения
верхней и нижней частей тела. В нашей визуализации груд-
ной отдел — это ствол шахты, через который проходят ка-
бели и трубы. Здесь мы не задерживаемся надолго, но мы
должны убедиться, что этот участок не зажат плечами, кото-
рые часто тянутся вверх к ушам. Опустите плечи вниз и на-
зад, раскройте грудную клетку, как будто вы вдыхаете свет.
Это механическое действие освобождает проход для вибра-
ций, поднимающихся от ядра. В дальнейшем, когда мы бу-
дем возвращаться с энергией, грудной отдел станет резона-
тором, но на этапе спуска мы просто проходим его насквозь,
не отвлекаясь.

Шейный отдел и голова — это верхний предел нашей те-
лесной анатомии, но в спуске они играют роль не столько ка-
нала, сколько «крышки люка». Мы не направляем внимание
вверх, но мы должны обеспечить, чтобы шея была расслаб-
лена, а подбородок слегка опущен к груди, чтобы вытянуть



 
 
 

заднюю поверхность шеи. Это положение создаёт ощуще-
ние, что макушка головы как бы подвешена на нити к небу,
а копчик тянется к центру Земли — таким образом, позво-
ночник вытягивается в противоположные стороны, создавая
идеальную вертикаль. Когда вы сидите в этой позе, вы заме-
чаете, что голова как бы «парит» над туловищем, а вес те-
ла полностью уходит в таз и ноги. Это состояние является
предварительным условием для того, чтобы наше сознание
могло отделиться от головы и начать своё путешествие вниз.

Теперь мы подходим к самому важному этапу анатоми-
ческой карты — соединению внутренней структуры с внеш-
ним геологическим маршрутом. Мы создаём так называе-
мый «энергетический лифт», который проходит через центр
каждой кости. Представьте, что ваши кости — это не твёр-
дые объекты, а трубки, внутри которых течёт светящаяся
жидкость. Эта жидкость называется «праной» или «ци», но
для нас она будет просто «энергией намерения». Начинает-
ся этот поток в подошвах, поднимается по большеберцовым
костям, проходит через коленные чашечки, поднимается по
бедренным костям, входит в таз, затем по крестцу и позво-
ночнику достигает копчика, а оттуда вырывается наружу. Но
мы не просто пассивно созерцаем этот поток; мы активно на-
правляем его вниз, против его обычного восходящего дви-
жения. Это может показаться парадоксальным: обычно мы
говорим о поднятии энергии из земли. Но здесь мы сначала
должны опустить своё сознание, чтобы затем поднять силу.



 
 
 

Поэтому мы с каждым выдохом «спускаем» луч внимания от
макушки через всё тело к стопам и дальше, в глубину.

В этом процессе важно использовать воображение не как
визуальную картинку, а как кинестетическое ощущение. Не
старайтесь увидеть внутренние органы; старайтесь почув-
ствовать их плотность, их температуру, их вибрацию. Напри-
мер, когда вы проходите вниманием через бедренную кость,
почувствуйте её тяжесть и прочность, как у опоры моста.
Когда вы проходите через таз, почувствуйте его ширину и
устойчивость, как у чаши, которая не перевернётся. Когда
вы доходите до копчика, почувствуйте его как острие стре-
лы, направленное вниз. Эти тактильные якоря намного на-
дёжнее зрительных образов, потому что они опираются на
реальную нейронную активность вашего тела. Чем чаще вы
будете выполнять это сканирование с ощущением, тем быст-
рее ваш мозг создаст устойчивый нейронный паттерн, соот-
ветствующий «спуску».

Давайте рассмотрим более подробно, как именно энер-
гетический трос проходит сквозь стопы. На подошвах есть
множество рефлекторных зон, но для нас важны три «ворот-
ца»: под пяткой, под сводом стопы и под подушечками паль-
цев. Мысленно разведите эти три воротца в стороны, созда-
вая отверстие, через которое трос может беспрепятственно
уходить вниз. Затем представьте, что от этого отверстия вниз
уходит не один, а пучок тонких нитей, похожий на щупаль-
ца медузы. Эти нити пронизывают бетон, плитку, грунт, гра-



 
 
 

вий, песок, глину — каждую преграду они проходят, как го-
рячий нож сквозь масло. Не форсируйте, а просто позвольте
им течь с лёгкостью. На этом этапе вы можете почувствовать
лёгкое покалывание в стопах или тепло — это признак того,
что канал активировался.

Особый акцент мы делаем на тазобедренных суставах, по-
тому что они являются самыми крупными суставами в теле и
часто накапливают психосоматические блоки. Когда мы си-
дим длительное время, тазобедренные сгибатели укорачива-
ются, и это меняет наклон таза, что, в свою очередь, искажает
всю вертикальную линию. В нашей практике мы используем
технику «раскрытия крыльев таза». Сядьте на край стула или
на пол со скрещёнными ногами, положите руки на верхние
части бёдер и сделайте круговые движения тазом — сначала
по часовой стрелке, затем против. Это не только разогревает
суставы, но и символически «открывает» вход для энергии,
идущей снизу. После этого мы мысленно вставляем в тазо-
бедренные суставы два светящихся шарнира, которые позво-
ляют ногам свободно вращаться, но при этом они остаются
прочно связанными с позвоночником.

Теперь перейдём к связи с сердечным центром, который
находится выше по оси, но функционально связан с ядром
через ритм. Сердце — это не просто насос, это осциллятор,
который генерирует собственное электромагнитное поле, в
сотни раз более сильное, чем поле мозга. Это поле модулиру-
ет наше настроение, нашу реактивность и нашу связь с окру-



 
 
 

жающими. В нашей анатомической карте сердце служит «ан-
тенной», которая принимает вибрации от ядра и преобра-
зует их в тепло, любовь и сострадание. Чтобы подготовить
сердечный центр к этой роли, мы выполняем дыхание серд-
цем: на вдохе представьте, что воздух входит прямо в груд-
ную клетку, расширяя её, а на выдохе тепло из сердца стекает
вниз, по внутренней поверхности грудины, через диафраг-
му, в живот и далее к тазу. Это тепло — проводник, который
связывает верхний и нижний полюса. Когда вы достигнете
состояния, где ваше сердце бьётся ровно и спокойно, а сто-
пы тёплые, вы будете готовы к тому, чтобы ваше сознание
начало своё путешествие за пределы физического тела.

Но не забывайте, что мы изучаем анатомию не ради самой
анатомии, а для того, чтобы сделать спуск естественным, как
дыхание. Каждый раз, когда вы выполняете это сканирова-
ние, вы строите в своём мозгу нейронную сеть, которая поз-
воляет вам «переключаться» из поверхностного восприятия
в глубинное за считанные секунды. Это похоже на то, как
музыкант учит пальцы бегать по грифу — сначала медлен-
но и с ошибками, затем всё быстрее и точнее. Ваша задача
в течение следующих двух недель — ежедневно проходить
этот анатомический маршрут от стоп до копчика и обратно,
не пытаясь проникнуть в ядро, а просто знакомясь с каждым
участком своего тела как с незнакомой, но прекрасной мест-
ностью.

Чтобы закрепить материал этой части, я предлагаю вам



 
 
 

практическое задание на каждый день, которое займёт всего
пять минут, но даст колоссальный эффект. Это задание на-
зывается «Три точки опоры». Встаньте босиком на пол, ноги
на ширине плеч. Закройте глаза и перенесите вес тела на пра-
вую ногу. Почувствуйте три точки на правой стопе — пятку,
внешний край и подушечку большого пальца. Теперь мед-
ленно перенесите вес на левую ногу и повторите. Затем рас-
пределите вес равномерно между обеими ногами. Сделайте
глубокий вдох и на выдохе мысленно отправьте луч внима-
ния из копчика вниз, сквозь стопы, в пол. Постойте так ми-
нуту, чувствуя, как ваше тело становится неподвижным, как
скала. Это упражнение тренирует вашу способность мгно-
венно находить вертикаль и является основой для всех бу-
дущих техник.

Ещё один важный аспект, который мы затронем в этой
части, — это роль жидкости и тканей, не только костей и
суставов. Фасции — соединительнотканные оболочки, кото-
рые покрывают мышцы и органы, — обладают пьезоэлектри-
ческими свойствами, то есть они генерируют электрический
потенциал при механическом растяжении. Когда мы рас-
слабляемся и вытягиваемся, фасции становятся более про-
водящими. Поэтому в нашей практике мы уделяем внимание
не только костям, но и межклеточному пространству. Пред-
ставьте, что каждая клетка вашего тела, от подошвы до те-
мени, пронизана микроскопическими канальцами, по кото-
рым течёт световая субстанция. Когда вы направляете вни-



 
 
 

мание вниз, эта субстанция становится более текучей, смы-
вая застои в лимфе и крови. Это объясняет, почему после
медитации многие чувствуют лёгкость в ногах и улучшение
пищеварения — потому что мы задействуем самые глубокие
слои телесного осознания.

Также важно отметить, что анатомия спуска не является
линейной; она спиральна. Энергия, идущая от стоп к коп-
чику, движется не строго по прямой, а по восходящей спи-
рали, которая поднимается вокруг центральной оси. В на-
шей визуализации мы можем представить, что каждая нога
— это отдельная спираль, и они переплетаются на уровне та-
за, образуя двойную винтовую линию, похожую на структуру
ДНК. Это не усложнение, а уточнение: спиральное движение
создаёт естественный вращательный момент, который помо-
гает пробивать плотные слои земли. Попробуйте, когда вы
будете спускать внимание вниз, добавить лёгкое вращатель-
ное движение по часовой стрелке (если смотреть сверху), как
будто вы закручиваете штопор в дерево. Это движение акти-
вирует вестибулярный аппарат и помогает сознанию глубже
укорениться.

Подводя итог второй части, я хочу подчеркнуть, что эта
анатомическая карта — не жёсткая схема, а живое руковод-
ство, которое будет меняться по мере вашего развития. Се-
годня вы можете чувствовать свои стопы, но не чувствовать
таз; через месяц вы будете ощущать весь позвоночник как
единую струну. Не оценивайте свои ощущения как «пра-



 
 
 

вильные» или «неправильные»; просто наблюдайте. Если ка-
кой-то участок остаётся «невидящим», не расстраивайтесь
— это означает лишь то, что ему требуется больше вашего
внимания. Вы можете вернуться к нему в следующей сессии
и побыть там дольше. Помните, что мы строим не скорост-
ную магистраль, а садовую тропу, которую мы будем поли-
вать и ухаживать за ней каждый день. Ваше тело — это са-
мая надёжная карта, и оно никогда не лжёт; оно лишь ждёт,
когда вы начнёте его слушать.

Завершая эту часть, я предлагаю вам провести короткий
ритуал заземления после изучения анатомии. Встаньте, по-
ложите руки на бёдра, сделайте три глубоких цикла дыхания
корнями и произнесите вслух: «Я — это мои стопы, мои ко-
лени, мой таз, мой позвоночник. Я — это путь от земли к
небу и от неба к земле. Я есть канал». Эти слова закрепят
новое знание в вашем подсознании и подготовят его к сле-
дующему этапу — непосредственному спуску через кору и
мантию. Вы уже проделали огромную работу, осознав свою
телесную структуру, и теперь вы можете двигаться дальше с
большей уверенностью. В третьей части мы перейдём к непо-
средственному прохождению первого геологического слоя,
но пока дайте себе время интегрировать эту анатомическую
мудрость. Практикуйте, записывайте свои ощущения, воз-
вращайтесь к этому тексту, и вы увидите, как ваше тело ста-
новится всё более отзывчивым инструментом в руках ваше-
го сознания. Спуск продолжается.



 
 
 

 
Часть 3. Подготовка пространства

и тела к глубокому погружению
 

Теперь, когда вы изучили анатомическую карту своего те-
ла и осознали маршрут от стоп до копчика, наступает вре-
мя перейти к непосредственной подготовке к спуску. Эта
часть мануала посвящена созданию идеальных условий —
как внешних, так и внутренних, — которые позволят ваше-
му сознанию плавно и безопасно проникнуть сквозь толщу
земной коры, мантии и внешнего ядра. Без должной подго-
товки даже самый опытный ныряльщик рискует получить де-
компрессионную болезнь или потерять ориентацию. Точно
так же и здесь: неподготовленное пространство, неразогре-
тое тело и неспокойный ум станут непреодолимыми препят-
ствиями на вашем пути. Поэтому мы уделим внимание каж-
дой детали — от цвета стен в комнате до температуры ва-
ших стоп, от времени суток до качества вашего дыхания. Мы
разберём пятьдесят два пункта, которые в совокупности со-
здадут тот самый «портал», через который вы сможете вхо-
дить в глубину с лёгкостью и уверенностью. Это не список
обязательных правил, а скорее набор советов, из которых вы
выберете те, что резонируют с вашей индивидуальностью, и
создадите свой собственный ритуал входа.

Начнём с внешнего пространства. Место, где вы будете



 
 
 

медитировать, должно стать для вас священным — не в ре-
лигиозном, а в психологическом смысле. Это уголок, куда вы
приходите не для работы, не для отдыха и не для еды, а ис-
ключительно для встречи с собой и планетой. Идеально, ес-
ли это постоянное место, которое вы не используете ни для
каких других целей. С течением времени стены, пол и воздух
этого пространства пропитаются энергией ваших практик, и
вам будет достаточно просто войти в комнату, чтобы ум ав-
томатически переключился в состояние сосредоточенности.
Если у вас нет отдельной комнаты, выделите один квадрат-
ный метр в спальне или гостиной, поставьте туда коврик или
подушку, и всегда садитесь именно туда. Пусть это станет ва-
шим «алтарём» — не обязательно с украшениями, но с чёт-
кой функцией.

Освещение играет ключевую роль. Глубины Земли ас-
социируются с оранжевым, красным и тёмно-коричневым
спектрами, поэтому избегайте яркого белого света, который
активирует симпатическую нервную систему и удерживает
сознание на поверхности. Используйте настольную лампу с
тёплым оранжевым абажуром или зажгите свечу из нату-
рального воска — её пламя даёт живой, пульсирующий свет,
который помогает настроиться на ритмические колебания
ядра. Если вы практикуете утром, затемните окна плотными
шторами; если вечером, выключите верхний свет и оставьте
только этот тёплый источник. Некоторые предпочитают пол-
ную темноту, но для начинающих мягкий полусвет создаёт



 
 
 

чувство безопасности и не даёт уму блуждать в пустоте.
Температура воздуха — ещё один важный фактор. Когда

мы входим в медитативное состояние, кровоток перераспре-
деляется от периферии к внутренним органам, и конечно-
сти могут охлаждаться. Поэтому в помещении должно быть
не прохладно, а чуть теплее, чем вы привыкли для обычно-
го сидения — примерно 22–24 градуса по Цельсию. Однако
избегайте духоты: свежий воздух необходим для насыщения
крови кислородом, который питает мозг и помогает удержи-
вать ясность. Перед началом практики проветрите комнату
в течение десяти минут, затем закройте окно, чтобы не бы-
ло сквозняков. Если на улице холодно, вы можете включить
обогреватель, но поставьте его подальше, чтобы прямой по-
ток горячего воздуха не обжигал кожу и не отвлекал.

Поверхность, на которой вы сидите или стоите, имеет ре-
шающее значение для ощущения опоры. Идеальным покры-
тием является натуральный деревянный пол или плотный
хлопковый ковёр. Синтетические ворсовые ковры и линоле-
ум накапливают статическое электричество, которое может
искажать тонкие ощущения вибрации. Если вы практикуе-
те на улице, выбирайте место на траве, на песке или на го-
лой земле — прямой контакт с почвой усиливает заземле-
ние в сотни раз. В городских условиях можно постелить на
пол кусок натуральной ткани — лён, хлопок или шерсть, —
толщиной не менее 5 миллиметров. Некоторые используют
специальные коврики для йоги из натурального каучука, но



 
 
 

проверьте, чтобы они не имели резкого химического запаха.
Ваше тело перед практикой должно быть чистым и сво-

бодным от стягивающей одежды. Одежда должна быть сво-
бодной, из натуральных материалов — хлопка, льна или
шёлка, — чтобы кожа могла дышать и не испытывала раз-
дражения. Особое внимание уделите поясу или резинке на
брюках: они не должны пережимать область талии и живо-
та, так как это блокирует диафрагмальное дыхание и препят-
ствует потоку энергии вниз. Если вы носите украшения —
кольца, цепочки, браслеты, — снимите их перед медитаци-
ей. Металлы, особенно медь и серебро, могут создавать ло-
кальные магнитные поля, которые искажают вашу собствен-
ную электромагнитную сигнатуру. Исключение можно сде-
лать для одного камня-талисмана, но только если он лежит
рядом, а не на теле.

Перед тем как сесть, обязательно посетите туалет. Даже
лёгкое наполнение мочевого пузыря или кишечника может
стать мощным отвлекающим фактором, когда ваше сознание
начнёт углубляться. Организм должен быть максимально пу-
стым, чтобы энергия не тратилась на процессы пищеварения
и выведения. Поэтому старайтесь практиковать либо утром
натощак, либо через два-три часа после лёгкого приёма пи-
щи. Тяжёлая, жирная или острая еда перед медитацией про-
тивопоказана — она перегружает пищеварительную систему
и вызывает вялость или, наоборот, излишнюю активность,
мешающую спуску.



 
 
 

Время суток также влияет на качество практики. Утрен-
ние часы, сразу после пробуждения, идеальны для новичков,
потому что ум ещё не нагружен дневными впечатлениями,
а гормональный фон кортизола находится на пике, что даёт
бодрость. Однако если вы «сова», вечерняя практика может
быть более комфортной — после заката сознание естествен-
но склоняется к интроверсии и глубине. Важно выбрать ре-
гулярное время, чтобы выработать привычку: тело и психи-
ка привыкают к ритму, и вам становится легче входить в со-
стояние с каждым разом. Я рекомендую практиковать в одно
и то же время ежедневно, даже если это всего 15 минут, —
регулярность важнее продолжительности.

Теперь перейдём к подготовке самого тела. Начнём с ко-
жи — самого большого органа восприятия. Перед медитаци-
ей примите тёплый, но не горячий душ, чтобы смыть с по-
верхности электрические заряды, накопившиеся за день, и
расслабить мышцы. Вода должна быть комфортной темпера-
туры, чуть выше температуры тела, и струя не должна бить
сильно. После душа мягко промокните кожу полотенцем, не
растирая её; оставьте её слегка влажной, чтобы она была бо-
лее восприимчивой к тонким вибрациям. Если вы практику-
ете утром, достаточно умыться прохладной водой и ополос-
нуть лицо и шею — это тонизирует и пробуждает нервные
окончания.

После водных процедур выполните короткую разминку,
которая займёт не более пяти минут, но значительно улуч-



 
 
 

шит ваше сидячее состояние. Начните с вращения стопами
— сначала по часовой стрелке, затем против, по пять кру-
гов в каждую сторону. Затем вращайте коленями, описывая
круги в воздухе, если вы сидите, или делайте лёгкие присе-
дания, если стоите. Тазобедренные суставы требуют особого
внимания: сделайте круговые движения тазом, как будто вы
рисуете обруч вокруг своей оси, — по десять кругов в обе
стороны. Это раскроет суставы и позволит энергии свобод-
но течь через тазовую чашу. Затем плавно наклонитесь впе-
рёд, пытаясь коснуться руками пола или хотя бы достать до
голеней, и задержитесь в этом положении на три дыхатель-
ных цикла. Это растягивает заднюю поверхность ног и пояс-
ницу, освобождая путь для нисходящего потока. Завершите
разминку мягким прогибом назад с опорой на руки, чтобы
раскрыть грудную клетку и плечи.

Дыхательная подготовка — это отдельная вселенная, ко-
торая заслуживает самого пристального внимания. Мы уже
говорили о «дыхании корней» в предыдущих частях, но те-
перь мы углубляем его до уровня полноценной премедита-
тивной техники. Сядьте в свою позу, закройте глаза и со-
средоточьтесь на естественном дыхании в течение несколь-
ких циклов, не пытаясь его изменять. Затем, на вдохе, мыс-
ленно направляйте воздух не в лёгкие, а в самую нижнюю
точку живота, на три пальца ниже пупка. Представьте, что
там находится маленький огненный шар, который раздувает-
ся на вдохе и слегка сжимается на выдохе. Это так называе-



 
 
 

мое «нижнее дыхание» или «диафрагмальное дыхание», ко-
торое стимулирует вагусный нерв и переключает вегетатив-
ную систему на парасимпатический режим. Выполните ми-
нимум десять таких циклов, затем переходите к удлинённо-
му выдоху: вдох на счёт четыре, выдох на счёт восемь. Это
активирует тормозные механизмы мозга, успокаивает кору и
подготавливает её к изменённым состояниям сознания.

Но дыхание — это не только физический процесс, это
мост между телом и эмоциями. В процессе подготовки
вы можете столкнуться с внезапными вспышками тревоги,
нетерпения или скуки. Это нормально, и это именно то, что
мы должны проработать до того, как нырнуть в глубину. Ко-
гда вы чувствуете, что ум начинает «брыкаться», не пытай-
тесь его подавить — просто наблюдайте за дыханием, пред-
ставляя, что с каждым выдохом вы выпускаете из грудной
клетки чёрный дым, а со вдохом впускаете серебристый свет,
который опускается в таз. Повторяйте эту визуализацию до
тех пор, пока тело не станет тяжёлым, а дыхание — ровным
и неслышным.

Следующий этап подготовки — это энергетическая чист-
ка, или «омовение ауры». Мысленно представьте, что над ва-
шей головой открывается небесный кран, из которого стру-
ится поток чистой, кристально прозрачной воды. Эта вода
омывает ваше тело сверху вниз: она проходит через макуш-
ку, лоб, глаза, шею, плечи, грудь, живот, бёдра, колени, го-
лени и стекает через стопы в землю, унося с собой всю уста-



 
 
 

лость, раздражение и чужие энергетические примеси. Визу-
ализируйте, как вода становится мутной, а затем светлой по
мере очищения. Этот процесс занимает около трёх минут,
но он творит чудеса, потому что даёт вашему подсознанию
чёткий сигнал о том, что вы отделяетесь от внешнего мира и
входите в своё священное пространство.

Теперь мы переходим к позе. Существует бесчисленное
множество асан, но для нашей практики мы выбираем три
основные, и вы можете экспериментировать, чтобы найти
свою. Первая — это поза лотоса или полулотоса, если у вас
достаточно гибкие тазобедренные суставы. Она обеспечива-
ет устойчивый треугольник основания и позволяет сохра-
нять спину прямой в течение длительного времени. Вторая
— поза героя (вирасана), когда вы сидите на пятках или на
специальном валике между ног, — она идеально подходит
для тех, у кого болят колени, так как снимает нагрузку с
суставов. Третья — это просто сидение на стуле с прямой
спинкой, ноги на полу на ширине плеч, стопы параллельны.
Это самый доступный и безопасный вариант, который я ре-
комендую всем новичкам. Главный критерий в любой позе
— это позвоночник: он должен быть выпрямлен, как стре-
ла, без наклона вперёд или назад. Представьте, что ваша ма-
кушка тянется к потолку, а копчик — к центру Земли, и эта
двойная тяга создаёт идеальную вертикаль.
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