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Аннотация
Мануал — ваше практическое руководство по восстановлению

естественной связи с землёй через визуализацию корней. В
мануале вы пройдёте путь от первого осознанного вдоха до
состояния, когда заземление становится вашей второй натурой.
Вы освоите многоуровневую корневую систему, научитесь
дышать в унисон с планетой, превращать эмоции в питательную
силу, проходить сквозь сопротивление и интегрировать
укоренённость в каждый шаг, жест и слово. Мануал предлагает
не просто техники, а живой ритуал, который адаптируется под
ваш ритм жизни, сезоны и настроение. Дневниковые практики
помогут отслеживать рост, а заключительная глава закрепит
привычку навсегда. Для всех, кто ищет опору в стремительном
мире, хочет вернуть себе спокойствие, ясность и внутреннюю
устойчивость — день за днём, корень за корнем.
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Энергия Сфирот
Корни, которые

держат: ежедневный
ритуал заземления

 
Часть 1. Введение в практику

и подготовка сознания
 

Прежде чем вы сделаете первый вдох с намерением укоре-
ниться, прежде чем ваше воображение нарисует первые тон-
кие нити, уходящие в глубину, необходимо понять, что та-
кое заземление в своей сути и почему современный человек
так отчаянно нуждается в этом древнем ритуале. Эта пер-
вая часть нашего мануала не будет содержать сложных тех-
ник визуализации — они придут позже, в следующих главах.
Здесь мы заложим фундамент, на котором построится всё
ваше будущее взаимодействие с землёй. Фундамент этот со-
стоит из осознания, намерения и подготовки. Без них любая
практика останется поверхностной игрой ума, не затрагива-
ющей тех глубинных слоёв психики, где рождается истинная
устойчивость.

Потеря связи как болезнь эпохи



 
 
 

Мы живём в мире, который систематически отрывает нас
от нашей природы. Бетонные джунгли, многочасовое сиде-
ние перед экранами, постоянный поток информации, тре-
бующий мгновенной реакции, — всё это создаёт состояние
хронического «полёта»: мы парим в мыслях о будущем, пе-
режёвываем прошлое, но почти никогда не находимся в на-
стоящем моменте. Наша нервная система, эволюционно на-
строенная на быстрые реакции на угрозы, теперь реагирует
на письма, уведомления и социальные сравнения с той же
интенсивностью, как если бы на нас нападал хищник. Уро-
вень кортизола остаётся стабильно высоким, сон нарушает-
ся, тревога становится фоновым шумом, а способность про-
сто чувствовать своё тело атрофируется. Эта потеря контак-
та с физической опорой имеет не только психологические,
но и физиологические последствия: мы хуже перевариваем
пищу, у нас затекает спина, а иммунитет ослабевает от по-
стоянного стресса. Заземление — это не каприз, не эзоте-
рическое увлечение; это базовая гигиена нервной системы,
такая же необходимая, как чистка зубов или проветривание
комнаты.

Что такое заземление на самом деле
В самом широком смысле заземление — это процесс осо-

знанного восстановления контакта с физическим телом и с
планетой, на которой мы живём. В психологии этот термин
часто используют для обозначения техник, которые помога-
ют человеку выйти из состояния диссоциации или паники,



 
 
 

вернув его в «здесь и сейчас». Но заземление гораздо глуб-
же. Это диалог с гравитацией, с опорой, с той невидимой си-
лой, которая держит нас на поверхности, не давая улететь в
абстракцию. Визуализация корней, которой посвящён весь
наш мануал, является одной из самых действенных форм
этого диалога, потому что она обращается к нашему древне-
му, архетипическому знанию о деревьях, о связи с материн-
ской землёй, о питании и росте. Корни — это метафора на-
шей принадлежности: мы принадлежим этому миру, этому
месту, этому моменту. И когда мы это принимаем, тело рас-
слабляется, потому что ему больше не нужно постоянно ис-
кать безопасность — она уже есть, прямо под нашими нога-
ми.

Научный взгляд на ритуал
Может показаться, что визуализация корней — это чисто

субъективный опыт, не имеющий отношения к объективной
реальности. Однако современная психофизиология подтвер-
ждает эффективность подобных практик. Когда мы сосредо-
тачиваем внимание на стопах и представляем, как они врас-
тают в землю, мы активируем соматосенсорную кору голов-
ного мозга, которая отвечает за восприятие положения те-
ла. Это переключает активность с миндалевидного тела (цен-
тра страха) на префронтальную кору (центр планирования и
осознанности). Дыхательные техники, которые мы будем ис-
пользовать, стимулируют блуждающий нерв, который явля-
ется главным каналом парасимпатической нервной системы



 
 
 

— системы покоя и восстановления. Исследования показы-
вают, что даже короткие практики заземления снижают уро-
вень кортизола в слюне и повышают вариабельность сердеч-
ного ритма, что является маркером устойчивости к стрессу.
Таким образом, когда вы практикуете визуализацию корней,
вы не просто играете в воображение — вы физиологически
перестраиваете свою нервную систему, создавая новую, бо-
лее здоровую нейронную сеть, которая в будущем будет ав-
томатически активироваться в ответ на угрозы.

Психология ритуала: почему важна регулярность
Любая практика становится эффективной только тогда,

когда она превращается в ритуал — последовательность дей-
ствий, выполняемых в определённое время и в определён-
ном порядке, которая запускает состояние изменённого со-
знания. Ритуал работает потому, что он создаёт условный ре-
флекс: ваш мозг начинает ассоциировать определённые сиг-
налы (например, зажигание свечи, определённую позу или
тихую музыку) с состоянием спокойствия и укоренённости.
Чем чаще вы повторяете этот цикл, тем быстрее и глубже
вы будете погружаться в практику. Именно поэтому первая
часть мануала посвящена подготовке — вы должны создать
условия, в которых ваш ум будет добровольно и радостно пе-
реключаться в режим заземления, без борьбы и сопротивле-
ния. Важно понять, что сила ритуала не в его сложности, а в
его повторяемости. Даже пять минут, выполненные каждый
день в одно и то же время, дадут гораздо больший эффект,



 
 
 

чем часовая практика, которую вы делаете от случая к слу-
чаю. Настройтесь на то, что заземление становится вашим
утренним якорем, точкой отсчёта, с которой начинается ваш
день, или вечерним закрывающим кругом, который помога-
ет отпустить напряжение.

Выбор места и времени: создание священного простран-
ства

Первое, что вам нужно сделать, — это выбрать постоян-
ное место для практики. Это не обязательно должна быть це-
лая комната — достаточно уголка, где вас никто не побеспо-
коит в течение десяти минут. Идеально, если это место име-
ет естественное покрытие: паркет, деревянный пол, плитку
или, что ещё лучше, если у вас есть доступ к балкону с рас-
тениями или к небольшому участку земли во дворе. Но ес-
ли вы живёте в бетонной коробке, не отчаивайтесь: земля
есть везде, она пронизывает все структуры, и ваши визуа-
лизируемые корни с лёгкостью пройдут сквозь железобетон-
ные перекрытия. Важно лишь, чтобы в этом месте вам было
удобно сидеть с прямой спиной — на стуле, на подушке на
полу или даже на коленях, если это привычно. Поза долж-
на быть устойчивой, чтобы вы могли расслабиться, но при
этом не заснуть. Спина прямая, плечи расправлены, подбо-
родок слегка опущен — это открывает дыхательные пути и
создаёт ощущение внутреннего достоинства. Рядом можно
поставить стакан воды, зажечь свечу или положить малень-
кий камень, который будет служить физическим якорем —



 
 
 

предметом, который вы будете касаться перед началом и по-
сле окончания практики. Со временем этот камень или свеча
будут автоматически настраивать ваше сознание на нужный
лад.

Что касается времени суток, то классический выбор —
утро, сразу после пробуждения, когда ум ещё чист и не за-
грязнён дневными заботами. В это время мозг производит
тета-волны, которые идеально подходят для визуализации и
подсознательной работы. Однако многие люди находят утро
слишком спешным: дети, транспорт, ранние встречи. Если
это ваш случай, выберите вечер, перед сном, когда можно от-
пустить все дела и плавно перейти в состояние отдыха. Един-
ственное предостережение: если вы практикуете поздно ве-
чером, используйте более лёгкое дыхание и не слишком глу-
бокое заземление, чтобы не перевозбудить нервную систему
перед сном. Также можно практиковать в середине дня, во
время обеденного перерыва, чтобы «перезагрузить» голову
и продолжить рабочую смену с новой энергией. Главное —
постоянство: определите для себя час и придерживайтесь его
в течение как минимум трёх недель, чтобы сформировать
привычку.

Роль дыхания в подготовке: мост между волей и телом
Дыхание является центральным инструментом подготов-

ки, потому что оно связывает произвольную и непроизволь-
ную сферы нашей психики. Мы можем управлять дыхани-
ем сознательно, но как только мы перестаём это делать, оно



 
 
 

продолжается автоматически. Именно через дыхание мы мо-
жем послать сигнал телу о том, что сейчас начнётся важный
процесс. В начале каждой практики уделите три-пять минут
чисто дыхательной подготовке. Сядьте в выбранной позе, за-
кройте глаза и просто понаблюдайте за своим естественным
дыханием, не пытаясь его изменить. Отметьте, где вы ды-
шите: в груди или в животе? Большинство людей дышат по-
верхностно, грудью, что является признаком хронического
стресса. Ваша задача — перевести дыхание в живот, сделав
его диафрагмальным. Положите руку на живот и на вдохе
почувствуйте, как он надувается, как расширяется нижняя
часть лёгких. На выдохе живот мягко опадает. Проделайте
это пять-семь циклов, удлиняя каждый выдох — выдох дол-
жен быть чуть длиннее вдоха, это активирует парасимпати-
ческую систему. Например, вдох на счёт четыре, выдох на
счёт шесть. Если вам комфортно, можно добавить задержку
на два счёта после вдоха, но это не обязательно. Главное —
почувствовать, как с каждым выдохом ваше тело становится
тяжелее, как оно прижимается к полу или стулу, как мыш-
цы лица расслабляются, челюсть отпускает напряжение, лоб
становится гладким. Этот этап дыхательной подготовки —
ваш мостик из суеты в тишину. Не пренебрегайте им, пото-
му что даже самая красивая визуализация не будет работать,
если ваше тело всё ещё находится в режиме «бей или беги».

Настройка намерения: словесный якорь
После того как дыхание выровнялось, приходит время для



 
 
 

формулировки намерения. Намерение — это краткая, поло-
жительная фраза, которую вы произносите про себя или шё-
потом, чтобы задать вектор всей практике. Она не должна
быть сложной или абстрактной, скорее — простой и телес-
ной. Например: «Я открываюсь земле, чтобы обрести покой
и силу» или «Я позволяю своим корням расти глубоко и сво-
бодно». Намерение служит якорем для вашего внимания: ко-
гда ум начнёт блуждать (а он обязательно начнёт), вы може-
те мягко вернуться к этой фразе, как к точке опоры. Неко-
торые практикующие используют мантры или короткие аф-
фирмации, которые они повторяют в начале и в конце сес-
сии. Вы можете создать своё собственное намерение, кото-
рое будет резонировать именно с вашими текущими потреб-
ностями. Если сегодня вы чувствуете тревогу, ваше намере-
ние может звучать как «Я в безопасности, земля меня дер-
жит». Если вы ощущаете упадок сил — «Я получаю питание
из глубин планеты». Важно, чтобы формулировка была в на-
стоящем времени, без частицы «не» (вместо «я не боюсь»
скажите «я спокоен»). Произнеся намерение, сделайте три
глубоких вдоха, наполняя каждый свой внутренний контей-
нер этим смыслом. Так вы договариваетесь со своим подсо-
знанием о целях предстоящей работы.

Сканирование тела: возвращение в физическую форму
Перед тем как перейти к визуализации корней, необходи-

мо провести краткое сканирование тела — это традицион-
ная техника осознанности, которая закрепляет ваше внима-



 
 
 

ние в настоящем моменте и помогает выявить зоны напря-
жения. Начните с макушки головы и медленно спускайтесь
вниз, просто замечая ощущения в каждой области, не оцени-
вая их. Что вы чувствуете в области лба? Возможно, там есть
лёгкое сжатие — позвольте ему раствориться с выдохом. Пе-
рейдите к глазам, челюсти, шее, плечам — местам, где часто
скапливается дневной стресс. Сознательно опустите плечи,
отведите их назад и вниз, освобождая грудную клетку. Спу-
ститесь к рукам, к ладоням — почувствуйте их вес и темпе-
ратуру. Затем перейдите к груди, спине, животу — почув-
ствуйте, как дыхание проникает в эти области. Далее бёдра,
колени, икры, лодыжки, и наконец — стопы. Это последняя
и самая важная точка, потому что именно отсюда будут рас-
ти ваши корни. Почувствуйте каждый палец на ноге, пят-
ку, подъём стопы, ощущение контакта с поверхностью. Воз-
можно, вы почувствуете тепло или покалывание — это при-
знак пробуждения. Не торопитесь, уделите каждой области
несколько секунд, сканирование должно занять около двух-
трёх минут. Оно не только готовит тело, но и успокаивает
ум, потому что, занимая внимание ощущениями, вы лишае-
те его возможности генерировать тревожные мысли.

Создание защитной ауры: настройка на безопасность
Многие люди подсознательно боятся заземления, потому

что слово «укоренение» ассоциируется у них с потерей сво-
боды или с тяжестью. Чтобы снять это сопротивление, полез-
но добавить в подготовку элемент создания «светового коко-



 
 
 

на» или «защитной оболочки». Представьте, что на вдохе вы
вдыхаете мягкий, золотистый или белый свет, который оку-
тывает всё ваше тело, образуя вокруг вас сферу, прозрачную
и дышащую. Эта сфера не изолирует вас от мира, а скорее
создаёт границу, внутри которой вы чувствуете себя в абсо-
лютной безопасности. Она пропускает свет и энергию, но за-
держивает чужие тревоги и шум. Это особенно важно, если
вы живёте в шумном городе или практикуете в общем про-
странстве. Затем, когда вы будете опускать корни, они будут
проходить через эту сферу, как через ворота, оставаясь в ва-
шем личном поле. Этот образ также служит напоминанием,
что заземление не делает вас привязанным к чему-то огра-
ничивающему; наоборот, оно даёт вам свободу двигаться из
устойчивой позиции. Вы можете представлять свою ауру лю-
бого цвета, который интуитивно чувствуется вам успокаива-
ющим: голубой, зелёный, персиковый — любой. Создание
такой оболочки занимает всего несколько вдохов, но значи-
тельно повышает доверие к процессу и уменьшает внутрен-
нее сопротивление.

Первые шаги в визуализацию: мягкое погружение
Теперь, когда вы прошли все подготовительные этапы —

нашли время и место, выровняли дыхание, сформулирова-
ли намерение, просканировали тело и создали защитное по-
ле, — вы готовы к первому прикосновению к образу корней.
Но не торопитесь сразу уходить на многие метры в глубину.
Начните с малого: просто представьте, что от каждой вашей



 
 
 

стопы вниз, прямо сквозь подошву обуви (если вы не сня-
ли её) или через босую кожу, начинает расти тонкий, све-
тящийся белый луч. Не нужно думать о том, как он выгля-
дит, просто позвольте ему появиться. Он похож на корень, но
очень нежный, гибкий, он только начинает свой путь. Вы мо-
жете мысленно сопровождать его движение на глубину при-
мерно десяти сантиметров — это как раз толщина верхне-
го слоя почвы. Почувствуйте, как этот луч касается первого
слоя земли, как он взаимодействует с песчинками, с корнями
травы, с маленькими камнями. Ваша задача на этом этапе —
не проникнуть глубоко, а просто установить первое касание.
Это важно, потому что резкое погружение может вызвать у
психики защитную реакцию — как если бы вы нырнули в
холодную воду без подготовки. Мягкое, постепенное погру-
жение создаёт чувство приветствия: земля принимает вас, и
вы принимаете землю. Подержите этот образ в течение ми-
нуты, ощутите лёгкую тяжесть в стопах — это знак, что кон-
такт установлен.

Типичные ошибки в начале пути и как их избегать
На первых сессиях вы почти неизбежно столкнётесь с

рядом трудностей, и лучше подготовиться к ним мораль-
но, чтобы не разочароваться и не бросить практику. Самая
частая ошибка — ожидание «мгновенного эффекта»: хочет-
ся сразу почувствовать неземное блаженство или увидеть яр-
кие картинки. Реальность же такова, что первые несколько
дней визуализация может быть смутной, корни могут казать-



 
 
 

ся тонкими и ненастоящими, а ум будет то и дело убегать
в списки покупок или планы на завтра. Относитесь к этому
как к тренировке мышцы: в первый раз вы не можете под-
нять штангу максимального веса, вы привыкаете постепен-
но. Просто замечайте отвлечения, не ругайте себя, и мягко
возвращайте внимание в стопы. Вторая ошибка — слишком
жёсткий контроль над процессом. Некоторые люди пытаются
силой воли «пробить» корни через бетон, представляя их как
стальные стержни. Это создаёт напряжение в теле, и практи-
ка становится утомительной. Правильный подход — позво-
лить корням расти естественно, как растение, которое само
находит путь к воде. Земля мягкая, податливая, она не со-
противляется, и ваши корни должны быть такими же. Третья
ошибка — заниматься нерегулярно, надеясь, что одна длин-
ная сессия заменит ежедневную краткую. Это не работает:
нервной системе нужна ежедневная практика, чтобы пере-
строиться. Четвёртая — пренебрежение подготовительными
этапами (дыханием, сканированием). Люди спешат сразу к
«интересной» части — визуализации, пропуская фундамент.
В результате сессия остаётся поверхностной. Будьте терпе-
ливы и дисциплинированы, следуйте всем шагам, даже если
они кажутся рутинными.

Длительность и регулярность: как не перегореть
На этом этапе важнее всего не длительность, а регуляр-

ность. Лучше практиковать пять минут каждый день, чем
час раз в неделю. Ваш мозг должен привыкнуть к тому, что



 
 
 

заземление — это не событие, а рутина. Поэтому установи-
те минимальный временной порог: например, десять минут
утром. Если у вас выдался тяжёлый день, сделайте хотя бы
три минуты, просто восстановив дыхание и представив ко-
роткий корешок. Это поддерживает нейронную сеть актив-
ной. Однако не стоит зацикливаться на часах: иногда прак-
тика может затянуться, если вы чувствуете глубокий поток, и
это прекрасно. Но не ставьте себе цель «сидеть ровно столь-
ко-то» — это превращает практику в обязательство, а не в
подарок себе. Отслеживайте своё состояние: если вы чув-
ствуете раздражение или скуку, это сигнал, что вы, возмож-
но, превысили свою текущую способность к концентрации,
сократите время и вернитесь к базовым элементам. Также
полезно после каждой сессии записывать в короткий днев-
ник одно-два предложения о своих ощущениях — это помо-
гает рефлексии и заметить прогресс, который в начале мо-
жет быть незаметен.

Создание ритуальной последовательности: алгоритм для
каждого дня

Соберём всё вышесказанное в единый, простой алгоритм,
который вы можете использовать как чек-лист на каждом за-
нятии:

Подготовка пространства: устройтесь в выбранном месте,
убедитесь, что вам ничего не мешает, выключите уведом-
ления на телефоне. При необходимости зажгите свечу или
включите тихую, расслабляющую музыку.



 
 
 

Установка позы: сядьте с прямой спиной, ноги устойчиво
на полу, руки на бёдрах или коленях, глаза закрыты.

Дыхательная разминка: три-пять глубоких вдохов живо-
том, удлиняя выдох, расслабляя плечи и лицо.

Формулировка намерения: произнесите про себя свою ко-
роткую фразу, которая задаёт цель сессии.

Сканирование тела: от макушки до стоп, осознанно отпус-
кая напряжение в каждой области, уделяя особое внимание
стопам.

Создание защитной сферы: на вдохе наполните тело све-
том, представляя его оболочкой.

Первое касание корней: представьте световой луч из сто-
пы, проходящий сквозь пол и касающийся верхнего слоя
земли. Задержитесь на этом ощущении.

Завершение: после нескольких минут (вы сами решаете,
сколько) мягко верните внимание в комнату, пошевелите
пальцами рук и ног, откройте глаза, не торопясь, сохраняя
ощущение контакта в стопах.

Этот алгоритм — ваш фундамент. Вы можете его адапти-
ровать, но в первое время лучше строго следовать ему, что-
бы создать стабильный паттерн. Со временем многие шаги
будут занимать считанные секунды, и вы будете проходить
их автоматически, но на начальном этапе сознательное вы-
полнение каждого пункта воспитывает внимание и уважение
к процессу.

Что делать, если ничего не чувствуется?



 
 
 

Очень распространённый вопрос: «Я сижу, делаю всё пра-
вильно, но не чувствую ни тепла, ни тяжести, ни корней, что
не так?» Ответ: ничего не так. Ваше тело может быть «за-
мороженным» годами игнорирования сигналов, и ему нуж-
но время, чтобы «оттаять». Визуализация — это не магия, а
навык, и он развивается. Если вы не чувствуете корней, по-
пробуйте сменить образ: вместо корня представьте, что вы
— гора, которая своей тяжестью продавливает землю. Или
представьте, что из ваших ступней растут световые нити, по-
хожие на лианы. Или просто сконцентрируйтесь на физи-
ческом давлении стоп на пол, никуда не добавляя вообра-
жаемых элементов. Иногда телесное ощущение опоры само
по себе является достаточным заземлением. Также вы може-
те использовать тактильные подсказки: помассируйте стопы,
походите босиком по траве или по массажному коврику. Это
разбудит нервные окончания и сделает визуализацию более
живой. Помните, что у каждого свой темп: кому-то доста-
точно нескольких дней, чтобы войти в глубокую связь, дру-
гим нужны недели. Не сравнивайте себя с другими, доверяй-
те своему внутреннему ритму.

Роль воды и земли в реальной жизни
Подготовка к ритуалу не ограничивается только момента-

ми сидения. Чтобы углубить вашу связь, попробуйте вклю-
чить в свою повседневность ритуалы контакта с природны-
ми стихиями. После практики или в другое время дня прой-
дитесь босиком по влажной траве, по песку, по гальке. Ес-



 
 
 

ли есть возможность, посадите растение или просто прикос-
нитесь руками к земле в горшке. Вода также является мощ-
ным заземлителем — когда вы принимаете душ, представь-
те, как вода уносит в пол всё лишнее напряжение, а ваши
стопы при этом прочно стоят на плитке, уходя корнями вниз.
Эти микро-практики поддерживают настрой и делают основ-
ную визуализацию более глубокой, потому что вы даёте телу
реальные, а не только воображаемые сигналы. Связь с при-
родой — это не просто метафора, это биологическая потреб-
ность, которую современный образ жизни почти полностью
уничтожил. Возвращая её через маленькие шаги, вы восста-
навливаете свою целостность.

Первые дни: дневник ощущений
Последний совет этой первой части: начните вести днев-

ник практики прямо сейчас. Не ждите, пока вы станете «экс-
пертом». Записывайте дату, время, ваше настроение до и по-
сле, а также любые телесные или эмоциональные события,
которые произошли во время сессии. Например: «Сегодня
утром чувствовал лёгкую тревогу, стопы были холодными.
После дыхания стало теплее. Корни представились тонкими,
но упругими. Чувство опоры появилось через пять минут.
После практики тревога снизилась до фонового уровня». Та-
кие заметки помогают осознать вашу динамику и заметить,
что даже в «безуспешные» дни вы всё равно что-то приоб-
ретаете. Кроме того, это мощный мотиватор: через месяц вы
сможете перечитать свои записи и увидеть, как изменилось



 
 
 

ваше восприятие, как корни из тонких нитей превратились
в крепкие канаты, а дыхание из поверхностного стало глубо-
ким и свободным.

Первая глава была посвящена не технике, а отношению.
Отношению к себе, к своему телу, к земле. Заземление —
это акт доверия: вы доверяете, что земля выдержит вас, что
она даст опору, что у неё достаточно пространства для ва-
ших корней. Вы доверяете своему телу, которое знает, как
расслабляться, если вы не мешаете ему. Вы доверяете про-
цессу, который не требует совершенства, а только присут-
ствия. Сейчас, закрывая эту часть, вы имеете все необходи-
мые инструменты для начала. У вас есть время, место, ды-
хание, намерение и структура. Не ждите идеального момен-
та — он уже наступил. Уже сегодня, сидя на стуле или на
подушке, вы можете сделать свой первый осознанный вдох и
позволить своим корням коснуться земли. Это начало боль-
шого путешествия, которое продлится всю жизнь, и каждый
шаг будет приносить вам всё больше устойчивости, ясности
и внутренней тишины. В следующих частях мы углубимся
в анатомию корневой системы, в энергетический обмен и в
работу с сопротивлением, но фундамент уже заложен. Бере-
гите его, ухаживайте за ним, и он станет вашим надёжным
домом в любых бурях. Земля ждёт. Вы готовы.



 
 
 

 
Часть 2. Анатомия визуализации

и сенсорные якоря
 

Если первая часть нашего мануала была посвящена под-
готовке почвы, на которой произрастает практика заземле-
ния, то вторая часть целиком и полностью посвящена самой
архитектуре визуализации. Вы уже научились садиться, ды-
шать, формулировать намерение и сканировать тело. Теперь
пришло время разобрать, из чего состоит образ корней, как
он создаётся, живёт и развивается, и как вы можете исполь-
зовать все свои органы чувств, чтобы сделать этот образ мак-
симально реальным и действенным. Без понимания анато-
мии визуализации даже самые яркие попытки представить
корни останутся плоскими картинками, которые не затраги-
вают тело и не меняют состояние. Мы же стремимся к то-
му, чтобы визуализация стала вашим вторым телом, вашей
реальной опорой. Поэтому давайте не торопясь, шаг за ша-
гом, исследуем этот удивительный инструмент человеческой
психики, который доступен каждому, но требует осознанно-
го подхода.

Различие между воображением и визуализацией
Многие люди путают эти два понятия, и это одна из глав-

ных причин, почему практика не даёт ожидаемых результа-
тов. Воображение — это свободный поток образов, который



 
 
 

часто возникает спонтанно, без контроля, перескакивая с од-
ного на другое. Мы воображаем, когда мечтаем, когда чита-
ем книгу и представляем героев, когда строим воздушные
замки. Воображение пассивно и развлекательно. Визуализа-
ция же — это активный, целенаправленный процесс созда-
ния образа с чётким намерением и включением внимания.
Это не мечтание, а строительство. Когда вы визуализируете
корни, вы не просто позволяете картинке плыть, вы созна-
тельно удерживаете её, детализируете, ощущаете, и, что са-
мое главное, соединяете с физическими ощущениями в те-
ле. Визуализация — это навык, который тренируется, как
мышца. На начальных этапах она может быть смутной, но
с практикой образ становится более чёткими, стабильными
и включающим всё больше сенсорных каналов. Понимание
этого различия освобождает вас от разочарования: если ва-
ша картинка не похожа на голографический фильм, это не
означает, что вы не визуализируете. Возможно, вы просто
находитесь на стадии развития, и это нормально.

Основные сенсорные каналы восприятия
Человек получает информацию о мире через пять основ-

ных чувств: зрение, слух, осязание (кинестетика), обоняние
и вкус. В психологии эти каналы называют модальностями,
и у каждого человека есть доминирующий канал, через ко-
торый он воспринимает мир наиболее ярко и достоверно.
Визуалы живут картинками, они легко представляют цвета,
формы, движение. Аудиалы опираются на звуки, им важны



 
 
 

тембр, ритм, громкость. Кинестетики — на ощущения: тя-
жесть, тепло, давление, текстуру. Обонятельные и вкусовые
каналы часто менее развиты у городских жителей, но их тоже
можно тренировать. Для практики заземления идеально ис-
пользовать все каналы, но начать лучше с того, который вам
наиболее доступен. Если вы визуал, ваши корни будут иметь
яркий цвет и форму. Если кинестетик, вы будете чувствовать
их как реальные тянущиеся нити, их глубину и упругость.
Если аудиал, вы можете добавить звук — шум земли, шелест
корней. Понимание своей доминанты помогает выбрать пра-
вильные якоря и усилить практику.

Определение своего ведущего канала
Прежде чем двигаться дальше, полезно провести неболь-

шое самонаблюдение, чтобы понять, какой канал у вас веду-
щий. Вспомните, как вы лучше запоминаете информацию:
когда видите схему или картинку, когда слышите объясне-
ние вслух, или когда сами выполняете действие и чувствуете
процесс? Вспомните, как вы расслабляетесь: вам важен кра-
сивый вид, успокаивающая музыка или приятное прикосно-
вение, например, тёплый плед? Во время практики заметьте,
что приходит к вам легче всего. Если вы сразу видите цвет
корней — вероятно, вы визуал. Если вы скорее чувствуете
поток энергии в ногах — вы кинестетик. Если вы слышите
внутренний голос, описывающий процесс, или представляе-
те звук земли — аудиал. Не пытайтесь себя переделать, ис-
пользуйте свою силу. Однако для полноты практики полезно



 
 
 

«подтягивать» слабые каналы, потому что чем больше орга-
нов чувств участвует, тем более глубоко закрепляется пере-
живание в нервной системе. Поэтому в этой части мы уделим
внимание каждому каналу отдельно.

Строительство визуального образа корней
Начнём с визуального аспекта, потому что он самый при-

вычный для многих. Сядьте в свою позу, закройте глаза и
представьте, что ваши стопы — это не просто стопы, а место,
где начинается чудо. От центра подошвы, из точки чуть по-
зади подушечки большого пальца, появляется тонкий, све-
тящийся корешок. Какого он цвета? У большинства людей
он белый, золотистый, светло-коричневый или зелёный. Не
навязывайте цвет, позвольте ему проявиться самому. Затем
представьте, как этот корешок утолщается, становится более
плотным, его поверхность может быть гладкой или слегка
шероховатой, как у настоящего корня. Он спускается верти-
кально вниз, проходя через пол, через слои бетона и грун-
та. По мере углубления он разветвляется: от главного кор-
ня отходят боковые, более тонкие, они извиваются, огибают
встречающиеся камни, проникают во влажную почву. Визу-
ализируйте, как на концах этих корешков появляются кро-
шечные ворсинки, которые впитывают влагу и питательные
вещества. Вы можете представить, что каждый уровень глу-
бины имеет свой цвет: верхний слой — тёмно-коричневый,
средний — красноватый, глубинный — чёрный или даже
светящийся магмой. Если вам трудно удержать детали, не пе-



 
 
 

ренапрягайтесь, достаточно просто знать, что они есть. Глав-
ное — не статичность, а процесс роста. Представьте, что кор-
ни растут с каждым вдохом, удлиняясь на несколько санти-
метров. Этот динамический аспект делает визуализацию жи-
вой.

Работа с цветом и светом в визуализации
Цвет обладает огромной психоэнергетической силой. В

практике заземления вы можете использовать цвет для уси-
ления конкретных качеств. Тёплые, землистые тона — охра,
терракота, коричневый — усиливают чувство стабильности
и безопасности. Зелёный цвет связан с исцелением и ростом,
он привносит свежесть. Золотистый или белый свет симво-
лизирует чистую жизненную энергию, духовную связь. По-
пробуйте на одном из этапов визуализации наполнить свои
корни изумрудным светом, текущим из глубины земли вверх
по стволу, а затем в ваше тело. Или, наоборот, представьте,
как вы отправляете вниз тёплый, оранжевый свет, который
согревает землю вокруг вас. Цвет можно менять в зависимо-
сти от вашего состояния: если вы чувствуете усталость, ис-
пользуйте яркий, золотой цвет для подзарядки; если трево-
гу — спокойный, синий или зелёный для успокоения. Свет
также может быть разной интенсивности: он может быть мяг-
ким, рассеянным или ярким, пронзительным. Эксперимен-
тируйте, но всегда прислушивайтесь к своему телу — какой
цвет отзывается приятным теплом, тот и выбирайте.

Подключение кинестетического канала: ощущение тяже-



 
 
 

сти и тепла
Для большинства людей именно телесные ощущения яв-

ляются самым мощным якорем, потому что они непосред-
ственно связаны с физиологией. Кинестетика в визуализа-
ции корней включает в себя множество аспектов. Первое —
это вес. Почувствуйте, как ваше тело становится тяжелее,
как оно оседает вниз, как будто сила тяжести увеличивается.
Это особенно хорошо ощущается на выдохе. Каждый выдох
делает вас тяжелее, и ваши корни глубже проникают в землю.
Второе — это температура. Представьте, что земля прохлад-
ная, и эта прохлада поднимается по корням, охлаждая ваши
стопы и икры, принося свежесть. Или, наоборот, в глубине
земля тёплая, и это тепло поднимается, согревая ваши ноги и
поясницу, расслабляя мышцы. Третье — это текстура. Какие
на ощупь ваши корни? Гладкие, как корни бука? Или шеро-
ховатые, как кора сосны? Влажные или сухие? Чувствуете ли
вы комочки земли между корешками? Визуализируйте, как
вы сжимаете горсть этой земли в руке — какая она рассып-
чатая, плотная или липкая? Все эти ощущения создают объ-
ёмный, телесный образ, который не оставляет равнодушной
вашу нервную систему. Если вы не чувствуете ничего, нач-
ните с простого: потрите стопы друг о друга, затем прижми-
те их к полу и на выдохе сознательно «продавите» пол, как
будто ваши ноги — это поршни. Это часто запускает кине-
стетический отклик.

Звуковые якоря: ритм земли и шум корней



 
 
 

Аудиальный канал часто недооценивают, но он может
быть очень мощным, особенно для людей, чутких к звуку. В
практике заземления вы можете представить различные зву-
ки, которые сопровождают рост корней. Например, шорох, с
которым корешки проходят сквозь песок, мягкий хруст, ко-
гда они огибают мелкие камешки, или глухой звук, когда они
достигают плотного глинистого слоя. Можно добавить звук
капель воды, которые просачиваются сквозь почву и омыва-
ют корни. Также можно представить низкий, гудящий звук
самого ядра земли — это инфразвук, который мы не слышим
ушами, но можем ощущать телом как вибрацию. Во время
дыхания можно синхронизировать звук с вдохом и выдохом:
на вдохе вы слышите шум нарастающего движения вверх, на
выдохе — затихающий поток вниз. Вы можете использовать
реальный звуковой якорь: включить запись шума дождя, ле-
са или даже специальных бинауральных ритмов для заземле-
ния. Постепенно этот внешний звук начнёт ассоциировать-
ся у вас с состоянием укоренённости, и его включение будет
автоматически запускать практику. Также полезно прогова-
ривать свои ощущения шёпотом: например, «корни растут,
они проникают глубже», — это создаёт внутренний аудио-
канал, который закрепляет визуализацию.

Обонятельные и вкусовые якоря: запахи земли и свежести
Хотя обоняние и вкус редко используются в классических

руководствах по визуализации, они имеют прямой доступ к
лимбической системе, которая отвечает за эмоции и память.



 
 
 

Запахи могут мгновенно перенести нас в определённое со-
стояние. Для заземления идеальны запахи влажной земли,
леса, мха, дождя, кедра, ветивера или пачули. Вы можете ис-
пользовать эфирные масла или ароматические свечи с эти-
ми нотами. В процессе визуализации представьте, что ваши
корни впитывают эти запахи из почвы и поднимают их в ва-
ше тело, наполняя вас ароматом спокойствия и силы. Также
можно представить вкус — например, свежесть минераль-
ной воды, которую выпьют ваши корни на глубине, или со-
лоноватый привкус морской почвы, если вы живёте у побе-
режья. Эти сенсорные добавки делают визуализацию неве-
роятно реалистичной, потому что мы редко осознанно под-
ключаем их, и от этого они действуют особенно сильно.

Создание сенсорного якоря: что это и как он работает
Сенсорный якорь — это внешний стимул, который вы

сознательно связываете с определённым состоянием. В на-
шем случае это состояние заземления и укоренённости. Яко-
рем может быть что угодно: определённый запах, который
вы используете только во время практики, специальный му-
зыкальный трек, тактильный объект, например, гладкий ка-
мень, который вы держите в руке, или даже определённое
положение тела. Ключевой принцип: якорь должен быть уни-
кальным и повторяться каждый раз, чтобы мозг установил
между ним и состоянием прочную ассоциативную связь. Как
создать якорь? Во время глубокого, успешного заземления,
когда вы чувствуете максимум устойчивости, введите ваш



 
 
 

якорь — например, сильно сожмите в руке тот самый камень
или сделайте специфический жест (соприкосновение боль-
шого и указательного пальцев). Повторите это несколько раз
в течение нескольких сессий. Через неделю-две этого яко-
ря будет достаточно, чтобы вызвать состояние заземления за
секунды, даже без длительной подготовки. Это чрезвычай-
но полезно в повседневной жизни, когда у вас нет времени
на полноценный ритуал, но нужно быстро успокоиться и со-
браться.

Практические упражнения для каждого канала
Чтобы развить все каналы, я предлагаю вам серию корот-

ких упражнений, которые можно выполнять по отдельности
или включать в основную практику.

Для визуального канала: закройте глаза и постарайтесь
представить не просто корень, а его детали — трещинки на
коре, мелкие корешки, капельки воды на них. Затем пред-
ставьте, как меняется освещение: солнце пробивается сквозь
землю, или, наоборот, темнота. Удерживайте этот образ в те-
чение минуты.

Для кинестетического канала: сядьте на стул, положите
руки на бёдра. Представьте, что ваши ступни тяжелеют, на-
ливаются свинцом, продавливают пол. Затем представьте,
что из стоп вырастают корни, которые обвивают ваши икры
и бёдра, создавая поддерживающий кокон. Ощутите давле-
ние и тепло.

Для аудиального канала: во время практики прослушайте



 
 
 

короткий фрагмент музыки с глубоким басом или звуками
природы. Постарайтесь услышать в своём воображении, как
скрипят корни при росте. Можно добавить внутреннее мо-
нотонное гудение, напоминающее звук земли.

Для обонятельного: используйте аромамасло перед нача-
лом и во время визуализации. Вдыхайте его глубоко и пред-
ставляйте, что этот запах проникает в ваши корни из глуби-
ны.

Для вкусового: можно держать во рту каплю воды с мятой
или просто представлять привкус чистого воздуха, которым
наполняются ваши лёгкие на вдохе.

Выполняйте эти упражнения по несколько минут в день,
и вы заметите, как ваша основная практика станет богаче и
многослойнее.

Синхронизация каналов для усиления эффекта
Настоящее мастерство приходит, когда вы начинаете ис-

пользовать все каналы одновременно. Это называется сен-
сорной синхронизацией, и она создаёт нейронный шторм,
который глубоко врезает опыт в память. Как это сделать?
Начните с визуального образа корня, затем добавьте кине-
стетическое ощущение его тяжести и температуры, затем
добавьте звук его роста, затем добавьте запах земли, исхо-
дящий от него, и, наконец, добавьте вкус свежести во рту.
В идеале все эти ощущения сливаются воедино. Не пытай-
тесь сразу охватить всё, начните с двух-трёх каналов, посте-
пенно подключая остальные. Вы обнаружите, что некоторые



 
 
 

комбинации работают лучше других: например, визуальный
плюс кинестетический дают очень сильный эффект. Практи-
куйте синхронизацию в конце каждой сессии, когда вы уже
находитесь в состоянии глубокой укоренённости.

Температурные и текстурные градации
Визуализация корней становится ещё более убедитель-

ной, если вы вводите температурные перепады. Представь-
те, что поверхностный слой земли прогрет солнцем, и ваши
корни проходят через этот тёплый слой, ощущая приятное
тепло. Затем они достигают более глубокого, прохладного
слоя, и это создаёт контраст. Затем, ещё глубже, они попада-
ют в зону вечной мерзлоты или, наоборот, в геотермальные
воды с высокой температурой. Эти переходы создают дина-
мику и ощущение движения. Текстура также может менять-
ся: сначала песок, затем глина, затем скала, которую корни
огибают, затем влажный ил. Чем больше градаций вы вводи-
те, тем более живым становится образ. Вы можете визуали-
зировать, как корни впитывают минералы из разных слоёв, и
эти минералы поднимаются вверх, наполняя ваше тело раз-
ными энергиями. Это похоже на путешествие по слоям пла-
неты, и оно захватывает воображение гораздо сильнее, чем
однообразный вертикальный стержень.

Динамическое движение корней
Одна из самых больших ошибок в визуализации — делать

корни статичными. Они должны расти, пульсировать, ды-
шать. С каждым вдохом они удлиняются на несколько мил-



 
 
 

лиметров, с каждым выдохом они утолщаются и укрепляют-
ся. Вы можете представить, как на вдохе по корням поднима-
ется питательный сок — золотистый или зелёный, который
разносится по всему телу, наполняя органы и мышцы. На
выдохе этот сок возвращается в землю, унося с собой напря-
жение. Это круговое движение создаёт эффект постоянного
обновления. Также можно представить волны: волна сжатия
проходит по корням от стоп к глубине, и волна расширения
возвращается обратно. Это очень успокаивает нервную си-
стему и даёт чувство ритма. Попробуйте синхронизировать
эти волны с вашим сердцебиением или с дыханием — вы по-
чувствуете, как тело само подхватывает этот ритм.

Как избежать перенапряжения и ментальной усталости
Визуализация требует усилия, особенно на начальных

этапах. Если вы слишком стараетесь, вы можете перена-
прячься, что приведёт к головной боли или раздражению.
Это сигнал, что вы пытаетесь контролировать процесс слиш-
ком жёстко. Помните принцип «позволения»: вы не создаё-
те корни из ничего, вы просто разрешаете им быть. Вы —
садовник, который создаёт условия, а растения растут сами.
Если образ ускользает, не цепляйтесь за него, просто вер-
нитесь к дыханию и повторите своё намерение. Также де-
лайте перерывы: если вы практикуете более 15 минут, мож-
но открыть глаза, моргнуть, потянуться, затем вернуться. Не
стоит пытаться удерживать яркую картинку насильно — это
контрпродуктивно. Лучше иметь смутный, но расслаблен-



 
 
 

ный образ, чем чёткий, но напряжённый. Со временем, ко-
гда нейронные пути укрепятся, визуализация будет требо-
вать всё меньше сознательных усилий и войдёт в автоматизм.

Использование реальных объектов как опоры для визуа-
лизации

Чтобы сделать визуализацию более осязаемой, исполь-
зуйте реальные физические предметы. Например, возьмите
горсть земли или песка, положите её в тканевый мешочек и
держите в руке во время практики. Тактильное ощущение
мешочка будет якорем, напоминающим о земле. Или поло-
жите гладкий камень под стопу — вы будете чувствовать его
давящую поверхность, что усилит кинестетику. Можно ис-
пользовать кору дерева, кусочек мха, даже морскую ракуш-
ку. Если у вас есть комнатное растение, поставьте горшок
рядом и иногда прикасайтесь к земле в нём. Когда вы визу-
ализируете свои корни, вы можете представить, что они тя-
нутся к этому горшку, соединяясь с реальным растением.
Это создаёт мост между воображением и физическим ми-
ром. Также вы можете повесить на стену картинку с изобра-
жением корней или дерева — это будет визуальный якорь.
Чем больше реальных подсказок, тем легче мозгу создать ил-
люзию реальности.

Как проверить эффективность своих сенсорных якорей
Через неделю или две регулярной практики вы можете

провести простой тест. В обычный день, когда вы не на-
ходитесь в состоянии заземления, активируйте свой якорь



 
 
 

— например, включите ту же музыку или возьмите в руки
тот же камень. Закройте глаза на несколько секунд и при-
слушайтесь к своему телу. Появляется ли лёгкая тяжесть в
ногах? Учащается ли дыхание или, наоборот, замедляется?
Чувствуете ли вы прилив спокойствия? Если да, ваш якорь
работает. Если нет, попробуйте сделать якорь более интен-
сивным — используйте одновременно два-три стимула (за-
пах + музыка + тактильный объект), и повторите процедуру
создания якоря в момент сильной укоренённости. Чем бо-
лее эмоционально и телесно насыщенным будет состояние в
момент введения якоря, тем сильнее будет ассоциация. Не
бойтесь экспериментировать, ищите свой уникальный набор
якорей, который отзывается именно у вас.

Образ корней как метафора личностного роста
Наконец, важно понимать, что визуализация корней не

ограничивается только заземлением. Она является мощной
метафорой вашего внутреннего развития. Точно так же, как
корни дерева становятся толще и разветвлённее с годами,
ваша практика будет углубляться. С каждым днём вы буде-
те чувствовать себя более устойчивым, более способным вы-
держивать жизненные бури, потому что ваша корневая си-
стема окрепла. Визуализируя корни, вы не просто расслабля-
етесь, вы буквально перестраиваете свою психологическую
структуру. Вы учитесь получать поддержку изнутри, а не ис-
кать её вовне. Это путь к истинной автономии и зрелости.
Поэтому относитесь к этой практике как к долгосрочному



 
 
 

вложению, а не как к быстрому средству. Каждая сессия —
это ещё один сантиметр вашего роста вглубь, ещё один слой
осознания.

Итоговые рекомендации
Подводя итог второй части, я хочу подчеркнуть несколь-

ко ключевых моментов. Во-первых, не зацикливайтесь на
одном сенсорном канале, даже если он у вас ведущий. Раз-
вивайте все, и ваша практика станет намного богаче. Во-
вторых, используйте внешние якоря — они делают визуали-
зацию более прочной и доступной в любой момент. В-тре-
тьих, относитесь к образу корней как к живому, динамич-
ному процессу, который меняется от сессии к сессии. Нет
неправильных образов, есть только ваш уникальный опыт.
В-четвёртых, не перенапрягайтесь, доверяйте своему телу,
оно знает, как расслабляться, если вы даёте ему простран-
ство. И в-пятых, помните, что это путешествие, а не соревно-
вание. Наслаждайтесь каждым мгновением, каждым новым
ощущением. В следующей части мы перейдём к более слож-
ной структуре корневой системы, разберём три уровня глу-
бины и их связь с вашим эмоциональным миром. Но пока
задержитесь на том, что вы узнали сегодня, и дайте вашим
корням время прорасти через новые сенсорные измерения.
Практикуйте с радостью и любопытством, и земля ответит
вам своей тихой, надёжной силой.



 
 
 

 
Часть 3. Строение корневой

системы и её уровни
 

Когда вы освоили подготовительные ритуалы и научились
пробуждать свои сенсорные каналы, приходит время для са-
мого важного этапа — осознанного построения вашей кор-
невой структуры. В первой части мы подготовили почву, во
второй — настроили инструменты восприятия, а теперь мы
будем возводить само здание вашей укоренённости. И по-
добно тому, как у настоящего дерева корневая система не
является однородным стержнем, а представляет собой слож-
ную, многоярусную сеть, так и ваша визуализация должна
обрести глубину и объём. В этой части мы подробно разбе-
рём три основных уровня корней — поверхностный, сред-
ний и глубинный, — каждый из которых выполняет свою
уникальную функцию и связан с определёнными аспектами
вашей психики и физического тела. Мы научимся не просто
представлять эти уровни, но и ощущать их взаимодействие,
их пульсацию и их роль в вашем ежедневном равновесии.

Зачем дереву нужна сложная корневая система
Прежде чем перейти к деталям, полезно вспомнить био-

логическую реальность, стоящую за нашей метафорой. У
взрослого дуба или сосны корневая система может занимать
площадь, равную или даже превышающую площадь кроны.



 
 
 

Главный стержневой корень уходит вглубь на несколько мет-
ров, но основная масса корней расположена в верхних слоях
почвы, где собирается вода и питательные вещества. Кроме
того, деревья имеют поверхностные корни, которые распро-
страняются горизонтально и переплетаются с корнями со-
седних деревьев, создавая подземную сеть обмена. Глубин-
ные же корни достигают водоносных слоёв и обеспечива-
ют дерево влагой в засушливые периоды. Эта трёхуровневая
структура не случайна: она позволяет дереву быть устойчи-
вым к ветрам, получать питание из разных источников и вы-
живать в изменчивых условиях. Ваша психологическая кор-
невая система устроена аналогично. Поверхностный уровень
связывает вас с текущим моментом и повседневной средой.
Средний уровень даёт опору в социальных и родовых струк-
турах. Глубинный уровень соединяет вас с универсальными
источниками силы и смысла. Когда все три уровня функци-
онируют гармонично, вы чувствуете себя целостным, защи-
щённым и живым.

Первый уровень: поверхностные корни, связь с настоя-
щим моментом

Поверхностный уровень — это самый тонкий и чувстви-
тельный слой вашей корневой системы. Он начинается сразу
под вашими стопами, проходит сквозь верхний слой земли
и простирается горизонтально в радиусе примерно полумет-
ра-метра вокруг вас. Эти корни по своему диаметру напо-
минают толстые шнуры или даже паутину — они очень гиб-



 
 
 

кие, подвижные и мгновенно реагируют на изменения внеш-
ней среды. Их основная задача — заякорить вас в текущем
моменте, в «здесь и сейчас». Когда вы визуализируете по-
верхностные корни, вы словно протягиваете сотни малень-
ких щупалец, которые касаются поверхности пола, ковра,
земли, ощущают вибрации от шагов, улавливают тепло сол-
нечного луча, пробивающегося сквозь окно, и даже чувству-
ют движение воздуха. Этот уровень отвечает за вашу связь
с физическим пространством, в котором вы находитесь. Ес-
ли вы чувствуете рассеянность, если мысли скачут из про-
шлого в будущее, если вы не можете сосредоточиться на те-
кущей задаче — значит, ваши поверхностные корни ослаб-
ли или вовсе отсутствуют. Укрепляя их, вы возвращаете се-
бе способность быть полностью присутствующим в каждом
действии: в питье чая, в разговоре, в работе за компьютером.
Поверхностные корни — это ваши антенны реальности, ко-
торые не дают вам улететь в облака абстракций.

Как практиковать поверхностный уровень. Начните с то-
го, что сядьте в свою обычную позу и после подготовки пе-
реведите всё внимание в стопы. Представьте, что от подошв
начинают расти не один-два корня, а множество тонких ко-
решков, похожих на капилляры. Они расходятся веером в
стороны, слегка изгибаясь вверх и вниз, но в основном дви-
жутся горизонтально. Их цвет может быть серебристым или
светло-зелёным — это цвет восприимчивости. Почувствуй-
те, как каждый корешок касается поверхности: если вы си-



 
 
 

дите на стуле, они проходят через ножки стула, но не застре-
вают в них, а обтекают, распространяясь по полу. Если вы
сидите на земле, они проникают в верхний сантиметр почвы,
смешиваясь с травой и мхом. Ощутите, как эти корни виб-
рируют от звуков — они как барабанные перепонки улавли-
вают шум машин, голоса людей, музыку. Но вы не цепляе-
тесь за эти шумы, вы просто позволяете им проходить через
ваши корни, как вода через сито. Каждый вдох насыщает эти
корешки свежестью, каждый выдох успокаивает их. Удержи-
вайте это ощущение распространения в ширину в течение
нескольких минут, пока не почувствуете лёгкое покалывание
в стопах и икрах — это признак активации.
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