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НЕЗАКОННОЕ ПОТРЕБЛЕНИЕ НАРКОТИЧЕСКИХ

СРЕДСТВ, ПСИХОТРОПНЫХ ВЕЩЕСТВ, ИХ АНАЛОГОВ
ПРИЧИНЯЕТ ВРЕД ЗДОРОВЬЮ, ИХ НЕЗАКОННЫЙ
ОБОРОТ ЗАПРЕЩЕН И ВЛЕЧЕТ УСТАНОВЛЕННУЮ
ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВОМ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ.

Эта книга соединяет два языка — язык мудрости и язык
фактов. В ней нет веры, только понимание. Нет мистики, только
физиология сознания.

Вы узнаете:
— как «корневая чакра» связана с надпочечниками и чувством

безопасности,
— почему «третий глаз» — это не метафора, а реальная

железа,
— как энергия Кундалини отражается в работе вегетативной

нервной системы,



 
 
 

— и зачем вилочковой железе ваш смех, любовь и мужество.
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Введение

 
«Вы не потеряли связь с древним. Вы просто забыли, что

ваше тело говорит на том же языке»

Представьте себе карту.
Не начерченную на пергаменте, а вытканную из ритмов

гормонов, импульсов нейронов и тишины между вдохами.
Эту карту вы носите в себе.

Тысячи лет назад мудрецы называли её чакрами — колё-
сами энергии, проходящими от основания позвоночника до
темени.

Они не имели МРТ, но чувствовали:
— как страх сжимает живот (это Муладхара),
— как любовь раскрывает грудь (это Анахата),
— как внутренний голос звучит между бровями (это Адж-

на),
— как тишина в темени соединяет с чем-то большим (это

Сахасрара).

Сегодня наука называет эти точки эндокринными железа-
ми:

— надпочечники,
— вилочковую железу,



 
 
 

— гипофиз,
— шишковидную железу.

И вот в чём парадокс: древние и современные исследова-
тели описывают одно и то же — но разными словами.

Эта книга — не попытка доказать, что «духовные практи-
ки работают».

Она показывает: они всегда работали — потому что за-
трагивали реальные физиологические механизмы.

Здесь нет веры. Есть понимание.
Нет мистики. Есть анатомия сознания.

— почему корневая чакра связана с надпочечниками и
чувством безопасности,

— что «третий глаз» — это не метафора, а гипофиз, глав-
ный регулятор всех гормонов, реагирующий на ваше внима-
ние и намерение,

— и почему венец (Сахасрара) — это шишковидная же-
леза, которая не «видит», а синхронизирует ваше сознание с
ритмами света, времени и покоя.

Это не семантика. Это разница между «управлять» и
«быть единым».



 
 
 

Книга охватывает семь основных центров сознания в теле
и два ключевых процесса:

— подъём энергии (Кундалини) как активацию вегетатив-
ной нервной системы,

— и интеграцию — когда физиология становится провод-
ником осознанности.

Читайте эту книгу не как инструкцию, а как приглашение
к исследованию.

Проверяйте всё на себе.
Если что-то не резонирует — отложите.
Если отзывается — углубляйтесь.

Потому что древние учения никогда не требовали слепого
следования.

Они говорили:
«Познай себя — и ты поймёшь Вселенную».

Сегодня мы можем добавить:
«Познайте свою физиологию — и вы поймёте, как созда-

ёте реальность».

Вы — не набор реакций.
Вы — сознание, выбирающее, как проявляться через

плоть.



 
 
 

Добро пожаловать домой.
Вы уже всё это знаете.
Просто забыли, что помните.



 
 
 

 
Глава 1. Там, где

начинается доверие
 

Представьте себе дом. Не идеальный, а настоящий — с
потёртым диваном, запахом свежего хлеба на кухне и скри-
пом старой лестницы. Вы живёте в нём годами. И однажды
замечаете: дверь в прихожей стала туго закрываться. Потом
— трещина на потолке. Потом — пол под ногами слегка по-
качивается. Вы вызываете специалиста. Он осматривает сте-
ны, крышу, проводку — всё в порядке. А потом спускает-
ся в подвал, светит фонариком на фундамент — и говорит:
«Здесь всё началось. Фундамент дал усадку. Остальное —
следствие».

Когда вы чувствуете тревогу «без причины», когда мысли
мечутся, когда кажется, что вы «теряете контроль» над жиз-
нью, — вы тоже ищете причину наверху: в мыслях, в обсто-
ятельствах, в недостатке силы воли. Но часто всё начинается
внизу — в самом основании. В том месте, где рождается ба-
зовое доверие к жизни. Раньше его называли Муладхара —
«корень». Сегодня мы знаем: хотя эта зона ощущается у ос-
нования позвоночника, в глубине таза, именно надпочечни-
ки — парные железы, расположенные над почками, на уров-
не нижней части грудной клетки — отвечают за физиологию
этого центра. Именно они вырабатывают адреналин и кор-



 
 
 

тизол — гормоны, которые каждую секунду решают для ва-
шего тела: «Это безопасно — или опасно?»

Почему же мы чувствуем реакцию надпочечников внизу
живота, в ногах, в тазу? Потому что симпатическая нервная
система, запускаемая ими, вызывает приток крови к мыш-
цам ног (для бегства или борьбы) и одновременно — ощу-
щение «провала» или дрожи, когда угроза не имеет физиче-
ского выхода. Так тело сигнализирует: «Мне не хватает опо-
ры». Это не метафора. Это нейрофизиологический сигнал,
который древние чувствовали как «потерю корня».

Люди всегда замечали эту связь. Задолго до появления то-
мографов они наблюдали: когда человек чувствует себя «в
доме», он спокоен, даже в бурю. А когда «фундамент шата-
ется» — даже мелочи вызывают панику. Древние не искали
«объяснений» — они чувствовали карту тела. И, чтобы пере-
дать это знание, начертили систему из семи центров энергии,
проходящих по срединной линии. Первый из них — Мулад-
хара — отвечал за самое простое и самое важное: «Я имею
право быть здесь». Это не философия. Это физиология вы-
живания. Потому что пока тело не чувствует опоры, оно не
может позволить себе творить, любить, видеть ясно. Оно за-
нято одним: выжить.

Сегодня наука подтверждает: эта карта была функцио-



 
 
 

нально точной. Надпочечники — не просто «железы стрес-
са». Они — биологический индикатор доверия к миру. Ко-
гда вы говорите: «У меня подкосились ноги», «Я словно про-
валиваюсь под землю», «Меня трясёт от страха» — это бук-
вальная реакция вегетативной нервной системы. Если в дет-
стве человек жил в условиях нестабильности — эмоциональ-
ной, финансовой, физической — его надпочечники могут
годами работать в режиме «готовности», даже когда объек-
тивной угрозы нет. Это состояние называют хроническим
стрессом.

Но ключевой момент, который часто упускают: надпочеч-
ники реагируют не только на внешние события, но и на внут-
ренний диалог. Если вы глубоко верите: «Мир враждебен»,
«Меня могут бросить в любой момент», «Я должен всё дер-
жать под контролем, иначе всё рухнет», — ваше тело полу-
чает сигнал: «Опасность!». И начинает вырабатывать корти-
зол так, будто вы действительно находитесь под угрозой.

Обратное тоже верно: когда вы осознанно выбираете ощу-
щение опоры — даже в нестабильной ситуации, — вы ак-
тивируете парасимпатическую нервную систему. Сердцебие-
ние замедляется, давление снижается, и надпочечникам при-
ходит сигнал: «Всё в порядке. Мы в безопасности». Это не
позитивное мышление. Это нейрофизиологический выбор,
доступный каждому в любой момент.



 
 
 

Именно поэтому древние практики никогда не начина-
лись с медитации на «просветление». Они начинались с зем-
ли: ходьбы босиком, сидения на полу, дыхания в область та-
за. Они знали: пока человек не почувствует, что стоит на
твёрдой почве, любые «полёты» будут истощающими. Се-
годня мы можем сказать то же самое другими словами: за-
земление — это восстановление вагусного тонуса, снижение
уровня кортизола и возвращение телу ощущения: «Я здесь.
Я цел. Я могу дышать».

Представьте Анну. Она успешный врач. Всё «в порядке»:
семья, работа, квартира. Но каждую ночь она просыпается
в 3 часа с ощущением «провала» в животе. Не потому что
случилось что-то конкретное. Просто тело помнит: в детстве
её родители постоянно ссорились, а потом ушли, оставив её
с бабушкой. Ей говорили: «Ты большая, ты справишься».
И она справилась. Но её надпочечники остались в состоя-
нии «ждать удара». Годами она пыталась «брать себя в ру-
ки», пить успокоительное, бегать по утрам. Но тело не ве-
рило словам. Пока однажды она не начала делать простое:
утром, перед работой, садиться на пол (не на стул — на
пол), сгибать колени, обнимать их руками и дышать в низ
живота. Пять минут. Без мыслей. Только ощущая: вес тела,
тепло рук, контакт с землёй. И проговаривать: «Я здесь. Я
взрослая. Я в безопасности». Сначала казалось странным.



 
 
 

Но через несколько недель она заметила: ночные пробужде-
ния стали реже. Не потому что «проблемы решились». А по-
тому что тело поверило: фундамент цел. Это и есть работа с
Муладхарой — не через борьбу, а через возвращение.

Представьте, что ваш мозг — это город. В центре — пре-
фронтальная кора («мэр»), которая принимает взвешенные
решения. На окраине — миндалевидное тело («охранник»),
которое следит за опасностью. А под землёй — надпочечни-
ки («аварийная электростанция»), готовые включить трево-
гу.

В детстве, когда мир был непредсказуем, «охранник» на-
учился реагировать на малейший шум: хлопнувшую дверь,
тишину за ужином, отсутствие ответа. Он не мог ждать, пока
«мэр» всё обдумает — нужно было спасать жизнь. И он за-
пустил «электростанцию»: кортизол хлынул в кровь, сердце
заколотилось, ноги напряглись.

Проблема в том, что миндалевидное тело не различа-
ет прошлое и настоящее. Оно помнит паттерн: «Тишина =
опасность». И сегодня, когда начальник молчит в переписке,
«охранник» снова бьёт тревогу — хотя «мэр» уже взрослый
и может сказать: «Подожду ответа завтра».

Но есть хорошая новость: нейропластичность позволяет



 
 
 

переобучить систему. Каждый раз, когда вы выбираете за-
земление вместо реакции, вы говорите «охраннику»: «Спа-
сибо, что защищаешь. Но сейчас мы в безопасности». Со
временем он начинает доверять. И «электростанция» пере-
стаёт включаться без причины.

Это не «избавление от страха». Это восстановление диа-
лога между частями вас.

Попробуйте эту практику. Сядьте на пол или на стул так,
чтобы стопы касались земли. Закройте глаза. Сделайте три
мягких вдоха через нос, выдох — чуть длиннее, через рот.
Перенесите внимание в стопы и нижнюю часть живота. По-
чувуйте вес тела, давление на поверхность. Представьте, что
ваше тело — дом, а под вами — прочный, тёплый фунда-
мент. Скажите про себя: «Я здесь. Я цел. Я в безопасности».
Повторите три раза. Оставайтесь в этом состоянии 3—5 ми-
нут. Не пытайтесь «убрать» тревогу. Просто дайте телу по-
чувствовать опору. Эффект наступает не мгновенно, но ре-
гулярно: через несколько дней уровень кортизола начинает
снижаться, активируется блуждающий нерв, и мозг получа-
ет сигнал: «Можно расслабиться». Делайте это ежедневно —
особенно утром. Это не «спасение от стресса». Это ежеднев-
ное напоминание телу: ты дома.

Многие считают: «Если я расслаблюсь — всё рухнет. Нуж-



 
 
 

но быть всегда начеку». Но на самом деле хроническая ги-
пербдительность истощает надпочечники, снижает иммуни-
тет и мешает ясному мышлению. Настоящая готовность —
это не напряжение, а гибкость, которая возможна только из
состояния базовой безопасности. Другой миф: «Чувство без-
опасности зависит от обстоятельств». Конечно, обстоятель-
ства влияют. Но ваша интерпретация влияет сильнее. Два че-
ловека в одной ситуации могут иметь разный уровень корти-
зола — в зависимости от внутреннего диалога. Вы не можете
контролировать всё, но вы можете выбрать, как реагировать
на неопределённость. Это и есть свобода.

Задайте себе три вопроса.
Первый: когда в последний раз вы чувствовали себя «по-

настоящему дома» — в теле, в жизни, в отношениях? Что
было в тот момент?

Второй: есть ли в вашей жизни области, где вы «строите
второй этаж», не проверив фундамент?

Третий: что для вас значит «быть опорой самому себе»?
Как это может выглядеть в теле — прямо сейчас?

Помните: вы не обязаны быть небоскрёбом. Мир нужда-
ется в домах — тех, чей фундамент крепок не потому что он
каменный, а потому что он знает: он на земле. Ваша сила —
не в высоте, а в глубине.



 
 
 

 
Глава 2. Там, где рождается поток

 
Представьте себе сад. Не идеальный, вымощенный плит-

кой, а живой — с цветами, которые растут криво, с дорож-
ками, меняющимися после дождя, с деревьями, чьи корни
поднимают камни. В центре сада — небольшой пруд. Вода
в нём спокойна, но не застоялась. Где-то под землёй — род-
ник. Где-то — тихий сток. Вода циркулирует, мягко, неза-
метно, но постоянно питая всё вокруг. Иногда вы закапывае-
те семя — и не знаете, взойдёт ли оно. Но вы доверяете: если
почва жива, если вода течёт — что-то обязательно расцветёт.

Когда вы говорите: «Мне ничего не хочется», «Я застрял»,
«Я не чувствую вдохновения» — вы не ленивы. Вы не сло-
маны. Просто вода перестала циркулировать. Где-то внутри
засохла почва. А ведь именно там, в нижней части живо-
та, чуть ниже пупка, рождается ваше желание, ваша способ-
ность радоваться, творить, быть открытым новому. Раньше
это место называли Свадхистхана — «сладкое обиталище».
Сегодня мы знаем: именно там, в области малого таза, рас-
положены гонады — яичники у женщин и яички у мужчин.
Это не просто органы репродукции. Это биологические ис-
точники жизненного потока.

Люди всегда чувствовали эту зону. Задолго до гормональ-
ных анализов они замечали: когда человек в потоке — он



 
 
 

гибкий, как ветка ивы. Он может менять планы, ошибаться,
пробовать новое — и не терять себя. А когда «вода застаи-
вается» — появляется либо апатия («ничего не хочу»), либо
навязчивое стремление к удовлетворению («я должен полу-
чить это, иначе всё пропало»). Древние не искали причин в
«характере» или «воспитании». Они смотрели внутрь и ви-
дели: желание — это не каприз. Это компас.

Сегодня наука подтверждает: гонады вырабатывают не
только половые гормоны (эстроген, прогестерон, тестосте-
рон), но и вещества, влияющие на настроение, мотивацию,
креативность и даже способность восстанавливаться после
стресса. Тестостерон, например, у обоих полов связан не с
агрессией, а с инициативой — способностью начинать что-
то новое. Эстроген влияет на эмоциональную пластичность
— умение чувствовать без застревания. Прогестерон — на
внутреннее спокойствие, необходимое для творчества.

Но ключ не в уровне гормонов. А в связи между желани-
ем и безопасностью. Если тело чувствует: «Желать — опас-
но» (потому что раньше это приводило к отказу, стыду, бо-
ли), — оно «отключает» Свадхистхану. Оно выбирает выжи-
вание вместо жизни. И тогда человек становится либо «су-
хим» — без интереса ко всему, либо «жадным» — хватаясь
за любую возможность, как за спасательный круг.



 
 
 

И вот парадокс: подавление желания не делает вас силь-
нее. Оно истощает дофаминовую систему, снижает нейро-
пластичность и ведёт к выгоранию. Потому что желание —
это не враг дисциплины. Оно — её источник. Без него нет
движения. Нет творчества. Нет жизни.

Представьте Марину. Она графический дизайнер. Рань-
ше могла часами работать над проектом, забывая о време-
ни. Ей нравилось экспериментировать, ошибаться, пробо-
вать новое. Потом она устроилась в крупную компанию —
«стабильная зарплата», «чёткие задачи», «никакого риска».
Сначала это казалось спасением. Потом — клеткой. Через
год она заметила: даже в выходные ей «не хочется» рисовать.
Не потому что нет идей. А потому что тело перестало верить:
«Твоё желание имеет значение». Её гонады по-прежнему вы-
рабатывали гормоны, но мозг перестал связывать творчество
с безопасностью. Желание стало «роскошью», а не компа-
сом. Однажды подруга спросила: «А что тебе на самом деле
хочется сделать сегодня? Не „нужно“. Не „полезно“. А хочет-
ся?» Марина заплакала. Не от грусти. От того, что впервые
за два года услышала свой внутренний голос. Она взяла ка-
рандаш. Нарисовала кривую линию. И почувствовала: вода
снова движется. Это и есть пробуждение Свадхистханы —
не через волю, а через разрешение быть живым.

Представьте, что ваш мозг — это океан. На поверхности



 
 
 

— волны мыслей, задач, тревог. А на дне — тихий, тёплый
источник, который бьёт из земли. Этот источник — ваше же-
лание. Оно не кричит. Оно не требует. Оно просто пульси-
рует, как сердце под кожей.

Годами вы могли игнорировать его — потому что «нужно
работать», «нельзя эгоистничать», «это несерьёзно». И тогда
мозг начал экономить ресурсы. Он сказал: «Если это не важ-
но — перестану тратить энергию на сигнал». Так дофамино-
вая система — центр мотивации и поискового поведения —
стала менее чувствительной. Не сломанной. Просто приглу-
шённой.

Когда вы говорите: «Мне ничего не хочется», — это не
лень. Это тело перестало верить: «Твоё желание приведёт к
чему-то хорошему». Возможно, раньше вы хотели — и по-
лучали отказ. Хотели — и чувствовали стыд. Хотели — и
вас наказывали. И тогда гипоталамус («центр управления» в
мозге) дал команду: «Снизить приоритет желаний. Выжива-
ние важнее».

Но есть хорошая новость: эта система обратима.
Каждый раз, когда вы позволяете себе маленькое «хочу»

— чашка чая, пять минут музыки, прогулка без цели, — вы
посылаете сигнал гипоталамусу: «Безопасно. Желание = ра-
дость, а не боль».



 
 
 

И тогда дофаминовые рецепторы начинают «просыпать-
ся». Гонады мягко усиливают выработку гормонов. И источ-
ник на дне океана снова даёт пузырьки — тихие, но настоя-
щие.

Это не «возвращение мотивации». Это восстановление
доверия между вами и жизнью.

Попробуйте эту практику. Положите ладонь на нижнюю
часть живота — чуть ниже пупка. Закройте глаза. Сделай-
те три мягких вдоха. Задайте себе вопрос (мысленно или
вслух): «Что мне хочется прямо сейчас?» Не «что нужно»,
не «что правильно» — просто хочется. Не ищите «правиль-
ный» ответ. Просто наблюдайте: что чувствуется в животе?
Тепло? Сжатие? Лёгкость? Приходит ли образ? Движение?
Звук? Если пришёл ответ — сделайте одно маленькое дей-
ствие в его сторону: хочется воды — встаньте и налейте, хо-
чется музыки — включите одну песню, хочется тишины —
просто помолчите ещё минуту. Делайте это ежедневно. Не
для достижения цели. А чтобы напомнить телу: твоё жела-
ние — достойно внимания.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/raznoe/fiziologiia-dukha-neirobiologiia-dukhovnogo-opyta-74306043/
https://www.litres.ru/book/raznoe/fiziologiia-dukha-neirobiologiia-dukhovnogo-opyta-74306043/

	Введение
	Глава 1. Там, где начинается доверие
	Глава 2. Там, где рождается поток
	Конец ознакомительного фрагмента.

