11/03/09  Классика  - замки, орбита.

Комментарий И.Н. по поводу первой практики: Стояла задача – модифицировать нашу походку силы таким образом, чтобы мышечными сокращениями и работой крупных суставов почувствовать и погнать энергию снизу вверх. Движения головой и корпусом вперед,  в вдогонку шага,  как  бы ныряющие, как утино-гусиная  походка, только акцент не на боковое переваливание, а на смещение фазы движения  частей тела по вертикали, когда ноги опережают голову.  Такие движения позволяли не пускать энергию прямо в голову. А если что и проходило, то задерживался поток из головы вверх, это модификация джаландхара-бандхи. И в результате  мы должны были скопить энергию в анахате и вишудхе, почувствовать такое,  соответствующее, настроение. Какое именно? У кого что получилось, судить вам. 

Елена: настроение хорошее, свежее, очень активны и анахата и вишудха, особенно задняя проекция. Прохлада и свежесть ощущается. Анахата - тепло и вращение. Настроение весеннее, хорошее, легкое, положительное, воздушное. 

Наталья: настроение легкое, все пошло вверх в область анахаты и вишудхи, там скопление. 

Лена: настроение стало спокойное и легкое. 

Надя: у меня настроение после этой походки  - тихая приятная радость. Как будто она все уравновесила и приятно.

Таня: у меня сначала сильно в анахату так дало, и волнение такое, не могу сказать, что тревога, но немножко тяжело стало в анахате, в вишудхе тоже запершило сильно, но потом, когда с тонкостями вы ознакомили этой походки, немножко такое растворение. 

Володя: ощутил прилив энергии в вишудхе. В виде столба голубоватого цвета, и немного неприятные ощущения в области сердца, но потом все уравновесилось, такое душевное равноденствие настало, и, в общем-то, легкость и полет  в сторону черного неба. 

Вера: легкое игривое настроение возникло, какая–то мягкость, плавность, особенно в конце. 

Анна: у меня ощущения скорее пока на уровне физических – мне стало очень тепло, даже жарко. Немного закружилась голова. Потом это прошло и сейчас у меня ощущения в шейном отделе, где у меня большие проблемы. 

Юлия: настроение было легкое и игривое, почувствовала скопление энергии в манипуре поначалу, и был дискомфорт легкий, потому что напряжение сильное возникло. Потом оно перешло в вишудху. И когда позволили двигаться свободно, то почувствовала, что мною эта энергия управляет. Энергия извивалась внутри и я не могла выйти из этого состояния. Было ощущение, что внутри пламя пляшет, и тело волной извивалось и трепетало. 

Люба: настроение отрицательное какое-то. 

Лена: во время походки силы почувствовала, что произошло изменение в характере дыхания и оно стало таким, как бы поверхностным. И вот тогда появились приятные ощущения, настроение улучшилось, появилась легкость и сильный разогрев. 
И.Н.  Действительно, вот эти вот движения,  а у нас сегодня тема – перераспределение энергии между чакрами – и вот этой вводной техникой мы должны были почувствовать, как идет эта волна. Как движением копчика, таза мы активизируем муладхару. Далее гоним энергию с самого низа в манипуру. Потом движение лопаток гоним энергию дальше, в анахату. И тогда у нас или тревожное трепетное состояние, или состояние открытости, радости и любви. Потом гоним в вишудху, движением шеи. А вот дальше по поводу аджны и сахасрары, я уже не знаю, можно там шевелить ушами, работать языком, ха-ха-ха…….. но чаще используются дыхательные техники и медитативные. Мы практически прогнали до вишудхи, достаточно успешно, причем у кого–то это было связано с позитивом. А у кого–то с негативом. Мне очень интересно по поводу негатива у Любы. Люба, пожалуйста, ваш негатив, это очень интересно. 

Люба: я ощущаю, что что-то не так, но что – не знаю. Физические ощущения неприятные. 

И.Н. Ну не все сразу. Вы у нас новичек, совсем неопытный. Все придет, если упорно работать. 

Итак, работаем с бандхами. Мула-бандха, уддияна-бандха, джаланхара-бандха. 

 
Мула-бандха. Сжали анус – держим. Всю промежность сжали, подтянули. Держим. Все остальное расслаблено. Медленно, мягко отпустили. Расслабились. 
Уддияна-бандха. Животик подтянули, держим. Дыхание ни причем. Можно делать на вдохе, на выдохе, после вдоха, после выдоха, говорить…. Просто подтянули животик. Это не чистая уддияна, а всего лишь напряжение и легкое подтягивание живота. Некоторые дамы, чтобы выглядеть стройнее, все время делают эту бандху, чем могут зарабатывать большие неприятности. Отпустили животик мягко и медленно. 
Макушку потянули вверх, подбородок чуть прижали, это внешняя сторона джаландхара-бандхи, и теперь внутренняя – сжали горло. Выдохнули и сжали горло. Сняли внутренний замок, и теперь внешний – поднимаем голову, дыхание свободное. Кто что почувствовал?  Есть у кого-нибудь ощущение, что после замка что-то произошло где-то внутри. 

Наташа: у меня при верхнем замке на внутреннем экране я  увидела раздутые как бы шары, что–то такое. По бокам. Как у жабы на шее, раздутые шары. При верхнем замке. 

Лена Ч: у меня после верхнего замка сразу ощущение радости. 

Елена: при верхнем замке сразу энергия в уши дала. Ударила. 

И.Н. Ну, что ж. Поработали нижним замком. Ритмичные сокращения кольцевыми мышцами ануса. Это Ашвини-мудра.  Поджали – расслабили, поджали – расслабили. Живот должен быть расслаблен,  не напрягайте его. Только промежность. Еще повторяем несколько раз ритмично, следим, чтобы все остальное было расслаблено. Добавляем дыхание. На медленном поджатии у нас следует вдох, на медленном расслаблении выдох. Через нос спокойный вдох, как будто мы вообще не дышим специально. Посидели, расслабились. Добавляем образ. При поджатии на вдохе мы как будто затягиваем в себя золотой стержень, до третьего центра. До манипуры. На выдохе опускаем его обратно. Поджатие – вдох  -  затягиваем,  расслабление -  выдох - опускаем. Или позволяем ему свободно опуститься. Выполняем раз 15. Поджатие должно быть не очень сильное, не очень мощное, насколько позволяет ваша тренированность. Следим, куда идет энергия, не блокируем ее нигде. …………..

Закончили, посидели, закрыв глаза, расслабились. Определили: где, что поменялось. В районе живота, сердца, межбровья, коры. Состояние мыслей, состояние дыхания. Начнем с Анны.

Анна: я ощущаю какие-то явления в области головы и в районе левого уха. На вдохе, когда я вдыхаю, у меня наступает полнейшая тишина, как будто я нахожусь в космосе, абсолютная тишина, а когда я делаю выдох. У меня слегка начинает там как бы шум или звон. 

Вера: сильный разогрев, от колен и выше чувствуется тепло, как в тазике с горячей водой. Тепло ощущается и выше манипуры, причем  процесс идет похожий на накачку, я не понимаю, откуда берется энергия, когда сжимаешь со входом, но когда расслабляешься она четко расходится по бедрам, по коленям. В манипуру и выше. Какие-то ощущения доходят до шеи. Про кору ничего не буду говорить. Легкая мобилизация идет. В принципе, состояние довольно приятное. 

Володя: после десятого раза пошли такие золотистые клубы дыма и заполнили всю голову. Состояние было ровное, дыхания почти никакого не было, отсутствие всяких мыслей. 

Татьяна: еще до того, как вы сказали «гоняем золотистый стержень», у меня шар золотистый образовался, золотисто-желтый. И я его гоняла. Но работала четко с нижними чакрами. Красный четко, оранжевый, желтый. Верх вообще отключился, голова пустая, совсем без мыслей. И пошел разогрев. 

Надя: у меня на уровне физических ощущений  в какой-то момент хлынула такая теплая волна к анахате, на физическом уровне как будто нарушился ритм немножко. И все. 

Елена: вероятно, тоже дошло до анахаты, потому что слышала каждое биение сердца, оно  меня раскачивало. А так – спокойствие и все. 

Наталья: у меня энергия пошла так: сначала сильная пульсация в затылке и затем движение по ногам до колен. 

Елена: Я работала только с нижними чакрами. И поставила мысленную заслонку, поэтому энергия пыталась в колесо завернуться. Когда я разрешила энергии идти дальше, она пошла во все верхние чакры и  впереди образовалась такая длинная проекция в районе аджны, и по тонким капиллярам закручивалась. Я иногда вижу, как закручивается энергия, она по тонким как бы капиллярам идет. Сейчас идет охлаждение сверху вниз. 

И.Н. на какое расстояние она у тебя выбрасывалась?

Елена: Я не знаю, потому что не знала, что надо смотреть, ну, метра на три, наверное.

Люба: ощутила три нижних чакры, а потом увидела экран впереди. Такой чистый воздух, ни разу такого не видела.

 Лена Ч: у меня в свадхистане такой образовался сгусток, и опять это дурацкое радостное настроение. Ощущение радости, подъем такой, счастье. В жизни весной такое настроение начинается. На хатха-йоге бывает во время пранаямы. 

Юлия: сначала, когда поднимала энергию, золотой столбик доходил до манипуры,  и стал сразу заворачиваться вперед. Получилось такое колесо. Потом я разрешила энергии течь, как ей нравится, и тогда она стала подниматься до точки на задней стороне головы, до задней проекции аджны, и  сразу жар ударил в щеки, а потом энергия пошла вверх, и у меня заболела левая сторона макушки. Настроение отличное. Очень интересно было отслеживать течение энергии, и было настроение исследователя. 

И.Н. разомнем тело немного. Ноги вытянули, носочки на себя. Прогиб животиком вперед, захват за пальцы ног, и покачали животиком вперед. Вниз толкаем. Потянули поясницу. Округлили спинку, уронили голову. Потянулись вперед, помогаем руками. Макушкой вперед. Покачались, растянули позвоночник. Медленно поднимаемся, скрутились влево. Левая рука пошла назад, макушкой вверх. На руку не падаем, макушкой тянемся вверх, коленки напрягли, толкаем пятки. Проследили линию позвоночника от копчика до макушки. Медленно выход, опять наклон, за большие пальчики ухватились. Покачались, 10-15 качаний, тянемся вперед, тянем поясницу. Медленно выход, макушка вверх, пятки толкаем, скрутились, не падаем весом на руку, довернули плечо, макушка вверх. Еще чуть-чуть доворот, подбородок к плечу, еще вверх, еще доворот, медленно выход. Захват за стопы, покачались, уронили голову, с круглой спинкой качаемся, и пошел животик вперед, качаемся к стопам. Коленям не позволяем сгибаться. Выход, опора на локти. Велосипед. Откинулись на спину, растянулись в салюте. Вдох от середины стопы, выдох через руки. Продолжаем лежать и дышать, сбросили все напряжения.

Представляем, как газовое облако проходит по вашему телу, оно больше, чем ваше тело. Больше расслабления. 

На вдохе образ свечи, которая стоит в центре нашего круга, ведем через левую ногу на вдохе, на выдохе раскручиваем,  вращаем первый центр. На следующем вдохе вращаем другой центр, и так далее. Вращение идет по часовой стрелке. Продышали центры. 

В завершение дыхания  - выдох в голову. Взгляд в переносицу, наблюдаем экран. Медитация «Падение» спиной вниз. Представляем падение вниз спиной. …………………..
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Приземлились. Пошевелили пальчиками ног, внимание на руки. Сделали вдох, потянулись. Собираемся сесть. 

Так, наиболее яркие ощущения.  Достаточно коротко, но наиболее яркие подробнее. 

Надя: самое яркое, когда вдыхали пламя свечи, а я вдыхала через ноги, выдыхала через чакры. Сложнее было выдыхать через манипуру и вишудху, проще через анахату и аджну. Потом, когда пламя заполнило меня всю, оно было не обжигающим, а приятно теплым, потом оно вышло за мои пределы, и как будто я была большим огненным коконом, и вращалась по часовой стрелке. Это все было красного цвета, но потом внутри были проблески белого цвета, и это было очень белое холодное пламя. Меня стало трясти. Как будто потоки энергии проходят через меня и меня просто сотрясает, до стука зубов. А потом дышать не хотелось, и было растворение. У меня первый раз такое, что меня трясло и колотило. 

Татьяна: у меня сегодня как-то все нижние чакры. Я так их ощущаю. Такой согрев. Верх …. Такая концентрация была в манипуре и в аджне,  в сахасраре прямо чувствовала. Поднималась по всем чакрам. Но манипура просто горела. Потом было растворение, синий цвет. Концентрации нет. Потом, когда надо было падать, явно падала, и пошел холод. Мне хотелось вздрогнуть, такое было неприятное ощущение. 

Володя: очень быстро энергия прошла и заполнила полностью все тело. Ощущение было такое легкое. Когда перераспределяли энергию, то действительно ощущалась дрожь в мышцах, по рукам, ногам, и в голову отдавало. Когда падали, то ощущение такое воронки засасывающей в манипуре вниз. А потом легкое расслабленное состояние. 

Вера: образа свечи не возникло вообще. Через ноги пошли лучи, которые были острые как нити. Принизывающие сразу. Нигде не задержались, все сразу пошло в голову. Голова раздулась, начала пульсировать. Пошли какие-то крупные пульсации. Потом на макушке головы, кроме вибрации, как тысяча муравьев, возникла черная пустота и пошли искры. Они возникали ниоткуда, все больше и больше. Проступали в черноте, холодные, лунного цвета, даже физически ощущаемые, обжигающе холодные. Я не поняла, то ли они образовались здесь, на  коре, но мне показалось, что даже сквозь эту темноту начали проходить. Они как будто из мозга, откуда–то, проступали. Движения никакого не было. Они не двигались. Они просто как шапочка вот здесь возникли и нигде ничего. 

И.Н. они колебались?

Вера: да. Колебались. У меня возникло ощущение, что надо убрать волосы с головы. Мне они мешали. Я не знаю, почему. 

И.Н. теперь понятно, почему буддистские монахи бреют головы.

Вера: я не знаю. Почему монахи стригутся, но мне надо было их удалить. Медитация «Падение» было просто шикарное. Вниз спиной, с почти полной потерей сознания. Ноги вверх. Пошла не спина, а голова вниз. Пике, макушкой вниз. 

Анна: я еще не знаю названия всех чакр, но я увидела воочию вращение энергии над чакрами, это как лопасти вентилятора. Когда он быстро вращается, они сливаются. Я видела желтоватые вихри, они сливались в круги. Это впервые. Затем я очень ощутила вращательные движения над всеми суставами, просто я почувствовала над ними вращение. Было очень приятно. И все расслабление легко. Сначала у меня не получалось распределять в голову. 
Когда падали, то я вдруг почувствовала, что  прижата к какой-то плоскости внизу. И налита теплой мощной силой. А руки ощущали, что я держу теплые-теплые ядра. Вот они меня так придавливали. И вот это ощущение мне не хотелось прерывать. Тело было какое-то распластанное, чем-то прижато, и в то же время, наполненное изнутри. Ощущение очень непривычное. 

И.Н. приступаем к следующей практике. Техника: медитативный сед: лотос, полулотос, восточный сед. Продолжим начатую работу с бандхами. Цикл из 3 дыханий. Первый – вдох. На вдохе мы работаем нижним замком. На выдохе – распределяем энергию по нижним трем центрам. Второй вдох – мы подтягиваем животик, делаем удияну. И направляем энергию выше. До вишудхи. Горло чуть–чуть прикрыто, без горлового замка.  И третья составляющая – работа с верхним замком, там, на вдохе мы поднимаем подбородок и сознанием уходим в кору, под череп. Потом медленно опускаем все вниз,  и  следующий  цикл пошел - вдох опять снизу, мула-бандха, потом уддияна, потом джаланхара. Итак, три дыхания – один круг. Входим в автомат и гоним снизу вверх. Но потом не выпускаем наружу, а отправляем ее вниз. Очень сложная техника. В каждом круге три дыхания, а в каждом дыхании – один замок. 

Сейчас под мою команду все это проделаем. Вдох медленно, сжимаем промежность, золотой стержень идет вверх. Выдох – визуализируем. Следующий вдох поджимаем живот, этот золотой стержень тянем выше. До чуть опущенного подбородка. Выдох – и немного расширяем этот золотой стержень. Вдох – чуть поднимаем подбородок, и гоним стержень до коры. Выдох – все пошло вниз. И снова вдох – сжимаем промежность, стержень, выдох, держим внимание на этом стержне. Вдох – подтягиваем живот, поднимаем стержень выше. До подбородка. Выдох – удерживаем во внимании весь стержень, от копчика до подбородка.  Вдох – поднимаем подбородок, стержень до макушки, выдох – опускаем все в самый низ. Продолжаем, все тоже самое. 

…………………………

Елена: или я не поняла, но это так легко, взад-вперед поступательные движения энергии, и куда посмотришь, там она и будет. Хочешь вертикально, хочешь – в любой чакре. Хочешь -выйдет наружу. Я чего–то не поняла, потому что очень просто.

Наталья: мне понравилась вторая часть замка от середины до верха, до вишудхи. У меня была такая легкость, распирание. А когда уже третий замок, то немного давление в области затылка. Свободно вниз опускала, потом где-то в середине  практики фонтанчик такой пошел. По манипуре, выше к анахате, и выливался через затылок. 

Татьяна: было действительно как-то очень легко пропускать эту энергию. Сразу образовались светящиеся светлячки в манипуре, в анахате и в вишудхе. 

Володя: после 10 круга энергией полностью заполнилось все тело, и даже, наверное, в каузальное заходило, из области физического. Такая легкость образовалась, меня даже откинуло, и, в общем-то, колени опять стали подниматься непроизвольно вверх (начальные признаки левитации. Ред.). Легкость, душевное равновесие. Расслабленность.

И.Н. дело в том, что когда поднимается кундалини, то она… вернее так, когда энергия идет по траектории кундалини, то, не встречая никаких препятствий, она никак не проявляется, никаких особых эффектов, и воспринимается это естественно и свободно. Отсюда и кажущаяся легкость упражнения. Но это только для вас, для тех, кто уже поднаторел в работе с энергиями и кто имеет чистые каналы. Для новичков не все так просто.
А сейчас мы будем делать  то же самое, почти, но теперь уже по кругу, по орбите. Так у нас есть заднесрединный и переднесрединный каналы. Вот по ним и будем гонять энергию. По спине на вдохе тянем снизу вверх, а на выдохе толкаем вниз по груди и животу. Замки добавляем по ходу дела по интуиции, когда почувствуем, что они нужны. И наша задача – медленный вдох, снизу, легонечко, помогая замками, это то, что мы сейчас с вами уже отработали, легонечко… может быть, даже мысленно протягивая …. Если свободно идет, замки даже не нужны. И на выдохе проходим по переднесрединному меридиану. При переходе с восходящего на нисходящий отрезок траектории загибаем язык, к верхнему небу. Через язык по животику вниз, до промежности. И оттуда вдох по середине спины. И так нужно прогнать 20 кругов. Задача: с каждым дыханием наращивать мощь этого визуализируемого сгустка энергии, который движется. Проследить, оставляет ли этот сгусток за собой светящуюся траекторию. Как ведет себя этот круг. И в каком состоянии в конечном итоге оказываетесь. Это исследование того, как классические техники воспринимаются сейчас нашей энергосистемой. Понятно задание всем? Добавим еще такой момент, тоже классический, после окончания выдоха мы задерживаем сгусток энергии в муладхаре, и выполняем ашвини-мудру (ритмичное сокращение промежности), как бы раздувая кузнечными мехами огонь в горне. После каждого выдоха у нас небольшая пауза. Наша задача отследить, насколько уреживается дыхание, и в каком состоянии энергонаполнения мы окажемся. 

…………………….

Татьяна: где–то после пятого круга дыхание прекратилось, все залило просто белым светом, а потом пошли медитации. В голубом с искрами… и дальше вижу черная ночь, море–океан. Светящаяся дорожка и дождь идет. И вот этим дождем меня просто накрыло. Ушла в транс. 

Володя: после пятого круга я уже вообще перестал считать. Сначала просто выдувал огонь, а потом просто весь начал гореть и фактически меня уже снизу энергия стала поднимать и вот именно я лечу к Солнцу. Ощущение пушинки. Уже мои физические руки начали непроизвольно раздвигаться и подниматься вверх. Ощущение радости. На самом деле я не знаю, сколько я сделал дыханий, потому что не контролировал процесс.

Вера: солнечный ветер. Ласковый, слегка упругий. Сначала по проекции позвоночника. Потом все шире. Как один большой мазок. Потом какой-то кокон, желтовато-белый. И все. Возникло висячее состояние, как в пустоте.  По проекции кокона какое-то движение поступательное. Было чувство подъема вверх. 

Анна: я не считала, сколько я дыханий сделала, потому что я старалась контролировать чакры, для себя, как ученица. А потом это ушло, и просто почувствовала, как оно само бегает по кольцу, самопроизвольно. И поймала себя на том, что рот растягивается в улыбке, и непроизвольно улыбаюсь. 

Юлия: очень хорошо крутилась энергия, отследила, что она была темно-синего цвета, в виде шарика.  По контуру тела, правда. Просто физически его ощущала. Накапливалось что-то в макушке, в голове. Голова очень сильно потяжелела, меня вытянуло за макушку вверх настолько сильно, что просто думала, что волосы оторвутся. Потом меня сильно расширило в размерах, шарик стал кататься самопроизвольно. Круги я не считала. Потом я вижу себя висящей в позе лотоса, с кристаллом на голове в темном пространстве. 

И.Н. Хорошо, что ты чувствовала. 

Юлия: что мне было хорошо, очень спокойно, без мыслей. И я бы так висела очень долго, если бы вы не сказали выходить. Ощущение парения, видела, как парила и чувствовала себя парящей в пустоте. Абсолютно ничего и никого кругом. Только фосфоресцирующая  пустота, и мне хотелось парить долго. 

И.Н. Хорошо. Эта техника на набор энергии. Нужно было визуализировать этот круг, это движение энергии  и там была работа с нижним замком. Накачивание. Каждым дыханием на паузе или на конце выдоха мы подкачивали чуть-чуть. В конечном итоге мы должны были повысить свой энергопотенциал до уровня выпадения в спонтанную медитацию. В результате этой техники, если все правильно делать, если просто визуализировать, просто дышать, просто правильно работать нижним замком, вы должны были выпасть в какое-то медитативное состояние. Вот у нас Володя вроде бы выпал. Вера не выпала – она в этом коконе так и осталась. Юля выпала, она зависла в прозрачном пространстве. Что требовалось? Некая самостоятельная работа, потому что сегодня мы в отличие от прежних вариантов работали без сферы, без всякой моей подпитки. Без работы в команде, когда идет взаимная энергоподпитка. Каждый работал наедине сам с собой. Своего рода испытание. 

Лена: ничего особенного. Энергия цвета меняла, тело увеличивалось в размерах. Как всегда, приятные ощущения. 

Елена: у меня ощущения были энергетические, я сразу попыталась вдох и выдох делать дальше тела, поэтому я ощущала прохладную густую субстанцию вокруг тела. И энергия сзади шла по прямой, а спереди зигзагами. Я не могла ее по прямой направить. Ассоциация была с елками. Потом на линии затылка возникло ощущение отрезания головы. Поэтому я прекратила опыт. Негативного ощущения не было. 

Надя: мне понравилось внутри себя гонять энергию. Потому что это такая волна, которая захватывает тебя. Во второй методике волна стала двигаться сама. У меня выпрямило позвоночник, потянуло вверх сильно, и по позвоночнику вырвался фонтан вверх, высоко, мне очень хотелось вытянуться и растечься. Очень приятные ощущения. 

И.Н. Это классическая техника, которую вы можете делать дома. Идею вы поняли: нужно накапливать энергию для того, чтобы включились нейроны мозга, отвечающие за спонтанную медитацию. И там начинается ваша исследовательская работа. В зависимости от вашего потенциала вы можете оказываться в разном пространстве. Вы можете в одном и том же пространстве месяцами быть, пока не произойдет прорыв в другое. Это для тех, кто хочет идти дальше. Кто хочет изучать себя и свое поведение не только в физическом теле, но и вовне, в пространствах, открывающихся перед нашим сознанием. Это универсальная техника накопления и выравнивания энергетики. Если потенциал высокий и блоков никаких нет, то произойдет спонтанная медитация.  Я рад, что у всех что-то получилось. Спасибо всем. 

