Хроника трех занятий с вишудхой.

Первое занятие     Лето 2008. 
Техника:   Активизация передней проекции Вишудхи
Медленно шагая по кругу  по горло в воображаемой воде, закачивали как бы морскую волну в вишудху, и распределяли  по телу. 

И.Н. Мы  с вами провели технику «плавание в энергии « ци». Загребали руками на вдохе как при плавании стилем «брас» (от себя вперед и в стороны). Вдох энергией шел через переднюю воронку вишудхи синхронно образу мягко накатывающейся морской волны на горло, а затем на выдохе эту энергию распределяли по всему телу. И в конце серии дыханий надо было уравновесить энергию, потому что активизировалась только передняя проекция и это была не совсем сбалансированная  практика. Была задача отследить, что возникло, какие ощущения, комфортные или дискомфортные. И надо было найти такие движения  руками и телом, которые позволили бы убрать возможные дискомфорты.
Впечатления.
Ирина К.: ощущения были конкретные, и мне показалось, что я нашла движения, которые накачивали энергией. Когда я двигалась, я еще не знала, а вот когда остановились, то поняла, что я очень такая бодрая, активная, мощная. И когда мы распределяли энергию, то я чувствовала ее  излишек в аджне, и там как прожектор такой,  а потом я чуть постояла, и это как бы само ушло, и не осталось  никаких  некомфортных ощущений. 
Андрей: А у меня было ощущение, что я загребаю на себя теплую воду, и тепло от воды переходит в тело, и равномерно в нем распределяется. И было приятно прогреть заднюю проекцию, отдельно. 
Лена Ч: У меня, когда ходили, были приятные ощущения, а когда стали выравнивать, какой-то привкус, металлический или еще какой-то, такой, какой-то довольно таки сильный,  а сейчас какое-то расширение здесь (показывает руками у горла). 
Игорь: у меня ощущение большого дисбаланса между передней проекцией и задней, выровнять удалось, но нужны были движения  не только руками, но и головой, я помогал себе тем, что головой крутил, чтобы выровнять переднюю и заднюю проекции. Легкий транс во время движения, сосредоточение только на наборе энергии, больше ни на чем.  Поймал себя на том, что я ни о чем не думаю. 
Вера: энергия воды помогала хорошо себя чувствовать. Мне показалось, что даже помогала ровнее держаться.  Не так сильно покачивало, как обычно. Вода была теплая,  энергия накачивалась. У меня тоже возник дисбаланс, и особенно я его сильно почувствовала при последнем вдохе. Когда Вы сказали «делайте последний вдох», и знаете, как последний в жизни вдох. Или я сильно вдохнула, очень много, и у меня сразу такое давление пошло на горло, на вишудху, что пришлось балансировать.  Но я очень хорошо поправила. Вот как Вы сказали, что-то сделайте  как-то руками, и у меня руки сами вытянули, вот так, просто вытянули обратно и все. И сразу баланс. Буквально, один был сделан очень сильный вдох, и что-то такое набралось, и все это руками просто взяла и вытянула. Ничего не разравнивала дополнительно, ничего. 

И.Н. Т.е. руками от себя?
Вера: Да. Руками от себя. 
Алла: Эта практика помогла мне как-то  придти в себя, потому что сейчас я сразу после работы, и на первом занятии не была. Т.е. все как-то выровнялась и у меня, по-видимому, баланс. 
Надежда: когда я накатывала на себя эту воду, эту толщу воды, то испытывала легкий дискомфорт какой-то. Но дальше стало легче справляться с этой толщей,  особенно, когда я стала представлять, что волна на меня не накатывается без конца, а что она потом сзади по спине  как бы стекает.  Но и все равно баланса я не могла достигнуть, потому что в конце у меня появилась какая-то сильная тяжесть в затылке.  И только когда вы сказали, что надо постараться выровнять, мне стало лучше. 
Таня: во время этой практики почувствовала набор  энергии и вибрацию в вишудхе,  дисбаланса я не ощутила. Мне показалось, что энергии на задней и на передней проекции было одинаково. Просто как-то  сама собой распределилась. 
Юлия: Когда руками загребали воду, то  в принципе отвлекалась мыслями, и не 
совсем вошла  в ритм тренировки. И делала достаточно автоматически все это, без особой визуализации, но через вишудху все равно проходило что-то очень хорошо, т.е. я почувствовала, как по моему позвоночнику и через меня  это все опускается вниз. Я почувствовала проход до ног энергии, мне стало более комфортно, у меня  даже живот прошел. До того тяжесть в животе была какая-то, и вот она исчезла. А когда сказали выровнять вишудху, руки сами пошли, т.е. у меня было такое чувство, что вокруг горла большой спасательный круг, и мне захотелось его подкрутить быстрее.  Что я и сделала. 
И.Н. И он начал крутиться?
Юлия: Да.  Я его ускорила и никакого такого особого дисбаланса я больше не почувствовала. 
И.Н. Да, но это довольно сложная техника, я ее запланировал чуть позже, однако Юля сама на нее экстерном вышла. 
Резюме. Ну что же. Можно сказать, что техника была всего 10 минут, но она позволила каждому ощутить какие-то уровни, какие-то слои. Какие-то слои вишудхи. В принципе, поскольку технику я дал несбалансированную, то у тех, кто дословно по букве ее выполняли, это Вера, Игорь, Надежда, у них возник  дисбаланс.  Но те, кто отдались ощущениям энергии и позволили себя некие импровизации, работали не только с образом, а работали с энергий (на уровне ощущений), как Андрей, и они не почувствовали каких-либо дисбалансов. А если что-то и возникло, то они очень быстро привели все это в норму. Но и наличие дисбаланса не столь страшно. У Надежды уже прошло, у Игоря – не знаю. Как Игорь? 
Игорь: не очень.
И.Н. Сконцентрируйся на выравнивании. Продыши обратно, сзади вперед.
Вера? А, ты сразу вытянула. Понятно. Мы редко работаем с вишудхой, до сего момента больше работали с нижними чакрами и с аджной, а горловой центр вообще непонятная такая чакра. Если нет других пожеланий, то мы продолжим работу с ней. 
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Техника: Активизация задней проекции и самой чакры
по методу «Вдох отраженным от стены выдохом»
1 этап (10 дыханий). Передняя проекция закрыта  - подбородок прижат к груди. Вдох через макушку, выдох через заднюю проекцию вишудхи. 
2 этап (20 дыханий). Представить стену, примерно в двух метрах позади себя.  Выдох не уходит за пределы стены.  Энергия выдоха как бы накапливается перед стеной. 
3 этап (20 дыханий). Дыхание исключительно через заднюю проекцию.  Выдох через проекцию на стену, а вдох отраженным от стены лучом. Разнообразные манипуляции  лучом, который сформировался сзади.  Отслеживание изменений на уровне ощущений. 
Заканчивается техника  вдохом по задней проекции и раскруткой на выдохе энергетического сгустка в центре чакры (5 дыханий). 
Впечатления. 
Надежда: когда мы  вдыхали через голову, а выдыхали через заднюю проекцию, то я впервые, наверное, ощутила, что такое вращение по спирали. Мне  представилось,  будто это какой-то маленький вихрь, он был еще тоненький и нежный, но я уже почувствовала, что такое вращение. Выдох шел по спирали через заднюю проекцию. А когда Вы сказали представить луч и отражение на стене, я эту картину четко представила, но дышать по этому лучу у меня получалось сложно, вдох и выдох у меня все время сбивался. Но зато к концу этой практики я почувствовала  сильный разогрев в горле, мне стало горячо. 
Вера: вдох через макушку, выдох лучом через заднюю проекцию, расслабление очень хорошее. Очень хорошее расслабление в челюстно-лицевой части, скажем, так.  Даже язык чуть не прикусила. Когда дышали в стену, мне было не настолько комфортно, чем скажем, когда дышали просто через заднюю проекцию. Потому что у меня такое чувство возникло, что я  выдыхаю в стену, а вдохнуть оттуда не успеваю,  оттуда идет какой-то ответный удар. Вы знаете,  я чисто мысленно прикинула, что такое два метра, чисто рационально так подошла, мысленно отмерила эти два метра и представила. Но все равно удар я чувствовала,  отдачу оттуда, не успевала  даже вдохнуть обратно. 
И.Н. Нужно было двигать от себя стену. Прозвучавшие два метра – это совершенно произвольная величина. Ее нужно было подгонять под себя, под свои метры. А они у каждого индивидуальны. Стандартная рулетка здесь не подходит. 
Вера: да, вот здесь пошло какое-то несоответствие. Я это почувствовала. 
Игорь: задняя проекция вишудхи открылась как-то очень быстро и сразу.  Я ее почувствовал. И это было физическое ощущение.  Лучом я вращал по стене. Перекатывал как-то. Даже сейчас активность проекции не удалось полностью погасить.  Т.е.  я физически ощущаю то, чего не было до этой практики. Как-то гудит, но не голова, а вот это задняя проекция. Т.е. она открылась, загудела и до сих пор гудит.  
Лена: когда манипулировала лучом, то все вот здесь отражалось, в самой вишудхе, в передней проекции.  А потом возникла вибрация и сильное расширение. Прямо как будто бы зоб. 
Андрей:  у меня бело-голубой луч появился сразу  на первой стадии занятий, и я его чувствовал, как слегка прохладный. Что интересно, при этом пересохло в горле. Когда дышали отраженным светом луча от стены, во второй части занятия, то было очень сильное расслабление,  и я практически почти заснул. В горле образовался не шар, и не сгусток, а скорее кольцо, которое потом удалось опустить по позвоночнику или, может быть, по пищеводу, я не знаю. 
Ирина:  когда мы дышали через макушку в заднюю проекцию, у меня постепенно возникло  расслабление. Создалось впечатление, будто меня за шею кто-то держит как куклу марионетку, и я вся такая расслабленная. Когда дышали отраженным от стены лучом, особых эффектов не заметила. Дышала и дышала. Но вот когда мы стали лучом манипулировать,  то у меня получилось, что на левую сторону луч шел гораздо короче, чем посередине  и справа.

И.Н. Почувствовала разницу в свободе прохождения этого луча?

Ирина: Да.

И.Н: направо свободнее, чем налево? Обрати на это внимание. Возможно, центральная ось чакры слегка сдвинута в сторону. Ты ведь правша?
Ирина: Да, правша. 

А еще был такой шар. Он сформировался и стал вращаться, постепенно  ускоряясь. Потом он ушел в руки. И сейчас вокруг пальцев как бы обруч горячий. 

И.Н: я хочу заметить, что техники, связанные с вишудхой, вполне могут затрагивать и руки. Ведь плечи и горло на одном уровне. И Ира  ощутила  эту связь. Излишек энергии, который у нее возник, пошел в руки. 
Юлия: когда начали дышать через голову в вишудху, то энергия, практически  сразу, пошла лучом. Т.е. я все время на опережение, почему-то.  Когда лучом дышала назад, то на стене нарисовалась воронка, диаметром сантиметров 30.  И я стала луч водить по кругу и ощутила  сразу движение в вишудхе, т.е. сразу такой шелест пошел на задней проекции. Движение ветерка, довольно быстрое…. потом дышала от луча, и в шее от луча стал собираться голубой шарик.  Я начала на него наматывать эту энергию и возник образ волчка. Получился шарик на веретене, и я его вращала. Потом от этой энергии в горле такой комок встал, даже глотать было тяжело, и дышать тоже тяжело. Поэтому,  когда я этот образ веретена стала раскручивать, то энергия  начала более нормально проходить.  И видимо, возник такой переизбыток энергии, что ударило и в голову и вниз, на уровне манипуры вибрация какая-то пошла, и у меня какая-то эйфория началась. 
Таня: когда делали вдох через макушку и выдыхали через заднюю проекцию, то луч сзади появился еще до того как вы сказали «Луч»,  и я почувствовала на задней проекции  вибрацию, очень четко. А когда дышали лучом из проекции и обратно, то в чакре сформировался  и начал вращаться шарик. Он был голубовато-бирюзовый. При работе с отраженным от стены лучом мне пришлось мысленно отодвинуться, потому что  при расстоянии в 2 метра очень сильная отдача назад была. 
И.Н. Учись, Вера. Вот человек взял и отодвинулся. 
**************************** 

Техника.              Спасательный круг на шее.
И.Н. Наше тело выполняло обычное вращение корпусом в позе стола (позиция на четвереньках).  Мы визуализировали на шее спасательный круг и медленно его вращали, вначале синхронно дыханию. Оборот на вдохе и оборот на выдохе. Затем дыхание могло замедлиться, а вращение ускорится. Внимание удерживали исключительно на этой зоне.  Вы  могли почувствовать, как меняется размер этого  спасательного круга,  выйти на уровень ощущений и поработать с ними. Вращение корпусом, вращение головой и вращение «спасательным кругом» на уровне шеи было достаточно длительным, где-то около 3-4 минут. При достижении некоего состояния, желания  упасть, нужно было упасть ничком и продолжать мысленное вращение с отслеживанием  образов, состояний, эффектов. Могли выпасть в спонтанную медитацию.
Впечатления.
Игорь: Сначала какой-то круг вращался по часовой стрелке, потом пошел против часовой стрелки.  Потом он вообще как-то зигзагами начал вращаться.  Круг был не прямой и красивый, а какой-то был волнообразный.  Моя шея стала ножкой гриба, а  круг был шляпкой этого гриба. Пошло какое-то наполнение от круга  к горлу.  Кстати, заметил, что у меня исчезло  остаточное напряжение задней проекции вишудхи, которое возникло на предыдущей практике.   
Вера: Все шло хорошо, примерно на один вдох наполнение, на выдох – полный круг. Потом образовалось что-то такое вокруг шеи, как меховой воротник какой-то, что-то мягкое и пушистое и при каждом вращении шло уплотнение. В конце концов, оно настолько уплотнилось, что даже стало перехватывать дыхание. И при увеличении скорости вращения тела,  для того чтобы хоть как-то это уравновесить, убрать давление, пришлось практически перестать дышать. Т.е. тело вращалось, а дыхание уходило. Очень хорошо голова вращалась, сама по себе, т.е. возникло чувство, что шея длинная какая-то, и не столько вращается тело, сколько вращается голова. И все стало сереть, сереть, сереть. И надо мне было упасть, конечно, чуть пораньше. Тогда определенно удалось бы войти в спонтанную медитацию.
Алла: в начале практики у меня вращение  ощутимей  было в манипуре, но потом  вращение выровнялось, и почувствовалась плотность в области шеи.
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Надежда: я представила обруч, который вращался вокруг меня. Вначале он вращался  очень медленно, и очень как-то плотно, а потом все изменилось.  Он обрел самостоятельную жизнь, стал тоньше  и вращаться стал шире, и очень стремительно. И я оказалась не в центре этого обруча, а впереди его было как бы много, а сзади мало. Т.е.  ось его вращения сдвинулась вперед. И как бы хомут на меня наделся, и меня придавливало вниз.  Эту картинку я еще могла удерживать, но дышать уже нет. Я не чувствовала своего дыхания.  От того, что вращался  у меня хомут,  стала кружиться голова. А когда я легла, то все равно его впереди было много, а сзади мало, и у меня перед глазами сформировалось какое-то зеленое поле. И я как будто в этом поле лежу. Такое ощущение. 
И.Н. Скажите, поле – это как плоский луг, или поле – как пространство вокруг по всему объему?
Надежда: Я не могу сказать. Потому что я не вижу растения, я просто вижу зелень. Я еще не знаю, как эту энергию оценить, я не знаю. Я просто вижу много зеленого цвета и это все впереди меня. 
Юлия: когда вращала головой по часовой стрелке, то вращалось хорошо, но правда, вращалось в фиолетовом пространстве, а не в голубом, было такое большое фиолетовое пространство. Потом  мне захотелось повращать против часовой стрелки, но не пошло. Сразу разболелась голова, буквально за два вращения. Вернулась обратно вращать по часовой стрелке (если на циферблат смотреть перед собой), и пыталась головой ускорить вращение, потому что этого очень почему-то хотелось. Потом почти сразу возник затор в шее. Непроходимость дыхания, потом я немножко подкрутила головой,  ускорила этот процесс и проталкивала энергию вниз. Мне так было проще, бороться с затором. А когда упали, то возник сильный разогрев в области горла, и он пошел наверх, т.е. поднялся до уровня глаз. И снова я решила сделать так, как мне показалось правильным, я все это отправила в руки, которые сразу же разогрелись. 
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И.Н. Хорошо. Интересный опыт, Вере надо взять на вооружение  лозунг: идти за интуицией. Может быть, Юля чересчур своевольничает, как бы, но, тем не менее, остальным надо тоже,  хотя и не так  смело, но все же иногда пренебрегать рекомендациями ведущего, все-таки выходить за их рамки и смотреть, а что получается. Может быть, если бы Лена начала крутить в другую сторону, у нее не болела бы голова. А, крутила? И все равно болела? 
Ирина: когда вращение было, то у меня почему-то появился  фиолетовый цвет и красно-оранжевый. Особых эффектов не было, кроме того, что с каждым разом было все легче вращать, а когда мы легли, образовалось теплое кольцо, которое  вращалось  по часовой стрелке.
Андрей: задача была вращать спасательный круг в районе вишудхи. Да, я вращал, я чувствовал, но это был не круг, а скорее тяжелое ярмо. Лечь, упасть как у Веры, желания у меня не было, наверное, в силу привычки, всю жизнь тащу ярмо семейной жизни, плюс общественные нагрузки. Даже когда легли набок, то не мог голову положить, ярмо мешало. Ну и естественно, трение ярма о шею… шея нагрелась. Почувствовал разогрев шеи. 
Резюме.
И.Н. Так, хорошо, спасибо. Мы наблюдали различные эффекты при этой технике. Но, в принципе, эффекты не слишком сильные и мощные. Это свидетельствует о том, что данный энергетический центр не у всех  у нас  достаточно развит. Не у всех он развит настолько, как другие энергетические центры, которыми мы владеем полнее, в которых мы ощущаем большую свободу. Центры,  которые нам дают трансы, подключения, эффекты наслаждения,  блаженства, счастья и т. д. Т.е. этот центр для нас, за редким исключением, центр проблемный, с которым нужно работать для гармонизации себя как личности. Если есть проблема, то ее нужно решать. Потому что, если центр развит хорошо, то человек на уровне социума хорошо контактирует, хорошо может разговаривать, общаться.  А такие качества никому не помешают.

Данная практика протестировала немного каждого. Поражают результаты  Игоря, у которого вишудха очень мощно проявила себя, но у него есть и другие центры, достаточно мощные. И вот вопрос к Игорю: идут ли эффекты по нарастающей, по убывающей, или они всегда были такими, и связаны ли они с твоей практикой йоги вообще?
Игорь: ну, какая-то энергия, видимо, всегда была, просто я  ее не мог ощущать. И  я  ее не понимал. Анализируя прошедшее время,  просто понимаю, что где-то чего-то было, просто нельзя было сформулировать словами. Естественно, когда я начал заниматься йогой, постепенно возникла  какая-то осознанность энергии, осознанность движения энергии, осознанность того, что что-то нужно изменить в себе, как в физическом, так мне кажется и в духовном плане.  

Техника.
И.Н.: следующая  техника  будет под названием: «Парный волчок».  Мы сядем  парами спиной к спине, но будем дышать не сверху вниз, и не статично сидеть, а будем легонько покачиваться по кругу, и формировать спасательный круг на уровне общей для пары вишудхи, но не только, а будем следить, что у нас получиться еще дополнительно. Потому что, конечно, будут активизироваться и другие чакры, и это  может внести свои коррективы в общие результаты.  Итак, ставится задача проследить  на уровне ощущений и образов,  что же в нашей паре в конечном итоге получиться по цвету, по объему,  по температуре, по скорости. Возникнет ли транс, и какого качества он будет. Нужно просмотреть чакры и посчитать кольца, а также их цвета.  Можно поэкспериментировать  с вращением, как против часовой стрелки, так и по часовой. 
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Впечатления.
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Андрей: У меня было много колец, достаточно тонких: цвет красный, желтый и синий. Со спины они крутились достаточно четко и ровно, спереди были  сморщенные и неровные. Потом кольца ушли, наступило расслабление, какие-то замелькали северо-африканские орнаменты, и как будто легкий ветерок подул. В общем, очень комфортно. 
Ирина: Я никаких колец не увидела и не почувствовала, у меня все было немножко по-другому. Первое, что я ощутила – это анахату, в ней сильный разогрев, и сильное тепло пошло, и соответственно, ощутила свойственные ей чувства. Потом мне захотелось, чтобы мы головы разъединили, потому что было не очень удобно, и я повращала своей головой, и потом, как будто приросла к Андрею затылком, и пошел сиренево-фиолетовый цвет, который захватил меня. Получилось объединение, как будто он мне чего-то там добавил, и тогда я ощутила единое целое. Хотелось усилить вращение, потому что почувствовала манипуру, а потом надавило на нижние центры. 
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И.Н. Вообще любопытно, что когда я начал работать в паре, у меня, как и у Андрея появилось три кольца: оранжевое, желтое и не как у Андрея - синее, а у меня фиолетовое. Но потом они превратились всего в два кольца - черное и белое, и дальше в графических тонах  пошла вся динамическая медитативная круговерть.  Интересно, а что моя партнерша Лена почувствовала.
Лена: Видимо, в вишудхе что-то происходило, потому что вначале в этой области пошла сильная вибрация.  А затем у меня было как северное сияние,  и звезды падали, и потом  я отключилась.   
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Игорь: я почувствовал сначала разогрев, и зеленую энергию. Не кольцо, а зеленое покрывало. Затем голову сдавил обруч, который потом распался.  Сиренево-фиолетовый.  Когда он распался, я почувствовал легкость и комфорт. Стало очень хорошо. Когда был общий позвоночник, я увидел переливы цвета, мне показалось, что они  оранжево-красно-желтые. Чувствовал себя очень хорошо.

Вера: цвета практически не было. На уровне шеи возникло какое-то кольцо, плотное. Светлое. Как бы дым беловатый. И оно разрежалось кверху, и рассеивалось. Т.е. я даже границ не поняла, как столб. Движения мы с Аллой пробовали в разные стороны, но мне хотелось бы сильнее откидываться назад. Но что-то мне Алла не давала этого. Разогрев был в области контакта, в районе анахаты. 
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Алла: когда совпадала амплитуда, я не была якорем. Может быть я не почувствовала, что надо увеличить амплитуду, т.е. как бы я старалась… но когда совпадало, получалось, что я в невесомости. 
Надежда: у меня был очень тонкий сиреневый обруч. Его трудно было удержать в своем представлении, а потом он стал опускаться до уровня шеи, и он превратился в массы газа, тумана, зеленого цвета, и все это двигалось и вращалось.  Это было не быстро, но эти массы воздуха стали расширяться, как будто в бесконечность ушли, и  на какое-то время я просто отключилась от действительности. 
Таня:  у меня было четыре кольца, сначала на аджне, сине-фиолетового цвета. Потом оно спустилось до вишудхи, было голубое.   Потом до анахаты, было зеленого цвета. А потом спустилось до манипуры, было желтого цвета.  А между нами с Юлей я увидела белый энергетический столб. Довольно-таки мощный.   Кольца вращались сначала медленно. Но затем все больше и больше набирали скорость, и было такое ощущение, что они соединились  в единый кокон, накрывший нас с Юлей. 

Юлия: у меня колец не было. Была воронка над головой, черно-белого цвета, она вращалась надо мной. Небольшая, и почти сразу нас  с Таней накрыло каким-то коконом, и я почувствовала вязкость. Мы двигались как в каком-то желе, даже приходилось делать некоторое усилие, чтобы вращаться. Мы пробовали вращение в одну и в другую стороны, и по часовой было все хорошо, а против – сразу разболелась голова. Видела  белый столб, который шел у нас по позвоночникам вверх, довольно большой.  И мне показалось, что у нас стала общая энергетика, потому что наши аджны срослись неким цилиндром, а все 
чакры как-то стали слипаться между собой. Почувствовала себя  с Таней единым чем-то.
Резюме        И.Н.: что можно сказать. Имел место физический контакт, и на месте этого контакта, у кого на уровне затылка, у кого  на уровне анахаты, возникал энергетический костерчик, активизировалась соответствующая чакра и она давала свой оттенок всей практике.  Вот как у  Ирины, и цвет и настроение. Но вот любопытно,  я предполагал, что активизируются те центры, которые больше вращаются, т.е. верхние. А у нас, в большинстве, вначале включились нижние чакры. Многие увидели цвета красный, желтый, оранжевый.  И потом уже пошли кольца:  голубое, синее…. 
Практика дала нам какие-то дополнительные представления  о наших энергоцентрах. Работа в парах простимулировала центры и они выдали нечто сверх своих обычных возможностей. По крайней мере – этот белый столб, и эта вязкость окружающего пространства. Потом несколько удивила аналогия у Юли с моим черно-белым цветом, который меня поразил.  И у нее почти тоже самое  «воронка над головой, черно-белого цвета». Что противоречит всем  известным мне положениям, позициям. И над этим надо поразмыслить, что это означает. Что интересно, в парах у нас не было аутсайдеров. У всех случились очень интересные мощные медитации. Это радует. 

   28/11/08/                                Вишудха
Техника            И.Н. Сели в круг. Поза ученика. Через одного поднялись и минуту поработали с соседом своими ладошками над его макушкой – активизируем верхнее подключение. Оставили их сидеть. Создали новые пары и снова поработали.  И так, пока все ни будут обработаны. Посидели, сосредоточившись на макушечном столбике энергии.

Теперь приняли позу стола, прижали подбородок, слегка приоткрыли рот, высунули язык, легкая бхастрика – 50 раз. 

Сели, в позу ученика, отследили. 
Формируем ладонями переднюю вишудху. Слепили передний конус, подышали по нему уджай. На вдохе втягиваем голубой туман. На выдохе формируем в горле шар. (10 дых).  Теперь вдох такой же, а на выдохе раскручиваем цилиндр по контуру ауры от анахаты и выше (10 дых). 

Теперь на вдохе медленно приподнимаемся, крылья вверх, уджай через макушку. Выдох по позвоночнику, оседаем в легком наклоне, крылья вниз и назад (10-15 дых).    
И.Н. Задача: прокомментировать те изменения, которые произошли с передней проекцией вишудхи. Сначала у нас была с ней работа, и потом мы еще 2 раза прессовали ее……  Какие образы, какие ощущения, как почувствовалось? 

       Ирина: Сначала мне как-то было тяжеловато, в самом конце, когда мы уже формировали, вот тогда  получилась такая  кремообразная или сметанообразная субстанция, в виде шарика, но я так замерзла сегодня, что …..
       Андрей: у меня передняя проекция выглядела  в виде большого воротника, одетого задом наперед, но, наверное, самым сильным ощущением было не это, а когда в парах поправляли верхний столбик, у меня было ощущение, что мне делали прямой массаж мозгов. А так…. Какие-то обрывки образов, мыслей, почему-то,  как бы, не моих, вот такой вот калейдоскоп. 
       Татьяна: переднюю проекцию почувствовала легко очень, ощутила ладонями пушистики, такое что-то было приятное и большое. Видела такую сине-голубую среду, какие-то волны, но не водяные, а как бы ватные.  А в центре вращалась чаша из шести, что ли, лепестков. Вращалась быстро. Задняя проекция  проявилась четко. Я ее ощутила, когда наклонились и дышали макушкой, и пропускали по позвоночнику. Чувствую, будто горло растет, как-то  оно стало другое…. И вот это пространство вокруг меня…. Чаша эта как живая -  из нее выходили такие образы…. Они из центра выдвигались и в стороны расходились. Все это крутилось и … образы масок, маски людей….  Выходили и в стороны расходились, потом возвращались и опять…. 
       Вера: очень  хорошо ощутился столбик, когда его формировали, аналогично, как и Андрей его чувствовала,  какое-то растворение головы произошло. Четкое-четкое шевеление, видимо, энергия пошла как-то туда… 
Вишудху ощущала,  не могу сказать, что это было, дыра – не дыра, а какое-то пространство пустое. Но оно не в виде дыры, а оно просто пустое и легкое. Белое, серебристое. В форме шара, который мы формировали. Что-то пульсирующее, что-то слегка двигающееся, прохладное. Понравилось, как мы делали бхастрику чуть приоткрытым ртом. Вот именно тогда и пошла  какая-то легкость. Приятная.
       Наталья: у меня вместо горла была  какая-то труба. Серебристого цвета. У меня вообще проблемы с горлом, а тут продышалась и как-то легко стало. Какой-то комок с горлом был, мне так кажется. Я вся темная была и себя не ощущала, а ощущала какую-то живую дырку насквозь в горле. 
       Людмила: при дыхании разными техниками возникли следующие ощущения: 

1) когда дышали, а язык был высунут и прижат к подбородку, то чувствовала, будто огонь из горла вырывался. 
2) когда же второй раунд бхастрики сделали без языка, но приоткрытым ртом, то была какая-то прохлада

3) когда формировали столбик, он у меня был даже не голубой, а ближе к синему цвету. И такой очень вязкий. И потом в горле мне что-то даже мешать стало. 
4) А когда мы наклонились и стали дышать через затылок и по позвоночнику, то меня просто расплющило, и меня не было, тела не было, и вообще ничего не было, было жарко и приятное чувство транса.
       Наталья: вначале у меня не совсем хорошо получилось, очень много было образов и мне трудно было уловить, какие они.  Менялась череда,  как в калейдоскопе. И когда мы дышали через заднюю проекцию, я почувствовала, что горло вот тут как бы расширено, а вот тут узкое, я не знаю, что это было, я не понимаю. 

       И.Н. Вот у Андрея был образ воротника, у тебя тоже что-то подобное?

       Наталья: нет, у меня вот здесь как бы хребет, вот с этой стороны, как бы позвоночник, да, а внизу,  как чаша, вот так вот (показывает жестами). 
       Елена: При формировании  шара у меня был цвет зелено-желтый, никогда такого не видела, а дальше пошли сплошные молнии. При формировании цилиндра мне было очень хорошо, потому, что он был серебристо-голубой,  я бы в нем так бы и осталась, если бы меня не перебили. Когда формировали цилиндр, он прошел сквозь меня, я была  в нем, мне было очень хорошо, а когда мы работали с вишудхой, то тут было вообще интересно – меня уже не стало. Тело было как будто в темно-фиолетовом плаще, и отсюда вверх (показывает жестом) по трапеции шла такая голубая энергетика. Поток….. вверх шел. Если бы вы не перебили, то я думаю, там еще что-нибудь интересное бы вышло. Мне всегда времени не хватает. 
И.Н. Да, Лена. Приходится перебивать. Мы за 1,5 часа должны многое успеть: и поработать, и ощутить, и обменятся впечатлениями, и попытаться их проанализировать, и сделать выводы. И тебе хорошо, в том смысле, что ты никуда особо не спешишь. А у остального народа семьи. Народ хочет все успеть, особо не западая на эффекты, и не смакуя их. Так что извини, перебивал и буду перебивать. Такие условия игры.
       Таня: когда работали с вишудхой, почувствовала  тяжесть в районе чакры, и полился голубой свет. Такое ощущение было, как будто я купаюсь в этом голубом свете. 
       Юлия: из ощущений. Было ощущение трубы гофрированной на месте вишудхи, и она расширялась в стороны. Сначала, я ее вообще не видела, а потом она появилась. А когда мы дышали, раскрывали горло и переднюю проекцию вишудхи  и пускали туда туман, то очень хорошо у меня через эту трубу поступал  такой плотный голубой туман в тело. Тело тяжелело. Когда руками уплотняли столбик над головой, то почувствовала, что он достаточно большой и уплотняется, но никаких потоков не видела, только чувствовала руками. И образ был при всем этом, что над головой, где-то сантиметрах  в 8 -ми,  крутится кристалл. И  еще я видела спираль, как ДНК, она вот так закручивалась, и все. Но сверкала как кристалл. 
       И.Н. Хорошо, спасибо. У нас сегодня стояла задача почувствовать вишудху, потому что верхний столбик - это относительно легко. И мы сразу начинаем «кайфовать» и нам ничего больше не надо, а  нужно  работать и развивать отстающие центры,  которые мы так четко не ощущаем и которые нам тоже нужны. Вишудха, в принципе, запущенный центр, не в том смысле, что его запустили – и он крутиться, а в том смысле, что о нем забывают часто, поэтому с вишудхой иногда тоже нужно работать. И сегодня практика была направлена  на то, чтобы раскрутить и ощутить, вот то, что Юля говорит, что вначале она не видела, потом увидела трубу, потом плотность трубы увеличилась, она удлинилась. И я думал, что мы все должны были это увидеть и почувствовать, потому что все время был разговор  про переднюю проекцию, и надо было бы увидеть ее все-таки. Не видели, значит, надо было сказать, нет. Не видели вначале. Потом, может быть, что-то появилось, или ничего. Или появилось одно, по мере изменения техник менялось, увеличивалось, уплотнялось. Цвет менялся. Откровенно говоря, я ожидал, да…. А народ выпал на верхнее подключение. На транс. Что тоже впрочем,  хорошо. Но, выпадая, не забываем, что кайф – не самое главное.   Продолжим………
Техника……       
И.Н.  Мы намазывали на себя энергию руками захватывающим движением  снизу вверх.  Потом нужно было отследить, лежа или сидя. Какие ощущения, образы, впечатления, состояния. Давайте только самое интересное, самое острое ощущение.
       Юлия: ощущение легкости, совершенно чистый розовый цвет… из ощущений еще – чувство уплотнения себя. Я ее так много намазывала, что было чувство, что я уплотняюсь. И  потом у меня прекратилось дыхание, и я села в полулотос, и из груди у меня выросли две астральные руки, они начали вместо меня намазывать этот цвет, начали работать вместо меня…. И я сидела и смотрела, только дыхания у меня не было, и язык прилип к небу. Ощущение было, что я уплотняюсь, уплотняюсь, а потом мне показалось, что я сижу на лотосе. Т.е. такой вот розовый – розовый лотос, и я на нем сижу. А рук у меня так и было четыре: две свои физические и две … еще свои, но ментально образованные, как мы бывает говорим: «астральные руки». 
       Ира: сразу наступило расслабление, лечь потом не захотелось, хотелось сидеть, и я чувствовала, что на лице каждый мускул, каждая клеточка расслаблялась постепенно, не сразу как бы расслабление, а я  отслеживала эту 
постепенность. 
       Андрей: а у меня  почему-то получился не розовый туман, а сероватый или просто серый не клейстер, а как бы кисель. И было довольно прохладно, в общем, впечатление было не очень приятное. Но я заметил, что если его предварительно размешать руками, то он вроде бы более теплый становится, и нет  такого отторжения. А потом  весь кисель оказался в желудке.  Т.е. после намазывания весь этот кисель как-то потек  вниз и оказался в желудке. 
       Татьяна: когда я намазывала на себя эту энергию, то явно ощущала, что передняя часть как бы согревается. А сзади мне было холодновато и мне хотелось согреться.  Была тяжелой голова, и мне хотелось ее расслабить, и это получилось,  когда я легла. А манипура выбросила такую кисточку золотую, и она шевелилась.
       Вера: наматывание …вначале ничего не пошло, а потом пошла какая-то энергия.  Она плотная, но не клейстер,  что-то разряженное и не клейкое, что-то такое пошло. В манипуре стало горячо, захотелось сразу лечь, еще до того, как начали намазывать. Глаза как-то закатываться стали и пошла такая вибрация. Голова потяжелела и расслабилась, хотя какой-то поднимающийся поток так и не дошел до головы. А на спине каждый мускул дрожал и пульсировал. Что-то такое вибрационное шло. И все, образов никаких. 
       Наташа: А я превратилась в кусок серо-розового мыла. И у меня даже запах мыла был, а мыло такое мягковатое, и мне даже ни лечь не хотелось, ничего. И даже вкус во рту у меня до сих пор мыльный. Ну да, прямо мыло и все. 
       Людмила: когда мы начали загребать руками,  то у меня как-то даже не сверху намазывалось, а сразу вовнутрь как-то пошло. Вот до манипуры был сильнейший разогрев, а выше почему-то холод какой-то.   Мой организм настолько как-то раздвоился!  И, наверное, всего несколько таких дыханий  и …. дышать расхотелось.  Потом  все замерзло. Вернее, мне самой не холодно было, а вот внутри.…    А вот здесь, наоборот,  было жарко (показывает жестом).
       Наталья: мне вначале было очень легко, а в конце я почувствовала такую тяжесть, что когда вы сказали, что можно лечь, я легла и все время зевала, просто без конца. А на ментальном экране возникло световое пятно с  четко очертанными краями и лучиками в стороны.  Образ напоминал солнышко, такой шарик и лучи, меленькие, ну просто как солнышко. 
       Елена:  Мне как всегда было все хорошо, а И.Н. как всегда все оборвал. Сегодня мне чего-то не везет. Поначалу розовый туман, который быстро перешел в огонь, красно-оранжевый, а дальше я просто была драконом. И мне нужно было выпрямить позвоночник, чтобы этот жар пошел аж до макушки, огненный столб пошел. 
      Таня: когда намазывали на себя, то четко ощущала руками, как что-то прилипало, такое розового цвета, снизу-вверх. И было такое ощущение, что тело – это какой-то кокон. Розового цвета. Потом пошло расслабление, и захотелось лечь. Когда легла, то возникло ощущение, будто меня какая-то сила приподняла над землей. 
         И.Н. Ну, очень разные ощущения, очень разные состояния. Это был вариант динамической  «Нада-брама медитации», вариант энергетической медитации. Вообще, прана имеет свои модификации: прана, удана, апана….  Они имеют разные оттенки.  И  когда мы начинаем их перемешивать и поднимать, то те, кто это смог, почувствовали тепло, расслабление вплоть до лица….  Где-то у кого-то отметились, выявились блоки, где прана не хочет перемешиваться, где стоит она слоями, верхняя не пускает нижнюю.  Получилась, что внизу все разогрелась, а наверху холод. У кого это? У Люды. Внизу у нее  разогрев, а наверху – холод. С четкой границей. У Андрея любопытно, все скопилась в желудке.  Но ведь это означает, что дальше она не пошла. Вообще-то лучше было бы, если бы она скопилась в легких или как у Иры – в голове. Но она не тяжелая, а приятная. Теплая. И разогрев.

Техника

 И.Н. А сейчас плотно сели в круг спиною к центру, облокотились друг на друга. Выдохи капалабхати открытым ртом из живота – 70 раз, начали. Далее - наклон вперед, захват за стопы, уронили голову, в переносицу смотрим…. Легли на спину, руки вытянули к центру нашего круга. Начали медитативное дыхание …..    (обрыв записи)
************************************ 

10.12. 2008          Очередная тренировка по Вишудхе.
 И.Н. Мы провели три тренировки на вишудху. Прошел месяц. Кто заметил изменения  в ощущениях горла. Что Наташа?

Наташа: я почувствовала, что у меня голос стал звонкий. Раньше всегда был приглушенный, а неделю назад  стал звонкий. 
И.Н. …. упражнение буквально спасательное. Т.е. депрессия осенняя, низкий тонус, сейчас вот, допустим, вообще критический период по гороскопу, посмотрите у Зараева, там такая яма! Космопланетарная ситуация такая – просто ужас, отказы идут техники, человеческий фактор,  и здесь, когда мы щитовидку активизируем, когда мы включаем вишудху, то идет общение нормальное, депрессия проходит. Мы поднимаем свой собственный тонус, причем не за счет перенапряжения вишудхи, а за счет усиления ее энергетики. Ну, конечно, каждый день помногу раз – это перебор, а через день – понемножку, пока вы совершенно комфортно не будете себя ощущать. Если идут покашливания, как сейчас – это для вас перебор. 
Ирина: вот у меня после среды предыдущей – подъем. Несмотря на такую погоду и вообще… у меня было очень много работы и я ощутила, ну не знаю, почему, может быть в связи с семинарами, со средами нашими, со всеми занятиями… трудно сказать, но подъем энергетики очень сильный. 
И.Н. Хорошо, я тебя поздравляю. 
Татьяна: у меня тоже подъем. Я хожу в среду и в четверг, на семинары езжу, просто хорошо так стало! 

Техника. 

И.Н. Подготовимся, в том смысле, что подышим Капалабхати (108 раз) открытым ртом, откинув голову назад и удерживая образ двигающегося поршня на передней проекции Вишудхи.  Так, теперь наклон головы вниз и дышим носом, гоняем поршень  через заднюю проекцию.  Теперь все выровняли нейтральной мантрой.  Поем ОМ  (И.Н. демонстрирует, как для данного случая надо петь правильно). 

А теперь непосредственно техника: правило двойного МД (медитативного дыхания) – вдох через переднюю проекцию вишудхи, выдох через заднюю, и затем, вдох через заднюю, выдох через переднюю. И никакой намеренной визуализации. Только спонтанные образы.

………………………

Юлия: передняя проекция была большая, прямо вот так раскрывалась (раскрывает руки широко перед собой), задняя проекция была в виде громкоговорителя. Вытянутая. Цвет энергии  в середине был голубой с золотыми сполохами. 
Таня: передняя проекция была типа воронки, такой большой, раскрытой, а задняя проекция в виде трубы. Цвет энергии в середине – бирюзовый. 
Надежда: впереди видела конусообразную воронку, а сзади узкую щель. Впереди тепло, а сзади ветер холодный был. Цвета не видела никакого. 
Елена: у меня вдох и выдох происходили через заднюю проекцию, она была намного шире передней, и имела ребристую поверхность. И когда происходил вдох – он шел по спирали. Выдох опять же через заднюю проекцию. В центре чакры  изнутри был светящийся белый энергетический шар. 
Наталья: передняя проекция у меня получилась конусообразной, а заднюю проекцию я почему-то не почувствовала. 
(новичек)…  У меня тоже передняя проекция была в виде какой-то трубы, а задняя -  я как будто вдыхала, и было облако с нечеткими контурами. Я не могла собрать в воронку, потому что очень нечетко все было.  
Лариса: ну, я скажу только про шар, энергетический. Он у меня был такого желтоватого цвета. Как огонь. Даже почти оранжевый. 
Лена: у меня спереди воронка была, а сзади в виде шара какого-то, а энергия была розоватого цвета. 
Вера: воронок не видела, просто ощущала какую-то область разряженную, как какой-то свободный неконкретный коридор. И цвет увидела – голубой. Не полностью голубой, а как сполохи такие, но красиво. 
Татьяна: у меня так интересно было, мы пока накачивались энергией, я как бы раздвоилась, вначале голова. Эта сторона темная, а эта – светлая (показывает жестами). Потом тело, и все как  ушло куда-то. Просто вижу две половинки, а потом, когда мы работали с вишудхой, образовался такой конус, узкий, состоящий из нескольких ступеней. И он окрасился в темно-синий цвет, а края были голубые. Задняя проекция просматривалась менее четко, чем передняя. 
Ирина: ни передней, ни задней не почувствовала, а просто было тепло в районе вишудхи и как какая-то мембрана, и она как бы колебалась. 

И.Н. В такт дыханию?

Ирина: дыхания как такового не было,  а что-то так вот колебалось здесь, и цвет был фиолетовым. 
Тамара: спереди проекция была в форме рога единорога, а сзади я не поняла, была проекция или нет, но это было как пульсирующая дырка какая-то.
И.Н. Что ж, очень хорошо, действительно, заднюю проекцию гораздо сложнее увидеть, а если и видим, то она естественно слабее, потому что мы всегда общаемся с тем, кто впереди нас. Лицом к лицу. И редко мы разговариваем спиной к собеседнику. Поэтому задняя проекция слабовато развита, просто в силу того, что мы ее мало используем. Но, занимаясь йогой, делая головой наклоны вперед-назад, фиксируя в позах самые разные, порой не естественные повороты головы, мы тем самым формируем не только переднюю, но и заднюю проекцию, и хотя у большинства из вас она тоже уже видна, но все равно, она слабее передней. Она видится, действительно, в виде туннеля такого, трубы гофрированной…. И передняя проекция явно конус, однозначно. Ну, а цвета – у кого как. У кого-то розовый, у кого-то лиловый, но в идеале – это голубой цвет. Не потому что так сказали когда-то мудрецы, а потому что большинство «видящих» видят этот цвет как голубой. 

Еще я хочу заметить, что надо слушать задание, и пытаться его выполнять, потому что в этом ключ. И если мы идем за энергией, то это не означает, что идти следует безоглядно. Если само собой пошло не совсем по заданию, то нужно посмотреть, а что же получается, осознать факт самодеятельности и попытаться вернуть ситуацию в рамки заданной программы.   Надо внимательно слушать задание и пытаться выполнять предложенную технику, а вот то, что видеться – это ваше личное. Не любопытствуйте, не уходите слишком далеко в сторону.  Когда мы не выполняем задание, и идем, как  Ира – не дышала, или как  Елена, и вдох и выдох делала только через заднюю проекцию, то теряется смысл наших экспериментов, нарушается единообразие исходных условий.  Раз ты умеешь разговаривать – значит, она у тебя есть. (Обращается к Елене). Раз ты умеешь общаться – есть у тебя передняя проекция. Она есть – надо ее увидеть  и работать с ней.

Техника. …..

И.Н. Выполним технику чуть сложнее предыдущей, уже с подключением космоса.  Устроились по кругу в позиции «лежа на спине, скрестив ноги в лотосе  и вытянув руки в салюте к центру круга». Создали общую сферу и подключили ее к космосу через энергетический столб. Далее вдох из космоса по нашему энергетическому столбу, потом через руки и макушку и до горла, а выдох весь полностью через переднюю проекцию вишудхи. Дыхание медленное, затянутое, с придыханием и легким «змеиным» шипением, короче, дыхание типа Уджай. 

Второй дыхательный цикл по обратному маршруту.  Вдох теперь через переднюю проекцию из окружающего пространства, а выдох обратно в космос через руки и столб. 
Это первая половина нашего двойного МД (медитативного дыхания).
Вторая же половина будет активизировать уже заднюю проекцию. Дышим по предыдущей схеме, просто переднюю проекцию всюду меняем на заднюю. 
(Далее смотри графическую схему).
                                       Космос (некая лично Ваша область в нем)


                  Вдох  по столбу и рукам                     выдох через переднюю
                                                                                 проекцию


                                                                                  чакра
                           

                             
Вдох через                                            Выдох
 перднюю

 проекцию
Вторая половина двойного МД может быть схематически  представлена следующим образом.



                         Вдох  из космоса


                                                                                    Выдох через заднюю  

                                                                                           проекцию

                                                                                                       

                                                                                               Выдох


                                                      Вдох  
Это один круг. И таких кругов у нас получится от 10 до 15 (в зависимости от частоты дыхания).

И.Н. Что наблюдали? Вишудха – это холодная энергия, поэтому, естественно, мы могли подзамерзнуть. 
Тамара: замерзла, но одна половина почему-то горячая. Правая.
Ира: когда через переднюю проекцию – был холодок, особенно, когда мы выдыхали в космос, задняя проекция, по сравнению с передней была намного теплее. |После техники стало холодно. 
Татьяна: у меня тоже передняя и задняя разделились, и через переднюю, наоборот, шел огонь, а задняя была холодной. И тело, как бы разделилось напополам, и вот передняя проекция ушла в правую сторону, она разогрелась, а задняя, холодная, ушла в левую. И эта сторона подмерзла. 
Вера: холод. Замерзло все, что можно. Из техники мне очень понравилось, модель дыхания, быстрая такая. Несколько дыханий отследилось, а потом все как-то запустело, и куда-то ушло. Т.е. дыхание само шло. Я еще подумала, что, наверное, сбилась, т.к. вообще отпустила этот ритм. И вот вернулась сознанием назад,  проверила и вижу, что нет, не сбилась. И в голове все как-то запустело, и все куда-то ушло, одно вот такое движение энергии (жест), и оно шло-шло-шло…. 
Лена: у меня ощущения  были похожи как у Веры, тоже типа качелей каких-то. Дыхание шло, приятное, а потом я начала отключаться. 
Наталья: мне техника дыхания очень понравилась. Получилось. И передняя проекция и задняя – все получилась.  И скажем так, я даже прибалдела. У меня релаксация получилась. И почему-то мне постоянно хотелось сглатывать. По ходу техники дыхания я постоянно глотала. 
Елена: у меня не всегда получалось правильно делать вдох и выдох, потому, что было впечатление, что энергия пытается проникнуть в другие чакры, выше – ниже, и видела зрительно бирюзовый цвет, но не сильно яркий.
Надежда: дышать начала правильно, как инструктировали, а потом сознанием куда-то отъехала. Когда очнулась, с трудом вспомнила, через что нужно дышать. А потом парализовал холод. 
Таня В.: когда дыхание шло через переднюю проекцию, то ощущалось тепло, как бы огонь разожженный. А через заднюю проекцию холод ощущался. 
Юлия: у меня через переднюю и заднюю проекцию было тепло. Энергия была желтого цвета и двигалась по тоннелям. 
И.Н. А тепло потому, что  предусмотрительно надела шерстяную кофту! Смех. Ну, это шутка. А, вообще, думаю, что ощущения «тепло-холод» связаны с вашим стартовым энергостатусом. Что имеется ввиду. Если взять наше  обычное состояние, то чувства тепла и холода дают сосуды. Тепло, это когда периферические сосуды расширяются, кровь из внутреннего депо приливает к коже, мы розовеем, краснеем, нам жарко. И наоборот, когда спазм сосудов,  тогда бледность,  тогда становится холодно.  Но, помимо сосудистой, существует еще и температура энергетическая. Это разновидности энергии по типу Инь, Ян. Это 24 энергетических канала, по 12 каждого типа. И каждые 2 часа происходит смена активности канала одного типа на канал другого типа.  Это еще и срединные каналы, Ида и Пингала. Как, например, было у Татьяны.  Вспомните, она сказала: «передняя проекция ушла в правую сторону, она разогрелась, а задняя ушла в левую. И эта сторона подмерзла».  Но ведь горячая Пингала справа и находится, а холодная Ида у нас слева. Отсюда и такие перепады температуры. Но ощущения чисто субъективные. Термометр ничего здесь не покажет. 
И не забываем о влиянии еще и ноздревого дыхания на температурные ощущения. Мы просто могли не отследить, как варьируется вдох  - выдох по ноздрям. У той же Татьяны вдох, при его визуализации как бы через переднюю проекцию, мог идти с преобладанием активности правой ноздри. Отсюда и разогрев. Выдох же, наоборот, шел по левой…… с холодком. 

В дальнейшем рекомендую, при откровенных температурных эффектах отслеживать акценты ноздревого дыхания. 
Техника.

А сейчас мы сделаем новую дыхательную технику  - «Дыхание из вишудхи в парном варианте». Посмотрите внимательно: сели спинами друг к другу и сцепились полусогнутыми в локтях руками. Слегка покачиваемся вперед-назад синхронно дыханию. На вдохе идем назад, расширяя грудь, локти соответственно двигаются чуть назад.  А партнер в это время делает выдох. Всем понятно? и не очень размашисто, только обозначать покачивания, чуть-чуть. Вдох мы делаем через свою переднюю проекцию чакры, выдох – через заднюю, в чакру партнера. Понятно? И вам нужно как-то так сесть, чтобы было комфортно и чтобы легонечко касаться затылками и плечами друг друга. Чтобы создалась теплая прослойка в области задней проекции. И теперь начали, кто-то делает вдох и руки назад идут… теперь он делает выдох, а тот, кто сзади, делает наоборот, вдох. Продолжаем…. 

……………….

Таня: очень четко ощущала заднюю проекцию, как будто одна труба проходила через нас двоих. А передняя часть даже далеко вперед выходила. Очень четко получилось такое ощущение, как будто я в эту чакру провалилась. Кругом был такой голубой, голубой… ярко голубой цвет. 
Лена: Тепло, и такая большая дыра, дыхание уходило туда, в партнера сзади.  
Елена: самое главное впечатление, что было и цветовое и энергетическое мерцание в пространстве. Постоянная вибрация, немножко бирюзового цвета и под конец по спирали очень сильно ходила энергия, по позвоночнику, а в конце – сильный транс. 
Наталья: у меня было ощущение, что, как будто, моя задняя проекция  придавила переднюю, конкретно придавила…. 
И.Н. почувствовали разницу в ощущениях при работе корпусом или руками?

Наталья: Мне корпусом легче было работать. 
Надежда: что поразило меня в этой практике, то, что я пыталась вдохнуть какую-то желтую энергию, чтобы согреться, а вдыхалось такое холодное синее, как по коридору шло, очень-очень далеко, и наступило такое расслабление и провал. В этой холодной синеве. 
Вера: мне показалось, что с Леной мы слились Чакрами, она подсоединилась, и я дышала ее чакрами, а не свое отслеживала. Я ее как-то начала больше отслеживать, а не себя, вот такое что-то произошло. Не могу сказать, что было очень холодно. Было очень комфортно, так приятно, и с движением было гораздо лучше. Для меня все слилось…..
Лена Ч: Я у Веры чувствовала внутри вибрации, при дыхании. Потом сформировался такой общий шар в районе вишудхи. А потом я, видимо, отключаться стала. 
Татьяна: чувствовала образование общего тоннеля, теплое, горячее…. Прямо передо мною как бы открылась дверь, и эта чакра стала такими уступами вперед расти (гофра). Передняя проекция. Главное, наслаиваться цветок на цветок. И так она ушла далеко- далеко, так стало хорошо и комфортно…. Вот так выдвигалась, как телескопическая труба, и так вот цветок один на другой, на третий и так далее…. Пошли, пошли, пошли…. И так далеко мне показалось, и так хорошо стало. Цветы были такого бело-желтого цвета и они менялись. 
Ира: мне все техники были комфортны, т.е. и с руками, и с туловищем…. раствориться в чакре удалось. Как бы все хорошо. Когда мы соединились, было интересно. Что вот моя голова конкретно растворилась  в Таниной голове, и после этого возникла некая общность, такое очень приятное и  теплое состояние. Холода уже не было. И в конце меня накрыло сине-голубым цветом. 
Тамара: Видела серо-голубые цвета. Образовалась общая голова с И.Н.  Уже не разбирала,  где там передняя или задняя проекции, у меня одна сплошная дыра была. От передней до задней. Такой коридор, сквозняк, и тепло было все время. И когда были техники дыхания, у меня было впечатление, что крылья за спиной то открываются, то складываются. 
Резюме.  И.Н. Это была завершающая техника, и она позволило нам, поскольку мы работали в парах, закрыть холод задней проекции. И открыться наружу теплой передней проекции. За счет этого мы не замерзли. Ну, спины, конечно, теплые, еще грели. Т.е. мы спрятались от холодной синей задней субстанции,  и многим удалось провалиться в чакровую среду, что является  большим успехом. У многих произошла коррекция цвета, они ушли дальше. Есть начальное, первичное видение чакры, а есть продвинутое видение, когда происходит как бы углубление, утоньшение. И у многих виден был прогресс. Эволюция определенная, динамика. Это не значит, что это навсегда, но по–крайней мере,  вы ее сами отследили.  Ясно, что  какой-то определенный цвет видится не постоянно, что по мере погружения сознания в среду чакры – он меняется. 

А подытоживая весь цикл из трех занятий с Вишудхой, хочу отметить, что на лицо явный прогресс практически всех участников.  Стали чувствовать чакру,  цвета стали более чистые и правильные, были случаи растворения (провала в чакровую среду). А с другой стороны, заметен не только прогресс в утоньшении ощущений,  достижении некоего мастерства в этой сфере, но главное, что наши занятия спровоцировали развитие чакры, оформление не развитой до того задней проекции, гармонизацию энергоцентра. Как результат, у кого-то улучшился тембр голоса, у кого-то – повысилась в целом активность, у кого-то возросла коммуникабельность. К тому же не нужно сбрасывать со счета связь центра с физическим органом, в данном случае – это щитовидка.  А она, как известно, ответственна и за иммунитет, и за глубину и силу нашего внимания, и за нашу активность в целом. И многие отметили положительные сдвиги по этим направлениям. С чем Вас и поздравляю.
На этом мы расстанемся. До встречи через неделю. Спасибо всем. 



























