Комментарий И.Н. о  предыдущей тренировке по аджне. 

Тренировка началась, как всегда, в 20.00. Никто не пришел только на раджу, перед этим все потренировались полтора часа в общей группе хатха-йоги. Появилась новенькая, Юля, худощавая, нескладная. Напросилась, разрешил, пусть попробует, если очень хочется. Поставил всех в круг лицом к центру, затем повернулись направо и положили  руки на плечи впередистоящего. А потом сложили ладошки, как будто они обхватывают трубу, и приставили эту «трубу» к задней проекции аджны впередистоящего. Это пониже затылка, там есть такое местечко. И начали дышать удджай, делая вдох сверху в свою макушку, а выдох по «трубе». И все сосредоточились на выдохе через свои руки. 
Впечатления  оказались у всех разные, но разница в деталях, а в целом  - тяжесть, тепло на затылке. Хотя  три человека почувствовали, наоборот, легкость.  Это Таня, которая оказалась впереди меня, Вера и Ира, которые стояли позади. Они отметили легкость в голове и в затылке. Парадоксальная реакция. Лично я, как и все, ощутил тяжесть.
Следующая техника была, когда мы сделали то же самое, но вдох пошел от своего затылка, а выдох через «трубу». Вдох – от места, где нас касались руки заднего партнера. Проделали, и трое увидели кольцо, которое охватывало головы всей группы. В частности, новая Юля, которая сказала, что увидела кольцо из лавы. Но не из лавы, которая кипит, а которая летает. Я говорю, это была, наверное, плазма, и она согласилась. Она увидела такое плазменное кольцо, которое двигалось по кругу, по головам всей группы. Ну, и еще пару человек то же самое увидели. Причем, мы делали только вдох через заднюю проекцию, а выдох через переднюю. 
Следующая техника была в развитие предыдущей. Нужно было визуализировать это самое плазменное кольцо и дышать по нему. Выдохом толкали энергию через «переднюю трубу» по головам впереди стоящих до середины кольца. Вторая половина кольца на вдохе проходилась вниманием через оставшиеся головы и до своего затылка.  Тут уже все увидели и почувствовали кольцо, и некоторые выпали в осадок. Например, когда мы постояли и покевалировали, то Игорь сказал, что у него, как никогда была остановка дыхания, и провал. И Лена Ч. тоже выпала в осадок, ничего не могла сказать. Прошептала, что  выпала бы совсем, если бы не стояла. И все усилия были на то, чтобы устоять вообще. Очень сильное воздействие. Я послушал и, естественно,  посадил всех, и мы продолжали работу. 
Точно так же руки на макушке, но теперь я ввел новый компонент – середину головы, т.е. не переднюю и заднюю проекцию, а саму чакру. Причем, начали мы дышать по предыдущей схеме. Но посередине этой техники  я поменял установку и сказал, что начинаем выдох из центра. И абсолютно все заметили резкое изменение состояния. Ощущения значительно усилились. Игорь был просто поражен этим усилением. Большинство, как только пошел выдох из центра, тут же оказались в чакровой среде. Трое провалились в темное пространство, два в фиолетовое, и один в голубое пространство. Все пространства были со световыми эффектами. 
Далее все легли на бок, так, чтобы своим лбом касаться затылка партнера. И начали дышать по кругу. Причем, если перед этим у нас была капалабхати, делали мощные короткие выдохи и мягкие удлиненные вдохи, и представляли, что резкими выдохами мы пробивали всякие блоки, то теперь было дыхание Уджай. И когда нужно было делиться впечатлениями, то никто просто не мог встать. Лена, та вообще выпала, сказала, что ее сегодня «колбасит», ничего не могла выговорить. Было много всяких деталей. Вера, рассказала все до мельчайших подробностей.  И эта техника оказалась самой сильной по воздействию. Здесь ставилась задача почувствовать переднюю проекцию, заднюю проекцию,  саму чакру в центре, ощутить групповую энергетику. Члены группы все эти моменты отследили,  почувствовали общий настрой, общую энергетику. 
После рефлексии,  когда все пришли в себя,  я предложил очередную технику. Было ясно, что работать дальше с этой чакрой нельзя, что надо менять объект концентрации.  Тогда посередине круга поставил свечу и предложил поработать с манипурой. Начали с позы верблюда. Стоя на коленях прогнулись назад с захватом руками лодыжек. Стояли спиной к центру. Представляли световой энергетический шнур, который тянулся от почек к свече, и качали Капалабхати. Представляли, что от свечи толчками движется энергия, наполняет почки, разогревает их. Оказалось, что этот образ увидели все, но по разному.  

Например,  Рита четко ощутила, что все проблемы с телом ушли. Она вся растворилась, у нее пропали все напряжения, все неудобства. Она  почувствовала  канал толщиной с палец. 
А Таня  В.  почувствовала канал толщиной в руку. 
Далее для разнообразия я дал несколько техник, с медитативным дыханием  на манипуру, и когда все накачались манипурной энергией,  положил посередине Антона. Он раскинул руки и ноги, два человека сели у стоп, два человека к коленям,  два человека -  к бедру, 2 человека к плечам, и 2 человека оказались у головы. Активизировали свои  ладонные чакры растиранием, сформировали шар между рук, развернули ладошки к Антону до касания своего шара с его телом, и начали выполнять капалабхати, немножко покачивая руками, синхронно дыханию. Чувствовалось, что из рук идут энергетические привязки, и мы тянули эту «резину» туда-сюда.  Потом дал команду работать не с телом, а с его «саркофагом», накачивали ауру. Поработали минуты 3-4 и провели очередную рефлексию – заслушали впечатления каждого участника эксперимента.
Антон рассказал, что его тело как бы раздулось и приподнялось. Он ощутил наполненность. Какие-то вихри «гуляли» по телу. Сознание почти полностью отключилось. Во рту появился кислый «электрический»  вкус. Захотелось от всего отключиться и обо всем забыть.
Остальные тоже поделились впечатлениями от проведенного эксперимента.

Осень 2008                   Вторая тренировка  по  Аджне
И.Н.  Мы с вами сидели  в рядочек, сначала стояли друг за другом, в затылок,  накрыв уши впередистоящего партнера ладонями, выполняли бхастрику, представляли, что между ладошками проскакивает молния. Или стоит там постоянно, чуть колеблясь. Интересен ваш образ, во-первых. И, во-вторых, ощущения, которые мы потом пытались отследить, по окончании практики. Бхастрика 108 и концентрация на своих ощущениях,  не в ладонях, а в целом. 

Лена Ч: ощущения…  В голове сначала жарко было, как шапочка такая горячая была. Потом расслабление и ощущение пустоты в голове, в ней
 было пусто –пусто.

И.Н. Хорошо, а когда дышали удджай, что-нибудь поменялось? Или ты просто провалилась?

Лена: Не то что бы…. Приятные ощущения и пустота в голове, и свет. При дыхании удджай ничего не помню.

Наташа Б: свои ощущения помню слабо, но что-то было, только очень слабо. 

Рита: свои руки почувствовала раньше, ощущения в голове появились потом. Тяжесть в затылке и непроизвольное закидывание головы назад. И пошел прогиб по всему позвоночнику, по пояснице, от этой тяжести в голове, до поясницы, т.е. практически весь ствол позвоночника был задействован. Во время дыхания удджай хорошее расслабление. Некоторые эпизоды проваливания. 

Вера: не могу ничего сказать, потому что я не с самого начала и упустила наверное, что- то. По ощущениям могу сказать, что когда мы уже легли и расслабились, дышали удджай, я четко ощутила пульсацию в районе чего-то вот здесь, манипура или чуть ниже, не знаю, но особенно мне что интересно было, это что когда дышали через правое или левое ухо между рук, ощущалось это в самом деле дыхание то ли как наполнение, когда выдыхаешь туда, что-то такое проходило…. Я руками, когда мы сосредоточились на голове партнера. 

И.Н. А у себя что-нибудь было?

Вера: У себя я отследила вроде бы как разогрев был, но вообще я на себе как-то не очень сосредоточилась, я почувствовала сразу пульсацию, когда Юля легла и вот это вот движение между рук с дыханием удджай. 

И.Н. Хорошо.

Татьяна: У меня тоже немножко было …. Насчет ощущений ничего не могу сказать. А вот когда легли тяжесть какая-то в свадхистане  появилась, даже какая-то болезненная, а потом, когда удджай начали, то пошло расслабление и …….

Елена: Я почувствовала свои уши как воронки, забирали энергию от рук в голову. Голова, конечно, разогрелась, потяжелела. Энергия пошла, потом расслабление, но уши у меня, мне кажется, до сих пор красные. 

И.Н. Вот-вот, ты порозовела, значит набралась энергии, больше, чем за всю только что  закончившуюся полуторачасовую тренировку хатха-йоги.

Елена: самое главное, что я никому не отдавала. Потому что я была крайняя. Все при мне осталось. 

Юлия: очень четкий был образ стержня между ушами, не молнии, а почему-то, стержня, и по нему я из одного уха в другое соединяла энергию, из правого в левое, потому что у меня правая рука лучше отдает. И очень интересный возник образ астральных  рук ….. я ими  какой-то цветок на Таню намазывала. Такой вот странный образ возник. И  такое вот из ощущений интересное: мне показалось, что мои руки собственные удлинились и я уши не Танины держу, а первого, кто стоит в ряду /смех/, такие длинные-длинные руки и держатся за уши первого…. Из ощущений, очень сильный разогрев в затылочной части, когда Вера держала уши, вот я там ощутила, что затылок свинцовый стал, такая тяжесть пошла даже на плечи. И вся область щитовидки стала просто гореть, и вся шея, и я даже сейчас, по-моему,  вся розовая, потому что очень сильный разогрев. 

Таня В: когда стоя была практика, ощущался  разогрев и потяжеление в голове. А когда  между своими руками мне представлялась молния, из левой руки в правую, то молния и у самой проходила через левое ухо в правое, а когда уджай лежа делали, то там пошло расслабление, и пульсация в свадхистане была.

Техника

И.Н.: Ложимся на спину, образуя телами круг.  Ложимся таким образом, что если наложить сверху циферблат, то часовая стрелка в этом круге будет двигаться от головы к ногам. 
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Свой затылок укладываем на живот партнера в районе пупка.  Этот партнер для нас является нижним. Голову другого партнера (верхнего), лежащую на нашем животе, сжимаем ладошками по линии ушей. Сильно не давим, просто удерживаем контакт. Так образуется круг лежащих тел. Далее применяем технику двойного МД (медитативного дыхания).
Первый вдох делаем из рук нижнего партнера одновременно обоими  своими ушами. На выдохе представляем поток энергии из головы через обе свои руки в голову и уши последующего партнера. При этом представляем, что потоки энергии от правой и левой руки объединяются в центре его головы и образуют шарообразный сгусток.

 Второй вдох делаем своим животом из макушки партнера. И выдох обратно из живота ему в затылок.  
А потом все по новой.
Для закрепления повторюсь. Итак, мы лежим, голова на животе партнера. Его руки на наших ушах. Он делает выдох через руки в нашу аджну. Мы же в это время синхронно делаем вдох из его рук и собираем энергию в центре своей головы (в аджне). Всем понятно? На первом вдохе мы работаем со своей аджной и только с ней.  Последующий наш выдох идет в аджну второго партнера (верхнего), голову которого на своем животе мы сжимаем ладошками. И конец нашего выдоха закручивается в его аджне.  Синхронно с нашим выдохом следующий (верхний) партнер делает свой вдох. 
И так по всему кругу. 

Попробовали. Дышим. Это первая часть техники.
Теперь вторая часть техники: делаем вдох из Аджны верхнего партнера через его затылок в свой живот (манипура). Выдох обратно – из своего живота в его голову. Итак несколько раз. Отработали этот момент.
Теперь нужно соединить эти два типа дыхания и подышать 5 мин. 

Отследим, какой общий транс у нас получится. Так. Начинаем работу. 

Впечатления.

Юлия: расслабление очень хорошее, представляла, как выдыхаю из обеих рук в уши партнера. Сформировала там маленький шарик, в середине головы, от него дышала животом, потом получился такой круговорот, что шарик накачался и занял, в конце концов, всю голову, темно-синий шар….. Отметила, что у себя в голове тоже увидела энергетический сгусток, только это не шарик был, а колечко. Типа шины на ниточке, почему-то такой образ пришел, и мы его накачивали тоже. Очень сильный разогрев и очень хорошее расслабление, и перед самым концом чуть не выпала в транс. Т.е. еще чуть – чуть и ушла бы, мне просто времени не хватило. 

Лена: Вначале был сильный разогрев, а образов не было ярких, четких. Потом с середины нашей техники четко увидела заднюю проекцию Аджны верхнего партнера, и оттуда желтый огонь опалял мою манипуру. Свою манипуру увидела в форме диска. А потом и у верхнего партнера Аджна так же завращалась в форме диска.  И они совместились проекциями,  диск аджны партнера с моим диском манипуры, пошло совместное вращение, и очень сильный разогрев…

И.Н. разогрев где?

Лена: он пошел от манипуры вверх к голове. А потом столб позвоночника,  и вокруг  кокон сформировался. Цветной, немножко разряженный в центре… дальше более плотный и цветной. Как будто я вся в этом коконе. Сам стержень черный или темный, я не знаю, а кокон разноцветный. 

Инкогнито: моя голова лежала на чьем-то животе и ощущалась так,  как будто на нее надет  шлем космонавта. Голова разогрелась, отдельно разогрелась манипура. Я больше внимания своим рукам уделяла…

Таня: в своей аджне я ощущала пульсацию и разогрев. И увидела шар, как он в аджне растет. И когда Вы подошли, я почувствовала пульсацию в манипуре. 

Лена: какие-то такие энергетические шары были, огненные, голова, манипура и еще вот здесь…. (жест).  Потом начали распускаться как бы лотосы что ли. А когда вы подошли, то возникли всполохи типа салюта. Потом что-то из уха потянуло. Из левого. 
И.Н.: а как вы работали с партнером?

Лена:  пульсация была сильная в животе, и разогрев. 

Наташа Б:  ее пульсации я как раз не почувствовала, а вот в своей голове пульсация была ну очень сильная. Я почувствовала, что энергия через руки Лены шла в мою голову, и в какой-то прекрасный момент я поняла, что это волна. Волны энергии накатывались одна за другой, и в конце я отключилась, и мне совсем не захотелось дышать. Просто я  не могла заставить себя дышать. Вы сказали, что делаем несколько последних дыханий и кевалируем, а я уже перестала дышать. 

ХХХХХХ  Не знаю, сначала я запуталась немного в дыхании, потом установила свой ритм, и после этого пошли ощущения. Первое сильное ощущение, это когда я поняла, что  мое внимание не на шаре в моем животе, т.е. в моей манипуре, а  оно уходит в голову верхнего партнера. Своим сознанием я проникла в центр его головы, в его аджну. При этом мое собственное тело просто пропало, и я стала  вот этим шариком. А потом, когда я перенесла внимание на свою голову и ее контакт с животом нижнего партнера, то произошла такая же ситуация. Голова провалилась в Наташу и превратилась в энергетический шар Наташиной манипуры. Остальное как всегда: пульсация, разогрев, в общем, обычные такие сопутствующие  ощущения.

Вера: Сначала о том, что было с моими руками и с Юлиной головой. Первые несколько дыханий шли как бы по рукам, выдох шел по ним, но, в конце концов, я уже не ощущала ни своих рук, ни ее голову. Дыхание шло прямиком из моего живота в ее затылок. Не через руки, а именно из моей манипуры в ее аджну. То есть, с верхним партнером какой-то резонанс поймался, да.

А вот с нижним было похуже. Рита все время отпускала мои уши. Она, наверное, расслаблялась и уши у меня все время были практически открыты. Но разогрев я чувствовала, возникло в голове ощущение как бы растекания мозгов.  Но пограничное состояние транса пришло все-таки снизу.  Т.е. пришло от контакта моей манипуры с Юлиной аджной. Сработал, видимо, тот резонанс, который возник у меня внизу. Дыхание 100% исчезало, и дышать уже не хотелось, и вот чуть-чуть бы еще и была бы потеря сознания, наверное. 

И.Н. Т.е. вы хотите сказать, что был бы провал?

Вера: Да. Вот еще несколько бы секунд, и да. И вот это исчезновение дыхания, реальное такое, и уже не отслеживание ничего, т.е. ни манипуру, ни аджну, ни рук Ритиных, ничего. Сильная техника. 
Наверное, транс должен был бы начаться с Ритиных рук, но реально начался с Юлиной головы. В манипуру пошло все это.  

И.Н.: уже нет сомнения, что все это было именно от манипуры. А твоя голова нужна была  только для того, чтобы в Ритиной манипуре начался этот же процесс набора энергии для транса. 


Таким образом, можно сделать вывод, что основным действующим началом апробированной нами техники является вторая часть «двойного МД», т.е. дыхание через живот в голову верхнего партнера. Большинство из нас сосредоточились на выполнении именно этого элемента техники.   Работал в основном контакт затылка с животом. Здесь как бы происходило короткое замыкание. В сравнении с ним длинный путь дыхания через руки оказался менее эффективным, хотя на кого-то и он произвел впечатление. Но что интересно, так это эффект внешнего наведения. Именно внешнего, потому что не было задания дышать затылком из живота. Предлагалось дышать ушами из ладошек нижнего партнера. И это не получилось. Зато короткое замыкание через затылок сработало четко. А ведь ответственность за энергообмен через это замыкание лежала полностью на партнере. Именно он дышал Вам в затылок своим животом. И это оказалось главным действующим началом. Сработало внешнее наведение.
Но, я бы отметил, что этот контакт был не единственным источником  трансового или предтрансового состояния. Как правильно заметила Вера, волны транса могли пойти не из чужой манипуры (нижнего партнера) в нашу голову, а из нашей манипуры, на которой лежала чужая голова (верхнего партнера). Скорее всего сработали оба контакта. Но факт остается фактом, дыхания через руки в данной технике можно было бы и не применять.  Оно оказалось лишним. Хотя если бы его применить отдельно, а не в связке, то и оно могло бы сработать, может и не хуже, чем вторая половина нашего МД. 
Техника

И.Н.: Значит, следующая техника, садимся в рядочек паровозиком лицом к спине партнера, широко раздвинув ноги и накрыв его поясницу ладошками. Лбом упираемся в его спину. Когда один делает выдох через руки в заднюю проекцию манипуры переднего партнера, то партнер синхронно  делает вдох через  свою заднюю проекцию.  Затем партнер переключает внимание на выдох через свои руки в следующую спину. И так  идет насквозь по всей шеренге. Важна общая синхронизация дыхания. Я буду вести счет. На счет «РАЗ» все нечетные (1,3,5,7 и т.д.) делают выдох, а четные делают вдох. На счет «ДВА» все наоборот. Начали.

Впечатлениия

Юлия: очень хороший провал, растворение полное. Не чувствовала сзади рук, только тепло и энергию, и энергию почему – то больше всего чувствовала от  Тани В . Я ее визуально очень хорошо видела, и ее энергия просто пронзала …. Через два человека… она давала энергию. Такой движитель. Отдавала в Веру, и у меня было такое ощущение, что я расширилась очень сильно. Т.е. люди раздвинулись, и я на метр стала больше. Шире. А потом я почувствовала, что и Вера расширяется, впереди меня. Тело как бы раздулось и как бы спали какие-то одежды, и она стала намного больше, чем она есть. Руки так и упали туда. И хорошо видела до Наташи Близнец всех впереди. Т.е. три человека впереди и три человека сзади. 

Вера: очень сильный разогрев. Ну….. В общем, так…. короче. Ощущала, что проваливалась в Риту. Это было первое ощущение. Горело все тело, и возник такой образ, вот я говорю, что по нам можно было сажать самолет. Т.е. вот мы и вот каждый как костер…вот и я говорю, что по нам можно было сажать самолет в темноте.  

Рита: два слова: разогрев и погружение. 

И.Н. Погружение во что и как ?

Рита: аналогично как у меня было с головой в первой практике, когда она проваливалась, так же и руки и задние и передние погрузились и растворились. Поярче около рук, а так, в общем, от макушки до ног полный разогрев. 

Наташа: чувствовала больше лбом, чем руками, и я в нее провалилась головой. Не руками, не знаю, что она сейчас скажет, как она чувствовала мои руки, но если Веру я чувствовала руками очень сильно, то я в переднего партнера просто провалилась головой именно аджной. 

И.Н. : это первое упоминание того, что задние чувствовали лоб партнера, потому что была рекомендация упереться лбом в спину. Дышать через руки, но упереться лбом. И вот сейчас Наташа говорит о том, что она свои руки не очень чувствовала, как она через них дышала, а лбом провалилась. 

Лена Ч: Я просто провалилась и поэтому ничего больше не скажу. Просто не помню. 

Таня В.: у меня, когда дышали, руки провалились в Лену, заднюю проекцию, и такое ощущение, что сзади меня сидит астральный человек и его руки лежат на моей пояснице. И уже начал появляться транс. А когда И.Н. подошел, то я просто ушла в транс. 

И.Н. : Значит, у тебя сзади никого не было?

Таня: Никого. 

И.Н. : Но возникло впечатление, что сзади кто-то есть?

Таня: да. Потому что пошел разогрев задней проекции. 

И.Н. дело в том, что у нас не круг, а  прямая линия, поэтому да. Я был в самой голове, и мне выдыхать некуда было. И я выдыхал в хвост шеренги, ментально, по кривой, в спину Тани. Понятно, да? И потому и этот образ, и разогрев, абсолютно не случайны. 

Таня: Я так и подумала. 

……… разогрев был, да, но чужих рук сзади не чувствовала, и самым бессовестным образом вампирила, и кто-то астральный провалился в меня со спины, а я что-то засасывала, как могла. Но и отдавала соответственно в спину партнера, не проваливаясь, правда, никуда. Отдавала как бы с иголочками, с выдохом. Подумала, что если уж дают мне энергию, надо ее брать. Сзади брала, а отдавала вперед. 

И.Н. Ты была, как проводник. Мы должны были создать некие общие энергетические жгуты. Понимаете?  У нас должен быть по идее общий транс, общий разогрев, но, учитывая, что мы все разные, конечно, ощущения тоже индивидуальные получились. Но, тем не менее, очень много общего. 

Татьяна Р : Интересные были такие ощущения, разогрев  тела сразу сильно, а руками партнера я стала только с середины ощущать. Но образ пошел сразу и как бы немного меня сбил с толку. Я не поняла, то ли оттого, что я ее лбом касалась, я видела ее энергию, то ли свою?…. Мысль все время была,.. ее или своя?….  Что же я вижу. А видела я заполнение манипуры желтым цветом,  потом как бы огненные шарики или иголочки, туда-сюда, туда-сюда, в движении были. А потом общее поле, далее сильный разогрев, и у меня было ощущение, что это даже уже и не я, а что-то общее, Юля – не Юля, Лена –не Лена, а что-то такое… что не я сама, а в общем поле каком-то.  И цвет менялся, сначала желтый, а потом какой-то синий стал.  Наверное, потому, что активизировалась аджна.  В конце я сконцентрировалась на погружении лбом в спину переднего партнера. Больше не помню. 

И.Н.: В заключение – удалось ли кому-нибудь стать частью общего? Таня сказала, что ей удалось, кому еще удалось? Было у Риты, у Юли, у кого еще? У Веры? Вера вообще вырубилась. Состояние Веры показатель серьезного….  (далее обрыв записи). 

12.11.08г.     Работа с аджной и вишуддхой.

И.Н. 
Мы делали в позе стола медленное движение вперед, представляя рог, как у единорога, между бровями. На выдохе бодали белое облачко, поднимая его вверх. Обратно на вдохе втягивали его в себя. Во время втягивания тянули не только в межбровье, но и сквозь всю голову в затылок. И оттуда обратно делали выдох. В норме мы могли бы почувствовать тяжесть,  или в затылке или в центре головы или в межбровье или в голове в целом.  И у каждого могут быть свои эффекты, настолько, насколько развита аджна. 

Таня: Была тяжесть во всей голове и было фиолетовое пятно среднего размера. 

Лена: Была легкость в голове, а потом границы расширились, и что-то зеркальное внутри и все. 

Надя: В голове сформировался воздушный коридор,  от лба к затылку и в затылке появилась тяжесть. Лоб онемел. 

Наталья: спереди сильный разогрев, сзади напряжение. 

Елена: я почувствовала, как у меня завращались мелкие вспомогательные чакры, по центру лба, по носу и в каждом глазу. Потом стала энергетически активна правая часть головы, заложило правое ухо и вниз по позвоночнику пошла энергия. И сейчас еще активна правая часть и головы и заложено правое ухо. 

Татьяна: У меня тяжесть в затылке, и был шум в голове, а тут он очень увеличился. Стал яркий, как сверчок. 

Тамара(новичек): Тяжесть присутствовала и видела белый шар, и началась головная боль, и она до сих пор еще остается. 

Людмила: перед занятиями у меня голова была полна всяких мыслей, и после практики удалось избавиться от них. И когда мы лежали в позе ребенка, я почувствовала сильное давление на лоб, а сейчас все пропало. Самое главное, что нет мыслей. 

Вера: тяжесть в голове, в передней проекции легкая тяжесть, может быть даже пульсация, и легкое затуманивание сознания. 

Татьяна: у меня разогрев произошел, нос просто теплый стал. И в какой-то момент мне показалось, что аджна разошлась кругами и я стала одной этой чакрой. 

Надежда: Самое яркое, это чувство радости, и белый цвет облаков. Я даже заметила, что я улыбаюсь, и тяжесть в затылке. 

Юлия: цвет облаков почему-то был розовый, тяжесть и ощущение верчения были не в затылке, а в макушке. В позе ребенка расслабилось абсолютно все тело, и до сих пор тяжесть на макушке. 

Ирина: у меня  …. Я тяжести не почувствовала, а почувствовала, как шел светлый такой поток, при дыхании, и в позе ребенка как будто все ушло и когда мы заканчивали, я почувствовала лоб…. Как дверца какая-то закрылась и осталось небольшое напряжение и тяжесть. 

И.Н. Мы поработали с аджной, у всех разные ощущения, и это естественно.  Есть общие закономерности,  наша задача по желанию развить этот центр. Мы с ним работаем, и чувство тяжести или давления в нем – это хорошо,  если есть остаточные явления. Мы даже можем поддерживать их. Вызвать такой вот практикой и потом сосредоточиться на чувстве тяжести,  распирания, это идет работа с центром. Это идет развитие. Если мы почувствовали легкость, радость – это идет погружение в чакру. Мы не столько заняты ее развитием, сколько просто исследуем и погрузились в нее. Это немного разные задачи, немного разные результаты, но все результаты хороши, потому что мы учимся.  И в какой-то момент, когда нам нужно активизировать интуицию, мы можем включить чакру, потому что мы теперь знаем – как это сделать. Мы знаем, что надо почувствовать, и мы можем без всяких практик взять и вызвать это ощущение тяжести, ощущение цилиндра изо лба, можем почувствовать выброс через переднюю проекцию. 

Сейчас работаем с вишудхой.  Стали в позу стола на локотки, подбородок прижали к груди, открыли рот и высунули язык к подбородку.  Капалабхати -40. Открытым ртом. Начали. 

Юлия: когда делали технику, был очень сильный разогрев, особенно на вдохах, и когда представляли уже океан, вода была бирюзовая…. Ощущения наполнения энергией. Погрузилась в пространство вишудхи, была вся бирюзового цвета, потом  сузила до горла, в горле сильный разогрев…

Надежда: Очень сильный разогрев в шейном отделе позвоночника, 

Таня: чувство распирания в области горла и сильное погружение, потому что такой яркий был конус светящийся… и шел он прямо от звезд. 

Лена: у меня  конус  был почему – то вбок, и как будто сосуд какой-то наполнен водой. Состояние такое,  немножко как трансовое.  

Елена: Вначале мне  показалось, что проекции чакры закрутились быстрее, а может и на самом деле,  они крутились очень быстро, не знаю…. В какой-то момент стали вращаться  чуть помедленнее и  тут будто свет пробил,  и в конце свечение немножко подросло, кверху, да. 

Вера: получился океан. Получилось, что с большой скоростью он несся мне навстречу, и я словно нырнула головой в этот океан. И почувствовалось такое вот растворение, оно обожгло холодом, т..е.  чувство жжения, но не горячее, а холодное. 

Людмила: я увидела океан,  в то же время стало как бы очень жарко, настолько жарко, что мне стало не по себе ….  Я удивилась. Океан – ведь это холодно, а мне почему-то жарко. И горло стало очень толстое.

Тамара: когда заглатывала светящийся шар, у меня пошла какая-то паутина, что-то непонятное. Оно стало от меня отслаиваться  и отходить. В общем. Отпадать, как шелуха какая-то….

Татьяна: Сначала была горячая голова, когда выдыхали огонь, потом когда тушили жар, и выдыхали воду, в голове стало прохладно, а когда  представляла океан, то было освобождение в плечах, легкость. 

Наталья: все очень живо представила, но когда вишудху вращали, то цвета никакого не видела, только по конусу спирали шло легкое свечение.
Лариса: ну, когда заглатывали энергетический шар, он получился серебристого цвета и как бы расплющенный. А потом он стал  расширяться, и голова  в нем пропала. И потом когда нужно было собрать и выдохнуть, я никак не могла собрать голову. У меня как бы ее не было, просто большой серебристый шар. 

Надежда: На уровне ощущений сильный разогрев в горле, и когда мы заглотили энергетический шарик у меня началась пульсация в области шеи и полное растворение в какой-то бирюзовой массе. А потом легкое вращение здесь (показывает жестом на горло).

Лена: когда энергию заглотила, то возникло очень приятное чувство, а потом увеличилось горло в размере и в объеме.  И была вибрация на корне языка и где-то внутри горла. 
Таня: когда заглатывала шар энергетический, то увидела переднюю проекцию вишудхи, вращающуюся воронкой, и она вращалась по спирали. И шар вошел в нее. Была вибрация в вишудхе и растворение в бирюзовом цвете.  

Ирина:  самые интересные ощущения, когда мы выдыхали огнем, заглатывали шар. Энергия была прохладная. 

И.Н. Во время практики я предложил вам визуализировать образы, которые спонтанно самому мне пришли в этот момент. Они оказались достаточно действенными и вызвали сильные и схожие реакции, это тепло, жар и растворение в бирюзовом пространстве. Причем, никакого цвета я не упоминал. Это чисто ваш результат. Поэтому с уверенностью можно говорить о бирюзе, как одном из оттенков внутри-чакрового пространства вишудхи в случаях работы с ней в контексте сегодняшней практики. 

Важны также и эффективные выходы через чакру вовне и растворение в океане. По-моему, это у Веры было. Это несколько иная техника, но тоже важная. Она пригодится нам в дальнейшем. 


В целом тренинг прошел нормально. Мы не просто механически поработали с чакрами, но продвинулись в осознании как Аджны, так и Вишудхи. И, возможно, чуть сдвинули их, развили, или раскрыли чуть больше, чем было до того.

  ♀





Верхн. партнер





Нижн.


партнер








