Практика по анахате. 01. 04. 09

И.Н. Стоя в круге в пол оборота  и повернувшись лицом к спине правого партнера, мы, положив руки ему на лопатки,  выполнили две серии дыхания «капалабхати» по 50 раз. Одновременно мысленно соединили энергию своих ладоней по дуге, и эта дуга была внутри партнера, мы как бы этой дугой продышали ему область анахаты. Второе наше действие – наклонили голову и уперлись лбом  ему в спину в районе лопаток. Постояли так минуты две-три, концентрируясь на контакте своего межбровного центра (аджна) с сердечным центром партнера (анахата), и после этого распределились по  росту и обнялись таким образом, чтобы была задействована область сердца. Прижались левой стороной груди   к левой стороне партнера. Постояли еще пять минут, визуализируя общую с партнером энергетическую розу на уровне анахаты, и представляя, как в такт дыханию лепестки колышутся, раскрываются. После этого мы немножко отодвинулись друг от друга, положили руки на плечи друг другу, и подышали: 

- вдох сверху по своей спине, выдох в землю, 

- потом вдох снизу из земли  – выдох в космос. 

И обратно. И снова так дышим. 

Была задача: отследить, как меняется состояние, каким оно было до дыхания, и каким стало в результате. 

……………………………………………………………

Надя: мне эта практика понравилась, когда мы дышали с Татьяной из сердца в сердце, этот цветок очень легко появился. И на какое-то время я провалилась в какую-то бирюзо-зеленую массу. Это было очень приятно, нежно, обволакивающе. Я как будто плыла в этой массе. А когда мы слегка отодвинулись с Татьяной друг от друга, то вообще произошло объединение энергий, как будто мы были одним телом.  Дальше, когда мы начали дышать поочередно от Земли и Космоса, между нами сформировалась какая-то воронка золотистого цвета, из которой сыпались искры. Когда мы синхронно делали вдох из Земли, то на выдохе искры уходили в космос, а когда мы вдыхали из космоса  -  они уходили в землю. Когда вы сказали, что нужно испытать любовь к миру, к людям, к залу, ко всем окружающим, мне почему-то вспомнились мои родители, и я у них просто попросила прощения. И у меня такая легкость появилась, свобода, как будто я освободилась от чего-то. 

И.Н. поменялось ли ваше состояние?

Надя: у меня осталось какое-то умиротворение, легкость в душе, чувство свободы. 

Таня В.,   Когда по кругу была практика, я чувствовала от Юлиных рук тепло, и чувствовала, как у меня сердечная чакра начала вращаться. А когда с Надей дышали, возникла синхронность, появился цветок, зеленого цвета, и нас стало раскачивать. То ли это поток энергии так действовал, но чуть с ног не сбил. И увидела, как из этого цветка образовалось единое сердце. Почувствовала такую вселенскую любовь, можно сказать. А когда дышали из космоса, такое состояние….!  Оно не поменялось, а осталось. 

Лена: тоже единое целое, сердце как одно было и стучало, по-моему,  даже в такт. Дыхание тоже синхронное было. А потом чего-то нас качать начало. Короче, я чуть не падала. Куда-то улетела. Вверх куда-то. Небо было, а дальше….. чего–то не помню.

Володя:  когда в круге работали, то было растворение между партнерами, в принципе я не чувствовал ни Татьяну, ни Веру. Такое растворение было. Когда мы с Леной работали в паре, действительно, была синхронизация и сердцебиения и дыхания, потом как бы единая  аура такая возникла,  и когда положили руки на плечи, то возникла такая общая воронка. Энергия проходила сверху вниз, и было такое ощущение, что вверх куда-то движешься и что-то светлое там вверху впереди, и ощущение -  эмоциональной мягкой радости. Любви, но такой умеренной. После объятий левыми сторонами состояние стало как бы умиротвореннее. 

Вера: я слегка отследила разницу между энергиями моих соседей впереди и сзади. Когда мы стояли в круге и держали руки на задней проекции анахаты, то мне показалось, что у Володи такая бойкая радость. Энергичное что-то такое. А вот от партнера сзади какое-то умиротворение шло. Мягкое такое. Очень понравилось, когда стояли в паре. Сердце к сердцу. Возникло единое какое-то пространство. Сначала роза у меня возникла, красная, и были лепестки, которые постепенно светлели. Потом как-то все это ушло, стало пространство вязче, вязче, горячее…. И роза свернулась в бутон, и превратилась в сердце. Я почувствовала это очень четко. Сначала дыхание было разное, а потом мы вошли в один ритм, и дышалось хорошо и билось сердце, мне показалось, как-то едино. А потом, когда отодвинулись, у меня вязкость энергетическая пропала, и наоборот, появилась такая взбодренность, и мы закачались. И почему-то мне сразу представилось, я не знаю, луг, на нем  хиппи, именно единство детей-цветов. Я не хиппи, но какое-то такое чувство…… единства. И они мне на лугу представились, стоят такие…..  И выровнялась энергетика, ушла эта вот завязшесть и появилась энергичность. Подъемчик какой-то такой. 

Света: когда мы стояли по кругу и дышали, наклонившись к партнеру, сначала ничего  такого не происходило. А потом я почувствовала, что Вера стала такой проницаемой, даже пустотелой, как будто от нее осталась одна оболочка. И дыхание у меня стало таким легким и свободным. И действительно мне казалось, что я дышу изнутри Веры и выдыхаю в нее. И потом произошло такое отключение: я Веру и партнера, который был сзади, я вообще перестала чувствовать. Перестала чувствовать зал, и было такое ощущение, что я вообще во всем пространстве одна. И даже не стою на полу, а зависаю ….. Чувствую давление на плечи, и чувствую островок тела Веры и больше ничего. Никаких ощущений. Когда работали уже в паре, мое внимание было приковано к тому, чтобы синхронизировать дыхание с Верой, потому что действительно, я дышала быстрее. И вот образ розы ускользал какое-то время. И все внимание было сосредоточено на дыхании. Потом я как-то успокоилась, отвлеклась, и почувствовала, как со стороны Веры пошел такой горячий поток энергии, я даже чувствовала  эту энергию. Она по мне стекала, как вода. С области чуть ниже пупка, по ногам растекалась горячим потоком до середины икр. Мне стало жарко. И вот в этот момент произошло какое-то успокоение. У меня был достаточно стрессовый день, и вот произошло отключение от всех проблем дня. Я успокоилась. 

Лена:  мне понравилась первая половина практики, потому что мне от Ларисы шла очень приятная прохладная мощная энергия, и очень активизировались все чакры по своим задним проекциям вдоль позвоночника. Особенно свадхистана и манипура. А во второй части практики мне совершенно не удалось эмоционально изменить состояние, потому что предыдущее занятие хатхой закончилось медитацией, на которой на меня нахлынула очень сильная отрешенность, и я из этого состояния так и не смогла выйти. Хотя я ощущала эту розу, лепестки, но как будто эта роза отражалась в зеркале, в партнерше. И она увеличивалась, но была как в негативе. Если у меня она была в светлых тонах, то там она была в темных. Потом, в итоге она превратилась в воронку, и она так же отражалась раструбом друг к другу. Потом я ощутила нарастающую тяжесть тела партнера, так что мне пришлось устойчивее встать. Эмоционально ничего такого не почувствовала.

Лариса: когда мы стояли в круге, у меня было эмоциональное ощущение, что передо мной стоит такой ребенок. А сзади стоит старший товарищ. И у меня такое ощущение, что она мне завела сердечную чакру, и у меня до сих пор в сердце неприятные ощущения, как бы болит. А вот когда стояли с Леной, обнявшись, я хорошо увидела белый цветок с зеленым кончиком, и когда мы так вот уже долго продышали, серединка такая широкая стала, и там сидела маленькая Лена такая. А в цветке не колыхались лепестки, а как бы все время росли. И было такое ощущение, что мы стали едины. А когда отодвинулись, пошла горячая такая энергия, и у меня возникло ощущение, будто я себя собираю. Будто до этого моего  тела не было и вот этой энергией я его собираю. Потом, когда собрала, мне стало так хорошо!

Ирина: когда мы в круге дышали, я тоже почувствовала разницу между мужской и женской энергией. Инь и Ян. У Игоря Николаевича была такая мощная активная, а Танина энергия была нежной и спокойной. Когда мы обнялись, сразу объединились, анахата превратилась  в распустившуюся розовую розу с  желтыми тычинками посередине, у меня началось легкое сердцебиение.  Энергия  была очень горячая…. она дошла вниз до манипуры, и потом вышла наверх. Я очень четко почувствовала пульсацию в вишудхе, и энергия поднялась дальше вверх. И эмоционально энергия  предстала как Танино лицо, большое-большое, огромное. Оно излучала любовь, такую материнскую, земную. Не просто, как мать к ребенку, а именно какую-то земную такую любовь. Глаза были огромные, и наполненные какой-то трогательной влагой. 

…………………………………………………………………..
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Дальше – обрыв записи.

Тренировка 07.05.09 г.

И.Н. У нас была разминочная анахатная техника.  Мы стояли в круге, обнявшись, и дышали через сердце от воображаемого энергетического столба из центра нашего круга. Потом пошел вдох от столба, а выдох не обратно в него, как перед этим, а выдох мы направили в голову. Через 10 дыханий уджай пошел выдох через голову по дуге в столб. И потом вдох обратно. И мы гоняли энергию туда-сюда вот по этому, почти замкнутому кругу. После этого разошлись, собрав  всю наработанную энергию в сердце и на выдохе затем равномерно ее распределив. Разошлись по парам и обнялись, прижавшись сердцами и какое-то время простояв так, подышав и попытавшись ощутить друг друга. И затем чуть раздвинулись, правой рукой касаясь груди партнера с левой стороны, и делая вдох от руки партнера, а выдох по своей руке. Образуя круговорот энергии по рукам . Несколько человек уже высказались, Дальше твое мнение, Ира. 

Ирина: когда мы обнялись с партнером, почувствовала общность, дыхание  пришло в баланс, возникли расслабление и, как вы говорили, умиротворение. Когда мы потом раздвинулись и дышали, получился общий круг.  И я чувствовала сердце, как будто что-то живое и трепещущее, оно билось как-то ровно и спокойно. Оно было очень наполненное. И когда мы расходились, то я ощутила щемление, немножечко защемило, не хотелось расходиться. 

Света: в этом упражнении я просто успокоилась, достигла состояния душевного равновесия. Но больше ничего выдающегося не произошло.  

Вера: когда дышали из центра круга, энергия шла теплая, ровная и слегка щекотящая, дышалось хорошо, закачивалось вперед, какие-то колебательные движения возникали в такт дыхания. Когда мы с Таней обнялись, скажем так, я так и не могла сообразить, где у меня сердце. Мы так хорошо с ней обнялись. Не знаю, какой стороной, но такое вот спокойствие, гармонизация такая. Я так Таню почувствовала, что вот …. Знаете, я даже запах необычный почувствовала. Знаете, такой приятный запах пошел….. я не знаю, что это было….  

Татьяна: когда дышали из центра, такая энергия была, так и хочется сказать -  красивая. Столб этот потом разросся и превратился в  сплошной шар, просто огромный, и оттуда шла такая дорожка. Так вот все красиво было и хорошо. А когда обнялись с Верой, у меня образовалась такая воронка, наверное, газовая, и вот нас туда засосало. И такое состояние – растворение получилось. Действительно, я ни себя, ни Веры не чувствовала. Такое впечатление, что мы в ней были. Просто нас объединило в эту воронку. Потому что больше ничего не было, кроме этой вращающейся воронки. А когда ладони положили,  я видела как бы след энергетического круговорота. Не поняла, но видела этот след через сердца, и у себя и у нее. 

И.Н. за эту короткую технику нам удалось уравновесить энергетику в целом. Чуть-чуть активизировать сердечный центр, Наиболее яркие впечатления были у Иры, у нее астральный компонент подключился, это вот такое легкое щемление. Это чисто сердечный синдром, скажем так, анахатный. И у пары Таня – Вера, у Тани было серьезное, очень мощное подключение, вот эта воронка  -  очень серьезное мощное подключение, в котором она практически растворилась вместе с партнершей. 

Итак, разминочная техника у нас закончилась, и теперь мы переходим к технике посерьезней. Для начала дыханием переориентируем энергию. Во время разминки мы активизировали верхнее подключение, теперь сориентируем энергию на сердечный центр. Вдох – через макушку носом, а выдох – через чуть приоткрытый рот, в сердце. Мы представим, что у нас где-то что-то раздувается, а вот что раздувается, какие проекции, да как -  это уже ваша интуиция. Посмотрим, что получится у каждого.  Это важная диагностическая методика. По результатам можно будет судить о состоянии ваших проекций и чакры в целом…. 

Ххххххххххххххххххххххххххххххххх

……. Мы дышали всего где-то около семи минут, сначала через голову (2мин.), потом была команда дышать снизу, так же делая выдох приоткрытым ртом, уджай, и еще через пару минут была команда подключить паузу после вдоха с ритмичным нижним замком  (Ашвини-мудра). И выдох также - в сердце, чуть приоткрыв рот. Потом мы сидели около трех минут и каждый дышал, кто как хотел. И очень интересно, какое дыхание получилось в этот момент и какие ощущения при этом возникли. 

Юлия: дышала сверху  из космоса по спирали (вкручивание вниз по правилу буравчика). В передней проекции даже кожа зачесалась, так сильно раскручивалась анахата. Потом, когда надо было дышать снизу,  что-то начало подниматься внутри меня и возник образ змеи, которая поднимается до анахаты и даже до вишудхи. И очень был выдох горячий, как мне показалось, поэтому я  прекратила дышать таким образом, и начала дышать опять сверху. И когда была команда делать ашвини-мудру, я сделала пару раз, но почувствовала себя очень некомфортно при этом дыхании. И тогда я перешла на дыхание сверху и снизу, т.е. с двух сторон. Сходились оба потока в анахате. Анахата очень сильно наполнилась, так, что у меня аж ребра заломило, и когда я почувствовала, что мне уже некуда ее наполнять, я стала раскручивать все чакры. Я их увидела на центральном столбе и все подкрутила немного. 

Елена: при вдохе сверху сразу активизировалась передняя проекция анахаты, в виде давления. Потом активизировалась задняя проекция, было чувство, что у меня вся спина заклеена горчичниками. Все очень сильно жгло, при вдохе сверху. Потом передняя и задняя проекции объединились в один круг, шар, и из центра расходились концентрические круги. Во всех направлениях. Шарообразно. Анахата подчинила себе все остальные чакры, и все тело, включая, видимо, эфирное, потому что это было за пределами физического тела. Все стало как сплошная анахата, причем сердце – это тоже была анахата, потому что там была чакра, и она билась как сердце. Но при дыхании снизу эти два потока объединились  в сердце, и сердце очень закололо, и мне стало больно и неприятно, и энергия начала искать, видимо, выход, потому что она двигалась в разных направлениях, в том числе и по обратному кругу. И нашла выход в голове между макушкой и правым виском. И оттуда начала выходить, и естественно, верхние чакры как магнит притянула всю энергию, и я больше сосредоточиться на анахате не смогла. 

Наталья: Я даже и рассказать то, в принципе, не смогу, что там получилось. Когда началось дыхание, перед глазами появилась яркая точка, потом эта точка исчезла. Дышала, но почему-то хотелось завалиться назад. Такое состояние было, как будто прохлада с передней стороны, а с задней - сильно активизировалась голова. Затем опять появилась точка, только она уже расширилась. Было ощущение, что я глазами заглядываю в эту точку. Вот так вот. Ощущение было любопытства, заглянуть туда. И почему-то мне это так и не удалось. 

Таня: когда дышала сверху, и выдыхала в анахату, сразу почувствовалась передняя проекция,  в виде давления и жжения. А задняя проекция чуть слабее, и только в виде давления. А когда дышала снизу, то в задней проекции тоже жжение появилось. А когда делали сокращения нижнего замка, то анахату стало как будто распирать во все стороны. На экране образовался такой лотос с шестью лепестками, раскрытый уже, зеленый. И я  продолжала дышать, зеленый цвет стал заполнять все пространство вокруг. И я растворилась в нем. Состояние такое жалости, даже слезы навернулись на глаза. Вообще ко всем. 

Надежда: когда дышала через переднюю проекцию, у меня сильно стало щемить сердце и мне стало некомфортно, и я стала дышать через заднюю проекцию. Выдыхать пришлось во все стороны. И вот  такое сложилось впечатление, что мое сердце стало разрастаться, и оно было очень теплым, и на какое-то мгновение я оказалась маленькой фигуркой внутри него. А сердце у меня получилось такое, как солнце, из которого выходили лучи. И мне внутри было так хорошо, тепло, уютно. И сердце вышло за мои размеры, и я была очень маленькая. 

А когда вы сказали, что надо дышать из центра земли и я стала так дышать, то это солнце стало превращаться в какой-то цветок, много лепестков. И я опять была маленькая, и на какое-то мгновение цветок стал сиреневато- зеленоватого цвета.  И потом вдруг лепестки превратились в какие-то потоки, тоже сиренево-зеленоватого цвета, и я превратилась как бы в ось симметрии и эти потоки по бокам слева и справа от меня стали крутиться как потоки энергии,  в которых я просто стала растворяться. Мне уже не хотелось дышать, и я как будто носилась в этих потоках. Вроде бы ощущая себя, что я центр симметрии, но я в них крутилась. А потом просто я куда-то провалилась …. Ну и все. В провале я чувствовала себя травой зеленой, которая колышется. Я или не я.  Ну вот такое вот переживание получилось.

Лариса: когда дышали сверху, у меня были очень неприятные ощущения, у меня чакра была как бы в горизонтальном… крутилась по часовой стрелке. Сильно разрасталось сердце, и мне еще с той практики было больно. Прямо физически больно. И вот сейчас…. Когда мы стали дышать снизу, у меня стало крутиться в обратную сторону, причем как лента какая-то, сначала тонкая и сердце стало отходить. Такое впечатление, что как бы вертикально пошло. Потом, когда стали с паузой, эта лента превратилась в широкую красную ленту, сердце у меня стало какое-то тонкое длинное, так по вертикали. Потом я перестала дышать и такое впечатление, что вокруг чернота, и вот это сердце изнутри оранжево-зеленым пылает. Пульсировало. Как будто внутри там что-то такое. И в конце вокруг него золотистый цвет растопил темноту,  и когда сказали кончать, я подумала, что надо собрать это все. Забрать назад. Мне казалось, что я долго не дышала. И себя я не вижу и не чувствую нигде. Состояние жалости, что ли какой-то, общей. Что-то такое. Казалось, что лучи надо отдать, погреть что-то такое….. темноту эту. 

Татьяна: у меня было одно большое сердце. И даже было такое впечатление, что это было не мое сердце. Все вокруг вибрировало, все раскачивалось, сжигало меня просто огнем. Пульсировало фонтаном. Было впечатление, что все – одно большое сердце. Просто понимаете, меня накрыло так энергиями, что просто сидела, растворенная вся в этом и думала, что это не мое сердце. Ощущение было очень необычное, и как-то вот впервые такое. И потом было состояние удивления, что вот такое возможно. 

Вера: при дыхании сверху в районе анахаты образовывалась странная субстанция, средняя между водой и воздухом. Как разлитое озеро, или море. Цвета необыкновенного, больше даже зеленого, чем голубого, с серебристыми отблесками. И каждое дыхание шло как рябь по этому наполненному месту. Т.е. не окружность, ни шар, а какое-то пространство, очень красивое. И каждое дыхание отражалось на этом пространстве. А потом как бы ниоткуда возникло такое, что в районе груди начинает как бы раздуваться что-то такое, т.е. наполняться, дыхание идет и что-то увеличивается, такого бело-серого цвета, и оно как бы превращается в пар на поверхности морской, ну прямо  как парус. И я вроде бы как этот парус, и у  меня грудь, все устремляется вперед, и вот на этой зыби качается что-то такое …. Оно вода – не вода, все колышется и сердца я не видела, а вот какая-то воздушность, надутость, какую-то чакру может быть зацепила, но эмоционально никак. 

При дыхании сверху  возникла раздутость какая-то. Напоминала образ паруса. А когда стали дышать снизу, то все как-то по-другому  стало ощущаться. Словно отрезали что-то.  Дышала до анахаты …. Вообще вся эта воздушность, зыбкость, она как бы застекленела, слегка. Т.е. пошел поток до анахаты, возник образ таких вот, знаете, как цыганских юбок. Я не могу сказать, что это лепестки цветов, т.е. они сначала такое, что-то разряженное, а потом как завращалось, как цыганские юбки. Потом это стало похоже вот на Юлино переживание, как она сказала, что чакровое что-то было затронуто, потому что цвета все были. Потом все стало мешаться, но все было плотно. Не так, как когда дыхание сверху шло. Поток шел такой плотный. И тоже эмоционально ничего не затронуло. Все красиво, все блестело, но эмоционально – ничего. С Ашвини-мудрой нижняя энергия какая-то еще более плотная пошла.  

Света:  у меня при верхнем дыхании сначала появилась тяжесть в голове. Потом в области анахаты возник холодок и забегали мурашки. Когда начали дышать снизу, в области анахаты появилось чувство распирания, оно нарастало, и когда нужно было делать паузу при дыхании, я почувствовала упадок сил до сонливости, даже появилась зевота. И когда заиграла громкая музыка, то на какое-то мгновенье я почувствовала  раздражение, такое просто дикое, и потом  спад, я стала дышать медленнее, паузы при дыхании сделались короче. И произошло такое успокоение, но чувство распирания и тяжести в голове какое-то время сохранялось. Потом потихонечку все успокоилось. 

Ирина: когда мы дышали сверху, то энергия почему-то пошла назад, в заднюю проекцию. И мне хотелось, чтобы все там выгнулось или прогнулось, потому что сильно распирало. Шла какая-то желтая такая, золотистая энергия, и в конце у меня было впечатление, что у меня поднялись руки кверху, и я как бы завращалась, по правилу буравчика. По часовой стрелке. Потом, когда вы сказали дышать снизу – там тоже я почувствовала сильную разницу между верхним (какая-то наполняемость была), и нижним дыханием. Нижняя энергия шла просто ярко-алая. Она доходила до района анахаты, и она уже потом вырывалась вперед, наполнялась передняя проекция. После того, как мы стали дышать с ашвини–мудрой, энергия сразу пошла в голову, уперлась в затылок  и нашла  выход через переднюю проекцию аджны. Тогда я опустила голову, сделала верхний замок, чтобы она не уходила,  и вдруг поняла, что не знала, куда мне на выдохе энергию отправлять. И пока я думала, эта энергия рассосалась и куда-то ее отправлять уже не хотелось. После нескольких таких моментов красный цвет смешался с зеленым, и я выпала я в фиолетовое пространство. И потом я ощутила себя каплей фиолетовых чернил в фиолетовом же пространстве.  Капля отличалась от окружения температурой (она была немножко теплее), и как-то более густая. Я была этой каплей. Но она не просто сама по себе жила, а что-то как соломинка……. Вот когда делаешь мыльные пузыри, то пузырь держится на соломинке, какое-то притяжение пузыря и соломинки. Точно так же я увидела золотую блестящую трубочку сверху, и капля  держалась на этой трубочке. 

И.Н. Ну, что ж. Очень любопытные образы. Очень интересное видение у большинства. Но я бы разделил достигнутые результаты по степени выхода в тонкие тела. Кто-то работал на уровне энергетики в контурах физического тела. Они видели чакры, передние и задние проекции, оперировали с ними. Типичный пример – это Юля,  которая очень хорошо реагировала на возникающие энергетические дискомфорты. И пыталась импровизировать с этими техниками. Точно также Лена хорошо работала  на уровне энергетики. Вера – она,  как всегда, вышла в эфирное пространство и заметила разницу между верхним и нижним дыханием, как они влияют на кристаллизацию эфирного тела. Она чувствовала себя этим пространством. Некоторые ощутили астральный компонент, когда возникает чувство жалости, чувство щемления в груди. Это у нас Таня, Надя, по-моему. Ну и Татьяна у нас выскочила в очередное тонкое тело, поэтому у нее возникло удивление, там она еще не была. Т.е. она эфирное, астральное прошла и вот в очередной слой буддхического прорвалась, которое из нескольких слоев у нас состоит. И там что-то подсмотрела. Делиться особенно не хочет. Просто удивилась и все. Я бы это интерпретировал так. Иначе не знаю, как еще объяснить ее отказ поделиться подробностями. Ну, и Света хорошо поработала на уровне энергетики, и хотя у нее возникли дискомфорты, она их пыталась устранить, проявив некую изобретательность. И она молодец, потому что в конечном итоге пришла в равновесное состояние. А Ира с этой каплей  -  это очень и очень интересно. Особенно впечатлила  трубочка сверху. Такого видения еще ни у кого не было. Возможно, это эфирное, в такой интерпретации, капля с трубочкой, а возможно, что-то еще. Не могу сейчас сказать. 

Техника.    Сейчас мы сядем ближе к центру, повернемся направо. Упремся руками партнеру в области сердца на спине. И образуем такой замкнутый круг. Делаем такой круг. Будем дышать: вдох от задних рук, от рук партнера сзади  и выдох через свои руки. Нам увидится, скорее всего, общий круг, возможно общая чакра, какое–то общее единение, и возможно, мы выпадем в какое-то общее пространство. Поэтому будем дышать не слишком усердно. Когда захочется прекратить дышать, захочется упасть, лбом в спину партнеру -  в общем, делаем все, что захочется. Единственно, не падаем в стороны и на свечу. …….  Итак, положили руки на спину партнера, там, где сердце. Делаем выдох мысленно через ладошки в сердце партнера. Вдох – от рук партнера сзади, выдох – через ладошки в переднего партнера. Вдох от заднего, выдох в переднего. Потом можно визуализировать общее кольцо, соединяющее все наши сердца. Локотки расслабили, все тело расслабили, голову уронили. И вот так мы дышим, дышим, дышим и дышим. И затем наблюдаем за своим состоянием и идем по зову энергии. По ходу энергии, как она нам подскажет, то мы и выполняем. 

……………………………………………………………………….
…….. Так, мы работали пять минут. Начинаем с Юли.

Юлия:  дышала от заднего партнера через анахату в переднего партнера в спину, видела очень хорошо общее кольцо через наши анахаты, кольцо салатового цвета. Дышала по этому кольцу, оно расширялось, становилось широким потоком. И в конце увидела, как этот поток стал закручиваться как спираль наверх. И над нами крутился этот спиралевидный поток. Было тепло, но было несколько дискомфортное чувство. Потому что анахата так накачалась, что у меня она не вмещала всю эту энергию, и мне надо было куда–то ее срочно сбросить, и я ее взяла и сбросила….  на Лену. 

Лена: а я думала, наверное, это Игорь Николаевич сзади сидел. Потому что такой поток пошел мощный…..

Таня В: дышала. Тоже видела общее кольцо зеленоватого цвета. У партнера ощутила сердце огромных размеров, а у себя ощутила, что у меня сердце почему-то не слева, а справа. 

Татьяна Р: Сзади быстро почувствовала тепло и сразу захотелось отдавать  эту энергию  Вере. Затем на уровне внутреннего видения цветок такой образовался, как тюльпан. И вот в ладошках держу его, и было такое впечатление, что на месте сердца комическое пространство и такое темное небо со звездами, и вот этот тюльпан, который я держу, он вращается красиво очень. Потом образовался общий круг, серебристого цвета, и нанизаны на него были наши передние и задние проекции. Они вращались по этому кругу, по этому серебристому стержню. А потом все это слилось, и в центре круга  я увидела зеленый цветок, очень красивый, светящийся. Он раскрылся и стал светиться изнутри золотистым желтым цветом и в конце преобразовался в такие две чакры, но почему-то они вращались навстречу друг другу. 

Вера: ощущала дыхание сзади. Старалась отдавать вперед, довольно быстро все закружилось, закрутилось по общему кругу, руки стали утопать в пространстве впереди сидящего человека,  шла какая-то в руках пульсация. То ли это сердце билось, то ли в руках еще что-то…. Всю меня  затягивало вперед, по потоку, и как-то сознание утекло туда. Все вращалось по кругу, который состоял из множества нитей.  Как жгуты в проводе. Как пучок проводов. Цвет красноватый. Алый. И все это так шло, шло…., текло, текло …,  и вот я уже куда-то утекла,  вся расслабилась,  растеклась и не отслеживала больше ничего. 

Света: как только я почувствовала прикосновение Веры к себе,  я почувствовала тепло, которое идет от Веры и от других людей через Веру. Это трансформировалось в картинки. Они мелькали у меня перед глазами, как слайды. И в каждой картинке было солнце. Солнце и радуга над морем, солнце пробивается сквозь ветви в лесу, солнце сквозь дырку в стенке, солнце над горами.……  И даже при солнце над горами было ощущение тепла. И в конце я уже увидела дугу в правой части, такая плазменная, ярко-оранжевая дуга, которая вот так вот раз! (жест).  И провернулась и пошла вперед. Эта дуга проходила через наши сердца. Но я увидела не целое кольцо. А полкольца, как хвост кометы. Но оно вот так раз! (Жест рукой). И все продвинулось, крутанулось. 

Ирина: в руках пошла энергия, ощутила вибрацию, все растворилось, утекло, как Вера говорит. Ничего больше не ощущала, единственно, пришел такой образ: огромного белого пиона, у которого шевелились лепесточки. Они как бы раскрывались, но до серединки ни дошло, а потом все опять  утекло, как Вера говорит, других слов я прямо и найти не могу. Растеклось и утекло.  

И.Н. Это была завершающая практика сегодняшнего занятия, практика нас объединила и выровняла. Те, кто выскочил вперед, отдали излишек энергии. Тем, кому не хватало, получили. Это особенно заметно по Свете, которая вначале была не совсем в своей тарелке. И голоса не было, и настроения, а сейчас все на месте. Все появилось. Новичкам предупреждение: ни в коем случае не медитировать на сердце. Не работать с головой и с сердцем. Со всем остальным – пожалуйста. Но мы в своем большинстве не новички и я полагаю, что у всех все прошло нормально, без эксцессов, мы поработали с чакрой. На предыдущей практике кто-то выпал в соответствующие оболочки, что интересно. Но все получили определенный опыт, хотя астральная составляющая при данных техниках наблюдалась по минимуму. Это чисто энергетические техники и они, конечно, работали с каналами и непосредственно с энергетическим центром. С проекциями.  И только пару человек выпали в тонкоматериальную медитацию, в тонкие тела. А для того, чтобы ощутить анахату во всей прелести, во всей ее красе – нужны другие техники. И выполнять их при нашем уровне подготовки лучше лежа, и в тепле.  И поскольку анахата очень чувствительный центр – он мгновенно улавливает все нюансы, все возможные технические ошибки, или то, что индивидуально не подходит, постольку здесь нужна серьезная работа с погружением часа на 4. С разнообразными техниками и заключительной медитацией, когда человек предоставлен сам себе, и ему просто дается некая медитативно – дыхательная работа и свобода оперирования. Задача – выпасть в какое-то свое самое глубокое состояние. Когда-нибудь мы поработаем серьезно, с глубоким погружением. А сейчас мы закончим. 

************************ 

   27.05.09. Тренировка: связка анахаты с аджной. 

Вначале была разминочная энергопрактика стоя в круге. 

И.Н. Итак, мы 5 минут стояли в круге, обнявшись сначала за плечи, и покачивались. Дыхание было в такт покачиваниям. Мы дышали сначала через уши в сторону покачивания, делали вправо энергетический выброс, потом мы делали энергетический выброс из вишудхи и в конце остановились на анахате. Когда начали дышать через анахату,  то через некоторое время поменяли положение рук. Если сначала мы стояли, просто обнявшись за плечи, то потом мы соединили руки за спиной рядом стоящих партнеров и захватили правой ладошкой кисть партнера через одного, на уровне лопаток рядом стоящего. Получилось, что каждый контактировал не с двумя, как до того, а с четырьмя людьми. Каждый.

Юлия: после практики состояние уравновешенное. Видела кольцо в виде колеса со спицами из середины, бирюзово-перламутровый цвет. И все по цепочке были такими кольцами с зелеными серединками. 

Ирина: у меня было просто трансовое состояние, и в конце энергия шла волнообразно, что-то такое приятной энергетической субстанцией. 

Татьяна: небольшая тяжесть в анахате, центр нашего круга представлялся таким сгустком энергии – столбом. И вокруг него через наши тела проходило кольцо такое, и в конце у меня…  полутранс. 

Вера: энергия по кольцу шла мягкими толчками, очень хорошо получалось пропускать ее. Потом мне захотелось, чтобы активизировалась нижняя часть тела, манипура, а то она стоит и даже не хочет двигаться. А сдвигаться захотелось не всем телом, а верхней частью тела. Как будто на шарнире стоишь, а спина туда-сюда, только спина. И вот здесь вот пошли толчки по кругу, как раз. Как проталкивание какое-то. И в самом деле, захотелось качаться верхней частью тела. Не могу сказать, что трансовое состояние, отслеживала проход вот этой энергии, какая-то такая… прямо такое состояние…! 

Надежда: состояние расслабления, легкой отрешенности. Небольшая вибрация в области анахаты, и в нижней половине туловища легкая тяжесть. 

Анна: у меня первое впечатление от рук партнеров, очень контрастное, руки И.Н. и Нади вливали в меня такую энергию, мощь. Поддержку я ощущала, а потом, когда через партнера, то Танина рука холодная. Но затем все пошло. Мне захотелось не просто дышать, а захотелось своим энерготелом провращаться по нашему кругу, как юла.  И в этот момент я сразу оказалась в центре конуса. Такого как бы медного конуса, причем он имел образ металлической высокой воронки, расширяющейся, и я находилась там. И у меня было внутреннее ощущение, что я вращаюсь вокруг своей оси по часовой стрелке.

Когда выходили, то состояние полнейшей гармонизации, и успокоения. Отрешенности какой-то. 

Люба: приятные ощущения, когда руки все убрали, я ощутила вибрацию у себя с правой стороны. Приятно. 

Таня: состояние расслабленности и чувство вибрации в сердечной чакре. 

И.Н. Так, значит, мы работали около 5 минут. Ира после этого легла. 

Ирина: после пропуска, я же пропустила предыдущее занятие, и сейчас просто как бы вошла в это энергетическое кольцо и просто как бы впала в транс и очень приятные ощущения. 

И.Н. Ага, получается, что для того, чтобы ощутить весь кайф работы с энергетикой, нужно пропустить…../шутка/. 

Итак, мы выполнили технику для выравнивания энергопотенциалов и приведения их к единому знаменателю. Это однозначно позволило выровнять общую энергетику, поэтому совершенно правильно и справедливо все почувствовали уравновешенность. У кого-то был плюс, у кого-то минус, а в результате все пришли на единую среднюю величину. И это самое гармоничное число. И не плюс и не минус. Когда ничего не хочется думать, а как бы пребывать….. И какое-то время мы качались в такой позиции, синхронизируя выдохи с образом. И получилась спонтанная медитация. У большинства. У Анны  получилась воронка, она увидела и ощутила энергетический конус верхнего подключения, которое мы спровоцировали, и по которому Вселенная подарила нам немного энергии. Каждому досталось что-то. В принципе, на этом можно было бы, и закончить тренировку. Но мы продолжим. 

……………………………………..

Техника.

И.Н. Итак, динамический вход в нашу следующую спонтанную медитацию состоял в том, что мы, сидя в круге друг за другом паровозиком, переплелись ногами, подышали некоторое время через правую руку между лопаток партнера   (вдох, соответственно, сзади), провизуализировали кольцо энергетическое, и затем мы лбом уперлись между  лопаток на какое-то время, и потом откинулись назад, попав головой туда, куда получилось. В этой позиции надо было просто расслабиться, сосредоточиться на аджне и затем подышать: вдох из анахаты до аджны, выдох обратно. В принципе, это должно было бы привести к спонтанной медитации. Интересно, какой характер эта медитация приобрела у каждого. 

Юлия: когда лежали, дышалось в принципе неплохо, и видела спираль, которая поднималась вверх над нами. Сначала такое кольцо по всем и спираль, поднимающаяся вверх. В конце, когда легли, у меня началась мелкая – мелкая вибрация, такое просто щекотание в груди, и ощущение пустоты тела. Полное. Я так ушла в это свое состояние, что мало что помню. Потом у меня сильно потяжелела аджна, когда мы дышали от анахаты к аджне….  я просто увидела аджну как Сатурн с кольцом, темно-синий….. оно вращалось, это кольцо… и потом я вывалилась в такой салатовый цвет…… и больше я ничего не помню. 

Ирина: Накрыла такая очень приятная энергия, во время практики….. когда мы легли. Получилось такое расслабление хорошее, несмотря на то, что удобно, неудобно было, это не чувствовалось. Видимо, расслабилась очень хорошо. А вот когда мы дышали от анахаты к аджне, я находилась в такой приятной энергии, и вдруг почувствовала, что там разлились краски. Я потом уже отследила, что это зеленая и синяя…..  они смешивались и вот такой вот цвет морской волны….  и по краям синее, а внутри зеленое. Т.е. такое вот смешение произошло. И одно только слово прозвучало: « ясно». Только одно слово, что «ясно», что что-то сейчас будет ясно. И на этом все прервалось.

И.Н. А кто сказал и каким голосом?

Ирина: это какой-то голос сказал, что « тебе сейчас станет ясно». Даже может быть и не голос, а какое-то понимание, что сейчас вот что-то будет. Я даже не могу сказать, может быть, я там мысленно что-то произносила….  Что-то вот как-то…. Не то, что я четко услышала, что мне кто-то что-то говорил, а вот как-то все смешалось, а вот это «ясно, что-то будет сейчас ясно». Проясниться как-то. И вот ни с того, ни с сего это слово…..,  даже как-то странно…… 

Татьяна: самое интересное наступило, когда мы улеглись и расслабились. С аджны просто какой-то черной змейкой что-то выползло в анахату. Думаю «ну, началось». Потом смотрю, как кожа у змеи собралась, черное все  ушло, и эта змейка такая светящаяся получилась, и она начала танец, такой - анахатный. Очень так интересно. С меняющимися сюжетами, т.е. вначале такие стеклянные шары, даже мне показалось, что с человечками внутри. Такие прямо как инопланетяне там в этих шарах. И шары двигались во все стороны. На все 360 градусов. Из анахаты. Я сказала  про себя – танец анахаты. Потом эти шары превратились в лепешки или тарелки, но тоже белого светящегося цвета. А дальше…. Мы вышли….. все как-то незакончено получилось. Хотелось побыть подольше в этом состоянии.  А сейчас на уровне ощущений – легкость. И если после ребефинга у меня как будто что-то встало в анахате. Т.е. несколько дней была тяжесть….. и рука немного чувствовала, левая…. То сейчас  почти все это ушло. 

Вера: вдох от Нади чувствовался очень хорошо. Шла энергия … странная какая-то такая энергия, я даже не поняла…. Оболочка у нее какая-то прохладная, а внутри она теплая. Даже горячая. То есть, я чувствовала поток, внешняя часть была прохладной, а вот внутренняя часть потока шла теплой такой, даже горячей. Дышалось хорошо, но быстро. И очень  понравилось, когда нас разъединили, тогда дыхание гармонизировалось. Вдох и выдох были настолько затянуты, замедленные. Практически пропадающие. И вот в этом вот вдохе – выдохе я почувствовала, что голова моя начала в Таню проваливаться. Это когда остановили покачивание и лбом прислонились. Практически дыхание ушло, а вот этот провал пошел в Танину анахату. И мне сразу так… яблоко зеленое возникло. И я аж даже ушами зацепила это яблоко. Т.е. провалилась, и в глазах стояла зелень сплошная. И вот ощущение локальности зеленой. И возникло чувство заторможенности, не транса, нет, а предтрансовое что-то… И  когда мы разъединились, я никак не могла понять откуда вдохнуть, и потом все-таки вдох из анахаты пошел. 

И вот этот первый вдох получился с медитативным компонентом. Я увидела возникновение зеленого раздутого шара в сердечном центре. Потом он выдохнулся в центр головы, но туда ушло уже темное пятно, темный шар, и он крутился там, довольно большая скорость вращения была у него, он чуть расплющивался, превращался в такой диск, наподобие летающей тарелки, расширенной к центру. И что-то разбрызгивалось по сторонам … там внутри головы…..

Надежда: вначале мне дышать было как-то неудобно и тяжело. Сзади дышали как-то быстро, мне хотелось дышать медленнее. Потом, когда мы дышали по кругу, то у меня возник образ сине-зеленой желеобразной волны, которая катилась медленно по кругу. Постепенно эта волна как бы стала нарастать и она как будто накрыла всех нас. Она была очень высокая. И вот с этой волной как будто из меня все излилось, у меня такая появилась пустота, отрешенность, легкость. Как будто во мне ничего нет. А потом так было легко, что я не заметила неудобства позы, ничего. Я ничего не чувствовала. Мне не хотелось ни дышать, просто я проваливалась в какую-то тягучую массу. Кисель какой-то. А когда надо было дышать из анахаты в аджну, мне это далось с большим трудом. Как будто я в анахату засасывала извне что-то, и так это было делать трудно, что появилась легкая боль в области сердца. Я усилием воли стала дышать, и вдруг как будто песочные часы между анахатой и аджной, вот этот песок сыпался вверх-вниз, вверх-вниз…. Они были внутри и маленькие. Я провалилась в какое-то пространство, но охарактеризовать его сейчас не могу. 

Анна: меня занимает вопрос, почему образы, которые у меня возникают, всегда связаны с одним цветом – золотистым?  Не бывает других. Когда нужно было лбом коснуться между лопатками соседки, у меня возникли образы вращающихся колец, знаете, как тонкие золотые браслеты, и они вращались в нескольких плоскостях. Узкие, но диаметр их больше, чем голова. Потом они как бы сходились в одну линию, тонкие, как бы металлические, но не металлические… они вращались…  они могли под углом, вот так и так (показывает руками), потом они сходились и там вроде бы намечались оттенки цвета, но я не могла зафиксировать, уловить. Эти кольца, они как бы пересекались под прямым углом. Под 45 градусов, их было несколько. Потом они образовывали орбиту и опять расходились. 

Когда нужно было откинуться и лечь, то у меня возникло ощущение, что я очень увеличилась в размерах, и мне стало казаться, что мои ноги больше стали раза в два, но при этом я чувствовала такую пластичность, мне казалось, что я могла принять любую позу. Мне было очень удобно. И когда я стала дышать, тоже было очень интересное состояние. У меня возникло ощущение, что исчезает физическая голова. Пространство заполнялось цветом, опять-таки золотисто-беловатым, и при этом я сама себе говорила: «А чем же я думаю, если ничего в голове нет?». Просто вот этот цвет. И даже оболочка головы куда-то уходит. При этом я по-прежнему ощущала нижнюю часть тела. А голова – это просто был просто цвет, и я предполагаю, что должна быть оболочка у головы. И потом мне не хотелось возвращаться, потому что такая вот расслабленность и этот цвет…. Это пространство было ограниченное, не бесконечное. Я ощущала, что у него есть границы, ну, примерно полметра. И вот я задавала себе вопрос: «А чем же я думаю, если у меня ничего нет? Чем же я контролирую?». 

Люба: что-то у меня постоянно работает голова. Я, как ученик, все слушаю. В медитацию я никак не могу войти, зато единый организм, непонятный где кто, и большой – вот это я ощутила. Когда легли…. Все, вот это я, единая. 

Таня: когда дышали сидя, у меня на ментальном экране возник образ - посредине нашего круга спираль, которая поднималась снизу вверх. Она была ровная…. И видела общий круг. Который проходил через наши анахаты, он был бирюзового цвета. А когда откинулись назад и стали дышать из анахаты в аджну, то у меня возникло такое ощущение, как будто лучик света поднимается из анахаты в аджну. Снизу он был зеленый, посередине как бы смешивался, цвета аджны и анахаты, и был, такой скажем, бирюзовый, а сверху синий цвет. А в конечном итоге я почему-то выпала в белое пространство. Оно было размеров необъятных. И просто как белый свет вокруг. Это был очень яркий свет. Всюду одинаковый. Было очень хорошо. Я в нем растворилась, я не сама уже была. Эмоциональное состояние – радость. 

И.Н. Ну, что ж. Замечательно. Когда я лежал откинувшись и немножко подышал, я провалился  в аджну, и возник сиреневый с бирюзовым экран калейдоскопа. И в центре сходились разные круги. Не концентрические ровные круги, а  то волнистые, то зубчатые….. сходились – расходились. В общем, типичный калейдоскоп. Хотелось было уже выпасть в белое пространство, но почувствовал, что пора заканчивать….. /смех/. Белое пространство соседка заняла….. да. Белое пространство – это очень здорово, и те, кто попадают в какие-то пространства, являются энергетически продвинутыми людьми. 

На основании наших экспериментов могу предположить, что первым в череде этих пространств является «кисель» эфирного тела. Затем следуют астральное и ментальное. Ну и соответственно - дальше. Вот Анна сегодня, вероятно, была в ментальном. Другой пласт пространств – это  внутренняя среда чакр. По своему цвету они соответствуют слоям радуги. Бывает и смешивание, например сегодня, это синий с зеленым с преобладанием того цвета, чакра которого сильнее. Анахатики были в зеленом, аджнатики -  в сиреневом. При равноденствии чакр – в бирюзовом.

Я бы выделил и еще  класс пространств - это слои сознания.  Сознание, сверхсознание, подсознание и все, что бывает между ними и за ними. В зависимости от того, куда попадаешь во время медитации, появляется соответствующий цвет.  Вообще, выпадение в какое-то пространство – это мини-самадхи.  Это показатель высокого уровня концентрации, когда происходит слияние с объектом внимания. Считается, что сначала надо попасть в темное пространство, а потом уже в белое. У Юли есть интересный опыт… Она попадала в черное, потом в белое пространство. Это как бы этапы, своего рода. Давайте послушаем Юлю, что это за темное пространство. Кто не выпадал еще в светлое, вам нужно попасть сначала в темное. 

Юлия: когда на ребефинге, на первом, я так и не пошла в трубку, кто был –помнит, там такая была трубка и я летела, и я притормозила. Потому что я побоялась тогда идти в это темное пространство. На втором ребефинге я попала опять в эту трубку, после первого тайма дыхания. И летела-летела, до бесконечности этот полет, по каким-то искривленным этим трубкам. И там, в конце было видно темное пятно, конец тоннеля. И я уже решила – ладно, умирать, так с музыкой. Пойду, до конца, надо бороться со страхами. И я проскочила в это пространство. Вывалилась в совершенный космос. Я бы сказала, мерцающий космос. Это такое темное пространство, но оно мерцало. Даже не могу описать, нет, не звезды, но что-то светится. Пространство темное, но мерцает. Ну, кто был, тот знает. 

А потом я опять летела по этому пространству, и оно опять искривляется. И опять какие-то трубки, но темнее. А потом я уже из этих трубок вывалилась в совершенную черноту, абсолютную черноту. И вот эта чернота была, знаете, как если бы взяли бархат, вот черный-черный кусок бархата, и тебя, как фигурку в него завернули. Вот он, такой мягкий, объемный, совершенно физически ощущаемый, но совершенно черный. Абсолютная полная чернота. Я себя полностью там потеряла. У меня было полное растворение. Т.е. эта чернота, и сам ты и есть эта чернота. Твое сознание – и есть эта чернота. Даже наблюдателя не было, потому что наблюдать было нечего. Т.е. мыслей не было никаких, ничего. Я просто вся выпала…. Но это было какие-то мгновенья, потому, что потом наблюдатель обратно включился, и я увидела уже световой поток, и я  нырнула в него. И уже по световому потоку я неслась….. как сама была этим потоком. Знаете, как иногда показывают, как машины едут по проспекту, в ускоренной съемке. Ночью, и фары включены, и они сливаются в один поток света…. И вот этот поток как лента Мебиуса искривлялся в какие-то загогулины, и я была в этом потоке. Т.е. сначала я себя еще осознавала, как какую-то частичку этого потока, а потом просто стала этим потоком и неслась по космосу. 

Анна: я была на грани вот этого, но я испугалась. Я зафиксировала, что мне не хочется дышать, и у меня отключается сознание, и я  именно нахожусь около какого-то входа, именно в какое-то черное пространство. И тут я себя дернула за ниточку. Страх меня сковал. Я не стала этого делать. И хотя мне было очень это любопытно, вроде бы и хочется узнать, что дальше, но полное незнание последствий вынудило остановится.  А сейчас у меня к Вам такой вопрос, Вы отключали дыхание или нет? 

Юлия: конкретно у меня было так. Дыхание не было минут пять, наверное. Т.е. оно полностью прекратилось. Потому что я очень мощно продышала первый тайм, от начала до конца. Раньше я все время вываливалась раньше, чем закончится период дыхания. У меня после первого ребефинга, когда  был этот страх, у меня было такое ощущение, что если я пройду до конца эту трубку, и выпаду в это окошечко – то я не вернусь. Что я уйду в какую-то другую вселенную. У меня было ощущение, что я в космос какой-то другой уйду, причем, в другой мир. Как в черной дыре -  пролетел и в другой мир, и все. Но потом, за неделю, что прошла после первого  ребефинга, у меня шла какая-то внутренняя работа. Я  сама себя уговаривала; даже днем ходила и сама себе говорила, что это не страшно, что надо попробовать пройти. Что надо пойти в свой страх, это проверенная методика борьбы со страхами и.т.д. Оказалось, что это совсем не страшно. Т.е. с ума не сойдешь. У меня даже был сон между ребефингами такой, что я во сне сначала прошла эту трубку. Настолько мозг был запущен на эту программу, страх преодолеть, что я даже во сне пешком дошла до конца, до этого оконца, там была дверь, я ее распахнула. Села и смотрю: космос. И думаю, как круто, и сижу, его наблюдаю.  Это пространство называется « Чидакаш». Просто прозвучало в голове незнакомое слово. Я полезла в Интернет, и нашла, что оно значит. 

И.Н. Я хочу добавить, что страхи по поводу отсутствия дыхания абсолютно беспочвенны. За счет предварительного интенсивного дыхания происходит накопление тканями тела достаточного количества энергии и кислорода. Поэтому нам и не хочется дышать.  Обычные дыхательные экскурсии легких при этом отсутствуют.  Но поскольку горло не пережато, то воздух все же, попадает в легкие, и для снабжения мозга этого оказывается достаточно. При этом возникает режим легкого кислородного голодания, но именно этот режим и нужен для полноценной медитации. Хочу при этом подчеркнуть, что данный механизм развит и включается у тех, кто давно занимается асанами и пранаямой. У новичков такое возможно ну разве что после нескольких серий ребефинга, и то не всегда. Я имею ввиду факт выпадения в спонтанную медитацию. На этом мы закончим, всем спасибо. 

Далее приводятся выдержки из первоисточников, где интерпретируется понятие внутреннего пространства и дается определение слову «Чидакаш».
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Свами Вивекананда
РАДЖА-ЙОГА
Глава 4
ПСИХИЧЕСКАЯ ПРАНА

Йоги считают, что по позвоночному столбу проходят два нервных течения: пингала и ида, а вдоль спинного мозга идет полый канал под названием сушумна, который заканчивается тем, что йоги именуют «лотосом Кундалини». По описанию он выглядит как треугольник, в который уложена, выражаясь символическим языком йогов, змея Кундалини. Когда Кундалини пробуждается, она пытается проложить себе путь через канал, и, по мере того как она поднимается все выше и выше, как бы слой за слоем очищается от помех, йог получает доступ к различным видениям и удивительным возможностям. В тот миг, как Кундалини касается мозга, йог полностью освобождается от ума и тела — его душа совершенно свободна.

Мы знаем, что спинной мозг имеет специфическую структуру. Если мы представим себе число восемь, расположенное горизонтально (), то там будут две части, связанные в середине. Допустим, что вы добавляете восьмерку за восьмеркой, укладывая их друг на друга, это и даст вам представления о спинном мозге. Слева расположена ида, справа — пингала, а полый канал, проходящий через середину спинного мозга,— это сушумна. Там, где спинной мозг заканчивается, есть тонкая ткань, идущая вниз, и канал проходит через эту ткань, становясь, правда, значительно тоньше. Канал закрыт снизу, вблизи так называемого Sacral plexus (имеющего треугольную форму, как свидетельствует современная физиология). Различные нервные узлы, центры которых расположены в спинном мозгу, могут быть достаточно хорошо соотнесены с «лотосами» йогов.
Йоги также считают, что вдоль спинного мозга расположен ряд центров, начиная с базового — муладхары и кончая сахасрарой, тысячелепестковым лотосом, раскрывающимся в мозгу. Если принять нервные узлы спинного мозга за лотосы, о которых говорят йоги, то представления йогов легко поддадутся переводу на язык современной физиологии. Нам известно, что нервы способны на афферентные и эфферентные действия, что есть чувствительные и двигательные импульсы, равно как импульсы центробежные и центростремительные, но все импульсы в конечном счете связаны с мозгом. Для дальнейших истолкований нам нужно вспомнить еще ряд фактов. В головном мозгу спинной мозг заканчивается медуллой, которая свободно плавает в жидкости, так что при ударе по голове она имеет шанс остаться в целости. Нам важно помнить об этом. Затем нам следует помнить, что из всех нервных центров, или лотосов, особенно значительную роль играют три: муладхара, сахасрара — тысячелепестковый лотос в мозгу, и манипура — лотос в области пупка.

Перейдем теперь к фактам, известным нам из физики. Никто не знает, что такое электричество, но можно сказать, что это — одна из форм движения. Но форм движения во вселенной много, чем же отличается электричество от других? Молекулы, составляющие этот стол, движутся хаотически, если бы удалось двинуть их в одном направлении, то это движение стало бы электричеством, электричество заставляет молекулы тела двигаться в одном направлении. Если бы молекулы воздуха в комнате получили направленное движение, комната превратилась бы в гигантскую батарею. Из физиологии известно, что центр, регулирующий респираторную систему, отчасти контролирует и систему нервных импульсов.

Теперь мы видим, зачем нам нужны дыхательные упражнения. Прежде всего, ритмическое дыхание вызывает в молекулах тела тенденцию к направленному движению. Когда ум превращается в волю, нервные импульсы приобретают характер электрического тока. Доказано, что нервы под действием электрического тока обнаруживают полярность. Иными словами, когда воля преобразуется в нервные импульсы, она становится подобной электричеству. Когда же все движения тела приходят в состояние полной ритмичности, тело становится чем-то вроде огромной батареи воли. Как раз к этому и стремится йог, а изложенное мною есть физиологическое объяснение смысла дыхательных упражнений. Ритмическое дыхание ритмизирует все движения тела и помогает нам, через респираторный центр, управлять и другими центрами. В этом случае цель пранаямы заключается в том, чтобы привести в движение силу Кундалини, уложенную в свернутом виде в муладхаре.
Все, что мы видим наяву или во сне, все, что мы воображаем, воспринимается нами пространственно. Речь идет об обычном пространстве, о первичном пространстве, которое носит название махакаша. Когда йог читает мысли других людей или воспринимает сверхчувственные объекты, он их видит в ином пространстве, в пространстве психическом, или читтакаше. А когда из восприятия исчезают объекты и душа сияет в своем природном виде, то ее пространство — это уже чидакаша — пространство знания. При пробуждении Кундалини и ее начальном продвижении по каналу сушумны все восприятия находятся в психическом пространстве, а по достижении ею мозга и исчезновении объектов восприятие переходит в пространство знания. По аналогии с электричеством можно сказать, что человек способен передавать энергию только по проводам, природе же для передачи ее колоссальных энергий не требуются провода, мы пользуемся проводами только из-за нашего неумения обойтись без них.

Таким же образом все чувствительные и двигательные импульсы посылаются в мозг и исходят из него по нервным волокнам. Стволы чувствительных и двигательных нервов в спинном мозгу и есть то, что йоги зовут пингала и ида — главные каналы для передачи афферентных и эфферентных импульсов. А не может ли мозг рассылать свои команды без волокон и реагировать на их исполнение тоже без помощи волокон? Мы видим, что в природе это происходит. Йог говорит, что, если вы этому научились, вы больше не раб материи. Как же это делается? Если вы сумеете направить импульсы через сушумну, канал посредине спинного мозга, то проблема решена. Мозг, создавший систему нервных волокон, теперь должен отказаться от нее и действовать без них. Только тогда к нам придет истинное знание, освобожденное от плотского порабощения, вот почему так важно научиться управлять сушумной. Йоги утверждают, что все дело в том, чтобы посылать психические импульсы через узкий канал, минуя нервную ткань, действующую как провода, и уверяют, что это возможно. И тогда проблема решена.

У обычного человека сушумна закрыта в своем нижнем конце и потому бездействует. Йоги предлагают способ- открыть ее и пропускать через сушумну нервные импульсы. Когда ощущение достигает центра, центр реагирует. Если эта реакция автоматическая, то она сопровождается движением. Если она осознанна, то она сначала сопровождается восприятием, а затем движением. Всякое восприятие есть реакция на внешний раздражитель. Как же в таком случае возникает оно во снах? Во снах ведь внешние раздражители не действуют, значит, чувственные восприятия таятся где-то в нас самих. Например, я вижу город, я его воспринимаю через реакции на раздражения от внешних объектов, составляющих этот город. Внешние объекты воздействовали на мои нервы, а те, в свою очередь, привели в движение молекулы мозга. Я могу вспомнить этот город даже через длительный промежуток времени: память есть повторение того же процесса, но в более мягкой форме. Однако колебания в моем мозгу уже не вызваны первоначальными раздражениями. Значит, эти восприятия таились где-то во мне, и это они вызвали ту смягченную реакцию, которую мы называем сновидением.

Центр, где хранятся все эти остаточные восприятия, и называется муладхара, основное хранилище, а свернутая в кольца энергия действия есть Кундалини. Вполне вероятно, что в этом же центре хранится и запасная двигательная энергия, поскольку после периода глубокой сосредоточенности, или медитации, на внешних объектах часть тела, где расположена муладхара, разогревается.

Если можно возбудить и активизировать эту свернутую в кольца энергию, сознательным усилием заставить ее подниматься по сушумне, то, по мере того как, проходя через различные нервные узлы, она будет приводить и их в действие, наступит реакция огромной силы. При прохождении крохотной частицы энергии по нервным волокнам и раздражении узлов возникающие восприятия — это либо сновидения, либо мечты. Когда же путем долгой внутренней медитации возбуждается огромная масса энергии и она поднимается по сушумне, сильно активизируя центры, тогда реакция значительно превосходит сновидения или мечтания, становится куда более интенсивной, чем ощущения и восприятия. Это уже сверхчувственное восприятие. Достигнув же метрополии всех ощущений, мозга, она заставляет его реагировать целиком, и в результате мы видим ничем не затемненный свет, мы воспринимаем «Я». По мере того как Кундалини поднимается от одного центра к другому, ум раскрывается, слой за слоем, и йог воспринимает вселенную в ее чистой, причинной форме. Только тогда познаются причины вселенной, и как ощущения, и как реакции на них, и приходит полнота знания. Если же познаны причины, то за этим, естественно, следует познание следствий.

Таким образом, пробуждение Кундалини есть единственный способ постижения Божественной Мудрости, восприятие сверхсознанием, реализация духа. К пробуждению можно идти разными путями — через любовь к Богу, через благость мудрецов, достигших совершенства, или через мощь аналитической воли философов. Но любое проявление того, что обыкновенно зовется сверхъестественными силами, или мудростью, есть свидетельство прохода Кундалини через сушумну. Правда, в большинстве случаев человек в своем невежестве нечаянно нашел способ высвободить малую часть энергии свернутой в кольца Кундалини. Сознательно или неосознанно, но любое поклонение божеству ведет именно к этому. Кто думает, что получил ответ на свои молитвы, не знает, что обрел удовлетворение от собственной своей природы, что состояние, в которое он привел себя молитвой, способствовало частичному пробуждению той огромной энергии, что есть в нем самом. То, чему люди невежественно поклоняются под разными именами, страшась и страдая, йог объявляет реальной силой, находящейся во всем живом,— матерью вечного блаженства, к которой нужно только знать, как обратиться. И раджа-йога — это религиозная наука, разумное объяснение всех культов, молитв, форм почитания, церемониалов и чудес.

хххххххххххххххххххххххххххххххххххххххххххххххх
Чидакаша Дхарана 

http://www.classicyoga.spb.ru/satb/chidakasha.html

    Чидакаша означает "пространство сознания". Это зрительный экран аджна чакры, пространство за стенкой лба, где все образы и психические события проявляются. Чидакаша является связью между сознанием, подсознанием и сверхсознанием в человеке, это также точка, где объект медитации наиболее легко постигается.
    Чидакаша рассматривается как чёрная комната с четырьмя стенами, потолком и полом. На потолке около центра задней стены находится небольшое отверстие, которое ведёт в туннель. Это сушумна нади, которая спускается вниз через нижние чакры. На передней стене находится экран, на котором будут появляться образы по мере того, как ум становится всё более расслабленным и сконцентрированным.
    Чидакаша дхарана (ч.д.) – это, в основном, практика, которая с помощью визуализации интенсифицирует процесс концентрации, и направляет ваш ум в одну точку. Освоение этой практики приведёт к состоянию медитации и может разбудить латентный (скрытый) потенциал ясновидения.
    Каждый, кто практикует ч.д., сможет повысить уровень концентрации и расширить осознание. Воображение станет богаче, память усилится. По этой причине ч.д. замечательная техника для тех, кто имеет хорошо развитое воображение и для тех, кто хотел развить в себе силу воображения. Студентов и детей следует приобщать к практике ч.д., т.к. помимо развития воображения и способности визуализировать предметы чётко, эта техника поможет развить фотографическую память.
    Способность концентрироваться, фокусировать внимание на каком-либо одном предмете в течение определённого времени, прямо пропорциональна сумме настоящего обучения. Если вы можете концентрироваться на какой-либо мысли, то у вас будет повышенное восприятие и способность видеть больше истинных причин, лежащих в основе того или иного феномена.
    Сила концентрации может быть проиллюстрирована сравнением сознания обычного человека с лампочкой. Лучи света распространяются во все направления. Если встать на расстояние 2 метра от лампочки, мы будем видеть свет, но не чувствовать тепло даже несмотря на то, что в центре лампочки нить накаливания сильно раскалится. Таким образом, сознание обычного человека имеет огромную потенциальную силу, но оно рассеивается во все направления, сознание перескакивает с одной мысли на другую без углубления в сущность предмета. Обычное сознание не использует свою силу. Обладая сконцентрированным сознанием, человек может сделать невероятное количество дел с огромной эффективностью и с большим удовлетворением.
    Концентрация может предотвратить или уменьшить проблемы старения. После достижения тридцатилетнего возраста, клетки мозга человека начинают вырождаться и умирать с огромной скоростью каждый день, и они не восстанавливаются. Поэтому очень выгодно практиковать концентрацию ежедневно ради сохранения чистого ментального видения и предупреждения наступления старости.
    Ч.д. ,вероятно, лучший метод развития концентрации, и её техники применимы ко всем людям, будь то более интеллектуальные или менее интеллектуальные, наделённые богатым воображением и не обладающие таковыми.
    Мы все обладаем воображением, но не все из нас используют его творчески или в полном его объёме. Практикуя ч.д. мы научимся тому, как использовать наше воображение позитивно и творчески. Большинство людей не осознают, что они постоянно используют воображение, чтобы сформировать ту реальность, в которой они живут. Надежды, страхи, установки обусловлены нашим воображением, которое определяет наше окружение и то, что с нами происходит. И это, в свою очередь, влияет на наши эмоции и мысли, и это бесконечный ряд событий и следствий. Когда мы практикуем ч.д., мы приобретаем большее понимание нашего воображения, и мы научаемся использовать образы для формирования конструктивных целей.
    Ч.д. – это техника, которая может открыть дверь в скрытую реальность осознанности. Мудрость и свет придёт к тем, кто сможет совершенствоваться в этом виде медитации.
    Очень полезно практиковать пранаяму перед тем, как приступить к ч.д. Выбери технику, которая содержит насагра мудру, например нади шодхану или бхастрику. Затем осознание можно направить туда, где средний палец был в контакте с точкой между бровей. Это поможет легче установить чидакашу.
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	ЧИДАКАША - ВИДЬЯ
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	Чидакаша-видья, также называемая Чидакаша-дхарана, является восприятием внутреннего пространства. Увидеть внутреннее пространство во всей ясности означает приобрести восприятие святого и мудреца. Они реализуют мудрость космоса, находящуюся в этом пространстве. Эта практика является одним из старейших, методов, упоминающихся еще в Ведах.

При использовании этой практики начинают с восприятия внутренней реальности. После некоторой практики в чидикаша-видье открываются новые силы в результате проникновения в совершенно новое царство. Первой целью является видение внутренней темноты, когда закрываются глаза, и поиск тропы, которая позволит оставить страх перед этими джунглями. Конечной целью является пронизывание темноты и погружение ее в космический свет. Достижение этой цели требует найти определенное подходящее чувство, служащее ориентиром. Новое развитие сознания идет через различные восприятия, вырастающие из подсознания или из отражения чувственных впечатлений. Они могут быть различно окрашены и сверкать подобно звездам, фосфоресцирующему пламени, световым волнам.

Если не отделить себя от этих явлении, следовать далее не будет возможности. Успех зависит от строгого следования тексту, в противном случае лучше просто оставить этот путь. Устойчивое проникновение может быть достигнуто только систематичностью.

Цель этой практики - перевернуть направление видения. Когда мы смотрим в мир, то направление нашего взгляда идет изнутри наружу, но когда мы смотрим внутрь, взгляд должен идти снаружи внутрь. В случае чидакаша-видьи достигается направление изнутри еще глубже, во внутреннее пространство, которое означает, что направление следует вперед, но вперед в чидакашу, то есть во внешнее пространство. Последний шаг достигается, когда происходит погружение вперед от внутреннего пространства к центру. Это невозможно объяснить, это можно только воспринять.

Чидакаша-видья - одна из наиболее прекрасных и одна из наиболее расслабляющих техник, хотя вначале трудно оставаться неподвижным в течении часа (это метод нельзя практиковать лежа). Если необходимо, время можно сократить до получаса, разделив его на отдельные части от 2 до 4, но полный результат будет достигнут только при использовании всего текста. Бесполезно ускорять чтение; скорость просто нарушит равновесие: каждая пауза важна и каждое слово должно быть отделено от следующего и всплывать из тишины.

ТЕКСТ:

Подготовьтесь, примите удобную позу, успокойтесь. Скрестите ноги, руки положите на колени или соедините их, выпрямите позвоночник, голову держите прямо, полностью расслабьтесь. Это упростит вам медитацию, поскольку некоторое время вы сможете пробыть без движения и без ощущения боли. Попытайтесь услышать различные звуки снаружи, тиканье часов, рычание автомобиля, голос, щебетанье птиц. И неожиданно ощутите свое тело. Целиком свое тело… полностью осознайте свое тело. Вы должны почувствовать свое физическое бытие тела всего, целиком, свое тело. И постоянный поток сознания физического бытия. Удостоверьтесь, что ощущаете свое тело в его сущности, а не только в отдельных частях, но целиком всю форму тела. Чем больше вы ощущаете свое тело, тем большее спокойствие приходит к вам изнутри. Ничего отдельного, никакой части тела, но полное, цельное сознание.

Теперь переключитесь на процесс вашего дыхания и оставьте на некоторое время сознание своего тела. Поток ощущений физического бытия должен остаться ненарушенным. Обратите сознание на свое дыхание, нормальное естественное дыхание, без усилий, как будто вы смотрите внутрь на процесс дыхания, физического дыхания. Дыхание есть процесс естественный, автоматический. Иногда глубокое, иногда длинное, иногда легкое, иногда короткое дыхание. Осознайте дыхание, ощутите дыхание вместе с ощущением всего тела. 

И неожиданно реализуйте сущность, субстанцию себя,


	Чидакашу
	пространство, которое есть вы,
пространство, которое пронизывает
каждый атом 
и ваше тело и дух.


	Пространство, которое ни внутри, ни снаружи, но везде.
Это не пространство внутри вашего лба.
Это не пространство над вашей головой.
Это не пространство позади вашей головы.
Это не пространство в вашем сердце.
Это не пространство вашего живота или пупка.
Это не пространство нижней части вашего тела,


	но это

цельное пространство,
которое содержится
в физическом существе как таковое.


	Если вы ощутите чидакашу, вы ощутите пространство, которое является вашим телом, целиком пронизывающее ваше тело, в которое погружено ваше тело, неотделимое ни от какой части вашего тела.

Ощущайте чидакашу полностью, заполняющую окружающее ваше тело пространство. Его цвет черный, оно не имеет формы, пытайтесь удержать цвет чидакаши.

Какой вид цвета имеет чидакаша? Черный? Светлее, чем черный? Или другой? Изменяясь от мгновения к мгновению, цвет чидакаши изменяется от цвета к цвету.

Если вы наблюдаете внимательно, наблюдаете цвета, которые текут, вы подумаете, что они меняются очень быстро. Иногда трудно удержать ритм течения цвета и его вибрацию. Иногда он ясен, иногда он затуманен. Вы не можете смотреть через него, вы не можете его видеть, вы "не можете понять его.

Этот цвет не один и тот же каждый день. Вчера цвет этого пространства, цвет внутри был не то, что сегодня. Попытайтесь осознать эти быстро меняющиеся цвета, пересильте цвета сверхгрозовыми тучами. Идет сквозь вас чидакаша, чидакаша есть бытие без формы, составляющее ваше физическое бытие. Если вы наблюдаете это внимательно, если вы наблюдаете чидакашу, вы увидите волны, цвета, которые возникают и быстро гаснут. Этот Цвет является символом, выражающим поток энергии внутри вас. Эти цвета являются символами, выражающими жизненную силу, энергию, текущую внутри вас.

Пытайтесь увидеть цвета с их помощью, с помощью цвета, вы получите новое знание о проявлении времени: Чидакаща есть жизнь без формы, бесформенное существование, бесформенная реальность вашего физического бытия. 

1. То, что вы видите перед своим лицом - это не чидакаша. 
То, что вы видите над макушкой - это не чидакаша.
Чидакаши нет позади вас,
Чидакаши нет во дворце вашего сердца.
Ее нет ни в пупке, ни в спине.
Нет чидакаши и в нижней части вашего тела.
Но то, что содержит чидакашу,
Везде полностью вырастает в вашем ощущении, в чувстве.

Тогда наблюдайте цвета и говорите себе: я исследую, наблюдаю, вспоминаю цвет.
Когда вы сможете разделять цвета, скажите себе: красный, голубой, фиолетовый и т. д. 
Если вы не сможете различать цвета, скажите себе: я не вижу ничего.

Иногда цвета настолько неясны, что невозможно решить, какой это цвет. Но независимо от того, можете вы различить их или нет, вы должны смотреть на эти цвета, пытаясь непрерывно сознавать их постоянный поток, направляющийся к чидакаше. Не допускайте, не допускайте нарушения, даже легкого перерыва вашего осознавания. Постоянно, непрерывно, полностью спонтанно ощущайте цельность чидакаши, которая включает все, что неизвестно. В этом свободном пространстве живет ваше тело, чидакаша не тело, но тело есть чидакаша. Смотрите в чидакашу и вы увидите свет различной интенсивности в виде зигзага, потока видения, какой-то мысли, но внутри, вместе с тем, остается сознание цельной чидакаши, когда вы смотрите вперед, вперед перед вашим лицом, за вашими костями и скажите себе: я хочу ощутить все цельное пространство!

2. Сначала вы должны понять чидакашу, и когда это произойдет, мы будем ясно читать цвета. Когда вы достигнете этого чтения цвета, перенесите себя как личность в центр между бровями и, пройдя туда, оглянитесь вокруг, осмотрите эту полость, круглую полость и вы увидите:

ЭТО - ПЕЩЕРА, НО ВЫ НЕ СМОГЛИ ВОЙТИ В НЕЕ!

Ощутите свое физическое бытие до тех пор, пока ощущаете что-либо. Пробудите ощущение вашего тела. Визуализируйте ваше тело до тех пор, пока ощущаете что-либо, вы должны быть ЦЕЛЬНЫМ!

3. Теперь начните нормальное дыхание, постоянно наблюдая за своим дыханием, и одновременно свое тело, одновременно свое тело. Наблюдайте дыхание и ощущайте свое тело. Если вы будете практиковать это с истинным вниманием, созерцать свое дыхание, вы быстро достигнете сознания чидакаши, внутреннего пространства, внешнего пространства, пространства, которое бесконечно невыразимо и является пространством, которое есть вы. Ищите цвета, ощущайте цвета. Даже если вы не способны удержать быстро меняющиеся цвета, это не случается сразу, то ощущайте приход цвета и уход как можно тверже, от одного момента к следующему моменту изменения цвета и это вы должны наблюдать с величайшим вниманием и усилием. Они должны наблюдаться везде, в каждой части вашего тела.

4. Реализуйте цвет, наблюдайте цвет, преследуйте цвет, вспоминайте цвет, внимательно наблюдайте, это теперь наиболее важная задача, в чидакаше.

Вспомните снова, когда я говорю чидакаша, я не имею в виду темноту или внутреннее пространство внутри вашей головы или выше нее или сзади нее,


	или впереди,
или сзади,
или ниже. 
	НЕТ!


	Я имею в виду цельную вещь, охватывающую все, все формы, сознаваемую как чидакаша. Когда вы справитесь с этим, то это будет означать, что вы справились с очень специфическим материалом. Когда вы поймете чидакашу, тогда вы поймете субстанцию вашего физического существования и сможете ощутить, что вы в состоянии чувствовать свою психику.

(Закончите получасовым отдыхом).

Перейдите в бхрумадхью между бровями, вползите или протиснитесь в круглый зал, круглый зал, с круглым пустым пространством, и оглядитесь. Шагните назад, и вы увидите, что он внутри темный. Подойдите ближе и войдите. Здесь очень темно. Ничего не видно, ничего не различимо. И когда вы вошли, когда вам удалось успешно войти, тогда вы не сможете увидеть даже себя и это будет глубокой чидакашей.


	Теперь повторяйте:
	ОМ 
ОМ

ОМ

ОМ 

ОМ

ОМ 

ОМ. 


	В то время, пока вы поете этот ОМ, изменяйте звуковые волны в соответствии с тонкими психическими волнами и ощущайте себя цельной личностью в чидакаше. Освободитесь от сознания тела. Пожалуйста, поймите это и выполняйте это. В то время, пока вы повторяете ОМ, представляйте, что все вокруг вас, внутри и снаружи, везде все внутреннее пространство является темной бесформенной чидакашей. И тогда проявится мерцающий свет, частично ощущение бытия. Тело, пожалуйста поймите, тело выглядит как форма ощущения, это тело проявляется в форме бесформенного ощущения.

Выполните это и продолжайте повторять ОМ семь раз. 

ОМ   ОМ   ОМ   ОМ   ОМ   ОМ   ОМ.

Медленно выйдите, ощутите свое тело, расширьте свое сознание, слушайте движение и другие вещи, мир вокруг вас и слова - вы должны услышать. Пытайтесь ощутить уверенность, что вы вышли наружу. Вы реализуете внешние события.

Удостоверьтесь, что вы слышите и реализуете все звуки, голос, окно, дверь, себя в определенной позе, в которой вы только что испытали восприятие чидакаши. Ощутите голову, тело, руки, ноги и все остальное. Откройте ваши глаза!

ХАРИ ОМ ТАТ CAT


