ПСИХОТЕХНИКА «ЦВЕТНОЕ ДЫХАНИЕ» (начальный вариант)
СветЛана ЛИТКЕ

Цель: психотехника направлена на балансирование энергии, что приводит к состоянию гармоничной равностности, радостности, благостности. Так же эта психотехника выполняется в качестве профилактики различных расстройств и является ежедневной утренней практикой.
Рекомендации. Вначале практики необходимо дать общие сведения о чакрах. С точки зрения индуистов и буддистов чакры – это  энергетические центры, исполняющие роль ворот между физическим и нематериальным мирами. Основные чакры расположены вдоль центрального меридиана, проходящего от окончания позвоночника до макушки.  Каждой чакре соответствует свой цвет.

На уровне копчика находится чакра муладхара (красный цвет)  - отвечает за связь с Землей и подпитку энергией физического здоровья.
Свадхистана (оранжевый цвет) расположена в нижней части живота, здесь зарождается новая жизнь. Сексуальная энергия, любовь самки к детенышу.
Манипура (желтый цвет) находится в области солнечного сплетения. Обеспечивает энергию воли, целеустремленности и чистоту намерений. 
Анахата (зеленый цвет) находится на уровне сердца. Энергия жизни, обеспечивающая принятие мира и любви к людям.
Вишудха (голубой цвет) расположена на уровне горла. Энергия красоты природы и изящных линий. 
Аджна (синий цвет) – третий глаз – чакра расположена над бровями посредине лба. Отвечает за интуицию и мышление.
 Сахасрара (фиолетовый цвет) – место положения чакры - в области макушки. Энергия мудрости и духовности, обеспечивающая связь с Вечностью.

  Целесообразно поэтапно освоить чакровое дыхание: ежедневно  в течение недели проработать каждую чакру.  

Займите удобную для медитации позу. Закройте глаза и сделайте несколько проникновенных, связных, глубоких дыханий. Интегрируйтесь с прошлым, настоящим и будущим пространством своего бытия. И ощутите себя «здесь и сейчас». Почувствуйте центральную меридиану, вдоль  которой  расположены ваши энергетические центры – чакры. Почувствуйте их поочередно, начиная снизу вверх. 
 Акцентируйте свое дыхание на муладхаре, сделайте двадцать один связный вдох и выдох в область этого энергетического центра. Представьте, как он  наполняется чистым ярким алым цветом. Вдыхайте физическую силу, мощь, волю, выдыхайте болезни, недуги, физические травмы. Почувствуйте свой копчик: он как насос распределяет вдоль вашего позвоночника эту живительную энергию физического здоровья. Поблагодарите муладхару.
 
Мягко переходим к акценту дыхания в область свадхистаны. Наполняем эту чакру оранжевой чистотой. Вдыхаем энергию сексуального наслаждения от соития с любимым человеком, выдыхаем страхи, зависимости от никотина, алкоголя. Вдыхаем радостность сексуального оргазма, восторг, желание, выдыхаем капризы, сиюминутные страсти. Вдыхаем неистовую, безусловную любовь к родившимся детям и детям, которым еще предстоит родиться, выдыхаем чувство вины за несостоявшееся рождение, мысленно просим прощение за аборты. Вдыхаем любовь, сострадание, сочувствие, заботу к своим родителям за то, что мы уникальны и неповторимы, выдыхаем злость, обиду, надменность. Почувствуйте изменения в области этого центра. Поблагодарите свадхистану.
 
Центр вашего дыхания плавно переключается в область манипуры. Солнечно-жёлтые потоки энергии направлены на  реализацию ваших намерений. Почувствуйте их силу и мощь.  Вдыхайте энергию воли, выдыхайте бесполезное бездействие, скуку, апатию. С каждым вдохом обретайте  целеустремленность и собранность в процессе реализации жизненных планов. С каждым вдохом усиливайте интеграцию намерений и действий. Вдыхайте смелее вызовы жизни, обретая с каждым вдохом волевые установки для преодоления возможных трудностей. Прочувствуйте каждой клеточкой организма изменения, происходящие в вашем теле. Осознайте их прямо сейчас. оисходящие в вашем теле и сознании лены на ней впредь.ененноет врата райского сада. Поблагодарите манипуру.

Совершаем переход в область сердечной чакры анахаты. Свежесть, чистота и разнообразие зелени возрождает человеческое начало духовной любви к людям, открывает врата райского сада. С каждым вдохом наше сознание наполняется желанием созидать, смелостью открывать новое и сливаться с чудесным природным началом. Выдыхаем страх перед неизвестностью, подавленность, внутренний дискомфорт, ревность, уныние. С каждым вдохом приходит открытость к познанию мира, вера, надежда, любовь, добродушие. Наполненность сознания любовью к Природе и Человеку обеспечивается энергией анахаты. Поблагодарите анахату. И…
Мягкое включение в дыхательный процесс энергетического центра – вишудха происходит через процесс наполнения чакры связным проникновенным дыханием. Голубой цвет вливается чистотой и красотой в центр инстаза – эстетического удовольствия. Энергия совершенства бытия с каждым вдохом вносит в сознание красоту, гармонию, эстетику…и с каждым выдыхом освобождает  нас от безобразия, беспорядка. Вдыхаем чистоту и гармонию отношений, выдыхаем грубость, агрессию, ненависть. Вдыхаем благодарность за усилие и надежность, которыми одаривает вас Вселенная через людские благие дела, выдыхайте сомнения по отношению к действиям дарителя. Вдыхаем добро, верность, выдыхаем чувство вины за намерение или причиненную боль Природе. Попросите прощение у Природы, пообещайте бережно и с любовью относится к ней впредь. Благодарим вишудху. И…
 Направление дыхания свободно перераспределяется в область аджны. Синий цвет природного сапфира обеспечивает возможность сочетать мыслительную деятельность и интуитивное восприятие  Мира. Вдыхайте ресурсы прошлых добрых деяний, опыта Жизни, выдыхайте чувство вины, связанное с прошлым опытом. Вдыхайте дисциплинированность и выдыхайте насильственное принуждение. Вдыхайте достоинство Себя, выдыхайте гордыню, как ширму, за которой прячутся комплексы. Вдыхайте мечты, знания, добрые деяния, выдыхайте обман, хитрость, лукавство. Вдохните чистоту намерений каждого произносимого вами слова, выдохните скрытность, расчетливость, суетность, скуку. Пусть уйдут сомнение и упрямство, а войдут Честь и Достоинство.  Поблагодарите аджну. 
Сахасрара – энергетический центр, открывающий трансперсональные пространства бесконечного Мира. Сверкающие разнообразным мерцанием оттенки фиолетового цвета, свободно и легко переходят в Бесконечность, обеспечивая нам беспрепятственный выход в просторы Мироздания. Дышите и Чувствуйте! «Вы Совершенны в силу своей уникальности»! Познайте Самого Себя.
