Здравствуйте!
Это приложение к аудио. Рекомендуем его перечитать несколько раз. Более того, надеемся, что именно оно станет в конечном итоге Вашим основным инструментом. Ведь в конечном итоге Вы должны выйти на такой уровень, что сможете проделывать все приведенные упражнения (или часть из них) сами, без музыки, без внешнего голосового сопровождения, в любой обстановке и при любых обстоятельствах. 
На первых порах, конечно, следует заниматься под запись, но постепенно «вводить» в процесс выполнения упражнений и выполнение их без сопровождения записи. Ну, а если еще и просто будете периодически прочитывать это приложение, то переход на самостоятельное выполнение будет совершаться гораздо проще.
Работа с чакрами». 

Сразу оговорюсь, что это классический вариант работы с чакрами. Мне присылали самые разные варианты, но я, признаться, немного опасаюсь что-то переделывать или менять в данном случае. Методика проверенная, работает. Надеюсь, Вы и сами в этом убедитесь.
Но сначала немного теории. Прежде чем приступить к психоэнергетическому психотренингу, необходимо освоить основные моменты общего представления по данной области.

Основа жизни — энергия. В сущности, все, что нас окру​жает, есть энергия, разница лишь в том, в каком состоянии плотности она находится. Можно сказать, что материя — это уплотненная энергия. Энергия — универсальная субстанция, которая заполняет собой и пронизывает весь мир.

Все, что нас окружает - электричество, свет, воздух, маг​не​тизм, дома, деревья, вода, книги, мысли, эмоции и т. д. - все есть энергия, только проявленная в различных качествах.

Психика человека есть также энергия, и энергия эта уп​рав​ляет самим человеком, она насыщает каждую клеточку орга​низма, как солнечное излучение насыщает все простран​ство,

Однако существуют разные уровни энергетической органи​зации. Есть более тонкие, есть более грубые «вещественные» формы энергии, и эта градация наблюдается в человеческом организме, который существует в нескольких энергетических планах одновременно. В традиционной литературе эти планы определяются еще как тела:

1. Физический план, или физическое тело.

2. Астральный план, или астральное тело.

3. Ментальный план, или ментальное тело.

Первый план есть вещество, каркас, биологическая струк​тура.
Второй план, астральный - мир эмоций, воображения, жела​ний, импульсивный план. Он насыщен, образами, карти​нами, которые управляют нашим поведением.

Третий план, ментальный — пространство отвлеченных идей, мыслей, абстрактных построений. Здесь нет образов, страстей, порывов, здесь царит разум.

Итак, три плана — три различных энергетических уровня. Первый определяется как биоэнергетический, два вторых — психоэнергетические.

Кроме того, в организме находится централизованная энер​гетическая система, управляющая и координирующая деятель​ность остальных функций. 
Она состоит из семи цент​ров, рас​положенных вдоль позвоночного столба, открытых еще в древней Индии и носящих название «чакры», которые, не являясь ана​томическими субстратами, являются материальными субстан​циями более тонкого порядка. 
Они имеют точную ло​кализацию и проецируются в области основных нервных спле​тений. Эти центры связаны между собой, образуя единый комплекс, но каждый из них выполняет свою функцию. И каждый из них ок​рашен в свой определенный цвет.

В Йоге существует такое понятие, как световая ме​ди​тация, и мастера, владеющие ею, способны улавливать све​то​вые энергии, излучаемые организмом. Они впервые и описали цвета чакр. Каждая из чакр имеет свое традиционное название.

Муладхара — Красная, проекция — копчик. 

Свадхистана — Оранжевая, проекция — крестец. 

Манипура — Желтая, проекция — солнечное сплетение. 

Анахата — Зеленая, проекция — грудь в точке пересече​ния переднесрединной линии и линии, соединяющей соски. 

Вишудха — Голубая, проекция — щитовидная железа. 

Аджна — Синяя, проекция — точка над переносицей, яв​ляющаяся мысленным пересечением линии, продолжающей линию носа и линии, проведенной от верхней точки ушных ра​ковин, если ее провести в строго горизонтальной плоскости от одного уха до другого через лобную область. 

Сахасрара — фиолетовая, проекция — темя. 

Рекомендуем даже просто «прощупать» места проекций, мы убедились, что при выполнении упражнений это вполне может облегчить их выполнение.

Нетрудно заметить, что представленная цветовая шкала соответствует шкале спектра. 
Нижние чакры соответствуют «теплым» цветам спектра, верхние — «холодным», и это не случайные соответствия, а глубинные соотношения, обусловленные тонкой диалектикой. 
Уже из этих соотношений можно вывести определенную зако​номерность, что нижние чакры обусловливают эмоциональный импульсивный план, в то время как деятельность верхних ру​ководит ментальной, духовной жизнью.

Теперь приведем значение каждой чакры в отдель​ности.
Красная чакра (Муладхара) является главным центром жиз​ненной силы и воли. Этот центр развивается первым и дает импульс для развития остальных центров. 

Кроме того, в этом центре дремлет мощная энергия Кундалини, которая способна подниматься вдоль позвоночника вверх и достигать фиолето​вой чакры. Когда Кундалини приведена в действие, организм переходит на более высокий энергетический уровень, он рас​крывает всю свою жизненную мощь, реализует все свои потен​циалы, пробуждаются мощные творческие способности. 

Но в то же время мощность Кундалини такова, что мани​пу​лировать с ней следует осторожно и соблюдая принцип посте​пенности. 

Прежде чем перейти к непосредственной рабо​те с ней, необходимо разработать чакры и научиться ими управ​лять, нормализовать свою энергетику, чему, собственно говоря, и поможет записанная на дисках психоэнергетическая тренировка.
Оранжевая чакра (Свадхистана) управляет половой энер​гией и накапливает эту энергию.

Желтая чакра (Манипура) является средоточием воли, гар​монизирующей интеллектуальное, сензитивное начало и поло​вую сферу. Этот центр аккумулирует и распределяет пси​хиче​скую энергию по всему организму и, кроме того, является скла​дом неиспользованной и резервной энергии.

Примечание. Сенситивность (сензитивность) – характерологическая особенность человека, проявляемая в повышенной чувствительности к происходящим с ним событиям.
Зеленая чакра (Анахата) — центр мудрости, высшей люб​ви, человечности.

Голубая чакра (Вишудха) определяет развитие памяти и ум​ственных способностей. Это центр синтеза и анализа, логи​ки и мысли. Концентрация на этом центре развивает способ​ность к языкам и омолаживает организм.

Синяя чакра  (Аджна) определяет универсальное разви​тие нашего организма. Раскрытие этого центра развивает ясно​ви​дение и яснослышание.

Фиолетовая чакра (Сахасрара), расположенная в темени, есть центр слуховых и зрительных восприятий, который также является аппаратам, способным воспринимать пространствен​ные мысли и космические влияния.

Предлагаемый комплекс психоэнергетической тренировки предполагает, что сначала Вы проработаете каждую чакру по очереди, затем перейдете к комплексным вариантам работы с чакрами и только в последнюю очередь начнете практиковаться с Кундалини.  
Все упражнения проводятся имеют подготовительный этап.

Подготовительный этап:

1. Лечь на спину, не скрещивая руки и ноги, расслабиться. Проще всего медленно считать от десяти до одного и мысленно «идти» по своему телу сверху вниз, обращая внимание на основные группы мышц (лицо, шея, плечи, спина, грудь, руки, ноги) и расслабляя их.
2. После того как вы ощутите признаки легкого транса, замк​ните свое внимание на поверхности своего тела. При этом следует думать про себя примерно следующим образом:

«Я — это только мое тело, и ничего кроме моего тела не су​ществует».

Вскоре Вы можете почувствовать пульсацию в различных уча​стках тела — в руках, ногах, висках, на лбу, на носу — где угодно, у каждого по-разному и каждый раз по разному. Сосредоточьтесь на этой пуль​сации, изучите ее, «войдите» в нее, слейтесь с ней, а потом плавно и спокойно переведите ее в место проекции соответствующей чакры. Не беда, если поначалу эти пульсации будут не чувствоваться или чувствоваться слабо. Со временем Вы начнете свое тело ощущать точнее. Но в любом случае сосредотачивайтесь на месте локализации чакры. 
 «Работа с красной чакрой». 

После подготовительного этапа переведите свое внимание в копчик, где одновременно мысленно зажгите красный шарик. Представьте себе, как он пульсирует, вибрирует, наливается светом, излучает тепло. Ощущайте постепенно усиливающуюся пульсацию — это бие​ние самой жизни, сконцентрированной в уплотненном энерге​тическом сгустке.

Возможно, Вы почувствуете распирание в копчике, и это приятное ощущение доставит вам удовольствие. К этому мо​гут добавиться приятные эмоциональные переживания, в ряде случаев эротически окрашенные. Они естественны в данном случае, и не стремитесь избавиться от них.

Не у каждого может сразу получиться это упражнение. Но обязательно получится после соответствующей тре​нировки. Поэтому следует помнить, что каждая попытка при​ближает вас к цели, даже если внешне она не дает ника​ких ощутимых результатов.

Признаком того, что Вы владеете этой манипуляцией, явля​ется ощущение четкой локальной пульсации и автоматическое воспроизведение красного цвета (в каждой чакре – соответствующего цвета).

Когда Вы вызвали пульсацию и «зажгли» чакру, кон​цен​трируйте свои мысли на той функции, которую она выпол​няет. 
Фиксируясь на красной чакре, думайте о жизненной силе и воле, которые пробуждаются, активизируются у Вас. 
Постепенно выходите в «реал». 

 «Работа с оранжевой чакрой».
В принципе практически все те же манипуляции, что и при работе с красной чакрой. То есть подготовительный этап, а затем перевод внимания на соответствующее место проекции чакры и манипуляции с шариком. Далее при описании упражнений не будем детально их описывать, укажем только на принципиальные моменты.

Только не забывайте, что по мере переходя в более высоким чакрам характер излучения шарика может меняться, смещаться в более «прохладную» область.

Ра​ботая с оранжевым центром, сосредоточьтесь на своей по​ло​вой энергии, ее мощи и магнетизме. 
Постепенный выход.

 «Работа с желтой чакрой».
При концентрации на жёл​той чакре Ваши мысли устремляются к таким понятиям, как во​ля и гармония стихийных начал, сознание как бы растворяет​ся в за​пасах накопленной энергии. 
 «Работа с зеленой чакрой».
Работа с зеленой чакрой настраи​вает на восприятие высшей мудрости, высшей любви и че​ловечности. Кстати, когда я проводил занятия с одной супружеской парой, то после этого упражнения они признались, что испытали огромный прилив нежности друг к другу.
 «Работа с голубой чакрой».
Манипулируя с голубой чакрой, Вы ду​маете о развитии своих умственных способностей, памяти, вос​приимчивости к языкам, общем омоложении организма. При этом не обязательно придумывать какие-то конкретные картины, скорее нужно всего лишь это осознавать.

 «Работа с синей чакрой».
На синей чакре Вы проникаете в более таинственные, мистические пласты бытия, соприкасаясь с явлениями ясновидения и яснослышания. Развивается интуиция, свежесть восприятия. 
 «Работа с фиолетовой чакрой».
Фиолетовый центр настраивает на синтез, чув​ство Космоса и сопричастности с Высшим Разумом. Ваше соз​нание расши​ряется и способно охватить и познать новые про​странства.

 «Проход по чакрам».
После того, как поработали с каждой чакрой по отдельности, неплохо совершить проход по ним снизу вверх, сключая их по очереди с актиуализацией функции каждой.

 «Проекция на экран».
Приступая к этому звену, Вы должны достаточно уверенно владеть предыдущим, так как это упражнение по сути воспроизводит пред​ше​ствующие, добавляя к ним всего лишь один элемент. 
При зажи​гании чакры мысленно представляйте, как из нее выхо​дит со​ответствующий цветовой луч и проецируется на белом экране, расположенной напротив Вас на расстоянии около трех метров (например, на потолке). 
Исключение составляет фиолетовый центр, из которого энер​гетический луч устремляется в бесконечность, продолжая ли​нию позвоночника.

Владение этим упражнением позволит осознанно излу​чать энергию во внешнюю среду и оказывать влияние на окру​жающих.
 «Опыты с Кундалини».
Задача психоэнергетической тренировки — научиться регулировать собственную энергети​ку, чтобы укрепить здоровье, реализовать собственные воз​можности, повысить творческий потенциал, усилить эффектив​ность общения. 
Поэтому следующее упражнение — работа с Кундалини — будет осуществляться с учетом тех требовании, которые мы перед собой ставим. В практике психотренинга Кундалини поднимается вверх и выводит орга​низм на космический уровень, соединяя его с Богом, Бытием, Вселенной. 
В нашей практической деятельности мы высво​бождаем Кундалини для мобилизации энергетических резер​вов, заложенных внутри нас.
К этому упражнению следует приступить после основа​тель​ной отработки предыдущих.

После того как Вы их последовательно, одно за другим, вы​полните, и позвоночник начнет работать в энергетическом режиме, усильте внимание на копчике, интенсифицируйте его пульсацию и представьте себе золотистую змейку, которая с тихим, едва слышным шипением начинает разворачиваться из клубочка и медленно ползти вверх по позвоночнику. 
Ощу​щайте ее движение, следите за ним. 
Наблюдайте, как ее го​лова касается каждой чакры, сквозь которую она проходит. 
Не торопите ее и не останавливайте. 
Сосредоточьтесь на ней и только на ней и на своих ощущениях. 
Когда же она допол​зет до темени, поверните обратно и опустите в копчик, где она вновь свернется в клубочек.

С каждым разом будет получаться все легче и легче. 
Вскоре Вы начнете физически ощущать ее, эту змейку, но пом​ните: она — атомная сила вашего организма. 
Поэтому выпол​няйте это упражнение осторожно, не допуская никаких не​бреж​ностей и не более одного раза в день. Всегда следите за тем, чтобы в конце упражнения ваша змейка была в копчике в свер​нувшемся положении.

Свободное владение этим упражнением позволяет достичь чудесных результатов. Уже только в процессе тренировки, нара​батывания навыков люди могут избавиться от таких симптомов, как головные боли, неуверенность, страхи, тревога, стабиль​ность артериального давления, бессонница, половые расстрой​ства и пр. 
У многих пробуждаются склонности к творчеству. Часто память начинает работать гораздо эффективнее. Всех положительных примеров и не перечесть.
Самое главное – Вы обязательно почувствуете пользу от этой тренировки!

