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Аннотация
Книга «Хромомедицина. Наука цвета»  – это путешествие в

тайную алхимию света, где каждый оттенок воздействует на тело,
сознание и энергию человека. Вы узнаете, как цвета влияют на
органы, гормоны, психику и даже судьбу.

Почему красный оживляет и бодрит, а синий погружает в
сон? Как зелёный помогает сердцу, а оранжевый – творчеству
и удовольствию? Здесь вы найдете проверенные практики,
методики и цветовые протоколы: дыхание, визуализация,
цветовые ванны, диеты, настрой и световые устройства – всё для
активации внутренних ресурсов и исцеления.

Книга подойдёт как врачам, психологам и целителям, так и
тем, кто ищет естественные способы восстановления и хочет
научиться использовать цвет как инструмент силы, гармонии и
обновления.

Откройте для себя хромомедицину – науку, которую вы
видели каждый день, но не замечали её чудес.

Администрация сайта Литрес не несет ответственности
за представленную информацию. Могут иметься медицинские
противопоказания, необходима консультация специалиста.
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Николай Щербатюк
Хромомедицина.

Наука цвета
 

Глава 1. Введение в
Хромомедицину: Цвет как

Энергия и Инструмент Исцеления
 

1.1 Что такое хромомедицина
Хромомедицина – это наука и искусство исцеления с по-

мощью цвета. Она основана на понимании того, что цвет –
это не просто визуальное явление, а вибрация, способная
проникать в ткани тела, влиять на клеточные процессы, ак-
тивировать нервную систему и гармонизировать внутреннее
состояние человека. Эта система исцеления использует спек-
тральные частоты света для коррекции дисбалансов, стиму-
лирования внутренних ресурсов организма и восстановле-
ния энергетической целостности.

Слово «хрома» происходит от греческого χρῶμα, озна-
чающего «цвет». Хромомедицина объединяет знания из оп-
тики, биохимии, физиологии, психологии и энергетической
медицины. Каждый цвет обладает собственной длиной вол-



 
 
 

ны и частотой, которые влияют на определённые органы,
гормоны и психоэмоциональные состояния. Красный, на-
пример, активирует кровообращение, синий успокаивает,
зелёный уравновешивает.

Основной принцип хромомедицины заключается в том,
что цветовой дисбаланс может стать источником болезни, а
возвращение правильных спектров – методом восстановле-
ния. Мы постоянно взаимодействуем с цветом: одежда, пи-
ща, интерьер, экраны, свет – всё влияет на нас, чаще все-
го неосознанно. Хромомедицина учит сознательно исполь-
зовать эту силу.

Методы хромомедицины разнообразны: облучение участ-
ков тела цветным светом, ношение одежды определённого
цвета, визуализация, дыхательные практики, цветотерапев-
тические ванны, цветовые фильтры, диеты, нацеленные на
определённые спектры, даже работа с аурой и энергетиче-
скими центрами.

В отличие от классической медицины, хромомедицина не
борется с симптомами, а гармонизирует среду – внутреннюю
и внешнюю. Цвет действует мягко, но глубоко, иногда мед-
ленно, но необратимо. Это естественный способ активации
саморегуляции организма, особенно при хронических, пси-
хосоматических и энергетических нарушениях.

Хромомедицина совместима с другими подходами – го-
меопатией, фитотерапией, остеопатией, йогой, аюрведой.



 
 
 

Она может усиливать или корректировать эффект других
методов. Например, приём лекарств в окружении определён-
ного цвета может повлиять на их усвоение.

Цвет может быть назначен как лекарство. При этом учи-
тываются индивидуальные особенности: тип кожи, время го-
да, психоэмоциональный профиль, доминирующая энергия
(доша, конституция), текущее состояние. Это делает хромо-
медицину персонализированной наукой, сочетающей раци-
ональность и интуицию.

Особое внимание в хромомедицине уделяется вниманию
и намерению. Как и в любой тонкой терапии, эффектив-
ность усиливается концентрацией, визуализацией и довери-
ем. Цвет, заряженный вниманием, становится живой силой.
Медитации на цвет, настройки и цветовые аффирмации –
важная часть практики.

Научные исследования подтверждают, что цвет влияет
на давление, частоту дыхания, гормоны, мышечную актив-
ность, настроение, иммунитет. Хромотерапия всё активнее
входит в реабилитацию, психотерапию, гериатрию и даже он-
кологию как поддерживающая методика.

Хромомедицина – это возвращение к природе света. Это
приглашение научиться смотреть не только глазами, но и те-
лом. Осознанно. Цвет – это энергия, и каждый из нас – её
носитель и приёмник. Поняв язык цвета, мы получаем в ру-
ки ключ к собственной трансформации.



 
 
 

1.2 История использования цвета в медицине: от
Египта до современной науки

Цвет как средство исцеления известен человечеству с
древнейших времён. До того как появились лаборатории и
томографы, люди наблюдали за природой и телом, замечая,
что свет и цвет способны влиять на здоровье. Древние куль-
туры не разделяли физическое и энергетическое: цвет был и
символом, и лекарством, и мостом между телом и духом.

В Древнем Египте храмы исцеления включали особые по-
мещения – «цветовые палаты», в которых использовались
цветные стекла и ткани. Человека помещали в зал, окрашен-
ный в определённый цвет, и оставляли там в тишине. Крас-
ный стимулировал жизненную силу, синий – гармонизиро-
вал и охлаждал, жёлтый усиливал ментальную активность.
Египтяне считали, что цвет исходит от богов, а спектр света
– это манифестация жизни.

В Индии цвет связывался с чакрами – энергетическими
центрами тела. Каждой чакре соответствует определённый
цвет, и его применение через одежду, мандалы, визуализа-
цию или пищу рассматривалось как способ пробуждения
энергии. Йоги и мудрецы знали: дисбаланс цвета в ауре мо-
жет свидетельствовать о нарушении в организме, и наоборот
– воздействие цветом может вернуть баланс.



 
 
 

В Китае цвет ассоциировался с пятью элементами и орга-
нами. Красный – с сердцем и огнём, синий – с почками и
водой, зелёный – с печенью и деревом. В традиционной ки-
тайской медицине тонкие настройки цвета в пространстве,
пище и одежде были частью профилактики. Особые цветные
лаки использовались в храмах не только эстетически, но и
для создания определённого поля воздействия.

В античной Греции Пифагор, Гиппократ и Платон писа-
ли о цвете как средстве воздействия на эмоции и состояние
тела. Известно, что в школах Пифагора использовали све-
товые фильтры, преломляющие солнечный свет, и практики
цветового медитативного сосредоточения. Аристотель счи-
тал цвет важнейшим проявлением эфира – первоосновы ма-
терии.

Авиценна (Ибн Сина), великий врач и философ X века,
подробно описывал применение цветов в медицине. В «Ка-
ноне врачебной науки» он утверждал, что цвет тела пациен-
та – это диагностический инструмент, а воздействие цветом
должно быть направлено на уравновешивание «горячего» и
«холодного», «сухого» и «влажного». Он применял цветные
ткани, питьё, освещение в лечебных целях.

Средневековая Европа, несмотря на господство религии,



 
 
 

сохраняла знания о цвете в монастырских школах. Цвета в
иконописи, витражах и одежде имели не только символику,
но и терапевтический смысл. Красный использовался в оде-
яниях для усиления решимости и воли, синий – для смире-
ния, а зелёный – как цвет воскрешения и восстановления.

Возрождение вернуло интерес к природе и чувственно-
му восприятию. Художники стали изучать психологическое
воздействие цвета, а алхимики – его влияние на душу и те-
ло. Парацельс, один из первых натурфилософов, писал, что
цвета соответствуют планетарным энергиям, металлам и ор-
ганам, и лечить нужно не болезнь, а энергетическую приро-
ду человека.

В XVIII–XIX веках с развитием оптики и спектроскопии
началась научная систематизация цвета. Исаак Ньютон по-
казал, что белый свет состоит из спектра, а Иоганн Вольф-
ганг Гёте в своём трактате «Учение о цвете» описал эмоцио-
нально-психологические эффекты спектра. Гёте утверждал,
что синий вызывает ощущение покоя и дистанции, а жёлтый
– тепла и близости. Его работы стали основой цветотерапии
в психологии и искусстве.

В XIX веке доктор Эдвин Бэббитт издал труд «Принцип
Света и Цвета», где описал использование цветных филь-
тров, ламп и цветовой воды (вода, заряженная цветным све-



 
 
 

том). Он предложил систему соответствий между цветами и
органами, разработал цветовые методики лечения болезней
и даже пытался патентовать свои приборы. Его идеи вдох-
новили многих, хотя в официальную медицину они тогда не
вошли.

В XX веке исследования продолжились. Доктор Дин Уэс-
тлейк и индийский врач Диншах Гадiali разработали систе-
мы цветовых коррекций, облучая тело спектральным светом
через цветные фильтры. Диншах утверждал, что каждая бо-
лезнь связана с нарушением цветового баланса, и предложил
таблицы точных соответствий цветов и состояний.

С развитием физиологии, психонейроиммунологии и био-
химии стало ясно, что цвет влияет не только на психику, но
и на гормоны, кровообращение, метаболизм. Исследования
показали, что синий свет снижает уровень кортизола, а крас-
ный повышает уровень тестостерона. В клиниках начали ис-
пользовать цветные комнаты, цветотерапевтические лампы,
светодиоды и лазеры.

Современная хромотерапия включает целый спектр тех-
ник: от визуализации и дыхания с цветом до сложных LED-
установок, управляемых компьютером. В Японии и Южной
Корее цветотерапия активно внедряется в госпиталях, в Ев-
ропе – в реабилитационных центрах и санаториях, в США –



 
 
 

в психотерапевтических и холистических клиниках.

Сегодня хромомедицина выходит за рамки альтернативы
и становится полноценной частью интегративной медицины.
Её применяют в психосоматике, терапии депрессии, восста-
новлении после операций, лечении хронической боли и даже
в уходе за людьми с деменцией. Цветовые модули устанавли-
вают в спальнях, больничных палатах, школах и офисах для
улучшения состояния.

Парадоксально, но чем технологичнее становится мир,
тем сильнее он тянется к простым и естественным формам
исцеления. Цвет – это чистая вибрация, он не требует химии,
не вызывает побочных эффектов, и доступен каждому. Мы
смотрим на него каждый день, не замечая, что он может быть
лекарством.

История хромомедицины – это не путь от мистики к нау-
ке, а процесс их интеграции. Древние знания обретают новое
дыхание через линзы современности. Цвет, как и тысячи лет
назад, остаётся мостом между телом, разумом и светом. Всё,
что нужно – научиться видеть, чувствовать и применять.

1.3 Свет, спектр и биология: как цвет взаимодей-
ствует с телом

Цвет – это не просто визуальное восприятие, это волна,



 
 
 

частота, энергия. Наш организм не только видит цвет – он
его чувствует, впитывает, интерпретирует и отвечает на него.
В этом и заключается фундаментальный принцип хромо-
медицины: цвет действует не метафорически, а физически,
биохимически и нейрофизиологически.

Начнём с основ. Свет – это электромагнитное излучение.
Наш глаз воспринимает лишь малую часть спектра: от 380
до 750 нанометров. Это видимый свет, который мы делим
на цвета: фиолетовый, синий, зелёный, жёлтый, оранжевый
и красный. Каждый цвет имеет свою длину волны и часто-
ту. Чем короче волна – тем выше частота и выше энергети-
ческий потенциал.

Фиолетовый и синий цвет – это короткие, высокочастот-
ные волны. Они действуют успокаивающе, замедляют ды-
хание, снижают давление, активируют парасимпатическую
нервную систему. Красный и оранжевый – длинные вол-
ны, низкочастотные, возбуждающие, усиливающие сердце-
биение, кровоток, гормональные процессы. Зелёный – сере-
дина спектра, балансирующий, гармонизирующий.

Ретина глаза содержит фоторецепторы – колбочки и па-
лочки. Колбочки распознают цвет, и каждый тип колбочки
чувствителен к определённой длине волны: одни к красно-
му, другие к зелёному, третьи к синему. Мозг компилирует



 
 
 

сигнал от всех рецепторов и создаёт цветовую картину. Но
это только начало.

Цвет оказывает влияние не только через зрение, но и че-
рез кожу. Учёные открыли, что клетки кожи содержат опсин
– белок, аналогичный тому, что находится в сетчатке. Это
означает, что кожа тоже "видит" свет, и реагирует на него
гормонально. Синий свет, например, подавляет выработку
мелатонина, регулируя цикл сна и бодрствования.

Кроме того, свет влияет на гипоталамус – главный инте-
гратор нервной и эндокринной систем. Через глазной тракт
информация о цвете передаётся в супрахиазматическое яд-
ро, а оттуда – в эпифиз, гипофиз, надпочечники. Цвет мо-
жет повышать или снижать уровень кортизола, серотонина,
дофамина, тестостерона и других гормонов.

Красный свет активирует симпатическую систему: учаща-
ет пульс, усиливает мышечный тонус, стимулирует надпо-
чечники. Это «цвет действия», подходящий при усталости,
снижении либидо, депрессии. Однако при тревожности или
гипертонии его следует использовать с осторожностью.

Синий и фиолетовый, напротив, активируют парасимпа-
тическую систему, способствуют релаксации, торможению,
восстановлению. Они понижают артериальное давление, за-



 
 
 

медляют сердечный ритм, способствуют засыпанию. Иссле-
дования показали, что синий свет может уменьшать воспа-
ление, ускорять регенерацию тканей и снижать боль.

Зелёный – центральный цвет спектра, оказывает гармо-
низирующее действие. Он стабилизирует сердцебиение, рас-
слабляет мышцы, улучшает пищеварение, снижает уровень
тревоги. Используется при психосоматических расстрой-
ствах, ПМС, СРК, вегето-сосудистой дистонии.

Жёлтый активизирует пищеварение, стимулирует пери-
стальтику, улучшает концентрацию, повышает настроение.
Он связан с солнечным сплетением и метаболизмом, показан
при хронической усталости, анорексии, депрессии. Однако
при перевозбуждении или мигренях может быть избыточен.

Оранжевый сочетает в себе тепло красного и энергию
жёлтого. Он тонизирует, повышает иммунитет, пробуждает
творчество. Хорош при апатии, застойных явлениях, фри-
гидности. На Востоке его связывают с чакрой удовольствия
и самовыражения – свадхистханой.

Фиолетовый цвет, как один из самых коротких волн, дей-
ствует на высшие центры сознания. Он помогает при бес-
соннице, стрессах, нервном истощении. Также фиолетовый
цвет активирует правое полушарие мозга, усиливая интуи-



 
 
 

цию и воображение. Однако у гипотоников или склонных к
депрессии он может усиливать подавленность, если исполь-
зуется неумело.

Но важно понимать: реакция на цвет зависит не только
от спектра, но и от индивидуальной биохимии, психоэмоци-
онального состояния и контекста. Один и тот же цвет может
вызывать разные реакции у разных людей. Это делает хро-
момедицину искусством настройки, а не просто «лекарством
по палитре».

Цвет действует также через хромопротеиды – белки, со-
держащие цветовые пигменты. В организме человека мно-
го таких белков: гемоглобин (красный), меланин (тёмный),
флавины (жёлтые), порфирины и т.д. Цветовая активация
этих молекул может изменять биохимию клеток. Например,
красный свет активирует флавопротеины в митохондриях,
усиливая производство АТФ – энергии клетки.

Хромотерапия использует это знание: направляя опре-
делённый цвет в нужную зону тела, можно активировать
клеточные процессы, усилить заживление, снять спазм или
уменьшить воспаление. Современные методики включают
LED-лампы, лазеры, волоконную оптику, проекции, и даже
нанопокрытия с цветовой модуляцией.

Есть и более мягкие, но не менее эффективные способы:



 
 
 

визуализация, одежда, еда, окружающая среда. Всё, что нас
окружает, несёт цветовую информацию. Комната, в которой
вы находитесь, влияет на ваше состояние. Цветовая палитра
питания воздействует на органы не только питательно, но и
энергетически.

Так, красные и оранжевые овощи (помидоры, морковь,
свёкла) активизируют, зелёные (шпинат, брокколи) гармо-
низируют, синие и фиолетовые (черника, баклажан) облада-
ют антиоксидантным и седативным эффектом. Это подтвер-
ждает древний принцип: «пусть пища будет твоим лекар-
ством».

Цвет влияет и на биополе. Исследования с использовани-
ем камер Кирлиан, GDV и других биоэлектрографических
устройств показывают, что при воздействии цветом изменя-
ется свечение ауры, плотность энергетических меридианов и
активность чакр. Это даёт основание включать хромомеди-
цину в систему тонких терапий.

Биофотонные исследования, особенно в Германии и Япо-
нии, подтверждают, что клетки излучают слабое световое
свечение. Болезнь сопровождается нарушением этой свето-
вой когерентности. Воздействие сбалансированным светом
– способ вернуть организму гармонию на уровне излучения.



 
 
 

Таким образом, цвет – это не «украшение мира», а один
из первичных языков жизни. Он взаимодействует с нами
на всех уровнях: зрительном, клеточном, нейронном, гор-
мональном, энергетическом. И хромомедицина – это наука,
возвращающая цвету его истинную роль: роль активной си-
лы исцеления.

1.4 Психонейроиммунология и цвет
Современная медицина всё чаще подтверждает древние

интуитивные знания: наше здоровье – это не просто отсут-
ствие болезни, а сложная динамическая система взаимосвя-
зей между психикой, нервной системой, гормональной ре-
гуляцией и иммунитетом. Эту область изучает психонейро-
иммунология. А в хромомедицине она становится ключом к
пониманию того, как цвет может исцелять не только тело, но
и сознание.

Психонейроиммунология (ПНИ) – это наука о том, как
мысли, эмоции и восприятие влияют на биологические про-
цессы организма. Любая эмоция запускает цепочку реакций:
стимуляция лимбической системы, изменение нейротранс-
миттеров, гормональные выбросы, активация или подавле-
ние иммунных функций. Цвет в этой схеме – не просто ви-
зуальный раздражитель, а эмоциональный и биохимический
триггер.



 
 
 

Цвета обладают способностью вызывать определённые
эмоциональные состояния. Красный – ассоциируется с си-
лой, опасностью, страстью. Синий – с покоем и прохладой.
Зелёный – с гармонией. Жёлтый – с радостью и ясностью.
Эти ассоциации формируются не только культурно, но и фи-
зиологически. Наш мозг считывает частоту света и мгновен-
но запускает нейрогуморальный ответ.

При взгляде на красный цвет активируется гипоталамус –
центр управления стрессом, гневом, возбуждением. Следует
выброс адреналина и кортизола, учащение пульса и повыше-
ние давления. Но в умеренных дозах это может быть лечеб-
ным – при депрессии, хронической усталости, апатии. Тело
пробуждается.

Синий, напротив, активирует парасимпатическую систе-
му. Он способствует выделению серотонина и снижению
уровня кортизола. Это замедляет пульс, расслабляет мыш-
цы, облегчает дыхание. Поэтому синий используется при
тревожных расстройствах, бессоннице, гипертонии. Он ак-
тивирует «внутренний тормоз» организма.

Зелёный – идеальный регулятор. Он помогает мозгу син-
хронизироваться, снижает амплитуду стрессовых колеба-
ний, улучшает восстановительные процессы. Он часто ис-
пользуется в ПНИ-подходах к лечению психосоматики: раз-



 
 
 

дражённого кишечника, астмы, мигреней, аллергий, фибро-
миалгии.

Жёлтый цвет, стимулирующий лимбическую систему,
способствует выработке дофамина – нейромедиатора удо-
вольствия и мотивации. Он повышает настроение, улучша-
ет концентрацию, полезен при СДВГ, слабости, депрессии
с апатией. Однако при избытке может вызывать раздражи-
тельность.

Эмоции и цвет работают в цикле. Эмоция вызывает опре-
делённую биохимию. Цвет её усиливает или балансирует.
Это даёт возможность применять цвет как инструмент пере-
наcтройки эмоциональных состояний, особенно при хрони-
ческих стрессах, тревоге, депрессии, фобиях.

Исследования показывают, что при воздействии цвета из-
меняется не только эмоциональное состояние, но и уровни
цитокинов – белков, регулирующих иммунный ответ. На-
пример, синий цвет может снижать уровень противоспали-
тельных интерлейкинов, а красный – активировать защит-
ные Т-клетки.

Так возникает мост между психикой, гормонами и имму-
нитетом. Мысли и восприятие запускают химические изме-
нения. Цвет влияет на восприятие. Следовательно, цвет – это



 
 
 

регулятор состояния через эмоцию, гормон и иммунитет.

В практике хромомедицины цвет используют как ан-
типсихотик, антидепрессант, иммуномодулятор. Например,
при тревоге – синий или бирюзовый; при депрессии – оран-
жевый; при психосоматике – зелёный; при аутоиммунных за-
болеваниях – фиолетовый для восстановления внутренней
целостности.

Особенно интересны результаты применения цвета в те-
рапии посттравматических стрессов (ПТСР). Исследования
в США показали, что визуализация синих и зелёных оттен-
ков в сочетании с дыхательными техниками снижала частоту
панических атак и улучшала сон у ветеранов с ПТСР.

Цветовая стимуляция применяется и в терапии рас-
стройств аутистического спектра. Окружение с доминиро-
ванием мягких, сбалансированных тонов снижает гиперсен-
сорную нагрузку. Некоторые дети лучше концентрируются в
окружении с приглушённым зелёным и голубым цветом.

Но хромомедицина не ограничивается только внешним
цветом. Важны и внутренние образы. Визуализация цвета в
медитациях, воображение погружения в определённый свет
активирует те же зоны мозга, что и реальное зрительное вос-
приятие. Это подтверждено на МРТ.



 
 
 

Таким образом, медитации с цветом – это способ повли-
ять на психику и иммунитет без внешнего воздействия. На-
пример, воображаемый поток синего света, нисходящий с
макушки к сердцу, может снижать пульс, уменьшать тревож-
ность, усиливать ощущение покоя.

Цвет также применяется в нейропсихологической реаби-
литации. При инсультах, черепно-мозговых травмах, когни-
тивных нарушениях используются цветовые коды для стиму-
ляции определённых зон мозга. Красный активизирует мо-
торную кору, зелёный – зону памяти, синий – зрительное
восприятие.

В Японии в больницах практикуется цветотерапия для
восстановления после операций: палаты окрашивают в опре-
делённые цвета в зависимости от диагноза. Это снижает
стресс, уменьшает потребность в медикаментах, ускоряет за-
живление. Пациенты быстрее восстанавливаются, находясь в
синей, зелёной или бирюзовой среде.

Особенно тонкой формой ПНИ-хромотерапии являются
цвето-звуковые практики. Каждый цвет имеет свой акусти-
ческий эквивалент – частоту. Совмещение цветового воз-
действия с вибрацией голоса или музыкального тона создаёт
резонанс, усиливающий эффект. Например, зелёный и звук



 
 
 

«А» применяются для гармонизации сердечной области.

Психонейроиммунологический эффект цвета – это ключ
к его глубокому терапевтическому использованию. Цвет
способен исцелять не только через физику, но через психи-
ку, создавая условия, при которых организм сам активирует
свои восстановительные силы. Это соответствует древнему
принципу: «Целительство – это искусство напомнить телу,
как быть здоровым».

Хромомедицина включает в себя этот подход и расширя-
ет его. Она становится не просто методом, а целостной си-
стемой психофизиологического исцеления через восприятие
света. И ПНИ – научное подтверждение того, что цвет – это
не только энергия, но и язык, на котором тело, разум и дух
говорят между собой.

1.5 Природные источники хромотерапии: солнце,
огонь, вода

Цвет в природе – это не только эстетика, но и один из ос-
новных способов, которыми Вселенная влияет на живые ор-
ганизмы. Хромомедицина учит нас извлекать целительную
силу из тех источников, которые подарила нам планета: сол-
нечного света, пламени и воды. Мы рассмотрим, как каждое
из этих явлений содержит полный спектр цвета, как его вос-
принимать и использовать для исцеления тела, гармониза-



 
 
 

ции психики и восстановления энергетического баланса.

1.5.1 Солнце как первоисточник цвета
Солнечный свет – это белый свет, объединяющий полный

спектр видимых волн. В каждой его частице заложен потен-
циал цвета, который мы можем направлять и разделять по
длине волны:

Спектральное разложение. С помощью призмы или про-
стого хроматического фильтра можно получить семь основ-
ных цветов, каждый из которых имеет уникальные биоло-
гические эффекты. Учимся расщеплять солнечный свет и
«упаковывать» нужный цвет в лечебные процедуры.

УФ-излучение и витамин D. Хотя ультрафиолет невидим
глазу, он способствует синтезу витамина D в коже и одно-
временно влияет на меланоциты, регулируя пигментацию и
иммунитет. Рассмотрим баланс пользы и риска, схемы крат-
ковременного загара в утренние часы.

Утренний свет. Спектр «золотого часа» богат крас-
но-оранжевыми и жёлтыми тонами, стимулирующими над-
почечники и пищеварение, настраивающими циркадные
ритмы. Утренние хромо-прогулки как ежедневная практика
для настроя и восстановления.



 
 
 

Полуденное и вечернее солнце. Высокая интенсивность
синего и голубого света в полдень – активация парасимпати-
ческой системы; закатные красно-фиолетовые тона – мощ-
ный трансформационный инструмент для работы с эмоци-
ями. Практические рекомендации по «цветовому графику»
дня.

Солнечные ванны в «хромо-камере». Конструируем про-
стую рамочную конструкцию с цветными стеклами или ор-
ганическими фильтрами для домашней хромотерапии. Про-
токолы: время экспозиции, безопасность, индивидуальный
подбор спектра.

1.5.2 Пламя и его цветовые послания
Огонь – древнейший символ жизни и трансформации. В

языческих и эзотерических традициях пламя считалось хра-
нителем света и цветовой алхимии:

Цветовые градации пламени. Центр и периферия пламе-
ни имеют разные температуры и, соответственно, оттенки:
от глубокого синего (в области горелки) до ярко-жёлтого и
красного (на верхушке). Изучим, как «читать» эти цветовые
коды в теплолечебных практиках.

Терапевтическое пламя. Практика сидячих «огненных
медитаций», когда практик наблюдает за пламенем свечи



 
 
 

или факела, фокусируясь на различных его оттенках. Это
очищает ум, активирует связанные с огнём чакры (манипу-
ра/солнечное сплетение) и стимулирует пищеварение на тон-
ком плане.

Огненные ванны. Незаметная для тела, но ощутимая
психикой процедура, когда в комнате зажигают множество
огоньков (лампады, свечи разных цветов), создавая поле
вибраций. Пошаговый протокол: цвет свечей, расположение,
продолжительность, дыхательная синхронизация.

Ритуалы с цветным огнём. Добавление в топливо сухоцве-
тов, масел и смол (лаванда, роза, сандал) меняет оттенок пла-
мени и усиливает терапевтический эффект. Рецепты «цвет-
ных благовоний» для поддержки ментальной и эмоциональ-
ной гармонии.

Психофизическое очищение. Визуализация, когда прак-
тик «проходит» через пламя разного цвета в медитации –
от красного (сжигание страха) до белого (интеграция света).
Практика «перехода через цвет» как часть глубокой эмоци-
ональной работы.

1.5.3 Вода как живая призма
Вода не просто зеркалит цвета – она сама становится ак-

тивным средоносителем цветовой энергии:



 
 
 

Погружение в цвет. Цветные ванны и душевые установки
с подсветкой спектральными светодиодами. Техника «хро-
мо-купели»: сочетаем цвет и температуру воды для лечебно-
го эффекта на кожу и нервную систему.

Водная хрома-фотосинтеза. Зарядка воды солнечным све-
том через цветные стеклянные ёмкости. Метод «цветной жи-
вой воды»: рецепты, которые можно пить и использовать для
промываний при кожных и слизистых патологиях.

Цветные водные практики. Медитации на поверхность во-
ды с использованием цветных камней или кристаллов на дне
чаши. Разработка «водяных мандал» для гармонизации эмо-
ционального фона.

Речные и морские хромобалансирующие эффекты. Ис-
следование цветового влияния природных водоёмов: мор-
ская синь, тёмно-зелёная река, бирюзовая лагуна. Процеду-
ры берегового нахождения в соответствии с типом воды и её
цветом.

Арома-хромо-водные коктейли. Комбинация цветного
эфирного масла (например, розового для сердечной гармо-
нии) и цветного света в SPA-процедурах. Как создать синте-
тический «водный спектр» в домашних условиях.



 
 
 

1.5.4 Интеграция природных источников в повседневную
практику

Чтобы сила солнца, огня и воды работала на вас ежеднев-
но, важно выстроить систему:

Утренняя хрома-зарядка: сочетание лёгкого солнца и ды-
хательных упражнений с «цветным воображением» (золоти-
стый и оранжевый спектры).

Дневная «огненная пауза»: короткая практика с пламенем
свечи перед обедом для активации пищеварения и менталь-
ного фокуса.

Вечерняя водная медитация: душ с подсветкой тёпло-жёл-
тым или зелёным светом и аромомаслами для расслабления
и восстановления.

Цветовые «окна»: планировка дома или рабочего про-
странства так, чтобы утром получать красно-оранжевую па-
литру, днём – мягкий бело-голубой свет, вечером – приглу-
шённый зелёно-фиолетовый.

Сезонные хромопрактики: учитывать инсоляцию и кли-
мат: зимние цветовые панно, летние «огненные ритуалы»,
весенние речные прогулки.



 
 
 

1.5.5 Безопасность и индивидуальный подход
Природные источники, несмотря на свою доступность,

требуют осторожности:

Осторожность с УФ и пламенем. Соблюдать временные
рамки и степень интенсивности, избегать ожогов кожи и
глаз.

Индивидуальные противопоказания. Людям с эпилепси-
ей, метеозависимостью, гипотиреозом или светочувстви-
тельностью – особый подбор спектра и дозировки.

Тест на восприятие. Перед началом регулярных практик
проводить «цветовой срез»: короткие сессии каждого источ-
ника и отслеживать самочувствие и эмоциональный фон.

Комбинирование с другими методами. Солнечные и вод-
ные практики усиливают фитотерапию, дыхательные техни-
ки, а огненные – холотропное дыхание и йогу.

Используя цвет, заложенный в самых базовых стихиях
природы, мы возвращаемся к истокам целительства. Солнце,
огонь и вода – это не просто элементы: это первоисточники
всей хромотерапии. Осознанно направляя их цвета, мы ак-
тивируем глубочайшие резервы тела и духа, обретая здоро-



 
 
 

вье, гармонию и внутренний свет.



 
 
 

 
Глава 2. Красный: Цвет
Жизни, Крови и Воли

 
2.1 Физиология красного: стимуляция надпочечни-

ков и кровообращения
Цвет красный – один из самых мощных физиологических

стимуляторов в спектре. Он воздействует на тело не толь-
ко как визуальный раздражитель, но и как активатор глу-
бинных биохимических и нейрофизиологических процес-
сов. Его влияние особенно заметно в системе кровообра-
щения, надпочечниках, и симпатической нервной системе.
Красный – это сигнал к действию, к выживанию, к мобили-
зации внутренних ресурсов.

Исследования показывают, что воздействие красного цве-
та увеличивает частоту сердечных сокращений, повышает
артериальное давление и способствует расширению перифе-
рических сосудов. Эти изменения напоминают реакцию ор-
ганизма на стресс, но в контролируемом и активирующем
формате. Красный цвет как бы «запускает» организм, напол-
няя его энергией и готовностью к борьбе или активности.

Надпочечники – железы, ответственные за выделение ад-
реналина и кортизола, чрезвычайно чувствительны к зри-



 
 
 

тельным стимулам, особенно к яркому красному свету. Ис-
следования в области нейроэндокринологии показывают,
что кратковременное воздействие красного света может ак-
тивировать выработку адреналина, тем самым усиливая об-
мен веществ и способствуя пробуждению организма. Это
свойство активно используется в хромотерапии при состоя-
ниях апатии, усталости, низкого давления и анемии.

С точки зрения восточной медицины, красный соответ-
ствует первой чакре – Муладхаре, которая отвечает за ба-
зовое чувство безопасности, выживания и связь с землей.
Активация этой чакры через красный цвет укрепляет корни
жизненной энергии, способствует притоку сил и ощущению
устойчивости.

В экспериментах с инфракрасным и красным спектром
также замечено усиление микроциркуляции – особенно в
кожных покровах и конечностях. Это открывает возможно-
сти применения красного цвета при лечении локальных вос-
палений, застойных явлений, а также для восстановления
после травм, когда важно усилить приток крови к поражён-
ной зоне.

В нейрофизиологическом контексте красный стимулиру-
ет активность в лимбической системе, особенно в гипота-
ламусе – центре, регулирующем голод, жажду, терморегуля-



 
 
 

цию и эндокринные процессы. Этим объясняется, почему
красный часто возбуждает аппетит, усиливает половую ак-
тивность и вызывает обострение желаний – это прямое от-
ражение его влияния на глубинные центры мотивации.

Использование красного света в физиотерапии также свя-
зано с его способностью проникать глубоко в ткани. В диа-
пазоне 620–750 нм красный свет используется в светоди-
одных терапевтических приборах, стимулируя регенерацию
клеток, ускоряя заживление ран и уменьшая воспалительные
процессы. Его биостимулирующий эффект особенно поле-
зен в реабилитации и спортивной медицине.

Существует интересное наблюдение: у людей, которым не
хватает красного цвета в жизни (например, при длитель-
ном нахождении в приглушенной, холодной среде), снижа-
ется общий жизненный тонус. У них могут наблюдаться про-
блемы с терморегуляцией, гипотония, анемия, хроническая
усталость. Ввод красных элементов в среду – от освещения
до одежды и продуктов питания – способен постепенно ожи-
вить тело, вернуть энергию и интерес к активности.

Важно понимать, что организм воспринимает красный не
только через глаза. Кожа, как крупнейший орган восприя-
тия, тоже реагирует на световую волну. Это объясняет успех
процедур красного облучения: свет, проникая сквозь кожу,



 
 
 

активирует митохондрии клеток, улучшает выработку АТФ
– энергетической валюты организма. Таким образом, крас-
ный – это не просто цвет, это энергетический код, запуска-
ющий процесс восстановления, силы и жизненной активно-
сти.

Хромомедицина активно использует красный в протоко-
лах для стимуляции желез внутренней секреции, при нару-
шениях менструального цикла, снижении либидо, сексуаль-
ных дисфункциях и даже при депрессивных расстройствах
с элементами апатии и подавленности. Конечно, все это тре-
бует грамотного подхода: дозировки цвета, времени воздей-
ствия и сочетания с другими мерами.

В следующих подглавах мы рассмотрим психологические,
энергетические и терапевтические аспекты красного цвета,
чтобы собрать целостную картину его силы и пределов.

2.2 Психологические эффекты: мотивация, агрес-
сия, пробуждение

Красный цвет – это не просто визуальный стимул, это
мощный психологический катализатор, способный пробуж-
дать различные эмоции и состояния. Влияние красного на
психику многогранно: от увеличения мотивации до усиле-
ния агрессии, от возбуждения до глубокого пробуждения.
Понимание этого спектра может помочь использовать крас-



 
 
 

ный цвет для решения психологических задач, будь то уси-
ление активности, повышение концентрации или устранение
депрессии.

Мотивация и энергия
Красный цвет традиционно ассоциируется с энергией и

движением. Психологи утверждают, что он способен усили-
вать мотивацию, мобилизовать силы организма и стимули-
ровать физическую активность. Это не случайно, что крас-
ный цвет так часто используется в спортивных командах и
брендах, стремящихся вызвать у зрителей ощущение дина-
мичности и действия. Исследования показывают, что пребы-
вание в красной среде или даже ношение красной одежды
увеличивает желание достигать целей и преодолевать пре-
пятствия.

У красного цвета есть особенность: он активирует сим-
патическую нервную систему, что приводит к увеличению
уровня адреналина в крови. Это создаёт состояние бодрство-
вания и готовности к действиям. Применение красного в
контексте мотивации связано с его влиянием на уровни энер-
гии, силы и решимости. Эмоционально он поддерживает ак-
тивность, заставляя мозг искать пути к выполнению задач.
В сочетании с конкретной целью, например, при работе в
тренажерном зале или на переговорах, красный может по-
мочь преодолеть усталость и потерю концентрации, активи-



 
 
 

руя нужные области мозга.

Агрессия и конфликт
С другой стороны, красный цвет может усиливать агрес-

сию и желание доминировать. Это не всегда негативный ас-
пект, но важно учитывать, что интенсивные оттенки крас-
ного могут привести к излишнему возбуждению, а в неко-
торых случаях – к агрессивным реакциям. Это объясняет-
ся тем, что красный ассоциируется с кровью, с жизненной
силой, которая в древние времена была напрямую связана с
борьбой, выживанием и конфликтами.

Поэтому важно учитывать контекст использования крас-
ного в психологических практиках. Например, в лечебных
или реабилитационных процессах, связанных с эмоциональ-
ными расстройствами или депрессией, чрезмерное исполь-
зование красного цвета может провоцировать агрессивные
всплески или чувства раздражения. Это может быть особен-
но заметно у людей с высоким уровнем стресса или с забо-
леваниями, связанными с нарушениями в нервной системе.

Однако, в правильных дозах, красный помогает выразить
эмоции, вывести из состояния подавленности и усилить уве-
ренность. В психотерапевтической практике красный может
быть использован для того, чтобы помочь пациенту распо-
знать и проработать скрытые агрессивные или подавленные



 
 
 

чувства, перевести их в конструктивное русло.

Пробуждение и восприятие
Красный цвет является также мощным стимулом для про-

буждения, как физического, так и психологического. Он по-
могает избавиться от апатии и усталости, ускоряет реакцию
и повышает внимательность. Это может быть полезно при
депрессиях, состояниях умственного истощения, а также в
моменты, когда требуется быстрый «перезапуск» организма.

Влияние красного на восприятие – это также важный ас-
пект, который стоит рассмотреть. Этот цвет ассоциируется с
физической активностью, страстью, жизненной силой и дви-
жением. Именно поэтому красный часто используется в ре-
кламных кампаниях и маркетинге: он привлекает внимание,
помогает создать «восторг» или возбуждение у потребите-
лей, усиливает желание действовать или приобрести товар.
Он возбуждает интерес и заставляет обращать внимание на
детали.

Долгосрочное воздействие красного цвета может также
менять восприятие окружающего мира: объекты кажутся яр-
че, стимулы воспринимаются острее, а эмоции становятся
более выраженными. Это восприятие улучшает когнитивные
способности и обостряет чувственное восприятие, что осо-
бенно полезно в ситуациях, требующих быстрого принятия



 
 
 

решений или повышенной внимательности.

Красный и личная энергия
Красный цвет активно используется для работы с личной

энергией, его можно применять для восстановления баланса
и насыщения организма «жизненной силой». Энергетически
он связан с первой чакрой, Муладхарой, которая отвечает за
ощущение безопасности, стабильности и корней. Это дела-
ет его не только стимулятором, но и важным элементом для
работы с внутренним состоянием, укреплением связи с зем-
лёй и собой.

Для людей, испытывающих страхи, тревогу или неуверен-
ность, красный может стать источником силы и уверенности.
Именно он помогает заново почувствовать свою «твердость»
и способность действовать в условиях неопределенности.

Важнейшим аспектом применения красного в психологи-
ческой практике является его сочетание с другими цветами.
Например, в контексте психоэмоциональной терапии крас-
ный можно использовать для работы с фокусировкой и уси-
лением активности, но с осторожностью, чтобы не вызвать
перегрузки системы.

Таким образом, красный цвет – это не только стимулятор,
но и мощное средство для работы с внутренним состояни-



 
 
 

ем, эмоциями и энергией. Это яркий инструмент, который,
при правильном применении, может активировать скрытые
ресурсы организма, улучшить мотивацию, повысить боевой
дух и активировать глубокие внутренние силы.

2.3 Противопоказания и перегрев: когда красного
слишком много

Несмотря на свои многочисленные полезные свойства,
красный цвет имеет и свои ограничения, которые важно учи-
тывать. Избыточное воздействие красного может вызвать пе-
регрузку нервной системы, вызвать негативные эмоциональ-
ные и физиологические реакции, нарушить психоэмоцио-
нальное равновесие и даже привести к хроническим забо-
леваниям. Поэтому важно правильно дозировать красный
цвет, чтобы извлечь из него максимальную пользу без побоч-
ных эффектов.

Перегрузка нервной системы
Красный цвет активно возбуждает нервную систему, что

приводит к высвобождению адреналина, повышению сер-
дечного ритма и артериального давления. Это может быть
полезным при необходимости стимуляции и активизации
организма, однако длительное воздействие или чрезмерная
интенсивность красного света может привести к перенапря-
жению нервной системы. Перегрузка может проявляться в
виде тревожности, нервозности, бессонницы или повышен-



 
 
 

ной раздражительности.

Особенно уязвимы к таким последствиям люди, страда-
ющие от хронического стресса, бессонницы или перенапря-
жения. У них чрезмерное количество красного может вы-
звать перегрузку симпатической нервной системы, что, в
свою очередь, может привести к истощению и выгоранию.
Также это опасно для людей с повышенным артериальным
давлением, сердечными заболеваниями или проблемами с
нервной системой, так как красный может спровоцировать
неприятные симптомы.

Эмоциональная нестабильность
Длительное пребывание в красной среде или слишком ин-

тенсивное воздействие красного цвета может также усилить
эмоциональную нестабильность. Это связано с тем, что крас-
ный активно воздействует на эмоциональные центры мозга,
такие как лимбическая система, которая отвечает за реак-
ции на страх, гнев, радость и другие эмоции. При избыточ-
ном воздействии красного эти реакции могут становиться
чрезмерно острыми, что в свою очередь провоцирует эмоци-
ональный дисбаланс.

Красный цвет может вызывать чувства агрессии, беспо-
койства и тревоги, особенно у людей с уже существующи-
ми эмоциональными проблемами или при стрессовых ситу-



 
 
 

ациях. Например, в помещениях, окрашенных в ярко-крас-
ные оттенки, может возникнуть чувство тревоги и напряже-
ния, особенно если человек долго пребывает в такой атмо-
сфере. В таких случаях красный может усилить эти эмоции,
что приведет к раздражительности или даже к агрессивным
состояниям.

Проблемы с восприятием
Длительное воздействие красного цвета на глаза может

также привести к визуальному перегрузу и снижению каче-
ства восприятия. Красный цвет – это один из самых интен-
сивных в спектре, и при чрезмерном присутствии может вы-
зывать дискомфорт и усталость глаз. Это особенно важно
для людей, которые работают в условиях яркого освещения
или проводят много времени в помещениях с красными от-
тенками.

Кроме того, слишком интенсивный красный может вы-
звать «перенасыщение» зрительных рецепторов, что затруд-
нит восприятие других цветов и уменьшит общую чувстви-
тельность к свету. Для людей с заболеваниями глаз, такими
как глаукома, катаракта или макулярная дегенерация, дли-
тельное воздействие красного может усугубить существую-
щие проблемы с восприятием и даже привести к ухудшению
зрения.



 
 
 

Физиологические противопоказания
В медицине существует несколько противопоказаний для

использования красного цвета в хромотерапии. Это прежде
всего касается людей с сердечно-сосудистыми заболевани-
ями, гипертонией, а также тех, кто страдает от мигрени.
Для них интенсивное воздействие красного может усугубить
симптомы и привести к головной боли, головокружению или
даже спазмам сосудов.

Для людей, имеющих склонность к психозам, депресси-
ям или паническим атакам, также важно соблюдать осторож-
ность при применении красного цвета. Несмотря на его сти-
муляторные свойства, он может вызывать обострение состо-
яния, особенно если красный применяется в слишком силь-
ной дозе. У таких людей чрезмерный красный может усилить
состояние тревоги, вызвать приступы паники или даже эмо-
циональные срывы.

Как избежать перегрева
Чтобы избежать негативных последствий от чрезмерно-

го воздействия красного цвета, важно соблюдать баланс. В
терапии и хромотерапии рекомендуется не превышать вре-
мя воздействия красного на организм, избегать использова-
ния слишком ярких оттенков и обязательно комбинировать
красный с другими цветами. Например, красный цвет мож-
но чередовать с более спокойными оттенками, такими как



 
 
 

синий или зеленый, которые имеют успокаивающее воздей-
ствие.

Также важно помнить, что использование красного не
должно быть бесконтрольным. В терапевтических целях ре-
комендуется использовать красный в сочетании с техниками
релаксации, медитации и дыхательными практиками, чтобы
сбалансировать его возбуждающий эффект. При использо-
вании красного цвета в питании (например, красные фрукты
и овощи) также стоит избегать переедания, чтобы не вызвать
перегрузку организма.

Красный цвет – это мощный инструмент в хромомедици-
не, но его воздействие должно быть осторожным и сбалан-
сированным. Избыточное количество красного может при-
вести к перегрузке нервной системы, усилению агрессии и
раздражительности, а также вызвать физиологические и пси-
хологические проблемы. Поэтому важно использовать крас-
ный с умом, соблюдая дозировку и сочетая его с другими
терапевтическими методами, чтобы он приносил пользу без
неприятных побочных эффектов.

2.4 Практики: красное дыхание, красное питание,
красное облучение

Красный цвет, благодаря своему мощному стимулятор-



 
 
 

ному воздействию, может быть эффективно использован не
только в визуальном восприятии, но и в различных практи-
ках, направленных на улучшение физического и психологи-
ческого состояния. В этом разделе мы рассмотрим практи-
ки, связанные с красным цветом, такие как красное дыхание,
красное питание и красное облучение, которые помогут сба-
лансировать энергетику тела и ума, а также усиливать поло-
жительные эффекты красного.

Красное дыхание: активация энергии через дыхание
Красное дыхание – это техника, в которой используются

специфические дыхательные упражнения, направленные на
усиление циркуляции энергии в организме через стимули-
рующее воздействие красного цвета. Эта практика помога-
ет активировать энергетические центры, повышая уровень
энергии и улучшая общий тонус организма. Основная цель
красного дыхания – это обеспечение максимальной актива-
ции симпатической нервной системы и улучшение кровооб-
ращения.

Принцип красного дыхания заключается в том, чтобы глу-
боко вдыхать воздух, представляя себе насыщенные крас-
ным цветом энергии, которые наполняют каждую клетку те-
ла. Во время выдоха вы визуализируете, как красный цвет
выходит, очищая и выводя все блоки и усталость. Этот про-
цесс усиливает поток кислорода в кровь, помогает улучшить



 
 
 

работу сердца и сосудов, а также стимулирует деятельность
надпочечников.

Для выполнения красного дыхания используйте следую-
щие шаги:

Сядьте в удобную позу с прямой спиной.

Закройте глаза и сделайте несколько глубоких, расслабля-
ющих вдохов и выдохов.

На вдохе представляйте, как красный свет входит в ваше
тело, заполняет его энергией.

На выдохе вообразите, как этот красный свет очищает ва-
ше тело от усталости, блоков и напряжения.

Повторите этот процесс 5-10 минут.

Красное дыхание способствует увеличению внутренней
силы, пробуждает желание действовать, активирует гормо-
нальный фон и улучшает эмоциональное состояние.

Красное питание: активизация внутренних ресурсов че-
рез еду

Красный цвет можно интегрировать в свою жизнь не толь-



 
 
 

ко через восприятие света, но и через продукты питания.
Красные продукты, такие как помидоры, клубника, гранаты,
красный перец и свекла, являются источниками антиокси-
дантов, витаминов и минералов, которые поддерживают здо-
ровье сердца, сосудов и иммунной системы. Эти продукты
содержат в себе не только полезные питательные вещества,
но и красный пигмент, который оказывает воздействие на
физиологию организма.

Красное питание помогает усилить циркуляцию крови и
поддерживать внутреннюю энергию на высоком уровне. Что-
бы получить максимум от красного питания, важно добавить
в рацион продукты с ярко выраженными красными оттенка-
ми. Например, гранаты содержат антоцианы, которые помо-
гают бороться с воспалениями и повышают уровень энергии.
Клубника – это источник витаминов и минералов, которые
укрепляют иммунную систему. Овощи, такие как красный
перец, являются прекрасным стимулятором для улучшения
обмена веществ и повышения уровня витамина C.

При этом важно понимать, что красное питание не долж-
но быть единственным в рационе. Для полноценного пита-
ния следует сочетать красные продукты с другими цветами,
такими как зеленые, желтые и белые продукты. Однако крас-
ные фрукты и овощи стоит включать в свой ежедневный ра-
цион, чтобы поддерживать жизненную силу и стимулировать



 
 
 

процессы восстановления в организме.

Красное облучение: терапевтическое воздействие света
Красное облучение – это метод хромотерапии, который

использует красный свет для терапевтических целей. Крас-
ный свет активирует кровообращение, улучшает метабо-
лизм, способствует быстрому восстановлению тканей и сти-
мулирует иммунную систему. Красное облучение использу-
ется в различных лечебных практиках для лечения различ-
ных заболеваний, таких как воспаления, травмы, артриты и
другие хронические заболевания.

Применение красного света в терапевтических целях ос-
новано на использовании определенной длины волны света,
которая проникает в ткани, стимулирует клеточные процес-
сы и ускоряет заживление. В хромотерапии красное облу-
чение применяется с помощью специальных ламп, которые
излучают свет в красном спектре. Это облучение можно ис-
пользовать для лечения кожи, суставов, а также для восста-
новления энергетического баланса организма.

Преимущества красного облучения:

Улучшение кровообращения и повышение уровня кисло-
рода в крови.

Ускорение заживления тканей и регенерации клеток.



 
 
 

Уменьшение воспалений и болевых ощущений.
Снятие стресса и улучшение настроения.

Красное облучение эффективно при лечении спортивных
травм, воспалений суставов, а также для борьбы с хрони-
ческими болями. Важно, чтобы процедура проводилась под
контролем специалиста, чтобы избежать перегрева и избы-
точного воздействия на организм.

Практическое применение
Красное дыхание, красное питание и красное облучение

могут быть интегрированы в повседневную практику для
улучшения общего состояния здоровья и энергии. Чтобы до-
биться максимальной пользы от этих практик, рекомендует-
ся следовать нескольким простым рекомендациям:

Используйте красные продукты питания ежедневно,
включая их в основной рацион.

Выполняйте красное дыхание несколько раз в день, осо-
бенно если чувствуете усталость или низкий уровень энер-
гии.

Если возможно, используйте методы красного облучения
под руководством опытного терапевта или в специализиро-
ванных медицинских центрах.



 
 
 

Интеграция этих практик в ежедневную жизнь может
стать ключом к улучшению физического и психоэмоцио-
нального состояния, а также поможет активировать внутрен-
ние ресурсы организма для повышения жизненного тонуса
и восстановления сил.

2.5 Красный как якорь физической силы: настрой
и концентрация

Красный цвет не только оказывает мощное воздействие
на физиологические процессы в организме, но и является
одним из самых эффективных инструментов для создания
сильного и стабильного настроя. В практике хромомедици-
ны красный цвет используется как якорь, который активи-
рует физическую силу, мотивацию и концентрацию. В этой
главе мы рассмотрим, как использовать красный для созда-
ния мощного настроя и улучшения способности к фокуси-
ровке и концентрации, а также как применить красный для
активации внутренней силы и волевого контроля.

Красный как символ внутренней силы
Красный цвет исторически ассоциируется с кровью, жиз-

ненной энергией и силой воли. В древних культурах, таких
как египетская и китайская, красный был символом муже-
ства, решимости и борьбы. В хромомедицине красный вы-
полняет функцию стимулятора, активируя внутренние ре-



 
 
 

сурсы человека, улучшая его способность бороться с труд-
ностями и достигать целей.

Красный цвет оказывает влияние на гипоталамус, кото-
рый регулирует выработку гормонов стресса (например, ад-
реналина), что помогает активировать «боевую» настройку
организма. При воздействии красного активируются симпа-
тическая нервная система и надпочечники, которые отвеча-
ют за мобилизацию энергии и силу.

Использование красного для создания настроя
Красный цвет может быть использован как мощный ин-

струмент для настройки на действие, преодоление трудно-
стей и выполнение сложных задач. Для этого важно не толь-
ко визуально воспринимать красный, но и использовать его
в качестве якоря для создания нужных психологических и
эмоциональных состояний.

Одной из самых эффективных практик для создания на-
строя является метод визуализации. При подготовке к важ-
ным событиям (будь то спортивное состязание, публичное
выступление или важный переговорный процесс) можно
представить себе, как красный цвет наполняет ваше тело си-
лой и энергией. Визуализировать это можно не только как
световой поток, но и как горячий, мощный поток крови, ко-
торый циркулирует по всему организму, активируя его по-



 
 
 

тенциал.

Для того чтобы усилить эффект, рекомендуется исполь-
зовать красные аксессуары (например, одежду или аксессуа-
ры), которые будут напоминать о намерении настроиться на
силу и успех. Это могут быть элементы гардероба, такие как
красные перчатки, ремни или ленты, которые при взгляде на
них будут напоминать о задаче активировать свою внутрен-
нюю силу и уверенность.

Практика красного якоря
Красный цвет можно использовать для создания якоря в

момент, когда нужно сосредоточиться или прийти в нужное
состояние для выполнения задачи. Эту практику можно со-
четать с дыхательными упражнениями или медитацией.

Настройка через визуализацию:

Сядьте в удобное положение и закройте глаза.

Представьте себе, как перед вами появляется яркий крас-
ный свет, который начинает наполнять все ваше тело. По-
чувствуйте, как этот свет проникает в каждую клетку вашего
тела, увеличивая вашу силу, энергию и мотивацию.

Вообразите, как красный цвет становится якорем: каждый



 
 
 

раз, когда вы видите его или думаете о нем, ваше тело авто-
матически наполняется уверенностью и силой.

Дыхательная практика:

Сделайте несколько глубоких вдохов, представляя, как с
каждым вдохом красный цвет проникает в ваше тело, увели-
чивая внутреннюю энергию.

На выдохе почувствуйте, как этот красный свет усиливает
ваше чувство уверенности, как если бы каждый выдох выво-
дил из вас усталость, сомнения и страх.

Продолжайте практиковать это дыхание 10-15 минут, по-
ка не почувствуете полную активизацию внутренней силы и
концентрации.

Красный цвет и концентрация
Красный является также мощным цветом для концентра-

ции внимания и фокусировки. Он может быть использован
для того, чтобы помочь сосредоточиться на задаче, активи-
ровать волю и направить усилия на достижение цели. Это
особенно важно, когда нужно побороть внутренние сопро-
тивления или отвлечения, которые могут возникать в про-
цессе выполнения сложных задач.

Для улучшения концентрации можно использовать следу-
ющий подход:



 
 
 

Установка целей и визуализация красного:
Прежде чем начать работать над задачей, определите чет-

кие цели, которые хотите достичь.
Закройте глаза и представьте себе, как красный цвет охва-

тывает вашу задачу. Он создает четкую, яркую линию фоку-
са, которая направляет вашу энергию и усилия на реализа-
цию цели.

С каждым вдохом вы ощущаете, как усиливается ваше же-
лание выполнить задачу, а с каждым выдохом вы выдыхаете
все ненужные отвлечения и сомнения.

Использование красных объектов в рабочем простран-
стве:

В рабочем месте или в зоне для концентрации можно
использовать красные элементы (например, красные книги,
декор, канцелярские принадлежности), чтобы активировать
концентрацию и волю. Каждый раз, когда вы смотрите на эти
предметы, они будут служить якорем для активации вашего
внутреннего настроя на успех.

Красный цвет и физическая активность
Красный цвет также может быть использован для усиле-

ния физической активности. Спортивные тренировки или
физические упражнения могут быть значительно улучшены
с помощью воздействия красного цвета, который стимули-



 
 
 

рует циркуляцию крови и активизирует мышцы.

Перед тренировка можно использовать красные аксессу-
ары или даже одежду, которая будет служить сигналом для
тела и разума, чтобы активировать максимальную физиче-
скую силу. Красный цвет помогает выйти за пределы устало-
сти, ускоряет восстановление после нагрузок и стимулирует
выработку энергии.

Красный цвет в хромомедицине представляет собой мощ-
ный инструмент для активации физической силы, мотива-
ции и концентрации. Используя красный как якорь для со-
здания нужного настроя, можно значительно улучшить ре-
зультаты в различных областях жизни, будь то спортивные
достижения, карьера или личные цели. Важно правильно до-
зировать его воздействие, сочетая с другими цветами и прак-
тиками, чтобы обеспечить гармонию и равновесие в теле и
разуме.



 
 
 

 
Глава 3. Оранжевый: Цвет

Радости, Желания и Энергии
 

3.1 Связь с половыми железами и эндокринной си-
стемой

Оранжевый цвет является символом энергии, радости и
творчества. Этот цвет воздействует на эмоциональное состо-
яние человека, усиливает его физическую активность и по-
могает раскрывать творческий потенциал. Оранжевый также
ассоциируется с сексуальной энергией и жизненной силой. В
этой главе мы более детально рассмотрим влияние оранже-
вого цвета на организм, его связь с гормональной системой
и эмоциональными процессами, а также предложим практи-
ки, которые помогут вам использовать оранжевый цвет для
улучшения физического и психологического состояния.

Оранжевый цвет оказывает заметное влияние на эндо-
кринную систему, особенно на те ее компоненты, которые
ответственны за выработку гормонов. Это влияние можно
проследить через работу половых желез, щитовидной желе-
зы и надпочечников, поскольку оранжевый цвет активирует
процессы, связанные с репродуктивной функцией и сексу-
альной энергией.



 
 
 

Половые железы и гормоны:
Оранжевый цвет активирует половую чакру – Свадхист-

хану, которая находится в области низа живота. Эта чакра
связана с сексуальной энергией, эмоциональной гибкостью
и творческим самовыражением. Когда Свадхистхана активи-
рована, происходит стимуляция половых желез, таких как
яичники и яички, что приводит к улучшению половой функ-
ции и повышению либидо. Оранжевый цвет помогает выра-
батывать такие гормоны, как тестостерон и эстроген, кото-
рые непосредственно влияют на наше сексуальное влечение
и удовлетворение.

Надпочечники:
Оранжевый цвет способствует активации надпочечников,

которые отвечают за выработку адреналина, что дает орга-
низму мощный заряд энергии и активности. Это помогает
справиться с хронической усталостью, депрессией и низким
уровнем жизненной энергии. Повышение уровня адренали-
на также может усилить физическую выносливость и уско-
рить процесс восстановления после стресса или болезни.

Щитовидная железа:
Эндокринная система включает в себя и щитовидную же-

лезу, которая отвечает за обмен веществ и уровень энергии
в организме. Оранжевый цвет помогает сбалансировать де-
ятельность щитовидной железы, стимулируя ее нормальную



 
 
 

функцию, что в свою очередь способствует улучшению об-
щего самочувствия и активности организма.

Практика:

Цветовая медитация на Свадхистхану. Для активации по-
ловых желез и стимуляции гормональной активности сядьте
в удобной позе и сосредоточьтесь на области низкого живо-
та. Представьте себе, как оранжевый свет заполняет это про-
странство, наполняя его энергией и теплом. Дышите глубоко
и спокойно, ощущая, как с каждым вдохом оранжевый свет
расширяется, очищает и наполняет тело жизненной силой.

Цветовое дыхание. Представьте, как с каждым вдохом
оранжевый свет наполняет ваше тело, начиная с области жи-
вота и постепенно распространяясь по всему организму. По-
чувствуйте, как этот свет активирует вашу сексуальную и
творческую энергию, стимулируя половые железы и гормо-
ны.

3.2 Эмоции и либидо: как оранжевый влияет на
жизнелюбие

Оранжевый цвет имеет глубокое воздействие на эмоции
человека, увеличивая уровень счастья, радости и внутрен-
ней гармонии. Этот цвет стимулирует выработку нейромеди-
аторов, таких как серотонин и эндорфины, которые помога-



 
 
 

ют бороться с депрессией, тревожностью и стрессом. Оран-
жевый символизирует активное восприятие жизни, застав-
ляя человека ощущать себя живым, полным силы и желания
двигаться вперед.

Эмоциональное воздействие:
Оранжевый цвет усиливает эмоции и наполняет внутрен-

ним светом. Он способствует развитию оптимизма и уверен-
ности в себе, пробуждая радость и желание жить. Это цвет
творческого вдохновения, он помогает раскрыть потенциал
человека и проявить его индивидуальность.

Либидо и страсть:
Оранжевый активно влияет на либидо, усиливая сексуаль-

ное влечение и творческую энергию. Этот цвет воздействует
на вторую чакру, Свадхистхану, которая отвечает за сексу-
альность и способность к наслаждению. Когда чакра активи-
рована, сексуальная энергия освобождается и начинает цир-
кулировать, что ведет к улучшению интимной жизни и по-
вышению привлекательности.

Творческое вдохновение:
Оранжевый цвет стимулирует не только физическую ак-

тивность, но и творческое самовыражение. Этот цвет помо-
гает преодолеть творческий кризис, разблокировать идеи и
вдохновляет на новые начинания. Он идеально подходит для



 
 
 

людей, работающих в области искусства, дизайна и музыки.

Практики:

Цветовые ванны. Окунитесь в ванну с оранжевыми филь-
трами или налейте воду, наполненную оранжевым светом.
Ощутите, как теплый оранжевый цвет поглощает ваше тело,
расслабляя и наполняя его жизненной силой. Представьте,
как ваша творческая энергия восстанавливается, и вы начи-
наете ощущать гармонию.

Медитация на радость и удовольствие. Сядьте удобно и
представьте, что ваше тело наполняется оранжевым светом.
Прочувствуйте, как этот свет проникает в ваши эмоции,
освобождает их от стресса и тревог, давая пространство для
радости, легкости и страсти. С каждым вдохом чувствуйте,
как радость растет внутри вас.

Цветовые контрасты. Используйте оранжевые элементы в
вашем окружении, например, постельное белье, картины или
одежду. Это создаст пространство, в котором ваши эмоции
будут активно выражаться, а творческая энергия – возрас-
тать.

3.3 Практики: цветовые ванны, визуализация, меди-
тации на творчество



 
 
 

Оранжевый цвет может быть использован в ряде практик,
которые помогут вам эффективно использовать его энергию
для улучшения психоэмоционального состояния и здоровья.
Эти практики включают в себя как индивидуальные медита-
ции, так и коллективные занятия, направленные на актива-
цию творческих и сексуальных энергий.

Цветовые ванны:
Цветовые ванны с оранжевым светом – это эффективный

способ расслабиться и активизировать энергетические про-
цессы в организме. Процесс заключается в создании ком-
наты, освещенной оранжевым светом, или в использовании
специальных цветных фильтров, которые позволяют пропус-
кать только этот спектр. Вы можете погрузиться в такую ван-
ну, дышать глубоко, ощущая, как свет проникает в ваше те-
ло и наполняет его энергией. В таком состоянии происходит
активизация всех функций организма, усиливаются творче-
ские импульсы, а тело наполняется радостью.

Визуализация:
Один из простых и эффективных способов работы с оран-

жевым цветом – это визуализация. Сядьте в удобное крес-
ло, расслабьтесь и закройте глаза. Представьте себе яркий
оранжевый свет, который наполняет ваше тело с головы до
ног. С каждым вдохом этот свет расширяется, очищая все
ваши блокировки и наполняя вас ощущением уверенности и



 
 
 

гармонии. Представьте, что оранжевый свет активирует ва-
шу сексуальную и творческую энергию, делая вас открытым
для нового и радостного.

Медитации на творчество:
Для людей, занимающихся творческими профессиями,

оранжевый цвет может стать отличным катализатором для
появления новых идей. Во время медитации сосредоточьтесь
на том, как оранжевый свет активирует ваш мозг, улучшая
креативное мышление. Этот процесс помогает вам избавить-
ся от внутреннего напряжения, улучшить концентрацию и
найти новые источники вдохновения.

3.4 Лечение тревожности и депрессии через оран-
жевый спектр

Оранжевый цвет является отличным инструментом для
борьбы с тревожностью и депрессией. Он воздействует на
нервную систему, помогая снять напряжение, стабилизиро-
вать эмоции и улучшить настроение. Это цвет, который по-
могает вернуть радость в повседневную жизнь, ускоряет про-
цесс восстановления после стрессовых ситуаций и поднима-
ет уровень эндорфинов.

Нервная система:
Оранжевый цвет оказывает расслабляющее и гармонизи-

рующее воздействие на нервную систему. Он способствует



 
 
 

снижению уровня стресса, усталости и тревожности. Этот
цвет активирует центры в головном мозге, отвечающие за
выработку гормонов счастья, таких как серотонин и эндор-
фины, что помогает улучшить настроение и ощущение бла-
гополучия.

Практики:

Цветовое дыхание для расслабления. Сядьте в удобной
позе, закройте глаза и представьте, как оранжевый свет за-
полняет ваше тело. Почувствуйте, как этот свет снимает
стресс, расслабляет каждую клетку и наполняет вас ощуще-
нием тепла и покоя. С каждым вдохом чувствуйте, как ваше
тело наполняется светом и радостью.

Медитация на отпускание тревог. Представьте, как все ва-
ши тревоги и страхи растворяются в оранжевом свете. По-
чувствуйте, как напряжение уходит из вашего тела, оставляя
место для радости и умиротворения.

3.5 Активация второго энергетического центра:
Свадхистхана

Свадхистхана, вторая чакра, расположена в области низа
живота, немного ниже пупка, и является важнейшим цен-
тром в системе чакр, отвечающим за сексуальность, творче-
скую энергию, эмоции и гармонию в межличностных отно-



 
 
 

шениях. Этот центр связан с элементом воды, что делает его
ключом к эмоциональной гибкости и внутренней пластично-
сти. Оранжевый цвет, как главный цвет Свадхистханы, ока-
зывает мощное влияние на этот энергетический центр, акти-
вируя его и регулируя процессы, связанные с удовольствием,
самовыражением и творчеством.

Энергетическое значение Свадхистханы
Свадхистхана является центром, который отвечает за на-

шу способность к наслаждению жизнью. Когда эта чакра сба-
лансирована, человек ощущает гармонию с собой, своей сек-
суальностью, и с окружающим миром. Он открыт для эмо-
ций, легко выражает свои чувства и поддерживает здоровые
отношения с другими людьми. Нарушения или блокировки
в этой чакре могут привести к эмоциональной замкнутости,
застою в жизни, проблемам с самооценкой и даже сексуаль-
ным дисфункциям.

Когда Свадхистхана активирована и сбалансирована, че-
ловек начинает ощущать свое тело в полной мере, он открыт
для чувственного восприятия мира, может легко выражать
свою индивидуальность и наслаждаться интимными момен-
тами. Однако дефицит энергии в этой чакре может привести
к чувству страха, стеснительности, подавленности, а также
трудностям в интимных отношениях.



 
 
 

Оранжевый цвет и его влияние на Свадхистхану
Оранжевый цвет является основным цветом второй чак-

ры, и его воздействие на эту энергию напрямую связано с
восстановлением и активизацией ее потенциала. Этот цвет
помогает «разблокировать» заблокированные эмоции и вос-
становить нормальное циркулирование энергии в Свадхист-
хане. Оранжевый цвет представляет собой смесь красного
(активности, силы) и желтого (разума, оптимизма), что де-
лает его идеальным для стимуляции творческих и сексуаль-
ных энергий.

Стимуляция половых желез и сексуальной энергии:
Оранжевый цвет напрямую воздействует на половую сфе-

ру, помогая активировать сексуальное желание и улучшить
интимные отношения. Этот цвет стимулирует выработку
гормонов, таких как тестостерон и эстроген, которые регу-
лируют уровень либидо и сексуального влечения. Свадхист-
хана тесно связана с этим процессом, и оранжевый помогает
вырабатывать эти гормоны, повышая сексуальную привлека-
тельность и улучшая качество интимных отношений.

Эмоциональная гибкость и прощение:
Помимо половой энергии, Свадхистхана также регули-

рует наши эмоции, как положительные, так и отрицатель-
ные. Оранжевый цвет помогает укрепить эмоциональную
гибкость, позволяя человеку легче адаптироваться к изме-



 
 
 

нениям в жизни и отпустить прошлые обиды. Этот процесс
способствует глубокому прощению себя и других, улучшая
внутреннюю гармонию.

Творчество и самовыражение:
Свадхистхана отвечает также за нашу творческую энер-

гию, способность к самовыражению и увлечению. Оранже-
вый цвет активирует эти процессы, помогая человеку из-
бавиться от творческих блоков, внутренних сомнений и
страхов. Активированная Свадхистхана помогает раскры-
вать новые идеи, воплощать их в жизнь и получать удовле-
творение от творческого процесса.

Практики для активации и сбалансирования Свад-
хистханы
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