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Аннотация
Вы когда-нибудь чувствовали, что внутри будто перекрыт кран

с энергией? Что эмоции бурлят, а сил нет? Эта книга – ключ
к вашему внутреннему источнику.Через дыхание вы научитесь:–
слышать сигналы тела;– снимать блоки в энергетических
центрах;– возвращать радость и силу.Никаких сложных терминов
– только работающее руководство для тех, кто готов жить в
гармонии с собой.
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Введение

 
Современный мир предъявляет к  человеку небывалые

требования: постоянная информационная нагрузка, уско-
ренный темп жизни, необходимость балансировать между
работой, семьёй и личным развитием. В этой гонке мы ча-
сто теряем связь с собой – не замечаем сигналов тела, подав-
ляем эмоции, забываем о глубинных потребностях. Резуль-
тат – хроническая усталость, тревожность, ощущение «жиз-
ни не своей жизнью».

Эта книга предлагает иной путь: возвращение к  себе
через осознанную работу с энергией . В её основе – древ-
няя система чакр, переосмысленная через призму современ-
ной психологии и физиологии.



 
 
 

 
Почему чакры?

 
Чакры (санскр. cakra – «круг», «колесо») – не мистиче-

ская абстракция, а практическая модель, описывающая:
– взаимосвязь тела и психики;
– энергетические центры, влияющие на здоровье и пове-

дение;
– механизмы формирования привычек и эмоциональных

реакций.
Ключевой принцип: каждая чакра отвечает за опреде-

лённую сферу жизни. Когда её энергия течёт свободно  –
мы чувствуем гармонию. Если возникает блок – появляются
проблемы: от телесных недугов до конфликтов в отношени-
ях.



 
 
 

 
Что вы найдёте в этой книге?

 
– Теорию, которую можно применить.
– Подробное описание 7 основных чакр с анатомическими

соответствиями.
– Признаки дисбаланса, которые вы сможете распознать

в себе.
– Связь чакр с чертами характера и жизненными сцена-

риями.
– Инструменты самодиагностики.
– Опросники для оценки состояния каждой чакры.
– Методы наблюдения за телесными сигналами.
– Шаблоны для ведения «дневника энергий».
– Практики, дающие результат.
–  Дыхательные техники (пранаямы) для гармонизации

чакр.
– Медитации с визуализацией и мантрами.
– Упражнения для интеграции в повседневную жизнь.
– Научный контекст.
– Данные психосоматики о связи эмоций и телесных ре-

акций.
– Исследования влияния дыхания на нервную систему.
–  Объяснение эффектов практик через нейрофизиоло-

гию.



 
 
 

 
Как построена книга?

 
– Часть I. Теория – фундамент: что такое чакры, как они

работают, какие функции выполняют.
– Часть II. Диагностика – методы самоанализа для вы-

явления дисбалансов.
– Часть III. Практика – пошаговые инструкции по ды-

хательным техникам для каждой чакры.
– Часть IV. Интеграция – как внедрить знания в повсе-

дневность: питание, цвета, общение.
– Часть V. Продвинутый уровень – комплексные прак-

тики для глубокой трансформации.
– Приложения – чек-листы, планы тренировок, допол-

нительные ресурсы.



 
 
 

 
Для кого эта книга?

 
– Для тех, кто чувствует внутреннюю неудовлетворён-

ность, но не понимает её причин.
– Для практикующих йогу и медитацию, желающих углу-

бить знания о энергетических центрах.
– Для психологов и коучей, ищущих дополнительные

инструменты работы с клиентами.
–  Для всех, кто готов взять ответственность за  своё

психоэмоциональное состояние.



 
 
 

 
Важные оговорки

 
– Это не замена медицинской помощи.  При хрониче-

ских заболеваниях консультируйтесь с врачом. Дыхательные
практики – дополнение к традиционной терапии, а не её аль-
тернатива.

–  Нет «универсального рецепта».  Вы будете экспе-
риментировать, находить техники, которые подходят имен-
но вам.

– Результаты индивидуальны.  Кто-то почувствует из-
менения через неделю, кому-то потребуется месяц. Глав-
ное – регулярность.

– Безопасность превыше всего. Если во время практи-
ки возникает дискомфорт – вернитесь к естественному ды-
ханию. Имеются противопоказания, необходима консуль-
тация специалиста.



 
 
 

 
Как работать с книгой?

 
– Читайте последовательно.  Каждая часть опирается

на предыдущую.
– Ведите записи. Заносите в дневник:
– ощущения после практик;
– изменения в настроении и здоровье;
– инсайты, пришедшие во время упражнений.
– Начинайте с малого. Даже 5 минут в день дадут эф-

фект, если делать это системно.
– Доверяйте себе. Ваше тело – лучший индикатор: если

техника вызывает сопротивление, попробуйте другую.



 
 
 

 
Чего вы достигнете?

 
– Научитесь распознавать сигналы тела до того, как

они проявятся в болезнях.
– Освоите методы быстрого снятия стресса  без меди-

каментов.
– Углубите понимание своих потребностей  и границ.
– Повысите качество отношений  через осознанное об-

щение.
– Обретёте ощущение внутренней опоры, не завися-

щее от внешних обстоятельств.
«Путь к гармонии начинается с первого вдоха. Этот

вдох – ваш выбор».

Приготовьтесь: впереди – путешествие к себе. Не спеши-
те. Каждый шаг, даже самый маленький, приближает вас
к целостности.



 
 
 

 
Часть I. Теория: чакры

и их влияние на личность
 
 

Глава 1. Что такое чакры?
 

Чакры – энергетические центры, расположенные вдоль
позвоночного столба. В классической йоге выделяют 7 ос-
новных чакр, каждая из которых:

– связана с определёнными железами и органами;
– отвечает за конкретные жизненные сферы;
– проявляется в чертах характера.
Исторический контекст:
– Упоминания в Упанишадах (около VIII—III вв. до н. э.).
– Систематизация в тантрических текстах (V—XIII вв.).
– Современное осмысление через психосоматику и ней-

робиологию.
Принцип работы:
Энергия поднимается от  нижней чакры (Муладхары)

к верхней (Сахасраре). Дисбаланс в одной зоне влияет на всю
систему.



 
 
 

 
Глава 2. Семь основных

чакр: функции и проявления
 
 

1. Муладхара (корневая чакра)
 

– Локализация: основание позвоночника.
– Цвет: красный.
– Элемент: земля.
– Органы: надпочечники, кости, зубы.
– Сфера жизни: безопасность, выживание, материаль-

ный фундамент.
–  Черты сбалансированной Муладхары:  уверен-

ность, устойчивость, здравый смысл.
– Признаки дисбаланса: тревожность, страх бедности,

гиперконтроль.
Пример: человек с  гипертрофированной Муладхарой

копит деньги, но не тратит их даже на необходимое.
 

2. Свадхистхана (сакральная чакра)
 

– Локализация: ниже пупка (2—3 см).
– Цвет: оранжевый.
– Элемент: вода.
– Органы: половые железы, почки, мочевой пузырь.



 
 
 

–  Сфера жизни: творчество, сексуальность, удоволь-
ствие.

– Черты сбалансированной Свадхистханы:  жизнера-
достность, гибкость, чувственность.

– Признаки дисбаланса: зависимость от удовольствий,
эмоциональная неустойчивость.

Пример: хронический трудоголизм как бегство от сферы
удовольствий.

 
3. Манипура (солнечное сплетение)

 
– Локализация: область желудка.
– Цвет: жёлтый.
– Элемент: огонь.
– Органы: поджелудочная, печень, желудок.
– Сфера жизни: воля, власть, самооценка.
– Черты сбалансированной Манипуры:  целеустрем-

лённость, лидерство, ответственность.
–  Признаки дисбаланса: агрессия, перфекционизм,

чувство вины.
Пример: руководитель, который подавляет коллег из-за

неуверенности в себе.
 

4. Анахата (сердечная чакра)
 

– Локализация: центр груди.



 
 
 

– Цвет: зелёный.
– Элемент: воздух.
– Органы: сердце, лёгкие, иммунная система.
– Сфера жизни: любовь, сострадание, гармония.
– Черты сбалансированной Анахаты:  эмпатия, про-

щение, благодарность.
– Признаки дисбаланса: обидчивость, созависимость,

эмоциональная закрытость.
Пример: человек, который жертвует собой ради других,

но чувствует опустошение.
 

5. Вишуддха (горловая чакра)
 

– Локализация: горло.
– Цвет: голубой.
– Элемент: эфир.
– Органы: щитовидная, голосовые связки.
– Сфера жизни: коммуникация, самовыражение, исти-

на.
– Черты сбалансированной Вишуддхи: красноречие,

честность, творческий потенциал.
–  Признаки дисбаланса: страх публичных выступле-

ний, сплетни, неумение говорить «нет».
Пример: талантливый художник, который не  решается

показать работы публике.



 
 
 

 
6. Аджна (третий глаз)

 
– Локализация: между бровями.
– Цвет: индиго.
– Элемент: свет.
– Органы: гипофиз, мозг.
– Сфера жизни: интуиция, мудрость, воображение.
– Черты сбалансированной Аджны: ясность мышле-

ния, проницательность, креативность.
– Признаки дисбаланса: навязчивые мысли, недоверие

к себе, иллюзии.
Пример: аналитик, который игнорирует «внутренний го-

лос» и принимает ошибочные решения.
 

7. Сахасрара (коронная чакра)
 

– Локализация: макушка головы.
– Цвет: фиолетовый/белый.
– Элемент: мысль.
– Органы: эпифиз, нервная система.
– Сфера жизни: духовность, единство, просветление.
–  Черты сбалансированной Сахасрары:  ощущение

связи с миром, внутренний покой.
–  Признаки дисбаланса: отчуждённость, экзистенци-

альный кризис.



 
 
 

Пример: человек, который ищет смысл жизни, но чув-
ствует разобщённость.



 
 
 

 
Глава 3. Чакральная карта личности

 
Как определить доминирующие чакры:
–  Самоанализ: какие сферы жизни приносят радость,

а какие – стресс?
– Телесные сигналы: где чаще возникает напряжение?
– Поведенческие паттерны:  какие реакции повторяют-

ся в конфликтах?
Типология характеров:
– «Человек Муладхары»:  ценит стабильность, практи-

чен, может быть консервативным.
– «Человек Свадхистханы»: любит новизну, артисти-

чен, склонен к импульсивности.
– «Человек Манипуры»: лидер, амбициозный, иногда

авторитарный.
– «Человек Анахаты»: эмпат, миротворц, рискует стать

жертвой.
– «Человек Вишуддхи»: коммуникатор, оратор, может

быть поверхностным.
– «Человек Аджны»: философ, аналитик, склонен к са-

мокопанию.
– «Человек Сахасрары»:  мистик, искатель, иногда ото-

рван от реальности.
Упражнение: запишите 5 ситуаций, где вы чувствовали

себя максимально уверенно. Какие чакры активировались?



 
 
 

 
Часть II. Диагностика: как

узнать состояние своих чакр
 
 

Глава 1. Самоанализ и наблюдение
 

Вопросы для рефлексии:
– Муладхара: «Чувствую ли я безопасность в своём до-

ме?»
– Свадхистхана: «Позволяю ли я себе радоваться мело-

чам?»
– Манипура: «Могу ли я сказать „нет“ без чувства вины?»
– Анахата: «Легко ли мне прощать обиды?»
– Вишуддха: «Говорю ли я то, что думаю?»
– Аджна: «Доверяю ли я своей интуиции?»
– Сахасрара: «Ощущаю ли я смысл жизни?»
Дневник энергий:
Записывайте ежедневно:
– эмоциональное состояние (1—10);
– телесные ощущения;
– ключевые события дня.
– Через 2 недели проанализируйте паттерны.



 
 
 

 
Глава 2. Телесные индикаторы

 
Зоны напряжения:
– Муладхара: скованность в ногах, боли в пояснице.
– Свадхистхана: дискомфорт в тазу, проблемы с мочепо-

ловой системой.
– Манипура: тяжесть в желудке, напряжение пресса.
– Анахата: сдавленность в груди, поверхностное дыхание.
– Вишуддха: першение в горле, осиплость.
– Аджна: головные боли в области лба.
– Сахасрара: ощущение «давления» на макушку.
Практика «Сканирование тела»:
– Сядьте удобно, закройте глаза.
– Медленно перемещайте внимание от стоп к макушке.
– Отметьте зоны тепла, холода, напряжения.
– Свяжите ощущения с чакрами.



 
 
 

 
Глава 3. Психологические тесты

 
Опросник для Муладхары:
– Часто ли вы беспокоитесь о деньгах? (да/нет)
– Чувствуете ли вы опору в семье? (да/нет)
– Боитесь ли вы перемен? (да/нет)
Интерпретация:
– 3 «да» – дисбаланс (страх стабильности).
– 1—2 «да» – умеренный уровень.
– 0 «да» – сбалансированная чакра.
(Аналогичные опросники для остальных чакр с 5—7 во-

просами каждый.)



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
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версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.
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