Стр.1                                                                                                                                I.E.B.V.

                 (
«« К.Э.Й.»»
( КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ЙОГА (
Первая группа поз и упражнений.

1. Упражнение «Энергетическое освещение».

2.Поза «Звёздный свет».

3.Поза «Окно вселенной».

4.Поза «Вифлеемская звезда».

5.Ритуал «Сброс негативной энергии».

а) в положении стоя.

б) в положении стоя на четвереньках.

с) в положении сидя.

6.Поза «Чакровый замок в положении сидя».

7.Поза «Полное вращение энергетического центра».

8.Поза «Абсолютной мудрости».

9.Поза « Освещение венца».

10. Поза «Энергетический силовой фейерверк» (а, б ).

11. Поза «Энергетический гимн».

12.Упражнение «Силовой энергетический корпус».

13.Поза «Полярная звезда».

14. Поза «Энергетический лотос».

15. Поза «Абсолютный лотос».

16. Медитационное дыхательное упражнение «Транквализация позитивной энергии. 

Вторая группа поз и упражнений.

1. Упражнение «Энергетическое освещение».

17. Поза «Энергетический веер».

18. Поза «Слияние с Абсолютом».

19. Упражнение «Энергетическая орбита» (а).

20. Поза «Роза ветров».

21. Упражнение «Энергетическая орбита» (б).

22. Поза «Чакровый замок в положении стоя».

23. Поза «Энергетичкский крест».

24. Поза «Энергетическая антена».

25. Поза «Восход солнца».

26. Поза «Энергетический полумесяц».

14. Поза «Энергетический лотос».

15. Поза «Абсолютный лотос».

16. Медитационное дыхательное упражнение «Транквализация позитивной энергии».

Третья группа поз и упражнений.

1. Упражнение «Энергетическое освещение».

27. Упражнение «Освещение рук».

28. Поза «Открытое сердце».

29. Упражнение «Освещение кароны».

30. Поза «Освещение сердца и рук - укрощение языка».

31. Упражнение «Третий глаз».

32. Поза «Простое энергетическое вращение».

33. Поза «Энергетическая радуга».

34. Упражнение «Храм Вселенной».

35. Поза «Энергетическая стрела».

36. Поза «Энергетический силовой мост».

10. Поза «Энергетический силовой феерверк» (а, б).

37. Поза «Энергетическая пирамида».

14. Поза «Энергетический лотос».

15. Поза «Абсолютный лотос».

16. Медитационное дыхательное упражнение «Трансформация позитивной энергии».

39. Упражнение «Напрaвление позитивной энергии Космоса».

УПРАЖНЕНИЕ «ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ ОСВЕЩЕНИЕ»

Это упражнение также можно выполнять сидя или лёжа, не поднимая рук. Выполняйте упражнение 3 – 10 раз.

1. Встаньте прямо и непринуждённо. Выдохните через нос, полностью освободив легкие.

2. Медленно вдыхайте через нос. По мере того, как вы вдыхаете сначала животом, затем расширяя грудную клетку, медленно начинайте поднимать руки в стороны, вверх и по мере подъема рук представляйте, как ваши руки пронизывают ваши тонкие тела и создают свечение золотисто – серебристого мерцания.

3. Медленно подняв руки над головой, встаньте на носки. Коснитесь ладонями над головой. Задержитесь на мнгновение в этой позиции.

4. Медленно выдыхая через нос, во время выдоха медленно опустите руки, так же предстовляя мерцающий свет и вернитесь в исходное положение. Повторите без паузы.

Это упражнение оказывает наиболее благоприятное воздеиствие на все энергетические тела и чакры  человека и на физический организм в целом, на каждую его функцию. Оно помогает снять усталость и восстанавливает энергию, способствует очищению крови, появлению здорового цвета лица и кожи, появлению ясности и живости ума. Когда вы поднимаетесь на носки  вы укрепляете мышцы и суставы ног, тренируете равновесие и совершенствуете осанку.

Энергетическое освещение можно так же выполнять в течении дня во время работы без поднимания плеч и рук.

№ 2   ПОЗА «ЗВЁЗДНЫЙ СВЕТ»
Выполняйте поворот максимально , но без напрежения. Задержитесь в принятой позитции столько, сколько вам удобно. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение два раза в каждую сторону.

1. Встаньте прямо. Медленно поднимите руки вперёд на уровень плеч, смотрите на тыльную сторону ладоней и представьте себе ночное звёздное небо и поток звёздного света, который вливается в вас через   рукуи.
2. Медленно поверните туловище влево, по – прежнему смотрите на ладони и представляйте поток мерцающего звёздного света. Не сдвигайте ноги с места. Задержитесь в этой позиции.

3. Медленно вернитесь в исходное положение.

4. Встаньте на носки и попытайтесь точно так же повернуть туловеще вправо. Задержитесь некоторое время в этой позиции. Вернитесь в исходное положение, по прежнему стоя на носках. Опускаясь на полную ступню, опустите руки. Расслабтесь, повторите упражнение.

Сохронять равновесие, стоя на носках, будет по началу трудно, но  по мере тренировки  это положение станет для вас удобным. Затем, стоя на носках, выполните повороты туловища. Никогда не отчаевайтесь и не смейтесь над собой, если вы потеряете равновесие. Вернитесь в то положение, в котором вы потеряли равновесие, и продолжайте выполнять упражнение.

Поза Звёздный Свет благоприятно влияет на все энергетические тела человека и чакры. Наиболее активно стимулируется и восстанавливается СВАДХИСТАНА ЧАКРА.

Представьте ваши ладони введённые в сферу, в которой звёздное ночное небо. И от звёзд исходит мерцающий свет пронизывающий ваше тело.

Это упражнение помогает увеличить гибкость позвоночника, уменьшить объём талии, соверщенствовать чувство равновесия, преобрести правельную осанку и грациозность.

№ 3 ПОЗА « ОКНО ВСЕЛЕННОЙ »

Выполняйте каждое движение без сильного напряжения. Повторите упражнение 5 раз в каждую сторону.

1. Встаньте прямо, ноги слегка врозь. Поднимите руки, как показано на рисунке.

2. Медленно наклонитесь так, что бы правая рука опустилась вниз и обхватила с внутренней стороны голень правой ноги. Смотрите на левую руку. Ноги не сгибайте.

3. Медленно выпрямитесь, вернув руки в позицию показанную на ресунке.

4. Повторите упражнение в другую сторону.

Попытайтесь наклоняться немного ниже при каждом повторении. Не забывайте поварачивать голову так, чтобы вы могли видеть тыльную часть ладони.Упражнение благоприятно для всех энергетических тел человека и чакр. Особо стимулируется и восстанавливаются функции ( 2, 5 ) СВАДХИСТАНА, ВИШУДДХА ЧАКРЫ. 

На физическом плане упражнение развивает гибкость, формирует красивое очертание тела, грациозную и правильную осанку, тренирует равновесие, эта поза поможет вам выработать прекрасную координацию движения.

НОВЫЙ ЗАВЕТ -  ОТ ЛУКИ; 17 – СТИХ 20, 21. ОТВЕТ ИСУСА ХРИСТА

 Быв же спрошен фарисеями, когда придёт Царство Божие, отвечал им ; не придёт Царство Божие приметным образом, 


И не скажут  «Вот оно здесь» или; « вот, там». Ибо вот, Царство Божие внутрь вас есть».

№ 4 ПОЗА «ВИФИЛИЕМСКАЯ ЗВЕЗДА»

Удерживайте позу столько, сколько вам удобно без сильного напряжения. Упражнение повторите 3 раза каждой ногой и рукой. Старайтесь удерживать позу без опоры на стену.

1. Встаньте прямо правым боком к стене, стулу или столу.

2. Медленно поднимите выпрямленную правую руку над головой и представьте себе, что вы берёте в руку звезду и чувствуете жар от неё и тепло расходящееся по всему телу.

3. Медленно согните левую ногу и возмитесь левой рукой за стопу

4. Медленно слегка отведите правую руку и голову назад и мягко потяните левую стопу к ягодице.

5. Медленно вернитесь в исходное положение, расслабьтесь и отдохните несколько минут.

6. Выполните это упражненме с другой ноги.

Поза оказывает благоприятное воздействие на все энергетические тела и чакры человека.

Особо активно стимулируются и восстанавливаются; 2 - СВАДХИСТАНА – передний конус открыт, задний закрыт и 5 – ВИШУДДХА – передний конус открыт, задний закрыт.

Выполняя упражнение, вы ощутите мнгновенное освобождение от напряжения в мышцах спины и плеч. 

Это упражнение совершенствует чувство равновесия, улучшает осанку, укрепляет грудные мышцы. У девочек способствует развитию молочных желёз и формирует красивую грудь. Женщинам служит профилактическим средством против рака молочной железы.

Вы испытаете глубокое удовлетворение от владения собственным телом, когда сможете выполнить это упражнение.

№ 5 (а ) «СБРОС НЕГАТИВНОЙ ЭНЕРГИИ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ»

Выполняйте 3 – 7 серий по 10 движений животом на каждый выдох.

1. Примите положение полуприседа, как показано на рисунке. Обротите внимание, что ноги слегка согнуты, а руки лежат на бёдрах, пальцы повёрнуты вовнутрь.

2. Полностью выдохните и втяните мышцы живота.

3. Резко раслабьте мышцы живота сильным движением (при этом мысленно произнося слово «СБРОС».

Повторите ритмично 10 раз. Выпрямитесь и отдохните.

Упражнение благоприятно для всех энергетических тел и чакр человека.

Наиболее активные чакры (1, 2, 3 ) МАНИПУРА, СВАДХИСТАНА, МУЛАДХАРА.

Упражнение укрепляет мышцы брюшного пресса, стимулирует работу внутренних органов и желез внутренней секреции.

Особо обратите внимание на положение рук и туловища.

№ 5 (б) « СБРОС НЕГАТИВНОЙ ЭНЕРГИИ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ НА КОЛЕНЯХ».

Выполняйте 10 движений на каждый выдох. Повторите упражнение 30 – 70 раз.

1. Встаньте на колени с опорой на руки, как показано на рисунке.

2. Сделайте полный выдох, втягивая мышцы живота.

3. Резко раслаьте мышцы живота сильным движением.(при этом мысленно произнося слово «СБРОС») Повторите ритмично без пауз 10 раз. Сядьте на пятки и отдохните. Выполните 3 – 7 серий по 10 движений в каждой.

Помните, что воздух нужно полностью выдохнуть и не вдыхать в течении выполнения всей серии из 10 движений. Не спешите, делайте ритмичные и сильные движения.

Это упражнение благоприятно для всех энергетических тел и чакр человека.

Наиболее активные чакры (1, 2, 3) во время выдоха и втягивания мышц живота переднии конусы этих чакр закрываются, за счёт чего происходит стимуляция и восстановление работы чакр. А во время раслабления живота(СБРОСА), резким движением происходит открытие конусов чакр, что в свою очередь ведёт к мощной стимуляции работы чакр и их восстановления.

На физическом плане упражнение укрепляет мышцы живота, стимулируют работу внутренних органов и желез внутренней секреции. Эта поза является прекрасным упражнением для молодых матерей для восстановления после родов. 

Эти движения оказывают благоприятное воздействие при запорах. Упражнение можно выполнять каждый день даже несколько раз в день( но всегда на пустой желудок)


ПРАВИЛЬНАЯ РАБОТА И ГAРМОНИЧНЫЕ ФУНКЦИИ ЧАКР.

Новый Завет 1 – е послание коринфянам 12; 25, 26, 27.


« Дабы не было разделений в теле, а все члены одинаково заботились друг о друге. По сему, страдает ли один член, страдают с ним все члены; славится ли один член, с ним радуются все члены. А вы тело Христово, а порозень все члены» 
№ 5 ( с ) «СБРОС НЕГАТИВНОЙ ЭНЕРГИИ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ»
Ваши движения должны быть ритмичными, не спешите.

Выполняйте 30 – 70 движений.

1. Сядьте в позу «Энергетический лотос» или со скрещеными ногами. Положите руки на колени или на пол за собой.

2. Втяните живот насколько возможно и задержитесь в этом положении на несколько секунд

3. Попробуйте резко расслабить мышцы живота сильным движением (при этом мысленно произнося слово «СБРОС»

Выполните упражнение без пауз 10 раз и отдохните. 

Повторите упражнение сериями по 10 движений.

Упражнение благоприятно воздействуют на энергетические тела человека и стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особо активные чакры  (1, 2, 3 ) так же, как и в упражнениях 

(а, б ).

Упражнение укрепляет мышцы живота, совершенствует линию талии и бёдер. Положительно влияет на внутреннии органы и железы внутренней секреции. Эти движения оказывают благоприятное влияние при запорах. Сброс можно выполнять каждый день ( но всегда на пустой желудок).

Сила , красота, здоровье, жизнерадостность и все положительные духовные и физические качества  зависят от нравственной и физической чистоты человека, энергетических тел, правилной функции и гармоничной работы чакр, а так же функции и систем внутренних органов и желёз внутренней секреции.

Настоящее здоровье и красота идут изнутри человека, впрочем также как и все недомагания и болезни.

№ 6 « ЧАКРОВЫЙ ЗАМОК В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ»
Задержитесь в каждой позиции сколько вам удобно без сильного напряжения.

Выполните упражнение 2 раза.

1. Сядьте в позу со скрещенными ногами. Переплетите пальцы рук за спиной и поднимите руки.

2. Наклоните туловище вправо и медленно потянитесь лбом, как можно ближе к правому колену. Задержитесь в этом положении.

3. Медленно выпрямитесь.

4. Наклоните туловище в лево, потянитесь лбом к левому колену. Задержитесь в этом положении.

5. Медленно выпрямитесь.

6. Медленно наклонитесь вперёд, стараясь опустить лоб, как можно ближе к полу. Задержитесь в этом положении.

Повторите всё упражнение.

Высоко поднимайте руки во время наклона и паузы.

Это упражнение благоприятно для очищения тонких тел человека. Восстановления и стимуляции работы чакр.

Особо активные чакры ( 3,4, 5 ).МАНИПУРА, АНАХАТА, ВИШУДДХА.

Во время наклона и паузы переднии конусы этих чакр закрываются, а заднии усиленно раскрываются.

На физическом плане упражнение укрепляет мышцы рук и плечевого пояса, развивает гибкость позвоночника, снимает напряжение в мышцах спины и плеч, уменьшает окружность талии.

№ 7 «ПОЛНОЕ ВРАЩЕНИЕ ЭНЕРГЕТИЧЕСКИХ ЦЕНТРОВ»
(Электромагнитного и пространственно – временного центра)

Выполнив вращение энергетического центра, задержитесь в позиции (7) насколько возможно без сильного напряжения.

Выполните 3 вращения в кождую сторону.

1. Сядьте на пол выпрямив ноги перед собой.

2. Положите правую стопу у внутренней поверхности левого бедра.

3. Согните левую ногу так, чтобы вы могли держаться руками за голень.

4. Перенесите левую ногу за правое колено на пол.

5. Отведите левую руку назад в упор.

6. Перенесите правую руку через левое колено и крепко возьмитесь за колено правой ноги.

7. Медленно поверните туловище и голову как можно больше вправо и задержитесь в этом положении.

8. Вернитесь в исходное положение и расслабьтесь. Повторите упражнение.

9. Выполните аналогичные движения в другую сторону, поменяв положение ног.

Выполняя упражнение, не забудьте насколько возможно поворачивать голову в сторону поворота.

Это упражнение благоприятно для очищения всех энергетических  тел и отлично восстанавливает и стимулирует чакры человека. Особенно активные чакры (1,2, 5). МУЛАДХАРА, СВАДХИСТАНА, ВИШУДДХА.

Полное вращение энергитического центра. Одно из самых эффективных упражнений для поддержания гибкости позвоночника. Эта поза требует изучения, чтобы правильно выполнять её. Обратите внимание на то, как верхняя часть туловища вращается относительно зафиксированной нижней части. Если для вас окажется трудно принять такую позу, вы можете её упростить, не отводя левую ногу за правое колено в движении (4). На физиологическом плане упражнение позволяет добиться большей гибкости позвоночника и улучшения очертаний линии талии.

№ 8 ПОЗА «МУДРОСТИ»

Поднимая туловище, достигнув наибольшего прогиба, задержитесь в этом положении столько, сколько сможете без сильного напряжения. Выполните упражнение 3 раза.

1. Лягте на живот, согните руки локтями в стороны пальцы направлены друг к другу, опустите лоб на пол.

2. Медленно поднимите голову, а затем плечи, опираясь на руки.

3. Медленно прогнитесь и, выпремляя руки, продолжайте поднимать туловище насколько возможно без напряжения.

Задержитесь в этом положении.

4. Вернитесь в исходное положение, медленно опуская туловище, а затем голову на пол вниз щекой. Руки положите вдоль туловища. Расслабьте всё тело. Повторите упражнение.

Поза Мудрости оказывает благоприятное воздействие на все чакры и энергетические тела человека. Наиболее активные чакры (1, 2, 3, 4, 5 ). Во время наибольшего прогиба задние конусы этих чакр закрыты а передние усиленно раскрыты. Во время отдыха передние закрыты задние раскрыты. За счёт такой мощной стимуляции восстанавливаются и нормализуется работа чакр и человек получает мощный заряд космической энергии. Во время позы обдумывайте прошлое - не были ли допушены ощибки (грехи). Подсознание выдаст эту информацию. Разработайте стратегию исправления ошибок.

На физиологическом плане эта поза развивает мышцы грудной клетки, рук и ягодиц, устраняет мышечное напряжения и увеличивает подвижность шейного и грудного отделов позвоночника. 

№ 9 «ОСВЕЩЕНИЕ ВЕНЦА»

Удерживайте каждую из трёх позиций столько сколько вам удобно, без сильного напряжения.

Выполняйте упражнение 3 раза.

1. Поставьте локти на ровную поверхность ( пол, стол, парту )

Локти должны находиться сравнительно близко друг от друга. Соедените пальцы рук на затылке и медленно наклоните голову вперёд, пока подбородок не коснётся груди. Закройте глаза. Не напрягайтесь. Задержитесь в этой позиции(30 – 60 секунд). Медленно вернитесь в исходное положение.

2. Сохраните положение рук. Медленно поверните голову и положите подбородок на правую ладонь, левая рука поддерживает затылок. Медленно поверните голову руками в право насколько возможно, но без напряжения. Глаза закрыты. Задержитесь в этой позиции. Медленно вернитесь в исходное положение.

3. Руки неподвижны. Положите подбородок в левую лодонь, правая рука поддерживает затылок. Медленно поверните голову руками насколько возможно в лево, но без напряжения. Глаза закрыты. Задержитесь в этой позиции.

Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите все движения снова.

Упражнение способствует очищению тонких тел человека, благоприятно воздействует , стимулирует и восстанавливает  чакры. Особо активные чакры ( 5, 6, 7 ) ВИШУДДХА, АДЖАНА, САХАСРАРА.Во время выполнения упражнения представляйте себе в месте нахождения чакры АДЖАНА ( между бровей ) огненное пламя исходящее от трёхлипесткового цветка лотоса.

На физиологическом плане упражнение позволяет устранить напряжённость мышц шеи, укрепить их, увеличить подвижность шейного отдела позвоночника.

Запомните – голову нельзя поварачивать быстро, резко и с силой поварачивать её руками.

№ 10 «ПОЗА ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ СИЛОВОЙ ФЕЙЕРВЕРК»

Облегченный вариант:

Удерживайте положение подъёма ног сколько сможете без сильного напряжения.

Повторите упражнение от 3 до 10 раз каждой ногой.

1. Лягте на живот; опустите подбородок на пол; сожмите пальцы в кулаки.

2. Опираясь на кулаки, медленно поднимите правую ногу насколько возможно вверх. Задержитесь в этом положении. Ноги не сгибать. Подбородок не поднимать от пола.

3. Медленно опустите правую ногу.

4. Повторите движения с левой ноги.

Основной вариант:

Медленно поднимайте ноги.

Удерживайте положение подъема ног сколько сможете без сильного напряжения.

Медленно опускайте ноги.

Выполните упражнение 3 раза.

1. Лягте на живот, положите подбородок на пол; пальцы сожмите в кулаки.

2. С силой надавливая кулаками на пол, попытайтесь поднять обе ноги над полом, держите подбородок на полу и не поднимайте голову. Задержитесь в этой позиции.

3. Медленно опустите ноги, голову положите щекой на пол. Раслабьтесь, пока не будете готовы повторить упражнение.

При выполнении этого упражнения происходит мощное очищение энергетических тонких тел человека, восстановление и нормализация работы чакр.

Особенно активные чакры 1 Муладхара, 2 Свадхистана, 5 Вишуддха.

Это упражнение необходимо выполнять очень точно, тогда вы достигнете максимальной пользы и мышцы станут сильными в результате простых повторений. Не отчаевайтесь, если при первых попытках вы обнаружите что мышцы слабы.

Это упражнение хорошо укрепляет мышцы ног, таза, совершенствует их форму.

№ 11 «ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ ГИМН»

Удерживайте позу от 20- 30 секунд.

Повторите упражнение 3 раза.

1. Лягте на живот, руки вдоль туловища, подбородок на полу. Согните ноги.

2. Отведите руки за спину и попытайтесь взяться обеими руками за стопы.

3. Крепко удерживая стопы, медленно и легко приподнимите туловище, наклонив голову назад. Задержитесь в этой подготовительной позе.

4. Продолжая прогибаться, попытайтесь приподнять бедра. Держите колени, как можно ближе друг к другу. Задержитесь в этом положении.

5. Медленно опустите бёдра и подбородок на пол, опустите стопы и медленно вернитесь в исходное положение.

Вначале можно выполнять только подготовительную позу. Постепенно мышцы, участвующие в поднимании бёдер, разовьются благодаря тренировке в позе «Силовой фейерверк». Эта поза очень благоприятно влияет на энергитические тонкие тела человека, восстанавливает и стимулирует работу чакр. Наиболее активные чакры –1 Муладхара, 2 Свадхистана 3 Манипура 4Анахата 5 Вишуддха (заднии конусы этих чакр закрыты, переднии открыты). Упражнение оказывает профилактическое действие против простатита и предупреждает аденомы предстательной железы у мужчин, укрепляет мочеполовую систему, развивает мышцы половых органов у детей и подростков. У девочек развивает молочные железы, формирует красивую грудь, укрепляет мочеполовую систему, служит профилактикой против развития рака и других заболеваний этих органов. Физически развивает и укрепляет мышцы позвоночника и спины, в частности в области поясницы, развивает мышцы груди, бюст и улучшает осанку.

№ 12 УПРАЖНЕНИЕ « СИЛОВОЙ ЭНЕРГИТИЧЕСКИЙ КАРКАС»
Выполняйте наклон пока вам удобно находиться в позе без сильного напряжения.

Выполните упражнение 5 раз двигаясь очень медленно.

1. Сядте, как показано на ресунке.

2. Очень медленно перейдите в положение лёжа. Постарайтесь не помогать себе руками.

3. Согните ноги коленями к груди.

4. Выпрямите ноги вверх.

5. Очень медленно опустите ноги на пол.

6. Очень медленно перейдите в положение сидя без помощи рук. Из этого положения медленно наклонитесь, как можно больше вперёд, скользите руками вниз по ногам. Задержитесь в этом положении.

7. Медленно вернитесь в исходное положение и повторите упражнение.

В позиции 5 держите ноги в нескольких сантиметрах над полом дополнительно несколько секунд для достижения максимального тонуса.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. 

Особенно активны чакры 1 Муладхара 2 Свадхистана 5 Вишуддха ( 2, 5 переднии конусы чакр закрыты ,заднии открыты ).

На физическом плане упражнение укрепляет связки сухожилий и мышечный каркас, формирует красивые линии талии и ног.

№ 13 ПОЗА « СТОЙКА ПОЛЯРНАЯ ЗВЕЗДА »

1. Сядте на пятки, переплетите пальцы рук.

2. Наклонитесь вперед и положите предплечья на пол, локти в стороны.

3. Опустите голову на пол, как показанно на рисунке.

4. Опираясь на голову и предплечья, высоко поднимите таз, выпремляя ноги.

5. Продвигайтесь по немножку на носках к голове, пока колени не приблизятся
насколько возможно, к груди.

6. Отталкнитесь носками от пола и перенесите вес тела на руки и голову. Ноги держите в согнутом положении.

7. Поднимите согнутые ноги, как показано на рисунке. Это и есть модифицированная стойка, которую следует выполнять вначале. Не пытайтесь выпрямить ноги, пока полностью не овладеете умением выполнять эту стойку.

8. Чтобы выполнить полную позу продолжайте из позиции (7) медленно понемногу выпремлять ноги вверх, пока туловище и ноги не окажутся в вертикальном положении. Не нужно спешить при выполнении полной стойки.

Позу « Полярная Звезда» выполняйте только один раз - сначала продолжительностью до 15 секунд, затем добавляя по 15 секунд каждую неделю занятий, пока не достигнете 3 минут. Когда вы будете уверенно стоять на голове, возможно, вы захотите оставаться в этом положении более 3 минут, что обсолютно допустимо. Положите часы так чтобы вы могли на них взглянуть при необходимости.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активная чакра 7 Сахасрара. На физическом плане упражнение способствует восстановлению энергии. Активизации нервных центров и желез головного мозга. Поддержанию живости ума, предотвращению и прекращению выподания волос, улучшению цвета лица, а так же помогает улучшить зрение и слух. Эта поза, требующая терпения и тренировки, но оно стоит того.Почти каждый сможет выполнить эту позу, если действительно постарается. Если у вас слабые мышцы шеи или повышенное кровяное давление, выполняйте упражнение очень осторожно. Если вы чувствуете, что вам абсолютно невозможно делать позу, замените её позой «Космоэнергетическая Антена».

Если после выполнения упражнения или после занятий во время дня вы почувствуете биение пульса в мокушке головы, это означает, что Сахасрара чакра  включилась в работу и нормализуются её функции. Продолжайте занятия до исчезновения этого симптома, что в свою очередь будет свидетельствовать о нормализации чакры. 

№ 14 «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ ЛОТОС»

Используйте позу для расслабления, упражнений на дыхание и для медитации.

Сидите в этой позе пока вам удобно, затем выпрямите ноги и слегка помассируйте колени.

1. Сядьте, ноги врозь.

2. Положите правую стопу у внутренней части левого бедра.

3. Положите левую стопу так, чтобы она лежала на голени правой. Опустите руки на колени или на пол сзади. Расслабьтесь и поседите в этой позе несколько минут.

4. Поменяйте положение ног.

5. Если эта поза слишком трудна для вас, сядьте в простую позу со скрещенными ногами.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры 1 Муладхара, 2 Свадхистана. На физическом плане упражнение укрепляет мышцы бедер, уменьшает мышечную напреженность, способствует увеличению подвижности суставов ног. Эта поза даёт вам удобное положение сидя для медитации.

№ 15 ПОЗА «УНИВЕРСАЛЬНЫЙ КОСМИЧЕСКИЙ ЛОТОС»

Оставайтесь в этой позиции столько времени, сколько удобно.

1. Положите левую стопу как можно выше на правое бедро.

2. Если левое колено может коснуться пола без напряжения, вы сможете выполнить «Уневерсальный космоэнергетический лотос», положив правую стопу на левое бедро. Вначале задержитесь в этой позе на некоторое время, а затем попытайтесь поменять ноги.

3. Поза предпологает определённое положение рук и пальцев, которое показано на рисунке.

4. Вариацией «Силовой космоэнергетический лотос» является поза, при которой это упражнение выполняется в стойке на руках. Эта поза служит для укрепления рук и запястий. Её нужно удерживать несколько секунд и повторить пять раз.

«Силовой универсальный космоэнергетический лотос» является сложной позой, завершающей обучение. Это трудная поза для большенства людей, и поэтому не следует отчаиваться, если она не будет получаться быстро. Подготовительным упражнением является упражнение «Энергетический лотос» с него и следует начать.

Удерживая позу сидя и при подъёме на руках представляйте себе мысленно, как из мокушки головы выходит энергетический канал ведущий в космос, по которому вы получаете позитивную энергию космоса и наполняетесь ею по мере того, как вы чувствуете, что энергетические тонкие тела и фезическое наполняется П.Э.К. и вытесняет негативную энергию из вас. Это те мыслеформы или информация о плохих мыслях, словах и поступках, которые вы совершили в прошлом. Подсознание будет выдовать вам эту информацию. Получив её мысленно попросите прощения у Творца. Искренне раскаявшись и осознав неправильность своих мыслей, слов и действий. Создайте себе установку самоконтроля, чтобы в будущем подобные действия не повторились. Если вы будете искренни, то негативная информация будет устранена и не будет блокировать события и отравлять вам жизнь.

№ 16 «ТРАНКВИЛИЗАЦИЯ ПОЗИТИВНОЙ ЭНЕРГИИ»

Выполните упражнение 7 раз каждой ноздрей.

1. Поместите правую руку и пальцы, как указано на рисунке. 

2. Зажмите правую ноздрю большим пальцем и медленно тихо на 8 счётов вдыхайте через левую ноздрю.

3. Зажмите обе ноздри и на 8 счётов задержите дыхание.

4. Отпустите правую ноздрю (всё ёше держа левую закрытой) и на 8 счётов выдохните чарез правую ноздрю.

Выполняя упражнение, закройте глаза, руки не напрягайте. Дышите спокойно и глубоко. Мысленно подключитесь к духовному сообществу здравомыслящего населения планеты Земля.( людей, занимающихся духовным и физическим самосоверщенством членами М.Э.Д.Ф.). Повторяйте упражнение по мере необходимости, используя его, как естественный транквализатор. Упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека. Особенно активная чакра 6 Аджана.Чакра отвечающая за «Волю человека» Волевое усилие в достижении целей.

Упражнение успокаевает, принося ощущение умиротворения. Очищает дыхательные пути, снимает головную боль. Это одно из наиболее эффективных естественных транквилизаторов для ума тела и эмоций. Счет должен быть ретмичным и стабильным. Освоив методику выполнения этого упражнения, вы получите отличное средство борьбы со стресами.Очень хорошо заканчивать ежедневные занятия этим дыхательным упражнением.

ВЫ ТРАНКВИЛИЗИРУЕТЕ ПОЗИТИВНУЮ ЭНЕРГИЮ В КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ БЛОК.

БЛАГОДАРНОСТЬ ТВОРЦУ

ЛЮБОВЬ, ДОБРО, РАДОСТЬ, МИР, ПРАВДУ, СПРАВЕДЛИВОСТЬ, СЧАСТЬЕ, ЗДОРОВЬЕ, ЕДИНСТВО, ВЕРУ.

Чем больше энергии вы продуцируете, тем больше будете получать её обратно из космоэнергетического блока в повседневной жизни.

№ 17 ПОЗА «ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ ВЕЕР»
Задержитесь в позе столько, сколько удобно без сильного напряжения.

Выполните упражнение 5 раз.

1.Сядьте прямо и обхватите руками пальцы ног.

2.Соедените стопы и потяните пятки, как можно ближе к себе

3.Осторожно потяните колени вниз, как можно ближе к полу. Задержитесь в этом положении некоторое время.

4.Отдохните и повторите упражнение.

Помните: что необходимо сидеть прямо при выполнении всего упражнения. Даже если колени опускаются всего на несколько сантиметров это упражнение окажет благотворное влияние.

Это упражнение благоприятно для все тонких тел человека, очищает и нормализует работу чакр. Наиболее активные чакры 1 Муладхара, 2 Свадхистана. Эти две чакры , их правильная функция на физическом плане отвечают за нормальную работу нижних органов брюшной полости, мочеполовой системы, стимулирует предстательную железу и потенцию у мужского пола. У женского пола упражнение также развивает и укрепляет внутренние мышцы мочеполовой системы, ответственных за достижение физического удовлетворения во время полового акта (достижение вагинального оргазма). Служит профилактикой против рака матки.

Упражнение увеличивает элостичность мышц внутренней поверхности бедер, подвижность коленных и тазобедренных суставов. 

Не отчаевайтесь, если вы обнаружите, что ваши колени и бёдра неподвижны, когда вы пытаетесь выполнить это упражнение. Оно как раз и предназначено для того, чтобы помочь вам растянуть и удленить мышцы бедер, связки и сухожилия тазобедренных и коленных суставов. Вы почувствуете, что ваши ноги стали «моложе» если будете продолжать растягивание. Во время растягивания представляйте поток энергии идущий от чакр Муладхары, Свадхистаны и верхней поверхности бедер, образуя энергетический поток доходящий до мокушки головы. Когда бёдра лягут на пол и у вас разовьётся умение представлять поток энергии. Это будет значить, что вы овладели позой «Энергетический Веер»
№ 18 ПОЗА «ЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ ПОКЛОНЕНИЕ АБСОЛЮТУ»

Откровение 21:3

«И услышал я громкий голос снеба, говорящий: 

Это слияние Бога с человеками,

 и Он будет обитать с ними; они будут его народом, 

и Сам Бог с ними будет Богом их;».

Удерживайте положение наклона столько, сколько удобно без сильного напряжения.

Выполняйте наклон 3 раза к каждой ноге.

1. Сядьте ноги врозь. Положите левую стопу так, чтобы она находилась у внутренней поверхности правого бедра. Медленно и грациозно поднимите руки вперёд.

2. Медленно поднимите руки вверх и отклоните туловище назад насколько это возможно.

3. Медленно наклоните туловище вперед и возьмитесь за ту часть выпрямленной ноги, до которой вы можете дотянуться без напряжения.

4. Отведите локти в стороны и Медленно пружинящими движениями наклоняйте туловище вперед насколько возможно, но без напряжения. Задержитесь в положении глубокого наклона без движения.

5. Медленно выпрямитесь. Повторите упражнение.

6. Выполните упражнение, поменяв положение ног.

Выполняя положение глубокого наклона мысленно сливайтесь с Создателем (Абсолютом, Творцом и.т.д.) и благодарите его за создание этого мира , просите Его в чём вы нуждаетесь.

Это упражнение благоприятно для всех энергетических полей человека. Очищает и нормализует работу чакр. Особенно активны чакры 1 Муладхара, у чакр 2 Свадхистана, 3 Манипура, 4 Анахата, 5 Вишудха,  передние конусы закрыты, задние открыты.

На физическом плане упражнение уменьшает мышечное напряжение и усталость в ногах, укрепляет мышцы бедер. Стремитесь научиться выполнять упражнение так, чтобы вы при наклоне могли обхватить руками стопу. 

№ 19 УПРАЖНЕНИЕ «ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ОРБИТА (а)»
Восстанавливает работу чакр, наполняет тонкие тела человека энергией теплосветового (3) и пространственно-временного (5) центров.

Удерживайте каждое положение столько, сколько вам удобно без сильного напряжения.

Выполняйте 5 круговых движений по часовой стрелке и 5 против часовой.

1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки на поясе.

2. Наклонитесь слегка вперёд. Задержитесь в этом положении.

3. Медленно отведите туловище ввправо на 90°. Не сгибайте ноги.Задержитесь в этом положении.

4. Отведите туловище назад. Задержитесь в этом положении.

5. Отведите туловище в лево. Задержитесь в этом положении.

6. Постарайтесь выполнить упражнение с большей амплитудой движения.

7. Продолжайте выполнять упражнение, отводя туловище впрово, наклоняясь немного ниже, чем раньше.

Упражнение благоприятно для всех тонких тел человека, восстанавливает и нормализует работу чакр. Особо активные чакры № 3 Манипура и №5 Вишуддха.

Помогает подчеркнуть линию талии, уменьшить мышечное напряжение, укрепить мышцы спины и живота.

№ 20 УПРАЖНЕНИЕ – НАПРАВЛЕНИЕ ПОЗИТИВНОЙ ЭНЕРГИИ

«РОЗА ВЕТРОВ»
Упражнение восстанавливает работу теплосветового (3) и пространственно-временного центров.Обеспечивает поступление Космической Энергии в тонкие тела человека.

Удерживайте позу столько, сколько вам удобно без сильного напряжения, 5 раз в каждую сторону.

1. Встаньте прямо ноги вместе. Поднимите руки над головой так, чтобы они были параллельны, ладони повёрнуты вовнутрь.

2. Несгибая ноги Медленно наклонитесь влево. Мышцы шеи расслаблены,  голова касается руки.

3. Медленно выпрямитесь. 

4. Выполните наклон в право.

Упражнение благоприятно для вех тонких тел , стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особо активны Манипура и Вишуддха.

Закачивайте энергию со всех сторон света. С севера, востока, запада и юга.

На физическом плане упражнение позволяет на несколько сантиметров уменьшить талию, укрепить мышцы туловища. Это лёгкое упражнение для формирования талии.

№ 21 УПРАЖНЕНИЕ – «ЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ОРБИТА(б)»

Удерживайте позу столько, столько вам удобно без сильного напряжения, 5 раз поочерёдно вправо и влево.

1. Встаньте прямо, ноги врозь. Поднимите руки в стороны на уровень плеч ладонями вниз.

2.  Медленно наклоняйтесь влево, ноги не сгибать; правую руку поднять вверх над головой; попробуйте коснуться левой рукой бедра или колена; голову свободно опустите на плечо.

3.  Медленно выпрямитесь.

4. Выполните все движения вправо.

При выполнении этого упражнения предстовляйте себе что огненная звезда вращается по окружности Катерного энергетического тела, то есть по внешней поверхности золотистого яйца (элостичной защитной плёнки) и устроняет повреждения (трещенны, поры, дыры)возникших в результате проникновения внешних влияний негативной энергии на человека. 

На физическом плане упражнение уменьшает мышечное напряжение и укрепляет мышцы в области талии и бедер. Старайтесь выполнить упражнение так, чтобы одна рука дотягивалась до лодыжки а другая оставалась над головой.

№ 22 УПРАЖНЕНИЕ «ЧАКРОВЫЙ ЗАМОК СТОЯ»

Упражнение восстанавливает работу гравитационного и электромагнитного центров- Обеспечивает поступление Космической энергии в токие тела человека.

Задержитесь в позиции 4, наклонившись вперёд столько, сколько вам удобно без сильного напряжения, повторите упражнение 3 раза.

1.  Встаньте прямо и поднимите руки, как показано на рисунке.

2.  Очень медленно наклоните туловище, как можно ниже. Ноги не сгибать.

3.  Соедените руки за ногами, переплетите пальцы.

4.  Подтяните туловище насколько возможно ближе к ногам без сильного напряжения. Задержитесь в этом положении.

5. Ослабьте усилие, но сохраняйте положение рук, как показано на ресунке. Повторите движения позиции 4 и 5 три раза.Очень медленно выпрямляясь, вернитесь в исходное положение.

Упражнение благоприятно влияет на все энергетические тонкие тела человека, стимулирует, очищает и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры 2,3,4,5. В положении 4 закрываются переднии конусы этих чакр, за счёт чего происходит мощное воздействие на заднии конусы, их нормализация и восстановление.

На физическом плане упражнение увеличивает элостичность мышц и связок ног, гибкость позвоночника.

№ 23 ПОЗА «ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ КРЕСТ»
Упражнение восстанавливает работу гравитационного, электромагнитного и теплосветового центров. Обеспечивает поступление энергии в тонкие тела человека.

Удерживайте позицию 2 столько, сколько вам будет удобно без сильного напряжения.

Выполните упражнение 5 раз в каждую сторону.

1. В положении лежа поднимите правую ногу; как показано на рисунке.

2. Медленно отведите правую ногу влево скрестно через левую ногу и коснитесь ею если сможете, пола. Плечи не отрывайте от пола.

Задержытесь в этом положении некоторое время.

3.  Медленно верните правую ногу в позицию 1., а затем в исходное положение.

4.  Повторите упражнение с левой ноги.

В положении 2. и 4. старайтесь, чтобы нога образовала прямой угол с туловищем. Следите за тем, чтобы оба плеча оставались лежать на полу. Опускайте ногу медленно, стараясь ею коснуться пола, как можно ближе к голове. Вы скоро почувствуете укрепляющие воздействие этого упражнения.

Упражнение благоприятно влияет на все энергетические тонкие тела человека. Стимулирует, и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры 1,2,3.

Упражнение развивает и укрепляет мочеполовую систему, половые мышцы обоих полов, отвечающих за достижение сексуального удовлетворения (вагинального оргазма у женщин, здоровой потенции и эрекции у мужчин). Служит отличной профилактикой рака предстательной железы и матки.

При выполнении упражнения представьте себе крест жизни переливающийся мерцающим светом всех цветов спектра.
№ 24 ПОЗА « КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ АНТЕНА»

Удерживайте положение стойки начиная с 30 секунд, и постепенно увеличивайте время, пока вы сможите выполнять это упражнение от 3 до 5 минут.

1. Лягте на спину, руки вдоль туловища, полностью раслабьте тело.

2. Поверните ладони вниз, напрягите мышцы ног, живот и медленно поднимите выпрямленные ноги до вертикального положения.

3. Опираясь на руки, попытайтесь приподнять таз от пола.

4. Поддерживая таз руками, медленно выпрямитесь. Задержитесь в этом положении, которое вы сможете удерживать.

5. Если возможно, выпрямитесь до вертикальной позиции и задержитесь в этом положении. Закройте глаза и сконцентрируйтесь на медленном и ретмичном дыхании.

6. Согните ноги и медленно опустите колени к голове.

7. Опускайте колени насколько возможно.

8. Опустите руки и медленно возращайтесь в исходное положение, контролируя положенияе головы, которая должна оставаться на полу.

9. Кагда таз окажется на полу, выпрямите ноги и очень медленно опустите их.

Полностью расслабьте тело.

Это уражнение благоприятно воздеиствует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры (2,3,4,).

Переднии конусы усиленно стимулируются, очищаются и восстанавливаются их функции, за счёт закрытия задних конусов.

На физическом плане это упражнение стимулирует функцию щитовидной железы и внутренних органов, способствует нормализации веса, улучшает кравообращение в верхней части туловища, способствует расслаблению мыщц ног, а также улучшает состояние вен и артерий.

При удерживании позы представляйте поток позитивной энергии поступающий через ноги и распростроняемый во всём теле.

№ 25 ПОЗА «ВОСХОД СОЛНЦА»
Удерживайте позу сначала 20 секунд и постеппенно увеличивайте время до 1 минуты.

Повторите упражнение 3 раза.

1. Лягте на спину. Первые три движения аналогичны позы № 20. 

2. Удерживайте ладони на полу. Продолжайте отводить ноги назад насколько возможно. Задержитесь в этом положении. Не згибайте ноги.

3. Если сможете, коснитесь нагами пола за головой. Ноги не сгибать.

Задержитесь в этом положении без движения.

4. Согните ноги коленями ко лбу. С этого момента продолжайте выполнять движения точно так, как указано в упражнении № 20, пока всё туловище снова не опустится на пол.

Не спешите достичь самой крайней позиции, как на ресунке 3. Выполняйте упражнение только на сколько вы можите, держа ноги прямыми и задержитесь в принятом положении на несколько секунд. Не напрягайтесь. Постепенно вы сможете опустить ноги на пол за головой.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры (2.3.4) заднии конусы закрыты, переднии открыты. На физическом плане мощное упражнение для растягивания мышц спины, ног и для укрепления позвоночника.

При удерживании позиции (3) представляйте себе восход солнца в океане и, что вы пронизаны теплом солнечной энергии расходящиеся по всему вашему телу .

№ 26 ПОЗА «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ ПОЛУМЕСЯЦ»
Удерживайте каждое движение столько , сколько сможете без сильного напряжения.

Повторите упражнение 5-6 раз.

1. Сядьте, выпрямив ноги перед собой. Медленно и грациозно поднимите руки вперёд.

2. Медленно поднимите руки вверх и отклонитесь немного назад.

3. Медленно вернитесь в исходное положение и возьмитесь за голени или ту часть ног,  до которой сможете дотянуться без напряжения.

4. Слегка наклоните туловище ввперёд насколько возможно без напряжения и задержитесь в этом положении.

5. Опустите ноги и медленно выпрямитесь. Повторите ещё раз.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры (2.3.4.5) переднии конусы чакр закрыты, заднии открыты.

На физическом плане упражнение укрепляет мышцы ног, спины, ягодиц, увеличивает подвижность суставов ног, позвоночника.

При удерживании позиции (4) представьте себе полумесяц и исходящего от него серебристого свечения позитивной энергии умиротворения и спокойствия, которая наполняет все ваше Божественное существо.

№ 27 УПРАЖНЕНИЕ «ОСВЕЩЕНИЕ РУК (а,б)»

Выполняйте упражнение (а) дважды для каждого пальца.

1. Обхватите один из пальцев руки и слегка потяните.

2. Выполните это упражнение для пальцев левой руки.

Выполняя освещение рук обдумывайте свою деятельность. Обдумайте свою деятельность: не противоречите ли вы законам нравственным и общепринятым.

На физическом плане упражнение улучщает подвижность суставов пальцев рук.

Повторите упражнение (б) 5 раз.

1. Поднимите руки в положение, показаное на рисунке (руки слегка согнуты)

2. Резко выпрямите руки сильным движением.

3. Верните руки в исходное положение и повторите упражнение.

Упражнение улучшает подвижность локтевых суставов, снимает напряженность мышц рук. Целью упражнения на физическом плане является поддержание необходимой подвижности этих суставов.

№ 28 ПОЗА «ОТКРЫТОЕ СЕРДЦЕ»

Задержитесь в каждой позе несколько секунд без сильного напряжения.

Выполните 5 движений вверх и 5 движений ввниз, 

меняя положение рук.

1. Отведите руки в положение показанное на рисунке.

2. Соедените пальцы рук за спиной.

3. Слегка потяните левую руку вверх правой рукой. Задержитесь в этом положении.

4. Слегка потяните правую руку вниз левой рукой. Задержитесь в этом положении.

5. Повторите упражнение, поменяв положение рук.

При удерживании положения рук мысленно произносится фраза «МОЁ СЕРДЦЕ ОТКРЫТО» имеется ввиду для Творца и ощества себе подобных (людей)

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр.

Особенно активная чакра №4 Анахата, отвечающая за функцию сердечно --сосудистой системы.

Это упражнение можно выполнять либо сидя, либо стоя.

Если пальцы рук не удаётся соеденить за спиной, используйте платок или кусок ткани, взявшись руками за концы.

На физическом плане отличное упражнение для укрепления мышц рук и для снятия напряжения в мышцах плечевого пояса.

№ 29 УПРАЖНЕНИЕ « КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ КОРОНА»

Остовайтесь на мнгновение в каждой из четырёх позиций. Выполните пять круговых движений по часовой стрелке и пять против часовой.стрелке.

1. Медленно наклоните голову вперёд , пусть подбородок коснётся груди

2. Медленно наклоните голову вправо.

3. Медленно наклоните голову назад. Почувствуйте, как растягиваются мышцы шеи.

4. Медленно наклоните голову влево.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела чаловека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры – Сахасрара, Аджана, Вишудха.

На физическом плане упражнение увеличивает подвижность шеиного отдела позвоночника, уменьшает напряжение мышц шеи. Выполняйте упражнения медленно, не напрягая мышцы шеи.

Если же вы почувствовали напряжение, выполните упражнение «Энергетический Венец» и «Энергитическая Корона», оба упражнения вместе.

№ 30 ПОЗА «ОСВЕЩЕНИЕ СЕРДЦА И РУК– УКРАЩЕНИЕ ЯЗЫКА»

Удерживайте позу столько, сколько сможете без сильного напряжения.

Упражнение повторите 3 - 5 раз.

1. Расслабтесь в позе космоэнергетический лотос или в позе со скрещеными ногами. Руки лежат на коленях.

2. Разведите напряжённые пальцы рук, наклонитесь слегка вперёд, широко раскройте глаза, высуньте язык и с силой тяните его вниз. Задержитесь в этом положении.

3. Очень медленно уберите язык, расслабьте глаза и пальцы. Повторите упражнение.

Для более эффективного воздействия язык нужно высовывать с силой и как можно дальше.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры – Сахасхара, Аджана, Вишудха и Анахата.

На физическом плане отличное упражнение для укрепления внутренных органов и мышц головы, лица и шеи; предотвращения образования морщин, улучшения кровообращения и цвета лица. Для лучших результатов высовывайте язык как следует, не бойтесь выглядеть ужасно. Хороший тонус мышц лица поможет предотвратить оброзование морщин на коже лица и шеи. Поза также укрепляет сердечную мышцу и внутренние органы грудной клетки, что служит профилактикой сердечно-сосудистых заболеваний.

При удерживании позы представьте ваши руки введённые в знак безконечности переливающимся светом цветогого спектра.

ЯЗЫК

№ 31 УПРАЖНЕНИЕ «ТРЕТИЙ ГЛАЗ»
Фиксируйте на мнгновение каждую позицию. Выполняйте 10 движений глазами по часовой стрелке и 10 против часовой стрелке.

1.Отведите глаза максимально вверх. Задержитесь на секунду.

2. Переведите глаза максимально вправо и задержите их на несколько секунд.

3. Опустите глаза максимально вниз и вновь задержите на несколько секунд.

4. Переведите глаза влево, задержите на несколько секунд. После 10 повторений выполните это упражнение 10 раз против часовой стрелки. Двигаются только глаза. Голову не поварачивать, лоб не морщить.

Это упражнение очищает и нормализует чакру Аджана.

Упражнение укрепляет и снимает напряжение глазных мышц. Улучшает зрение и реакцию. Делает красивыми черты глаз. Открывайте глаза очень широко.

При отводе глаз вы будуте видеть свичение маленьких точек светового спектра. Это означает, что вы волевым усилием воздействуете на чакру, тем самым восстанавливая её функции.

№ 32  ПОЗА «ПРОСТОЕ КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКОЕ ВРАЩЕНИЕ»

Выполняя это упражнение происходит укрепление и восстановление баланса космоэнергетики тепло-светового и пространственно-временного центров.

Выполните поворот 3 раза в каждую сторону

1. Сидя на полу, выпрямите ноги перед собой.

2. Перенесите левую ногу через правую, опираясь на левую руку за собой.

3. Положите правую руку на правое колено и крепко держите его

4. Медленно поверните голову и туловище насколько возможно влево.

5. Вернитесь в исходное положение. Отдохните некоторое время и повторите упражнение.

6. Выполните упражнение в другую сторону.

Не забывайте поварачивать голову насколько возможно.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры Вишуддха и Манипура.

На физическом плане это упражнение служит для быстрого и не требующего усилий расслабления мышц и освобождения от скованности в облости позвоночника.

№ 33 ПОЗА «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ РАДУГА»

Удерживайте каждое движение столько, сколько удобно без сильного напряжения.

Выполните упражнение 3 раза.

1. Встаньте прямо и не напряжённо. Согните руки перед грудью ладонями наружу. Коснитесь руками груди.

2. Выпрямляя руки, отведите их назад, как можно дальше. Соедените кисти и переплетите пальцы.

3. Медленно без напряжения наклонитесь насколько возможно назад от поясницы и задержытесь в этом положении.

4. Наклоняя туловище вперед, как можно ниже, поднимите руки вверх. Расслабьте мышцы шеи и задержитесь в этом положении.

5. Медленно вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь.

Повторите упражнение ещё раз.

Это упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу энергетических центров. Особенно активные чакры Анахата и Манипура, задние конусы усиленно раскрываются, переднии конусы закрыты.

Упражнение позволяет развить мышцы грудной клетки, молочные железы, укрепить мышцы рук, улучшить осанку, устранить напряжения мышц всего тела, увеличить приток крови к голове.У подростков обоих полов формирует красивую грудь. Для женского пола служит отличным прафилактическим действием против анкологических заболеваний молочных желез и мочеполовой системы, у мужчин оденомы предстательной железы и оргонов малого таза.

Мощное упражнение, позволяющее быстро снять напряжения мышц всего тела, которое можно выполнять в любое время дня для поддержания энергии.
№ 34 ПОЗА «ХРАМ ВСЕЛЕННОЙ»

Упражнение выполняйте без остановок 5 раз и увеличиваете число повторений в меру ваших сил.

1. Поднимите руки над головой, соеденив ладони, как показано на рисунке. Руки не косаются головы.

2. Очень медленно присядьте на носках. Обратите внимание на стопы.

3. Очень медленно выпрямите ноги, стоя на носках.

4. Вернитесь в исходное положение.

Упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, при его выполнении задеиствованы все энергетические центры, а также усиленно воздеиствие на второстепенные чакры, которые находятся в коленях и локтях, а также местах прикрепления связок сухожилий к костному скилету человека. Оно совершенствует чуство равновесия, грациозность осанки, развивает и укрепляет мышцы ног.

№ 35 ПОЗА «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ СТРЕЛА»

Стимуляция гравитационного центра.

Удерживайте позу сколько сможите , приподняв ноги.

Выполните 3 раза на каждом боку.

1.Лягте в положение, показанное на рисунке.

2. Поднимите ноги как можно выше, опираясь на правую руку.

3. Медленно опустите ноги и отдохните некоторое время. Повторите упражнение.

Выполните упражнение, повернувшись на правый бок.

Выполняя это упражнение, вы можите сначала поднимать только одну ногу. Затем попробуйте не сгибая, поднять обе ноги, стопы вместе.

Упражнение благоприятно воздеиствует и очищает тонкие тела человека. Особенно активная чакра Муладхара.

На физическом плане упражнение укрепляет мышцы ног ягодицы, способствует нормализации мышечного тонуса. Профилактикой против болезней малого таза.
№ 36 ПОЗА «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ СИЛОВОЙ МОСТ»
Удерживайте позу, подняв туловище, столько сколько возможно без сильного напряжения, повторите упражнение 5 раз.

1. Лягте в указаное на рисунке положение. 

2. Опираясь на руки поднимите туловище, как можно выше. Задержитесь в этом положении некоторое время.

3. Медленно опустите туловище в исходное положение и отдохните.

4. Повторите позу.

Слегка наклоняйте голову назад, когда вы поднимаете туловище. Это даст вам возможность подняться выше.

Упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Муладхара закрыта, Свадхистана, Манипура, Анахата, Вишуддха заднии конусы закрыты переднии открыты.

На физическом плане упражнение укрепляет мышцы предплечий, ягодицы и ног.

№ 37 ПОЗА «КОСМОЭНЕРГЕТИЧЕСКАЯ ПИРАМИДА»

Выпрямив ноги, задержитесь в этой позиции столько, сколько удобно без сильного напряжения.

Повторите упражнения 5 раз.

1. Встаньте на колени с опорой на руки. Обратите внимание на наски.

2. Отведите туловище вперёд на сколько возможно.

3. Поднимая таз на сколько возможно выпрямите ноги. Голову опустите по направлению к коленям и расслабьте мышцы шеи. Задержитесь в этом положении.

4. Вернитесь в исходное положение. Сядьте на пятки.

Повторите упражнение.

Для усложнения упражнения с каждым повторением ставьте руки ближе к коленям.

Упражнение благоприятно воздействует и очищает все тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры Муладхара и Свадхистана.

На физическом плане укрепляет мышцы рук, живота и ног.

При удерживании позиции №3 вытягивайте Муладхару вверх насколько возможно, но без сильного напряжения.

№ 38 ПОЗА « СОЛНЕЧНЫЙ ЗАКАТ»
Удерживайте позицию 3 столько, сколько удобно без сильного напряжения.

Повторите упражнение 3 раза.

1. Сядьте на пятки с опорой на пальцы рук за собой.

2. Медленно отведите руки назад наудобное расстояние.

3. Медленно наклонитесь и наклоните голову назад, но оставайтесь сидеть на пятках. Задержитесь в этой позиции.

4. Медленно расслабьте туловище. Отдохните в позе 2. Повторите упражнение.

Упражнение благоприятно воздействует и очищает тонкие тела человека, стимулирует и восстанавливает работу чакр. Особенно активные чакры (3,4,5) заднии конусы закрыты, переднии открыты.

На физическом плане упражнение позволяет развить и укрепить мышцы живота, груди, пальцев ног, стопы, голени и шеи. Устранить чрезмерное напряжение этих мышц, увеличить подвижность суставов.

При удерживании позы 3 представьте себе мысленно розовый закат солнца,от которого исходит поток энергии розогово цвета и проникает в вас через Аджану чакру. Представляйте циркуляцию энергии в Аджане , восстановление и укрепления её функций (управление волей, упорство в достижении цели, психическая уровновешенность, самоконтроль нравственных принципов – человечность, соблюдение чести, правдивые и справедливые действия.

№З9 УПРАЖНЕНИЕ «РАСПРЕДЕЛЕНИЕ КОСМОЭНЕРГИИ В ЧАКРЫ»

Наполните полным вдохом легкие. Перенисите пальцы на одну из чакр. Направляйте энергию на выдохе.

Повторите упражнение 3 раза для каждой чакры.

1. Лягте на спину, закройте глаза. Положите кончики пальцев обеих рук на Анахату чакру.

2. Медленно вдохните и представьте «Мерцающий свет»(белый, серебренный, золотой и т.д если у вас на экране возникает кокой-нибудь другой цвет например красный. Это значет, что наиболее проблемной зоной блокировки тока энергии является Муладхара чакра, с неё и следует начинать), исходящий из Анахаты (солнечного сплетения) к кончикам пальцев.

3. Медленно переведите пальцы на Сахасхару чакру (мокушку головы) и выдохните , представляя как космоэнергия фиолетового цвета проникает в голову.

4. Верните пальцы на Анахату и повторите упражнение для всех остальных чакр,представляя космоэнергию для каждой чакры соответствуещего цвета.

Из Анахаты – мерцающий свет в Сахасрару – фиолетовый (в мокушку головы)

Из Анахаты – мерцающий свет в Аджану – малиновый (между бровей).

Из Анахаты – мерцающий свет в Вишуддху – голубой (между ключицами)

Из Анахаты – мерцающий свет в Анахату – зелёный (солнечное сплетение)

Из Анахаты – мерцающий свет в Манипуру – жёлтый (выше пупка 2 см)

Из Анахаты – мерцающий свет в Свадхистану – оранжевый (ниже пупка 2 см)

Из Анахаты – мерцающий свет в Муладхару – красный ( в паховую кость)

Для получения наибольшего эффекта вы должны представлять движение цвета (энергии). Такая способность придёт с практикой. Упражнение даёт возможность поочерёдной стимуляции, очищения и восстанавления чакр, позволяет обрести спокойствие и умиротворение в результате распределения позитивной энергии в чакры.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

ВСЕ ПРАВА ЗАЩИЩЕНЫ И ПРЕНАДЛЕЖАТ ОБЩЕСТВЕННОЙ ОРГАНИЗАЦИИ 

М.Э.Д.Ф НИКАКАЯ ЧАСТЬ ДАННОГО МЕТОДИЧЕСКОГО ПОСОБИЯ НЕ ПРЕДНАЗНАЧАЕТСЯ ДЛЯ ПРОДАЖИ И ЯВЛЯЕТСЯ БЕЗВОЗМЕЗДНЫМ ДАРОМ ДЛЯ ВСЕХ ЖЕЛАЮЩИХ  СТАТЬ ЧЛЕНОМ ДВИЖЕНИЯ.

ОРГАНИЗАЦИЯ М.Э.Д.Ф. ПООЩРЯЕТ ЧЛЕНОВ ДВИЖЕНИЯ ОКАЗАТЬ СОДЕЙСТВИЕ В РАСПРОСТРОНЕНИИ  МЕТОДИЧЕСКОГО ПОСОБИЯ СРЕДИ СВОЕГО КРУГА ОБЩЕНИЯ (РОДСНВЕННИКОВ ДРУЗЕЙ И ЗНАКОМЫХ)

ЕСЛИ У ВАС СЕРЬЁЗНЫЕ ПРОБЛЕМЫ СО ЗДОРОВЬЕМ ,ТО ВСЕ РЕКОМЕНДАЦИИ, ПРИВЕДЕННЫЕ В ЭТОМ МЕТОДИЧЕСКОМ ПОСОБИИ, СЛЕДУЕТ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТОЛЬКО ПОСЛЕ СОГЛАСОВАНИЯ С ЛЕЧУЩИМ ВРАЧОМ. 

С уважением,
Администрация М.Э.Д.Ф.

