Йога

Йога – это древнейшая наука о связи тела, ума и Духа.

Занимаясь йогой, Вы сможете восстановить и сохранить на долгие годы свое физическое и психическое здоровье, а также повысить уровень сознания. Занятия йогой дают прекрасный Anti-age эффект. Пройдя месячный курс, Вы легко сможете практиковать йогу самостоятельно.

Обучаясь правильному расслаблению, Вы научитесь снимать напряжение в мышцах, что обеспечит отдых всей системе организма, как после хорошего ночного сна.

Хатха-йога – древнейшая система всестороннего развития человека, построенная на раскрытии и развитии потенциальных возможностей человеческого тела, энергетической структуры и сознания. Целью данной тренировочной технологии является духовное развитие и эволюция человека. С незапамятных времен люди хотели того же, чего хотят и сейчас и чего будут хотеть всегда, а именно – счастья! В основе любых стремлений и действий человека лежит желание быть счастливым и приносить счастье другим. Чего боятся люди и чего они хотят избежать? смерти! Человечество всегда искало счастья и бессмертия. Йога – один из способов обретения и того и другого. Первым шагом на этом пути является здоровье – как физическое, так и ментальное. Следующий шаг – накопление изначальной силы, творческой энергии, которая может быть использована для творческих проявлений человека и для собственного развития. Дальше идут практики, направленные на качественные изменения состояния сознания.
Несмотря на то, что история йоги насчитывает более пяти тысячелетий, она не только не потеряла своей актуальности для человечества, но стала еще более востребованной на сегодняшний день. Тысячелетиями оттачивались практики и методы, применявшиеся в йоге. Оставались лишь самые эффективные и безопасные. До сегодняшнего дня йога дошла как система интегрального тренинга, имеющая в своем арсенале достаточное количество техник работы с телом и дыханием, позволяющих эффективно накапливать большие количества свободной энергии, а также практик по развитию сознания, позволяющих полностью контролировать и рационально использовать накопленную энергию.

В интересное время мы с вами живем. Жизнь меняется не по дням, а по часам. И постоянно призывает соответствовать все новым и новым требованиям, предлагая перерабатывать огромные объемы информации и выдерживать все более жесткую конкуренцию. И если сто лет назад под лозунгом: «Побеждает сильнейший» подразумевалось преимущество в физической силе, то сейчас «побеждает» более адаптированный к социальной среде человек. Человек с большим количеством творческой энергии и новаторских идей, имеющий прекрасное здоровье, хорошее настроение, стабильную психику, ясный и чистый ум. Так вот йога – одна из адаптационных систем и технологий развития человека и, как показывает опыт, далеко не самая худшая, если не сказать самая лучшая. Йога подходит не всем, сколько людей, столько и индивидуальных путей развития. Да и развиваться хочется не всем, благо реальность выбора не оставляет. Уж очень заинтересован Мир в развитии человечества.
Теперь подробнее о том, какие методы используются в йоге.

В «Йога сутре» Патанжали йога делится на восемь ступеней, в данный момент нас интересуют первые четыре: Яма – принципы взаимодействия с внешним Миром; Нияма – принципы взаимодействия с самим собой или с миром внутренним; Асана – форма, или положение тела в пространстве; Пранаяма – контроль дыхания или дыхательные упражнения.

Асаны – позы или положения тела в пространстве, которые, плавно перетекая одна в другую, сливаются в последовательности асан, они построены таким образом, чтобы оказывать максимально благоприятный эффект на органы и системы человеческого тела, но их главный результат – гармонизация состояния сознания. Воздействие на сознание происходит опосредованно через энергетическую структуру человека.

Пранаяма – практика работы с дыханием, позволяющая очистить энергетические каналы тонкого тела, накапливать большое количество свободной энергии и, самое главное, научиться осознанно ее распределять внутри энергетической структуры и использовать по своему усмотрению.
