







	В вашем браузере отключен javaScript. Для нормальной работы сайта нужно его включить.
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Комплекс 25 асан


	 Для своих учеников Гуру Матсьендрантах Махарадж составил комплекс из 25 асан. Он начинается с медитативных асан и ими же заканчивается, в промежутке делаются  асаны различной сложности. 



 Комплекс предназначен для опытных практиков, которые достаточно хорошо чувствуют свое тело и его пределы. Важно, чтобы асаны не выполнялись в напряжении, через силу, так как это нивелирует уникальный энергетический эффект данной последовательности. 


  

	 Видео с демонстрацией и разъяснением комплекса



	 


 

 


	 В асанах происходит работа с дыханием, весь комплекс выполняется  на фоне ровного и плавного дыхания животом. К этому может добавляться мантра "со-хам". Такое сочетание при регулярном выполнении хорошо очищает каналы, что в дальнейшем способствует  более качественной медитации. 



	 Этот комплекс основан на взаимосвязи асан и таттв и построен по теории "панчака", которая есть не только у натхов, но и во многих индуистских системах. Принцип построения системы 25 асан можно кратко изложить следующим образом.



	 Тексты говорят, что асан столько же, сколько живых существ. Каждая джива (индивидуальная душа) связана со своим изначальным источником - Параматмой, она повторяет бессознательно на уровне дыхания мантру "со-хам" или "Я есть Он" (Абсолют, Брахман). 



	 При этом каждое живое существо имеет тело, состоящее из 5 элементов (земля, вода, огонь, воздух, эфир). Эти 5 элементов в своей комбинации создают органы чувств, действия, восприятия и др., а те, в свою очередь, связаны с каналами (нади). Однако все эти элементы ("таттвы") на самом деле есть духовная сила Брахмана, его Шакти. Поэтому посредством дыхания Брахмана "со-хам" и осознания Брахмана во всех формах человек способен достичь своего изначального состояния - "самарасатвы". 






	 Когда дыхание, физическая форма, сознание и мантра становятся одним целым, человек переживает полную целостность своего существа и существа Бога.



	 Однако, эта последовательность асан — всего лишь отправная точка. Далее, на более высоких стадиях практики ученик может произвольно использовать асаны, понимая основные принципы их действия, добавлять кумбхаки, бандхи, мудры. 



 Подробное описание 25 асан  




	 Ниже приводятся изображения последовательности - оригинальный рисунок и современные версии, подходящие для печати больших размеров (осторожно: файлы около 5-6 Мб). Для получения файла хорошего качества просто кликните по рисунку.



 



 



    


 

	 Порядок выполнения комплекса согласно рисунку: слева направо, сверху вниз. 
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