




























































































































































































































































































































































































































































































SeKuzAnt
Текстовое поле
Мула-бандха	








































	ВВЕДЕНИЕ. Безначальная мудрость Вед
	ГЛАВА ПЕРВАЯ. Место человека в этом мире. Холистическая картина мироздания
	ГЛАВА ВТОРАЯ. Человек как сложная энергетическая система
	Система оболочек и тел
	Аннамайя коша	
	Пранамайя коша	
	Маномайя коша	
	Виджнянамайя коша	
	Анандамайя коша


	ГЛАВА ТРЕТЬЯ. Чакры как порталы, осуществляющие энергообмен между человеком и окружающим миром
	ГЛАВА ЧЕТВЕРТАЯ. Чакры и сознание	
	Муладхара: аннамайя коша	
	Свадхистхана: пранамайя коша
	Манипура: маномайя коша	
	Анахата: виджнянамайя коша	
	Вишуддха: анандамайя коша	
	Аджна: атман шарира	
	Сахасрара: брахма шарира	
	Высшая бинду: нирвана шарира

	ГЛАВА ПЯТАЯ. Что происходит с человеком, когда его чакры работают неправильно. Простые способы разблокировки чакр	
	Дисфункция муладхары	
	Очищение муладхары энергией стихии Земля

	Дисфункция свадхистханы	
	Очищение свадхистаны энергией стихии Вода	

	Дисфункция манипуры	
	Очищение манипуры энергией стихии Огонь

	Дисфункция анахаты	
	Очищение анахаты энергией стихии Воздух

	Дисфункция вишуддхи	
	Очищение вишуддхи энергией стихии Эфир	

	Дисфункция аджны	
	Дисфункция сахасрары

	ГЛАВА ШЕСТАЯ. Эзотерические аспекты и характеристики семи основных чакр	
	Общие принципы изображения чакр	
	Муладхара
	Свадхистхана
	Манипура
	Анахата
	Вишуддха
	Аджна	
	Сахасрара
	Обобщенная таблица характеристик семи основных чакр	

	ГЛАВА СЕДЬМАЯ. Дополнительные чакры 
	Хрит-чакра	
	Талу-чакра
	Вспомогательные центры системы аджны 
	Манас-чакра
	Инду-чакра	
	Нирвана-чакра	

	Гуру-чакра	

	ГЛАВА ВОСЬМАЯ. Раскрытие чакр и пробуждение Кундалини. Духовные практики, упражнения и практические рекомендации
	Возможные осложнения, связанные с пробуждением Кундалини, и как с ними справляться 
	Простые практики для гармонизации чакр
	Медитации для муладхары	
	Медитации для свадхистханы	
	Медитации для манипуры	
	Медитации для анахаты	
	Медитации для вишуддхи	
	Медитации для аджны	
	Практика для сахасрары

	Наиболее распространенные йогические практики
	Падмасана (поза лотоса)
	Сиддхасана (совершенная поза, поза могущества)	
	Мула-бандха	
	Ашвини-мудра	
	Матсьясана (поза рыбы), вариант для начинающих
	Бхуджангасана (поза кобры)	
	Шалабхасана (поза саранчи)	
	Майюрасана (поза павлина)	
	Ардха матсиендрасана (половинная поза Матсиендры, царя рыб)	
	Устрасана (поза верблюда)	
	Йога-мудра	
	Падахастасана	
	Чакрасана (поза колеса)
	Халасана (поза плуга)
	Шамбхави мудра (сосредоточение взгляда на точке межбровья)	


	ЗАКЛЮЧЕНИЕ



