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Сахаджа Йога.
Слово “Сахаджа” означает “спонтанный” слово “Йога” означает соединение нашей внутренней энергии с всепроникающей энергией космоса. Это очень тонкий предмет знаний о нашем подъеме на более высокий уровень осознания, являющийся абсолютно доказуемым и достоверным. Шри Матаджи, наш Учитель, показывает, что механизм Сахаджа-Йоги находится внутри нас. В нижней части позвоночника в треугольной крестцовой косточке находится энергия Кундалини. Ее потенциальные возможности можно сравнить с возможностями маленького семени, из которого вырастет огромное дерево. Наша самореализация есть росток этого семени, заложенного в нас Всепроникающей Энергией Космоса. Как только энергия Кундалини пробуждена, мы чувствуем вибрации на ладонях рук, в теле и наверху головы. Эти вибрации являются проявлением Всепроникающей энергии космоса в нас и вокруг нас. Все, что создано этой энергией, излучает вибрации, но почувствовать их можно только после самореализации. Вибрации могут быть прохладными. Все, что излучает прохладные вибрации, находится в состоянии баланса. Вибрации могут быть так же теплыми и покалывающими. Это свидетельствует о том, что что-то несбалансированно или имеет негативный характер.

Кундалини, поднимаясь, должна пройти через шесть тонких центров, находящихся в спинном и головном мозгу. Последний прорыв ощущается как прохладный ветерок, исходящий из области родничковой кости, так же этот прохладный ветерок ощущается и на наших пальцах и ладонях.
Эта энергия поддерживает и просвещает физическое, психическое, эмоциональное и духовное состояние человека.

Мы должны заботится о наших центрах.
Первый центр - муладхара. Он размещается под треугольной костью и на физ. уровне ответственен за тазовое сплетение, которое управляет всеми нашими функциями выделения, и, в том числе, половой деятельностью. Этот центр оказывает поддержку Кундалини в момент ее пробуждения. Муладхара - это центр нашей невинности. Несмотря на своевольное пренебрежение человеком законами природы, невинность сохраняется в нем, хотя может быть в дремлющем или больном состоянии. Ее состояние может быть восстановлено и приведено в норму пробуждением Кундалини.
Второй центр - свадистан. На физ. уровне он управляет аортальным сплетением. Этот центр снабжает нас энергией, которая дает нам созидательную способность, способность мышления. Он поставляет энергию клеткам головного мозга, превращая жировые клетки в клетки головного мозга. 
Третий центр - наби. Он находится в позвоночнике на уровне пупка. Этот центр дает нам способность оказывать поддержку самим себе. На физ. уровне он управляет функцией солнечного сплетения. 
Четвертый центр - анахата - сердечный центр. Он размещается за грудиной в спинном Мозгу. Данный центр производит до двенадцатилетнего возраста в организме антитела. После 12 лет они циркулируют по всему организму, готовые отразить любую атаку на организм или на умственные способности. 
Пятый центр - вишуди. Местонахождение - шея. В ведении этого центра - уши, нос, горло, шея, язык, губы. Этот центр ответственен за общение с людьми. На физ. уровне он оказывает поддержку шейному сплетению.
Шестой центр - агия. Он находится в головном мозгу, в области пересечения двух зрительных нервов. Этот центр питает шишковидное тело и гипофиз, которые проявляют у нас два атрибута - эго и суперэго.
Седьмой центр - сахасрара. Он является последним и самым важным. Он имеет тысячу лепестков. По сути, в головном мозгу имеется тысяча нервов, и на его поперечном сечении можно видеть, что все лепесткообразные структуры головного мозга создают тысяче лепестковый лотос. Этот центр до получения человеком реализации закрывает у него лимбическую область головного мозга подобно тому, как свертывается в бутон лотос. Рядом с этим центром находятся шарообразньие структуры - эго и суперэго. Когда эти два атрибута соединяются вместе, весь мозг полностью закрывается, и на темени головы образуется затвердение. Таким образом мы становимся замкнутой личностью, как яйцо. Во время нашего пробуждения - при получении реализации - эта яйцеобразная личность “раскалывается” в области темени головы.( Именно поэтому христиане на Пасху дарят друг другу яйца).

В этой системе имеются три канала
Канал, находящийся в центре, называется сушумна. Он питает парасимпатическую, или автономную, нервную систему. По нему Кундалини поднимается, чтобы пробиться через область родничковой кости (брамарандру) и войти в тонкую всепроникающую энергию. Так осуществляется самореализация. Сначала над областью родничковой кости и на кончиках пальцев ощущается прохладный бриз. Руки неподвижны, но искатель чувствует дуновение прохладного ветерка.
Левый канал называется ида нади. Он управляет левой симпатической нервной системой и связан с правой и задней сторонами головного мозга. Этот канал управляет нашими эмоциями и нашим ПРОШЛЫМ. Все, что сегодня является настоящим, становится прошлым завтра. Подсознательный ум получает информацию из этого канала. Подсознательный ум связан с существующим на протяжении веков коллективным подсознательным умом. В этом коллективном подсознательном уме собрано и хранится все то, что было в прошлом со времени созидания.
Правый канал называется пингала нади. Он пытает правую симпатическую нервную систему. Он связан с левой и передней частью головного мозга. Он управляет сверхсознательным умом, который создает наше будущее. Все, что мы думаем о своем будущем, регистрируется в сверхсознательном уме. Этот ум также связан с коллективным сверхсознательным умом.

Эти два канала пересекаются на уровне центра агии. Медицина уже установила, что левая и правая симпатические нервные системы являются разными, накладывающимися друг на друга системами. Их функции являются абсолютно противоположенными друг другу.

Сахаджа-Иога - это не просто мода, культ или альтернативный метод. Организации как таковой в Сахаджа - Иоге нет. Есть живой коллективный единый организм. В нем человек впервые начинает чувствовать эту тонкую энергию. Но, почувствовав, необходимо понять, что Кундалини еще не полностью установилась. Над ней надо постоянно работать. Эта работа происходит во время медитации.
Медитация дома
Сядьте удобно на стул, ноги поставьте всей ступней на пол или сядьте на коврик на полу. Положите свободно руки на колени ладонями вверх. Портрет Шри Матаджи должен стоять перед Вами с зажженной свечой перед ним. Свеча должна стоять по левую сторону со стороны портрета. Пламя свечи имеет силу нейтрализовать негативность, выходящую из Вас. Вы начнете чувствовать вибрации на ваших руках, теле или в области родничка на голове. Портрет Шри Матаджи является источником этих вибраций. Если Ваш организм здоров, то Вы почувствуете прохладный поток в Ваших руках. Если же нет, то Вы можете почувствовать тепло, покалывание или онемение в пальцах, что показывает на проблему в Вашем организме. Эти проблемы могут быть устранены с помощью техники Сахаджа-Йоги. Когда Вы почувствуете состояние легкости и покоя, закройте глаза и наблюдайте за Вашими мыслями. Не стремитесь направлять Ваши мысли и не стремитесь останавливать их - просто наблюдайте за ними. Когда Кундалини поднимется и пройдет через агию, Ваши мысли остановятся, и Вы спокойно войдете в состояние безмыслия. Медитация проводится утром сразу после подъема и вечером с продолжительностью в 10 - 15 минут. Перед медитацией и после нее необходимо поднять Кундалини и сделать над собой бандан.

Регулярность в практике очень важна. Сделайте это такой же необходимостью как пища питье, тогда процесс пойдет быстрее. Если соблюдать регулярность., то медитация будет более глубокой и эффективной. Еженедельные посещения коллективных занятии усиливают ваши вибрации.
Кто разработал Сахаджа Йогу?
Сахаджа Йога как эффективная современная система была разработана и преподается Шри Матаджи Нирмалой Деви.

* Она родилась и выросла в Индии в христианской семье.

* Она жена Шри Чаидрика Прасад Шривастава (Сэр Си.Пи. Шривастава). Он кавалер Ордена св. Михаила и св. Георгия, выдающийся гражданский служащий, который в своё время занимал различные правительственные должности: в 1964-66 г.г. служил личным помощником премьер министра Индии Лал Бахадур Шастри, 4 срока работал Генеральным Секретарём Всемирной Морской организации, основал Всемирный Морской Университет, является автором множества научных работ и нескольких книг, изданных на различных языках. За свои выдающиеся заслуги Сэр Си.Пи. Шривастава был награждён множеством орденов и медалей, включая награды королей и королев Швеции, Норвегии, Испании, Великобритании, имея в общей сложности более 30 высших наград различных государств, в том числе таких стран как: Германия, Франция, Италия и многих других. Сэр Си. Пи. Шривастава прекрасный пример, идеального Мужа, величайшего Гражданина мира и истинного сахаджа йога.
* У нее две дочери, четыре внука, правнуки и правнучки.

* Она путешествует по всему миру, обучая людей, как стать самому себе гуру (учитель).

* Благодаря Ей, Сахаджа Йога в настоящее время получила широкое распространение более чем в ста двадцати странах мира.

* Она обучает этой системе потому, что хочет, чтобы люди приобрели уравновешенность и научились владеть своей внутренней энергией, чтобы они смогли изменить свою жизнь, улучшить себя и совершенствоваться в восхождении.

* Будучи молодой женщиной, она работала с Махатмой Ганди во время борьбы Индии за независимость в качестве лидера молодежного движения. Ее родители были надолго заключены в тюрьму за свою работу с гандийскими борцами за свободу.

* Она являет собой пример воплощения сострадательных качеств Женщины, Идеальной Матери. 

Как заниматься Сахаджа Йогой?

После того, как ваша Кундалини пробудилась, в центре Сахаджа Йоги вы можете развивать вашу самореализацию посредством:

1. Обращения своего внимания на Кундалини и тонкую систему внутри вашего тела дважды в день минимум по 10 минут. Это состояние называется медитацией. Оно активирует процесс очистки вашей тонкой системы, то есть восстановления поврежденных чакр и установления баланса взаимодействия между правым, левым и центральным каналами внутри тонкой системы. Более полное описание того, как войти в это состояние, приведено в разделе (Медитация: как ее проводить).
2. Посещения регулярных занятий в ближайшем к вам центре Сахаджа Йоги для обучения диагностике блокировок и поражений энергетических центров и способам разрешения проблем.

Шри Матаджи постоянно проводит во многих странах мира публичные программы, семинары, научные конференции, выступает на телевидении, радио, встречается

с представителями средств массовой информации, с руководителями стран и городов.
В центрах имеются видео- и аудиозаписи ее выступлений. Там также обычно присутствуют опытные сахаджа йоги. Они поделятся информацией и окажут поддержку.

ТОНКАЯ СИСТЕМА

Все элементы тонкой системы взаимодействуют между собой и являются взаимосвязанными. для простоты рассмотрения элементы распределены по трем группам.

Группа первая: Кундалини
Группа вторая: Чакры
Группа третья: Нади (каналы) и Войд
Группа первая: Кундалини
Кундалини представляет собой основу чистоты. Она является первозданной, преобразующей, исцеляющей силой, предназначенной для достижения нашей человеческой системой оптимального состояния существования. Она — чистая, питающая любовь. У каждого из нас есть Кундалини, и она является нашей Матерью. Мы — Ее единственные дети. Ее внимание обращено на нас изнутри все двадцать четыре часа в сутки. Она знает все, что мы делаем, говорим, думаем или чувствуем. После пробуждения она запускает механизм нашего Восхождения.

Большинство из нас родились с непробужденной Кундалини. Эволюция человека, как духовного существа еще не достигла соответствующего уровня. Когда седьмая чакра, Сахасрара, стала открытой, наша эволюция достигла нового уровня. Все наши человеческие физические, биологические, химические и психологические компоненты сейчас способны достигнуть высокого уровня.

Процесс самореализации состоит в пробуждении и подъеме Кундалини из ее местопребывания в крестцовой кости, прохождения семи центров, или чакр, вдоль ее пути в канале (Нади) внутри позвоночного столба и выхода из вершины нашего мозга. Когда это происходит, появляется союз (йога) Кундаливи и нашего Я. Пересекая мозг, Кундалини завладевает нашим вниманием, и таким образом наше внимание начинает осознавать нас самих в чистом безмолвии сознания без мысли.

Источник этой информации и наша способность проверить ее становятся доступными для нас, как только наши чакры станут открытыми, наши каналы сбалансированными и внимание сосредоточенным на Сахасраре чакре. К примеру, при обучении езде на автомобиле мы можем научиться управлять ею, не понимая того, как все это работает. Что касается нашей человеческой тонкой системы, мы никогда не сможем полностью понять, почему и как она работает. Мы можем узнать что-то об элементах управления, где они находятся и как ими пользоваться. Это новое понимание увеличивает мощь, эффективность и радость.
Группа вторая: Чакры
Миллионы и миллионы тонких живительных жизненных сил, пребывающих повсюду в теле, концентрируются в центрах, называемых чакрами. На санскрите чакра означает диск. Они называются так, поскольку в этих точках энергия кружится, вращаясь по часовой стрелке с определенной частотой. Это выглядит, как система планет, каждая из которых вращается вокруг своей оси. Семь основных чакр, с которыми мы познакомимся в начале занятий Сахаджа Йогой, располагаются в районе спинного мозга. Каждая чакра предназначена для того, чтобы контролировать и поддерживать точное управление всеми системами организма, входящими в сферу ее влияния. Чтобы поддерживать здоровое состояние этих органов, она должна обеспечивать «закручивание» чистых или положительных вибраций и «выкручивание» нечистых или негативных вибраций.

Понимание того, что’ притягивается к каждой чакре и что’ может ее расстроить, важно для нашего благополучия. Каждая мысль и действие влияют на чувствительность и работоспособность этих центров. Первоначальная задача начинающего сахаджа йога — очистить чакры от грубой негативности (как чистят медные инструменты после долгих лет забвения). Эти усилия требуют времени, но результаты любой чистки вы почувствуете практически сразу. То, что беспокоило вас, станет беспокоить меньше; вы станете более объективны и более радостны.

Когда система чакр работает исправно, Кундалини пронзает центры шести основных чакр, проходит через темя и выходит сквозь родничковую кость, тогда тело соединяется с всепроникающей энергией космоса и ощущает его как вибрации Парамчайтаньи.

Цель Сахаджа Йоги — войти и постоянно оставаться в этом состоянии союза. Для достижения этой цели чакры должны быть очищены и отцентрованы. Тогда внимание автоматически будет устанавливаться на Сахасраре — седьмой чакре.
Физическое местоположение системы
Каждый из элементов тонкой системы управляет сетью (сплетением) органов, кровеносных сосудов, нервов, желез, костей и их действием внутри тела. Вот основные области управления элементов тонкой системы:
7 - САХАСРАРА

Верх головы Мозг (Ядро)
6 - АГЬЯ

Правый и левый виски, таламус (гипофиз и шишковидная железа)

Зрение, слух, мышление, предрассудки
5 - ВИШУДДИ

Шейное сплетение (щитовидная железа), кисти, плечи

Шея, руки, рот, язык, лицо
4 - АНАХАТА

Сердечное сплетение, собственно сердце

Сердцебиение, дыхание
3 - НАБИ

Солнечное сплетение

Желудок, печень (частично)
2 - СВАДИСТАН
Аортальное сплетение

Печень (частично), почки, селезенка, поджелудочная железа, матка, яичники
1 - МУЛАДХАРА

Тазовое сплетение, предстательная железа

Секс, выделение, симпатическая система
Свойства системы чакр

«Передовая технология» человеческого существа состоит из сотен «компьютеров», каждый из которых взаимодействует со всеми другими и одновременно с «Основной Сетью». В человеческих существах заложены определенные качества и эти качества находятся в конкретных чакрах.
7 - САХАСРАРА

Самореализация; объединение всех качеств; безмолвие
6 - АГИЯ

Всепрощение; управление выше эго и предрассудков
5 - ВИШУДДИ

Коллективное сознание; мягкое, неагрессивное общение; благоразумие, состояние свидетеля
4 - АНАХАТА

Любовь; радость; самоуважение; защита; исполненная сознанием долга жизнь; отдача, участие, забота о других
3 - НАБИ

Физическая, материальная и духовная поддержка удовлетворение; великодушие; добродетельность
2 - СВАДИСТАН
Творчество; вдохновение; эстетичность; духовное восприятие
1 - МУЛАДХАРА

Невинность; целомудрие; мудрость; чистота; спонтанность
Проблемы в системе

Чтобы чакры вращались свободно, они должны быть очищены и сбалансированы. Внутренняя и внешняя негативность вызывает загрязнение.

Ниже перечислены некоторые из основных причин, вызывающие засорение, или «блокировку» чакры:
7 - САХАСРАРА

Сомнение в Боге; догматизм, эгоизм, антибожественная деятельность
6 - АГИЯ

Осуждение себя и других; беспокойства; «бегающие, похотливые глаза; неверные представления о Боге; порнография, фанатизм; жизнь, ориеитированная на эго или суперэго
5 - ВИШУДДИ

Чувство вины; аморальность; сарказм; высокомерие; курение; нечистые отношения; отсутствие чувства коллективности; бранная, грубая речь; доминирование с помощью речи; чрезмерное пение и разговорчивость
4 - АНАХАТА

Проблемы с матерью (левая сторона) или отцом (правая сторона); чувство опасности; страх; эмоциональная агрессия; отсутствие веры в Бога; чрезмерная умственная или физическая активность; сильные привязанности; жесткая дисциплина; детство в не благополучных семьях
3 - НАБИ

Семейные и хозяйственные проблемы; беспокойство из-за денег или работы; фанатизм; нездоровое питание; переедание; наркотики; алкоголь; неудовлетворенность; неуравновешенность; раздражительность; гнев; много лекарств
2 - СВАДИСТАН
Чрезмерная активность и стресс; чрезмерное обдумывание и планирование; алкоголь; наркотики; неестественное поведение; культы, парапсихология, оккультизм, магия; спиритизм; экстрасенсорика; чрезмерное изучение книг и пособий
1 - МУЛАДХАРА

Сексуальные излишества (супружеская измена; гомосексуализм); похотливое внимание; несбалансированность правой стороны (запор) и левой стороны (понос); порнография; тантризм; оккультная практика; легкомысленная попытка пробуждения Кундалини; грех против Матери, против невинности и чистоты; чрезмерное воздержание и показное стремление к чистоте и строгости нравов.

                                                  Уход за системой

Очистить чакры очень просто. Устранить коренные причины блокировок также просто, но для этого требуется последовательность и искреннее желание избавить себя от негативных отношений и привычек. Эти негативные отношения и привычки выросли из нашего старого стиля управления организмом, когда наши эго и суперэго, качаясь туда-сюда между крайностями, действовали как «главнокомандующие». Ниже приведено несколько простых методик ухода за элементами всей системы. Самой первой и наиболее важной вещью для поддержания чистоты любой чакры и всего тонкого тела является необходимость регулярно медитировать каждый день утром и вечером.
7 - САХАСРАРА

Медитировать; чистить все остальные чакры: входить в состояние осознания безмысли; давать вибрации макушке головы: массировать темя по часовой стрелке
6 - АГИЯ

Медитировать; смотреть на пламя или на зеленую траву; прислонять затылок к земле; делать бандан над чакрой; прощать всех, все и себя; заднюю Агию чистить свечой или камфарой; давать вибрации передней и задней Агии рукой
5 – ВИШУДДИ
Медитировать; смотреть на чистое голубое небо, на зеленую траву, на землю; полоскать горло соленой водой; ухаживать за зубами и деснами; делать бандан над чакрой; не говорить много о себе, направлять разговор на других; не чувствовать вины; уважать себя; не позволять доминировать по отношению к себе и другим; не допускать цинизма, сарказма, агрессии; не курить; не допускать споров с другими и нечистых отношений в коллективе; быть истинно коллективным; развивать в себе чувство непривязанности, состояние свидетеля; делать массаж плеч с тигровым или другим бальзамом; вдыхать пары бальзама, растворенного в воде: массаж головы с маслом (растительным, кокосовым, миндальным и др.); давать вибрации рукой

5a - ХАМСА

Медитировать; чистить Вишудди; закапывать в нос масло «Ги» с растворенным в нем небольшим количеством камфары; легко массировать Вишудди с этим маслом; бандан над чакрой; давать вибрации рукой

4 - АНАХАТА

Медитировать, положив правую руку на сердце; делать три глубоких, медленных вдоха и выдоха; делать бандан над чакрой: дыхательное упражнение: глубокий вдох, задержать дыхание, при выдохе постучать кулачком по грудине; поместить руку на Анахату, давать вибрации.
3 - НАБИ

Медитировать; принимать ножные ванны (футсоукинг*); делать бандан над чакрой; пить вибрированную воду; принимать душ; левую Наби чистить круговыми банданами свечой спереди по часовой стрелке, сзади против часовой; давать вибрации, положив ладонь на чакру
3a - ВОЙД

Футсоукииг; медитация; пить вибрированную воду; делать бандан над чакрой.
2 - СВАДИСТАН
Медитировать; принимать ножные ванны (футсоукинг); делать бандам над чакрой; давать вибрации рукой; левый аспект чистить горящей свечой.
1 - МУЛАДХАРА

Медитировать; принимать ножные ванны (футсоукинг); сидеть на земле; делать бандан над чакрой, давать вибрации рукой.
Описание чакр

Ниже даны элементарные сведения о каждой из семи чакр. При этом приводятся и основные современные предрассудки западного мира, вызывающие блокировку чакр.
Первая чакра: Муладхара

Муладхара чакра находится ниже месторасположения Кундалини, в основании позвоночника. «Мула» на Санскрите означает корень, которым является Кундалини, или энергия нашей Матери внутри нас, «дхара» означает поддержка, основание. Эта чакра обеспечивает поддержку и защиту Кундалини и если эта чакра повреждена, то Кундалини не будет подниматься к другим чакрам. Фундаментальным качеством Муладхары является невинность и врожденная мудрость, которая проистекает из детской невинности. Простота, радость, чистота, честность и сбалансированность — вот те качества, которые проявляются в человеческом существе через эту чакру. Поскольку этот центр управляет органами и системами воспроизводства, то наше сексуальное по ведение и отношение к сексу очень сильно влияет на силу или слабость этого центра. Секс может быть самым возвышенным физическим выражением любви в браке. Секс может также неуловимо размывать и разрушать самоуважение, если он не подкреплен пожизненными обязательствами. Он смешивает энергии и химические вещества как положительные, так и отрицательные, у двух людей. И тогда самоуправление (эмоциональное, физическое и духовное) становится даже более трудным, поскольку в нас вошли энергии и химические вещества другого человека. Сексуальная неумеренность как физическая, так и ментальная, создает дисбаланс во всех системах человека. Поэтому, как и в случае других пагубных привычек, возникает слабость на ментальном и физическом плане, а она является причиной различных заболеваний.

Не следует также впадать и в другую крайность — полностью отказываться от секса. Откажитесь от всех пуританских представлений о сексе, от любого аскетизма. Жестокость, твердость любого толка должна быть нейтрализована.

Смотрите на других сахаджа йогов, как на своих братьев и сестер.

Чистая любовь между мужчиной и женщиной — это такая любовь, в которой нет намека на обладание, которая лишена ожидания взаимности. В этом случае в состоянии свободы и можно наслаждаться всей глубиной таких отношений.

Как только Кундалини пробуждается, внутри нас усиливается чувство благоговения и желание служить Материнской энергии. Многие из нас приходят в Сахаджа Йогу с сильно поврежденной Муладхарой чакрой. Эта чакра полностью восстановится по мере нашего укрепления в Сахаджа Йоге. Материнская энергия, которая находится внутри нас, дает такие качества, как забота о других и сострадание.
Вторая чакра: Свадистан
Свадистан вращается вокруг Наби чакры, подпитывая окружающие области. Свадистан и Наби работают вместе. Когда Кундалини поднимается из своего местонахождения в первый раз, она вначале поступает в Наби, а затем спускается в Свадистану. Здесь генерируется энергия для нашей созидательной деятельности. В правой части чакры это проявляется в виде интеллектуального восприятия, в левой — в виде воображения. Эти аспекты объединяются в центральном канале, образуя наше эстетическое чувство.

Одной из наиболее важных функций этого центра является генерирование энергии для мыслительной деятельности путем расщепления жировых частиц в брюшной полости для замены серых и белых клеток мозга. Если наше раздутое Эго вводит нас в заблуждение и заставляет нас верить, что мы должны обдумывать и планировать все, что мы делаем, то эта чрезмерность опустошает центральный энергетический канал и истощает правую сторону. Вместо губки, мозг становится как камень и теряет всякую возможность восприятия. И тогда созидательная деятельность выполняется с усилием, а не спонтанно. Вот почему большая часть современного искусства, поэзии и музыки не несет наслаждения. Именно излишнее обдумывание и планирование является причиной того, почему многие из нас не испытывают радости от нашей чрезмерно подавляющей умственной работы. Мы становимся сухими и чересчур правосторонними (прагматичными и агрессивными). Возникающий в результате дисбаланс приводит к тому, что левая сторона (эмоции) становится чересчур слабой и мы становимся менее чувствительными. Если правая и левая сторона не являются одинаково здоровыми, то объединение мысли и чувств в центральной нервной системе становится несбалансированным. И тогда наши действия и идеи не находятся в центре.

Свадистан вместе с Наби контролируют печень. Этот жизненно важный орган является местом нахождения нашего внимания или чистой концентрации (без умственной активности). Печень поддерживает наше сконцентрированное вниманием очищает его, удаляя негативность. до реализации наше внимание в большинстве случаев сконцентрировано извне и управляется внешними факторами. При пробуждении Кундалини внимание переходит вовнутрь и в Сахасраре объединяется с нашим Я. Это именно то место, где всегда должно находиться наше внимание, и в этом случае оно позволяет истинной интуитивной созидательности работать через нас.

Так как Свадистан связана с эго, которое может унести наше внимание от истинного Я, то очень важно в Свадистане развить такое качество как покорность (смирение). Истинное смирение дает нам понимание того, что наши интуитивные мысли и чувства инициируются всепроникающей энергией космоса, и они просто проходят через нас. Мы просто «трубопровод», мы не проектируем и не создаем себя. Наше истинное Я может соединиться с интуицией всепроникающей энергией космоса, и полученная в результате созидательная работа будет гениальной.
Третья чакра: Наби

Наби чакра регулирует направление и скорость эволюции человека, поскольку она является центром, управляющим средствами к существованию. К последним относятся пища, семейная любовь, родительские обязанности и взаимоотношения, управление финансами, работа и карьера. После реализации в пораженной Наби (область желудка) возможны слабые боли. Поражение Наби чакры со смещением вправо или влево может привести к серьезным заболеваниям желудка, если не проводить ее коррекцию.

Деятельность женщины как хозяйки семейного очага регулируется левой Наби. Жена и мать ориентированна на исключительно щедрое посвящение себя всем членам семьи. Чтобы это было так, все члены семьи должны сохранять атмосферу уважения, любви и взаимопомощи. Если жена подавляет мужа или муж подавляет жену, если дети не уважают мать или мать плохо обращается с ними, то эта чакра поражается и это влияет на каждого члена семьи.

Деятельность, связанная с денежными, карьерными и социальными взаимоотношениями, регулируется правой Наби. Чрезмерные заботы о деньгах, уделение чересчур большого количества времени работе приводят к поражению этой чакры. Эти сомнительные условности, а также чрезмерное обдумывание и планирование часто приводят к перегреву печени. Избыточное тепло в печени приводит к рассеиванию внимания, то есть человек не может находиться в состоянии расслабленной концентрации. Признаками дисбаланса печени являются раздражительность, нетерпимость, хроническое недовольство, вспыльчивость, постоянное беспокойство.

Чтобы охладить и очистить печень, надо есть белый рис. простоквашу, вареные свежие овощи, цыплят и фрукты. Кроме того, горячую печень очищает белый тростниковый сахар, принимаемый в жидком виде, поскольку он разбивает жиры, которые удерживают токсины в печени. Переохлажденная печень встречается редко, но если на коже есть сыпь, то ее причиной может быть именно это. При переохлажденной печени надо есть желтые овощи. При всех проблемах печени надо выпивать несколько литров воды в день. Это способствует вымыванию токсинов.

Полной удовлетворенности, как устойчивого состояния существования, можно достичь лишь при хорошо сбалансированной, здоровой Наби. По мере того как с помощью медитаций наше внимание будет очищаться и мы сможем все более длительные периоды времени концентрировать его на Сахасраре, мы будем все беспристрастнее реагировать на события нашей жизни. Мы станем более результативными в делах и радостными участниками в семейных делах.
Четвертая чакра: Анахата

Анахата чакра расположена за грудиной. Когда Анахата чакра очистится, мы становимся более бесстрашными, сильными и щедрыми. Мы больше доверяем себе, нашим возможностям, исправляем свои собственные ошибки, больше любим себя и других, поскольку мы понимаем, что Дух в нашем сердце такой же, как и в других сердцах. Наше сердце открыто как у детей, и поэтому мы постоянно испытываем состояние радости.

Центральная часть Анахаты чакры регулирует чувство защищенности и безопасности. Антитела, которые защищают нас от страха и негативности, формируются в грудине. Те, кто в детстве испытывали страх, или были напуганы, как правило боятся темноты, боятся совершить ошибку, боятся, что другие люди причинят им вред. Их уверенность легко разбивается чужими идеями. В этом случае центральная часть Анахаты чакры поражена. Она не может выделять достаточное количество антител, чтобы побороть все «страхи». Это приводит к заболеванию легких и сердца.

Мать оказывает очень большое влияние на левую часть этой чакры, поскольку она ответственна за развитие у ребенка в раннем детстве чувства уверенности и защищенности. Если эти отношения неправильные, если мать умерла, когда ребенок был маленьким или когда болел, если мать была причиной эмоциональной травмы, то эта чакра может заблокироваться. Если во взрослом состоянии Вы допускаете неуважительное отношение к матери, подобное тому, которое внушается Фрейдом и преступно используется многими теоретиками и практиками психоанализа, то чувство уверенности будет ослаблено и эта чакра окажется заблокированной.

Правая часть Анахаты чакры отражает способность мужчины выполнять обязанности сына, брата, отца и гражданина. Благополучие вашего отца, ваши отношения с ним влияют на правую часть Анахаты чакры. Если отец уходит от ответственности или берет на себя чрезмерную ответственность, блокируется правая часть Анахаты чакры.

Взаимоотношения с отцом и матерью, а также наши собственные качества отца и матери влияют на наше общее чувство благополучия и способность ощущать безмятежность и мир внутри нас. Очень важно уважать наших родителей, прощать им их ошибки и поддерживать с ними чистые отношения. Очень важно, чтобы наши дети уважали нас как родителей. Если Анахата функционирует правильно, то она позволяет нам почувствовать реализацию и излучать любовь. Состояние вибраций любви служит как добрый, мягкий душ, призванный исцелять, поддерживать и реализовывать наши собственные человеческие системы, а также системы тех, кто попадает в поле нашей любви.
Пятая чакра: Вишудди

Пятая чакра, Вишудди,- это ключ к нашим способностям чувствовать и отвечать нашим собственным вибрациям и вибрациям других. Когда она открыта и чиста, она дает нам ощущение единства со всеми (чувство коллективности). Она дает нам интуитивные знания о том, какие слова и действия соответствуют данному моменту. Если в процессе общения мы интуитивно используем слова и действия, базирующиеся на наших эгоистичных мыслях или на несбалансированной агрессии, вибрации этой чакры будут утрачиватся. Тогда наше представление о событиях и взаимоотношениях в нашей жизни перестанут быть объективными. Мы разовьем эгоистичные привязанности и будем судить о людях, местах и вещах чересчур собственнически или чрезмерно эмоционально.

В западном обществе трудно содержать эту чакру в чистоте, поскольку именно она является тем фильтром в теле человека, который оберегает его от внешних вирусов, бактерий, дыма и других видов загрязнения. Изнутри эта чакра повреждается чувством неполноценности, вины, затворничества, агрессии и превосходства. Чтобы занять позицию объективного или стороннего наблюдателя (свидетеля), мы должны добиться отстраненности от чрезмерных зависимостей, эмоций или несообразностей любого рода. Мы не ответственны за чье-либо поведение, так же как никто другой не ответственен и не судим за наши мысли или поступки.

Когда во время медитации Кундалини поднимается и мы ощущаем вибрации, то это помогает нам осознать те предрассудки, которые приводят к потере сбалансированного состояния. Кроме того, вибрации помогают ослабить физическое напряжение, вызванное этими предрассудками. Когда достигается сбалансированное состояние, действия, направленные на решение проблемы или на улучшение благополучия, становятся более просветленными. Мы становимся более компетентными в проявлении замечательных качеств нашей тонкой системы, действуем как сострадательный посредник при разрешении конфликта. Мы выражаем истинное чувство благоразумия и дипломатии.

Одной из наиболее распространенных зависимостей является чувство вины, которое блокирует левую Вишудди. Это чувство, возможно полезное на ранних стадиях эволюции, сейчас стало труднопреодолимым препятствием для роста, поскольку мы используем его, чтобы лишить себя возможности распознать слабость и предпринять корректирующие действия. Вместо того, чтобы по-доброму оценить наши ошибки, что уже является хорошим импульсом для роста, мы склоняемся к мысли, что ошибки — это плохо, поэтому мы прикрываем их чувством вины, а это подразумевает скорее «зло», чем неведение. Кроме того, неведение не является грехом; фактически корнем всех зол является только большое неведение. Надо понимать, что неведение является нормальным состоянием для тех, кто готов учиться. Надо понимать, что его нужно преодолеть.

Что касается правой Вишудди, которая управляет речью, то мы должны уделять внимание тому, как мы используем голос, придавать ему достоинство и благоприятность, а не фривольность. Общение с грубым, саркастичным «умом» и неуважительные отношения между мужчиной и женщиной, подрывают самооценку и вызывают чувство вины, что в свою очередь блокирует Вишудди.

Другим цепким предрассудком на Западе, который блокирует Вишудди, является концепция «грубого индивидуализма», которая акцентирует внимание на отличиях. Этот предрассудок одобряет людей, которым «не нужен никто», и восхищается теми, которые достигли «преуспевания». Это умонастроение, которое довело до абсурдных размеров идею независимости, противоположно тому, что запрограммировано внутри каждого человека — желание любить и быть любимым.
Шестая чакра: Агия

Агия чакра, иногда называемая третьим глазом, расположена в точке пересечения зрительных нервов. Когда эта чакра открыта и благополучна, Кундалини проходит через нее и успокаивает волны мыслей. В результате промежутки между мыслями (или паузы между словами) также увеличиваются. Тогда внимание может быть сосредоточено на паузе или молчании, и достигается состояние безмыслия, которое является полным осознанием.

Когда постоянная «болтовня» мозга остановлена, подобно тому, как выключено громкоголосое радио, человек чувствует облегчение и покой. По мере развития способности поддерживать состояние безмыслия в течение все более длительного периода времени, начинается исследование новой вселенной. Мы учимся принимать больше жизненной энергии. Скорость наших собственных вибраций увеличивается в огромной степени, и мы становимся мощной позитивной силой в мире. Мы учимся пользоваться по собственному желанию полученными энергиями, и начинаем понимать, что есть Вселенская База Данных, которая бесконечна, и мы можем обратиться к ней тогда, когда мы пожелаем.
Агия чакра — это ворота к вселенской «Базе Данных», или к Вселенскому Бессознательному. Если эта чакра не открыта, то Кундалини не может пройти через нее и войти в Сахасрару, через которую ваше Я соединяется со всепроникающей энергией космоса.
Главные причины наших предрассудков, которые ведут к блокированию этой чакры, состоят в том, что чрезмерное внимание уделяется эго и суперэго. Эти два существенных элемента имеют тенденцию раздуваться как шары в правую или левую стороны от избыточной энергии, которую мы генерируем в результате чересчур усердной умственной или физической активности (по правой стороне) или чересчур эмоциональной активности (по левой стороне). В таком раздутом состоянии эго и суперэго блокируют центральный канал, что препятствует прохождению Кундалини через темя. Вот почему наше поведение в прошлом было подобно раскачивающемуся слева направо маятнику — от огромного счастья до глубокой печали, от сильной злости до полного умиротворения, от бешеной энергии до сильной усталости.

Если чрезмерно раздувается эго, то возникают многие сомнительные качества и проблемы взаимоотношений. Одними из наиболее вредных для западных цивилизаций качеств являются высокомерие и агрессивность, которые ведут к осуждению и презрению. Они создают напряжение в клетках внутри тела, и если напряжение сохраняется, то оно становится основной причиной неправильного функционирования органов и желез. Это неправильное функционирование ведет к заболеванию. Для того чтобы снять напряжение, создаваемое внутри наших тонких систем из-за таких качеств, мы должны научиться прощать всех. Всепрощение, исходящее от сердца, посылает в тонкую систему мощную положительную энергию в виде сострадания, которое успокаивает и постепенно растворяет напряжение. Всепрощение работает как основное лечение, призванное помочь очистить другие чакры, поскольку напряжение из нашего прошлого имеет тенденцию распространяться по всему телу, а не только локализоваться в Агии чакре.

Другим предрассудком, который блокирует Агию чакру, является беспокойство. Оно приводит к тому, что тревога создает напряженность в клетках и препятствует спокойной работе тонкой системы. Привычка беспокоиться проистекает из эгоистичного и ошибочного представления, что мы должны думать и заботиться обо всем сами. Удивительно, что не уделяя беспокойного и негативного внимания проблеме, мы способствуем ее решению и гораздо более эффективно, чем это можно сделать с помощью узких разрушительных, эгоистичных мыслей.

Наконец, принимать на себя агрессию так же плохо, как и выливать агрессию на

других, поскольку это приводит к раздуванию другого загромождающего пузыря — суперэго, в котором хранятся все прошлые предрассудки. Люди, соскользнувшие в

суперэго, предрасположены к депрессии, вялости, апатии.
Седьмая чакра: Сахасрара

Сахасрара чакра венчает макушку человека. Именно здесь все каналы и чакры тонкой системы сходятся вместе и объединяются в целое. Когда Кундалини проходит через темя в области родничка, мы получаем Самореализацию. Когда наше внимание сосредоточено на Сахасраре, мы находимся в контакте с нашим Я.
Начинающий сахаджа йог получает самореализацию сразу же с поднятием Кундалини. Обычно в первый раз поднимаются только тоненькие волоски Кундалини, и чакры только слегка приоткрываются. Медитация, а также другие простые методы (описанные в справочном разделе) дают ежедневную благоприятную возможность постепенно очищать чакры. По мере того как они будут открываться шире, будет подниматься все больше волосков Кундалини. Улучшается наша способность чувствовать вибрации. Иногда они будут ощущаться на пальцах рук как покалывание или онемение, или мы можем ощущать вибрации в наших чакрах внутри себя. Мы чувствуем прохладный бриз на макушке; бриз может быть теплым — когда Кундалини будет работать на очищение чакры.

После получения сомореализации мы станем более открытыми и восприимчивыми к красоте и положительным вибрациям, исходящим от природы (деревьев, гор, цветов, облаков и неба). Мы можем сами принимать верные решения при помощи вибраций. С их помощью мы учимся чувствовать состояние других и узнаем, когда и как им помогать. Мы развиваем в себе мудрое благоразумие по поводу каждого аспекта своей ежедневной жизни.

Группа третья: Нади (каналы) и Войд
Автономная нервная система размещается внутри позвоночника и состоит из трех основных каналов. Левый и правый каналы включают в себя симпатическую нервную систему, которая используется нами для сознательной физической, умственной и эмоциональной деятельности. Центральный канал охватывает парасимпатическую нервную систему, которая управляет бессознательной деятельностью, связанной с дыханием, сердцебиением и другими рефлекторными видами деятельности. Сеть этой системы соответствует тонким энергетическим каналам, называемым на санскрите Нади. Эти каналы (Нади) объединяют чакры, обеспечивая их скоординированное взаимодействие и движение жизненной энергии. Для того чтобы человеческая система жизнеобеспечения была здорова, эти каналы, как и чакры, должны быть чистыми и сбалансированными.
Левый канал
Левый канал (или Ида Нади) называют еще лунным (женским) каналом. Он берет свое начало в Муладхаре и восходит по левой стороне, проходя через Агию чакру в области пересечения зрительных нервов и задней Агии, а его окончанием является суперэго — в правой стороне мозга. Он обеспечивает движение энергии наших желаний. Эти желания порождают наши эмоции. Эмоции фактически являются еще нематериализованными желаниями. Эти желания и сопутствующие им чувства движутся по левому каналу к соответствующим местам тела и вызывают действия для их удовлетворения. Желания существенны для действия. Без их движущей силы нам нечего было бы делать.

Величайшим качеством левой стороны является способность дарить радость. Каждый должно быть помнит это со стояние радости, испытываемое в детстве, которое можно также наблюдать у двух трех летных детей. Они обычно просыпаются утром счастливыми, даже если в течение дня они испытывают физическую или эмоциональную боль, они не фиксируют это в своей памяти. Они поплачут, а затем восстановят устойчивое состояние радости. Желание испытывать эту радость все еще живет внутри нас подобно Тому, как это было в нашем детстве. Оно может блокироваться или покрываться «пятнами» эмоциональных или физических страданий, испытанных нами за время жизни. До Сахаджа Йоги у нас не было эффективных методов лечения ран и ударов, которые являются нормальным явлением для тех из нас, кто живет активной жизнью. Практика Сахаджа Йоги позволяет нам удалить все старые напряжения и восстановить радость как устойчивое состояние существования.

Проблемы левой стороны приводят к пассивности или эмоциональному экстремизму, при котором нас бросает от эмоционального восторга к депрессии. При таком дисбалансе самодисциплина становится трудной, а плохие привычки тяжело корректируются. В самом худшем случае мы становимся сонными, вялыми и занимаемся самобичеванием.
Для очищения левой стороны и приведения ее в баланс рекомендуется использовать очищение левых аспектов чакр горящей свечой, следить за состоянием Муладхары, укреплять ее качества. Не позволять вниманию уходить в прошлое, не испытывать жалость к себе, не потакать своим неправильным привычкам и лени.
Правый канал

Правый канал (или Пингала Нади) называют еще солнечным (мужским) каналом. Он начинается в Свадистан чакре и восходит по правой стороне. В Агии чакре он выходит через левый висок, образуя эго. Он обеспечивает движение для нашей активной энергии. Эта энергия охватывает нашу психическую и физическую деятельность. Когда потребность в энергии на этой стороне чересчур большая, то ослабляется левая сторона; желание испытывать радость исчезает. Когда доминирует правая сторона, человек становится очень сухим и агрессивным. Излишнее давление ударяет по левому виску и по эго, приводя к тому, что эго раздувается, как пузырь, и блокирует центральный канал. Система в целом становится разбалансированной. Чувствительность наших собственных эмоций, засоренная эго, уменьшается. Принимаются решения и действия, которые подавляют или разрушают жизнь других с твердой уверенностью в том, что они «необходимы» и «логичны». Доведенное до такой крайности, правостороннее поведение приводит к заболеванию сердца.

Высокотехническая, высокоэнергетическая и высокоскоростная среда городов и пригородов западного мира «производит» граждан, у которых доминирует правый канал. Очень трудно поддерживать равновесие между эмоциями и действиями, когда на работе, в школе и магазине царит атмосфера агрессии и подавления. Трудно поддерживать мир в доме, в котором надо изживать дисбаланс и который надо очищать от негативности. Вместо этого большинство из нас приходят на работу и в школу с багажом негативности, накопленной в прошлом и все еще находящейся в наших системах.

Сахаджа Йога является эффективным средством удаления негативности и балансировки чакр и каналов. Используя медитацию и другие методы Сахаджа Йоги можно каждый день начинать в состояния радости, испытываемой благодаря открытым чакрам и энергии, исходящей из сбалансированной системы. Мы можем оживить себя и наши взаимоотношения с окружающими, только работав над собой изнутри.

Центральный канал

Центральный канал (или Сушумна Нади) называется еще средним путем. Он берет начало в том месте, где располагается Кундалини, и проходит прямо вдоль позвоночника вплоть до самой верхней чакры.

Являясь каналом парасимпатической нервной системы, центральный канал координирует деятельность нашей бессознательной системы. Сердцебиение, дыхание, вы работка плазмы в кровеносной системе, централизация и координация взаимодействий, которую выполняет мозг, речемыслительная деятельность — все эти выдающиеся механизмы — и даже более того — работают намного мощнее миллиардов ЭВМ. Эти операции выполняются независимо от того, на чем сосредоточено наше внимание. Похоже, что им вовсе не нужно управление или ведущая роль нашего сознания. Удивительно, но бессознательная деятельность нашего организма выполняется в соответствии с некоторым планом действий, с таким сложным взаимодействием, синтезом и коммуникацией, что наши глубочайшие медицинские исследования, которые сейчас добрались до ДНК, показали, что мы достигли только «верхушки айсберга». Мы открыли, что система человека является такой огромной и такой остроумной, что даже для того, чтобы получить некоторое элементарное понимание ее, необходимо признать наше невежество в этой области. Мы можем начать изучать ее вновь. Вот чем занимается Сахаджа Йога.

действия, определяемые парасимпатической нервной системой, выполняются спонтанно. Они происходят естественно, без какого-либо участия с нашей стороны. Поднятие Кундалини и ее работа, так же, как все другие действия, спонтанны. Вот почему в качестве названия для этой йоги был выбран термин Сахаджа — что означает «спонтанность». Поднятие Кундалини полностью находится вне нашего собственного контроля, поскольку этот процесс относится к ведению парасимпатической природы среднего пути.
Как только ваша Кундалини будет разбужена и, поднимаясь по центральному каналу, выйдет из макушки головы, мы сможем начать понимать безбрежность внутренней галактики нашей тонкой системы.
                                                           Войд
Подъем Кундалини по центральному каналу требует, чтобы она прошла через область пустоты, называемую Войдом. Эта область не является чакрой, а является скорее отверстием между местом, где располагается Кундалини, и началом блуждающего нерва парасимпатической системы (расположенного чуть ниже сердца). Войд образует круг, охватывающий область желудка, а также чакры Свадистан и Наби. Свадистан фактически движется в Войде, поскольку она вращается вокруг Наби.

Именно отсюда мы черпаем глубину и мудрость, чувство истины и ее воплощение в жизнь. Принцип поиска истины (студент, ученик) и передачи истины (учитель, гуру) находятся именно здесь. По мере того, как эта энергия начинает пробуждаться в нас, развиваются такие качества, как ответственность, достоинство, уверенность в своих действиях. Начинает проявляться чувство праведности.

Учения истинных гуру и даже их имена дают прохладные вибрации. Мы можем также проверить на уровне вибраций современных учителей и их установления. Любой учитель или учение, которые не способствуют возникновению у человека уверенности в своих действиях, самоуважения или воспитывают зависимость от людей, писаний или концепций, идут против принципа учителя внутри нас.

СПРАВОЧНЫЙ РАЗДЕЛ

Медитация: как ее проводить?

На самом деле, мы не «проводим» медитацию. Медитация — это состояние сознания, в которое мы самопроизвольно входим, когда Кундалини проходит через Сахасрару. Это важное и тонкое событие. Это и есть Йога, союз с всепроникающей энергией космоса и начало нового всеобъемлющего сознания. Это то самое сознание, которое нам теперь предстоит поддерживать. Конечно, в нашей обычной суматохе жизни это не всегда легко. Наше внимание («читта») очень легко отвлекается и стремится вернуться к своим старым привычкам. После такого возврата мы можем только недоумевать — действительно ли мы прикоснулись к новому сознанию или это нам только показалось? Нет, нам не по казалось, а наше внимание впредь должно быть закреплено и утверждено на его новом месте — на Сахасраре.

Это можно легко достичь, регулярно выполняя несколько простых приемов, предлагаемых нам Шри Матаджи. Прежде всего, чтобы воспринимать вибрации, необходимо воспользоваться фотографией Шри Матаджи. Как вы вскоре обнаружите, фотография Шри Матаджи излучает поток прохладных, успокаивающих вибраций, который может ощущаться как прохладный ветерок на ладонях рук и на макушке головы.

Дважды в день, утром и вечером, попробуйте воспользоваться этими вибрациями. Поставьте фотографию Шри Матаджи там, где вы сможете медитировать дважды в день без риска быть потревоженным. С левой стороны от фотографии поставьте зажженную свечу и постарайтесь сесть удобно, направив ваши руки к фотографии. Ваши ладони при этом должны лежать раскрытыми на коленях. Постарайтесь расслабить ваше внимание и сконцентрировать его в Сахасрара чакре (область 5-15 см. над родничковой костью, верхней частью головы).
Физически вы можете почувствовать вначале тепло или покалывание в пальцах или в теле. Это очень точно показывает, какие чакры блокированы. Их можно очистить различными способами: выполнить бандан над пальцем, в котором ощущается покалывание или поместить правую руку на соответствующее место на теле (например на лоб, в случае правой Агии). Правая рука используется для бандана или для подачи вибраций, а левая — для приема вибраций и для подачи вибраций на правый канал. Через некоторое время тепло или покалывание сменится прохладой, показывая тем самым, что вибрации теперь проходят беспрепятственно.

Наблюдая за мыслями, вы можете обнаружить, что вначале они блуждают по прошлому или строят планы на будущее. Постарайтесь просто наблюдать за ними, постепенно позволяя водвориться покою. Некоторое время спустя вы обнаружите, что ваш ум отдыхает, хотя и находится в полной готовности.

В завершение медитации поднимите Кундалини и сделайте себе бандан. Регулярные занятия помогут вам развить и сохранить состояние внутреннего покоя, в котором вы будете находиться на протяжении всего дня.
Эти самые общие описания не более чем введение. Более подробно техника и практика медитаций и очищения будет объяснена вам в вашем местном центре Сахаджа Йоги
Диагностика поражений чакр
Как только Кундалини поднята, на руках, голове или ногах обычно появляется покалывание или ощущение тепла, обозначая пораженные или имеющие проблему элементы. Такая возможность точного определения конкретных проблем позволяет очень точно лечить и быстро и эффективно чистить.

Дополнительные методы

Ножные ванны — футсоукинг

Вечером налейте немного теплой воды в таз и растворите в ней около трех столовых ложек соли. Кроме этого наберите немного воды в любую емкость (банку, кувшин) для ополаскивания и приготовьте полотенце для ног. Затем удобно сядьте на стул, опустите ноги в соленую воду и проводите медитацию. Эта процедура очень эффективна. Соль, смешанная с элементом воды, через ноги принимает негативность из тела. Длительность этой водной процедуры — от 10 до 15 минут.

После ножной ванны ополосните по очереди ноги свежей водой из кувшина над тазиком, вытрите их, а затем вылейте использованную соленую воду из тазика в канализацию. Проделайте это аккуратно, потому что вода заряжается негативностью. По этой же причине таз, используемый для ножных ванн, нежелательно использовать для других целей. Еще раз тщательно ополосните ноги перед уходом из ванной.

Затем помедитируйте еще перед портретом десять-пятнадцать минут.

Чем больше времени вы уделите очистке вашей системы по утрам и вечерам, тем быстрее вы продвинетесь и скорее сможете начать естественный внутренний процесс установления уравновешенности в каждом аспекте вашей жизни. Не впадайте в крайности. Самое главное — уравновешенность.
Очищение свечой
Проводится при проблемах левой стороны.
1. Сядьте в положение для медитации. Зажгите свечу и поднимайте ее снизу вверх по левой стороне тела.
2. Делайте горящей свечой круговые банданы спереди по часовой стрелке, сзади — против часовой стрелки левым аспектам чакр, двигаясь снизу вверх.

З. На время медитации можно ставить зажженную свечу сзади на уровне левой Свадистаны.

4. Поместите горящую свечу во время медитации на уровне задней Агии. При этом также чистится Муладхара, отчасти Свадистан, Вишудди и левая Наби.

5. Можно смотреть сквозь пламя горящей свечи на точку бинди на лбу Шри Матаджи, держа свечу на расстоянии не менее десяти сантиметров от глаз.
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