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Универсальная йога – представляет собой комплексную энергодинамическую систему, которая включает в себя глобальный опыт и практику Айенгара йоги, Тибетской Гималайской йоги, йоги Аштанга Виньяса, и реализуется в ком комплексе с авторскими индивидуальными методиками, не имеющими аналогов не в одной стране мира.
Практика Айенгара йоги
Универсальная йога благосклонна к субъективному подходу построения тренировок и к индивидуальному творчеству обучающихся. Поскольку в универсальной йоге учитываются личностные, возрастные и физиологические особенности человека, соответственно у этого стиля нет никаких противопоказаний, ею могут заниматься абсолютно все желающие.
История появления универсальной йоги
Эффективный и невероятно мощный универсальный стиль йоги был разработан настоящим мастером йоги, обладателем незаурядных сверх возможностей и способностей Андреем Лаппа. На сегодняшний день он является опытным и квалифицированным учителем йоги во всем СНГ.
Мастер оттачивал свое мастерство в многочисленных путешествиях по восточным странам, он некоторое время жил в Монголии, в Китае, проходил учебу в Индии, и Тибете, какое-то время жил в Непале. Знакомство с всемирно-известными учителями и мощными эзотериками-практиками натолкнуло его на создание принципиально нового течения йоги.   
Свои первые уроки Андрей Лаппа стал давать в 1987 году, но впервые познакомился с духовными практиками и Восточной культурой в Монголии, в далеком 1977 году. В 1991 году мастер подтвердил свою квалификацию в Москве сертификатом посольства Индии. Ему присвоили официальное звание преподавателя йоги. За активное распространение йоги в Украине, Лаппа в1994 году был награжден послом Индии бесплатным обучением в Университете йоги у Б.К.С. Айенгара известного во всем мире гуру йоги.
Лаппа прошел обучение у легендарного создателя йоги Аштанга-Виньяса Шри К. Паттабхи Джойса, именно он стал самым первым учеником мастера из СНГ, и йогачарьи Рудры, был благословлен Далай Ламой, познакомился с Патанджал (философское учение), овладел медитативной и дыхательной практикой.

Благодаря совокупным знаниям и колоссальному опыту, полученному мастером во время его многочисленных путешествий по Востоку, получило жизнь новое авторское течение, не имеющее несоответствий и пробелов в своем направлении. Лаппа стал разработчиком уникальных техник и новых трактовок отдельных общих положений.

Именно Андрей Лаппа добавил к Универсальной йоге фрагменты знаменитого Танца Шивы, основанные на танцах Индии, Тайланда и Китая, включающие в себя элементы восточных боевых искусств. 

Особенности направления

Андрей Лаппа предложил свой метод, который дает возможность единения с миром. Основная цель течения заключается в обретении сознательности, ведь только сознательный человек способен обретать гармоничные отношения с окружающим его миром. Благодаря этому направлению доступна проработка всех оболочек человека, без чего невозможно сохранение здоровья и внутреннее развитие физического тела.

Это направление акцентирует внимание на контроле мыслей, в свою очередь на способности данного контроля влияет сила внутреннего духа, приумножить которую можно усиленными занятиями. Собственно это влияет и на то, насколько качественно будут выполнены Асаны, Мантры, Мудры, Пранаямы, Рас и Диштри во время практики.

Расам уделяется особое место, то есть – психоэнергетическим состояниям, которые неразрывны с активной деятельностью чакр. Выполняя асаны ученику необходимо прибывать в особом психическом настрое, именно от него и будет зависеть результат занятий и успехи в повседневных делах.

Лаппа провел разделение традиционных асан на три основные категории:
• Активные асаны, в них для вытяжения одних групп мышц используется другие .
• Пассивные асаны, в них для вытяжения мышц используется сила тяжести.
• Пассивные и активные используются одновременно.

Учение универсальной йоги говорит о том, что суставы могут двигаться в разных направлениях, это важно, а порой даже необходимо для равновесия на энергетическом и физическом уровне. Никакое иное направление йоги ранее не включало в себя системный подход, развивающий подвижность суставов, равно, как набора асан, равномерно развивающего ноги и руки. 

Мастером были разработаны дополнительные асаны, которые выполнялись наряду с традиционными позами, такие, как:
Эка Бхуджа Свастикасану I
Эка Бхуджа Свастикасану II
Эка Бхуджа Спадмасану
Поза Дыбы и пр. 

Практическая йога превращает тело в гармоничный, здоровый организм, кроме того уравновешивает мозг и сознание, а также создает энергетическую Маналу, без которой невозможна медитация. Универсальная йога не предусматривает типичной помощи учителя, кроме того, что он знакомит их с принципами модификации выполняемых упражнений. А дальше ученик сам может устанавливать свою программу, опираясь на собственные возможности. 

Уровни йоги 

1.	Первый уровень - работа с суставами, вытягивание сухожилий и мышц, укрепление всего тела. 
2.	Второй уровень – наработка выносливости, разработка коленных и локтевых суставов, задействуются также ступни и голеностопы..
3.	Третий уровень - увеличение максимальной выносливости, наклоны вперед, совершенствование ассиметричных прогибов назад. Использование различных стоек. 
4.	Четвертый уровень – выполнение технически сложных упражнений, применение сверх нормальных сил. 

Каким образом проходят практические занятия?

Универсальная йога - это сбалансированная практика, в которую включены:
•	Начальная настройка 
•	Разминка 
•	Сверх предельные асаны (позы в перевёрнутом состоянии)
•	Асаны на все тело
•	Пранаямы (дыхательная практика)
•	Пение мантр 
•	Использование всевозможных психотехник.

Особенностью практики является то, что в занятиях используется большое количество асан для рук. Обусловлено это тем, что руки содержат в себе множество энергетических точек (марм), второе название которых - «зоны жизни». При влиянии на эти точки, человек распределяет энергию жизни во все области тела, влияя тем самым на всевозможные процессы в психике и физиологии.

Что дает универсальная йога

Занимаясь универсальной йогой каждый, находит свой путь, который приводят его к полной гармонии. Человек, практикующий это направление развивает свое сознание достигает духовного равновесия, не редко приходит к сверх способностям. Кроме того при регулярных занятиях развивается невероятная гибкость, достигается эмоциональная стабильность, человек заряжается положительной энергией.
