Введение

Кундалини йога для начинающих позволяет обрести уверенность в себе, найти свой путь в жизни, выстроить свои ступени на пути к благополучию и гармонии духа и тела. Отработанные десятками посвящённых практики позволят начинающим свой путь духовного развития, преодолеть его без усилий и труда.  Для многих, полезным первым шагом на пути к самопознанию станет практика Кундалини йоги. 

Что такое Кундалини йога?
Общее представление

Кундалини йога - это практика йоги, направленная на установление единения эмоционального и физического внутри человека. Практикуя её малыми группами, можно достигнуть гармонии и силы внутри них.

Специфика практики

Кундалини йога позволяет:
· очистить чакры от накопленного негатива;
· обрести уверенность в себе;
· подчинить свой разум и своё тело себе. 
Позволить себеощущать каждый процесс, происходящий в теле и радоваться каждой клетке своего организма. Чувствовать, как клетка дышит и порождает новую, здоровую из себя самой.  Она позволяет пережить обновление организма, которое может не наступать самопроизвольно в силу негативных установок и событий в жизни человека. Практиковать её можно каждый день, групповые занятия, проводя как можно чаще. 

Показания для занятий Кундалини йогой

· общая разбалансировка организма;
· физическое истощение;
· нарушение нервного баланса организма;
· нарушение общего физического состояния;
· различные нервно-соматические нарушения. 


Противопоказания для занятий Кундалини йогой

· наличие сердечно-сосудистых заболеваний;
·  наличие нервных расстройств в активной стадии;
 Всем остальным категориям занятия этой практикой показаны. Если всё же сердечно-сосудистые заболевания находятся в состоянии ремиссии, то могут быть показаны занятия без активных асан. Начинающим лучше начинать выполнять данную практику под присмотром мастера и с его чутким руководством.

Асаны Кундалини йоги. Комплексы упражнений

[bookmark: _GoBack]Практику Кундалини йоги лучше всего начинать с мантр, настроив организм на работу, отбросив всё пришедшее из вне, можно переходить к криям. Крии – это асаны в Кундалини йоге. Они могут выполняться более, либо менее динамично, но выполнять их лучше либо в паре, либо целыми группами. Крии могут выполняться в течении нескольких часов, их строгую последовательность новичкам менять противопоказано. Практика Крий многосторонняя, они могут улучить качество любой из сторон жизни. Для каждой из конкретных ситуаций подбирается своя связка крий.
После крий необходимо расслабить тело в шавасане. Это делается для плавного перехода в медитацию. Таким образом, организм, получив активную тренировку, прочистив энергетические каналы, перешёл в состояние покоя и восстановления. 

Итоги

Кундалини йога для начинающих является не самой лёгкой практикой, требующей значительной затраты времени и энергии. Но с приходом опыта, она станет доставлять исключительное удовольствие. Выполнять технику Кундалини йоги начинающим рекомендуется под присмотром мастера. Строго следуя, его инструкция можно в самые кратчайшие сроки достигнуть колоссальных результатов. Организм будет требовать практики каждый день.

