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Курс Йоги 410.

Йога во время беременности.

Шаг 6.1. Беременность. Мантра йога.
Культурный центр «Просветление».
Мантра – самая безопасная духовная наука. Весь мир, который мы видим вокруг себя, это не больше, не меньше, как вибрация. Весь мир - это мантра. Любой объект, который мы видим, это кусочек этой мантры. Вся вибрация в целом создала этот мир. 
Мантра йога рекомендуется во время всей беременности: мантра “М”, “А”, мантра имени своего и будущего ребенка, также любые специальные мантры, которые вам нравится произносить или которые вы считаете нужными (актуальными) для себя сейчас. Мантры помогут отключить ум от повседневных дел и забот. 
Мантра Ом

Практика: Сядьте ровно, выпрямите голову, шею, спину. Закройте глаза. Глубокий вдох, затем нараспев громко или тихо, как приятно, произносите слог Ом. Ом произносится как четыре звука, плавно перетекающие один в другой. Звук А зарождается в основание тела, вибрация энергии со звуком О распространяется в области пупка, со звуком У энергия поднимается в область грудной клетки и со звуком М необходимо наблюдать вибрацию в области макушки головы. Звук Ом течет от основание тела постепенно, с глубокой гармоничной вибрацией проявляется в позвоночнике, поднимаясь вверх, к макушке головы.
Кхечари Мудра

Сядьте ровно, закройте глаза. Направьте взгляд в область межбровья, подними язык к верхнему нёбу – это называется Кхечари Мудра. Произносите звук Ммммм, концентрируясь на области межбровья. Это упражнение даст силу разума и поможет сосредоточиться на внутренних звуках. 
Прктика: Подними ноги вверх, обопри таз о ладони рук – Випарита Корани. Громко, тихо или чуть слышно произноси звук Ммммм. Позвольте энергии стечь вниз, ощутите вибрацию энергии в области живота.
Начинайте выполнять эти упражнения постепенно от 2 до 10 мин.
Петь можно любые мантры, главное чтобы они вам нравились и
Рекомендуем несколько мантр, которые очень благотворно влияют на беременность. Это Мантра Махамритьюнджайя – мантра, побеждающая смерть. Крайне желательно ее читать, чтобы избежать всех видов случайностей, приводящих к потере здоровья и жизни. Эта мантра дает, в конце концов, высшее духовное знание.
ОМ ТРАЙЯМБАКАМ ЯДЖАМАХЕ

СУГАНДХИМ ПУШТИВАРДХАНАМ

УРУВАРУ КАМИВА БАНДХАНАМ

МРИТЙОР МУКШИЙЯ МААМРИТАТ

Много у этой мантры назначений или специализаций – она защищает, она лечит, она дает способности лечить, и оберегает. 
Также хорошо практиковать мантру Гаятри
Звучит она так:
ОМ БХУР БХВАХ СВАХА

ТАТ САВИТУР ВАРАИНЬЯМ

БХАРГО ДЕВАСЬЯ ДХИИМАХИ

ДХИО ИО НАХ ПРАЧОДАЯТ

Мантра Ганеши
АУМ ГАМ ГАНАПАТАЙЕ НАМАХ

помогает устранять препятствия, например, страх родов. Практикуйте эту мантру и ваши роды пройдут наилучшим способом. Более подробно об этой мантреhttp://openyoga.ru/2010-10-20-15-18-37/2696-20100706-
Также на нашем сайте есть самоучитель по мантре йоге, вы можете записаться на курс Мантра йога изучить его более подробно. http://www.openyogaclass.com/kurs/course/view.php?id=66
Помните никакого насилия, практикуйте те мантры, которые нравятся и отзываются в вашем сердце. Нет строгих выполнений мантр йог, только рекомендации. Во время практики меняйте чаще положения тела, все время должно быть ощущения комфорта и гармонии.
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