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Целеполагание практики: Иерархизация Мысли её Совершенствованием посредством воспитания Мыслей концентрацией внимания во Внутреннем мире настоящим моментом и ??взращивание этим ментального человека.
Уджайи дыхание.
Среди дыхательных техник Уджайи признается основополагающим упражнением. Уджайи — дыхание, «сулящее победу», в переводе с санскрита, суперэффективная техника вдохов-выдохов, при которой мышцы и разум расслабляются, уравновешивается работа кардиореспираторной системы, снижается уровень стресса, активируются внутренние детокс-процессы, очищаются все доли лёгких, снижается регидность легких после перенесённого ковида.
«Закрой рот, вдыхай через ноздри — воздух идет через горло к сердцу, создавая шум. Это уджайи», — трактует «Хатха-йога Прадипика». Упомянутый шум создается за счет частичного сокращения горловой мышцы и сужения голосовой щели. Звук на вдохе и на выдохе должен получиться шипящим и мягким, напоминающим шум моря, который слышится, если прислонить к уху раковину.
Освоить уджайи не сложно. Для начала с открытым ртом попробуйте выдохнуть звук «Х-хааа», похожий на тот, что вы издаете, когда хотите затуманить зеркало. Теперь закройте рот и попробуйте выдохнуть с подобным звуком. После того, как освоите выдох, тренируйте вдохи через нос, ощущая приток воздуха через ноздри и слегка сокращая мышцы горла. Продолжайте практиковаться: закройте рот, вдох через нос, немного глубже, чем обычно, и медленный выдох через нос, при этом немного сжимая горло и удерживая внимание на задней стенке горла.
1. Сядем удобно (на стул или в Подмасану скрестив ноги) с прямой спиной. Отключите телефон, приоткройте форточку/окно, предупредите окружающих не беспокоить вас минут 20. 
2. Делаем несколько медленных и плавных вдохов и полных, глубоких выдохов обычным дыханием через нос, одновременно на каждом выдохе расслабляем плечи, руки, ноги – все тело, расслабляем лицо – лоб, глаза, щёки, разожмите зубы, расслабляем челюсть. На лице мягкая полуулыбка. 
3. Синтезируемся с Хум ИВАС Кут Хуми Фаинь и переходим в 448 Архетипическую Метагалактику (или в зал по подготовке каждого из нас). Стяжаем Синтез Синтеза ИВО и Синтез Праполномочий Синтеза ИВО. Вспыхиваем, заполняясь, преображаемся. Стяжаем Огонь, Синтез, Ивдивость и условия, прося ввести каждого из нас в практику-тренинг Синтез Йоги Иерархизации мыслей. Синтезируемся с ИВАС Аскольд и стяжаем Синтез ИВДИВО-тела Синтезначала ИВО. Вспыхиваем и синтезруемся с ИВАС Эдит, стяжая Синтез ИВДИВО-Тела Прасинтезначала ИВО, прося ИВАС Аскольд Эдит – Йогов Метагалактики – помощи в проведения практики-тренинга Иерархизации мыслей с целью её совершенствования и воспитания концентрацией во Внутреннем Мире  жнастоящим моментом и взращивая этим ментального человека. Просим ввести в разработку тематик Синтез Йоги, как таковой в преображении йоги пятой расы. Просим перевести нас в зал Синтез йоги. Переходим. Располагаемся. Сонастраиваем два зала синтезфизически собою. ??И возжигаясь, вспыхиваем проникаясь, преображаемся этим. 
4. Возжигаем Хум в стопах. Переходим на дыхание Уджайи животом по 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум. Важно, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум в стопах. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
5. Возжигаем Хум в основании позвоночника. Продолжаем дышать Уджайи животом по 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум. И так же, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум в основании позвоночника. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
6. Возжигаем Хум в солнечном сплетении. Продолжаем дышать Уджайи животом по 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум. И так же, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум в солнечном сплетении. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
7. Возжигаем Хум в центре грудной клетки. Продолжаем дышать Уджайи животом по 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум. И так же, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум в грудной клетке. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
[bookmark: _Hlk147142305]8. Возжигаем Хум Оджас в голове. Продолжаем дышать Уджайи животом по 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум. И так же, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум в голове. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
9. Возжигаем Хум вокруг всего тела в синтезе всех Хум. Продолжаем дышать Уджайи животом 10 вдохов и выдохов, максимально удерживая внимание на Хум вокруг тела в цельности всего тела. И так же, при возникновении мыслей, не развивая события их, возвращаем внимание на Хум вокруг всего тела, на всё тело. Продолжаем на каждом выдохе расслаблять всё тело. 
10. Переводим внимание на копчик. Возжигаем все Ядра Синтеза в позвоночнике и головном мозге. Вспыхиваем Синтезом Синтеза всех Ядер Синтеза. На вдохе идём вниманием от копчика вверх по всему позвоночнику до трекути и на выдохе вниз – до копчика, пахтая Огонь и Синтез Ядер Синтезов по всему позвоночнику. Вспыхиваем всем Синтезом всех Ядер Синтезов. Возжигаем Нить Синтеза. Всё это делаем одномоментно продолжая дышать Уджайи животом. Делаем 10* вдохов и выдохов. Продолжаем расслаблять всё тело. Продолжаем максимально удерживать своё внимание на позвоночнике. 
11. Переходим на обычное дыхание. Возжигаемся Позицией Наблюдателя и наблюдаем за своими мыслями. Представляем перед собой три коробочки. По центру – коробочка настоящего, слева – мысли прошлого, справа – мысли будущего. 10 мин просто наблюдаем за своими мыслями, иерархизируя их - при возникновении какой-либо мысли направляем её в соответствующую коробочку. Раскладываем мысли, воспитывая и иерархизируя их, проводя ревизию своих мыслей раскладыванием по коробочкам отстраивая и совершенствуя их этим максимальной концентрацией внимания во Внутренний Мир настоящего момента, центрируя, усиляя и уплотняя, наращивая концентрацию настоящего момента, иерархизируя и совершенствуя Мысли погружаясь во Внутренний Мир настоящим моментом, соорганизовывая ментал настоящим моментом, тем самым воспитывая ментального человека, вычищая своё ментальное поле от мыслей, которых уже нет в настоящем, а мы продолжаем их «таскать» носить в настоящем, «пережёвывая» то, что уже давно прошло. Раскладываем в коробочки. Дела есть всегда только в настоящем моменте, здесь и сейчас. Наблюдаем за состоянием зерцала озера Читты ментальной Чаши, погружаясь во Внутренний Мир настоящего момента.
12. Синтезируемся с ИВ Отцом и стяжаем Синтез ИВО. Просим зафиксировать все стяжённое возожжённое.   
13. Благодарим ИВО, ИВАС КХ Ф. Стяжаем ночную подготовку в разработке Синтез йоги и сложения и осознания опыта данной Практики. Возвращаемся в физическую реализацию, развёртываясь физически, раазвёртываясь всем сложенным опытом физически. И эманируем его в ИВДИВО каждого и по Планете Земля. 
13. Выходим из Практики. Аминь.
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