Метагалактическая Пранаяма.
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Пранаяма раскрывает и очищает три доли легких – нижнюю, среднюю и верхнюю.

Практику выполняем по аналогии во всех архетипах материи, преображая
Мировые Тела разных архетипов в ментальной Чаше Человеком соответствующего архетипа материи.

Алгоритм Практики.
- Возжигаемся
- у ИВАС Кут Хуми Фаинь 16320 ВЦР МГФА стяжаем Синтез Синтеза ИВО и Синтез ИВДИВО Субъекта ИВО, стяжаем Огонь, Синтез, Иерархизацию и Условия вхождения в Мг Пранаяму с тренингом Мировых Тел в ментальной Чаше Человеком МгФА (четыре Мира МгФА и пятый Мир Человека МгФА).
- у ИВО 16385 ВЦР МгФА стяжаем 5 Синтезов ИВО вхождения в Мг Пранаяму с тренингом Мировых Тел в ментальной Чаше Человеком МгФА и просим преобразить нас этим.

[bookmark: _Hlk103886195]- развертываемся Физическим Мировым Мг Телом Человека МгФА, переходим на вершину Физического Мира МгФА 4096 ВЦР.
- развертываемся в зале ИВО и сонастраиваемся, сливаясь с Физическим Мировым Мг Телом ИВО МгФА, Тело в Тело.
- возжигаемся и развертываемся ментальной Чашей, становясь на зерцало Чаши босиком Физическим Мировым Мг Телом явлением Человека МгФА, сливаясь с ментальной Чашей ИВО.
- стяжаем у ИВО Огонь Физического Мира МгФА в ментальную Чашу, заполняясь, проникаемся Огнём Физического Мира МгФА и дышим Огнём в Чаше.
- одномоментно дышим физически трехступенчатую Пранаяму (три ступени по четыре круга) и в 4096 ВЦР (Огнем в Чаше) мираклево, преображая всю синтезтелесность на явление Огня Физического Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 4096 Ядер Синтеза Физического Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 4096 Энерговещества МгФА.
- стяжаем у ИВО Синтез ИВО преображения Физического Мирового Тела Человека МгФА.

- развертываемся Тонким Мировым Мг Телом Человека МгФА, переходим на вершину Тонкого Мира МгФА 8192 ВЦР.
- развертываемся в зале ИВО и сонастраиваемся, сливаясь с Тонким Мировым Мг Телом ИВО МгФА, Тело в Тело.
- возжигаемся и развертываемся ментальной Чашей, становясь на зерцало Чаши босиком Тонким Мировым Мг Телом явлением Человека МгФА, сливаясь с ментальной Чашей ИВО.
- стяжаем у ИВО Огонь Тонкого Мира МгФА в ментальную Чашу, заполняясь, проникаемся Огнём Тонкого Мира МгФА и дышим Огнём в Чаше. 
- одномоментно дышим физически трехступенчатую Пранаяму (три ступени по четыре круга) и в 8192 ВЦР (Огнем в Чаше) мираклево, преображая всю синтезтелесность на явление Огня Тонкого Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 8192 Ядра Синтеза Тонкого Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 8192 Световещества МгФА.
- стяжаем у ИВО Синтез ИВО преображения Тонкого Мирового Мг Тела Человека МгФА.

- развертываемся Метагалактическим Мировым Мг Телом Человека МгФА, переходим на вершину Метагалактического Мира МгФА 12298 ВЦР.
-развертываемся в зале ИВО и сонастраиваемся, сливаясь с Метагалактическим Мировым Мг Телом ИВО МгФА, Тело в Тело.
- возжигаемся и развертываемся ментальной Чашей, становясь на зерцало Чаши босиком Метагалактическим Мировым Мг Телом явлением Человека МгФА, сливаясь с ментальной Чашей ИВО.
- стяжаем у ИВО Огонь Метагалактического Мира МгФА в ментальную Чашу, заполняясь, проникаемся Огнём Метагалактического Мира МгФА и дышим Огнём в Чаше. 
- одномоментно дышим физически трехступенчатую Пранаяму (три ступени по четыре круга) и в 12298 ВЦР (Огнем в Чаше) мираклево, преображая всю синтезтелесность на явление Огня Метагалактического Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 12298 Ядер Синтеза Метагалактического Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 12298 Духовещества МгФА.
- стяжаем у ИВО Синтез преображения Метагалактического Мирового Мг Тела Человека МгФА.

- развертываемся Синтезным Мировым Мг Телом Человека МгФА, переходим на вершину Синтезного Мира МгФА 16384 ВЦР.
- развертываемся в зале ИВО и сонастраиваемся, сливаясь с Синтезным Мировым Мг Телом ИВО МгФА, Тело в Тело.
- возжигаемся и развертываемся ментальной Чашей, становясь на зерцало Чаши босиком Синтезным Мировым Мг Телом явлением Человека МгФА, сливаясь с ментальной Чашей ИВО.
- стяжаем у ИВО Огонь Синтезного Мира МгФА в ментальную Чашу, заполняясь, проникаемся Огнём Синтезного Мира МгФА и дышим Огнём в Чаше. 
- одномоментно дышим физически трехступенчатую Пранаяму (три ступени по четыре круга) и в 16384 ВЦР (Огнем в Чаше) мираклево, преображая всю синтезтелесность на явление Огня Синтезного Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 16384 Ядра Синтеза Синтезного Мира МгФА.
- стяжаем у ИВО 16384 Огневещества МгФА.
- стяжаем у ИВО Синтез преображения Синтезного Мирового Мг Тела Человека МгФА.


- переходим в зал ИВО МгФА 16385 ВЦР 
- стяжаем пять Синтезов ИВО и стяжаем синтез четырех Мировых Тел Человека МгФА и стяжаем пятый Мир Человека МгФА собою и возжигаясь, преображаемся этим.
- стяжаем архетипический Огонь МгФА (пятый Мир Человека), прося преобразить ментальную Чашу Человека МгФА на явление 16385-ричного Огня МгФА. 
- одномоментно дышим физически трехступенчатую Пранаяму (три ступени по четыре круга) и в 16385 ВЦР (Огнем в Чаше) мираклево, преображая всю синтезтелесность на явление Огня Мира Человека МгФА.
- стяжаем 16385-ричный Синтез ИВО физической истинной реальности ИВМГ-Мира Человека МгФА собою.
- стяжаем Синтез ИВО прося зафиксировать все стяженное возожжённое и преобразить нас этим.
- Благодарим, эманируем и выходим, 
Аминь.

Уджай дыхание.
Плавное, глубокое дыхание с закрытым ртом. Это основное дыхание, при котором воздушный поток с шипением движется через слегка сжатую голосовую щель. На начальном этапе вдыхать и выдыхать необходимо через нос одновременно через обе ноздри. Правильное выполнение выражается именно в характерном ровном звучании, при этом ощущение движения и звука должно распространяться вниз от горла до самой середины грудной клетки, а не скапливаться в голове и носоглотке. Выполняется в режиме наполненного дыхания. 
Трехступенчатая Пранаяма. 
Позиция для выполнения: поза ученика. Положение сидя удобное на полу (рис.1-3) или на стуле (рис.4). Позвоночник прямой. 
Тип дыхания: плавное и глубокое дыхание Уджай. Перед каждым кругом настраиваясь, делаем несколько медленных вдохов и выдохов с закрытыми глазами. 
Количество кругов в каждой ступени: четыре (ИВО минимально четверичен). 
Каждая ступень выполняется ритмом 4-4-6-2 - четыре круга. 
Описание ритмов:
вдох на счет 1, 2, 3, 4 (4)
задержка на счет 1, 2, 3, 4 (4) 
выдох на счет 1, 2, 3, 4, 5, 6 (6) 
задержка на счет 1, 2 (2) 
Между кругами руки опускаем на колени ладонями вверх и отдыхаем 10-15 сек, продолжая держать глаза закрытыми. В каждой ступени дышим определенной частью тела.
[image: ]
                Рис.1                                Рис.2                             Рис.3                          Рис.4
Рис. 1. Ступень 1. Брюшное дыхание открывает нижнюю долю легких. 
Большие пальцы на тазовых костях, ладони параллельно полу, направлены вниз. Плечи расслаблены. Дышим животом дыханием Уджай. На вдохе живот наполняется, как мячик, на выдохе – живот опадает. Ритм 4-4-6-2 четыре круга.
Рис. 2. Ступень 2. Грудное дыхание открывает среднюю долю легких.
Большие пальцы положить в подмышки, ладонь параллельно полу, линия ладонь-локоть – прямая. Дышим грудью дыханием Уджай в ритме 4-4-6-2 - четыре круга.
Рис. 3. Ступень 3. Дыхание открывает верхнюю долю легких в области ключиц.
Спина прямая, голову держим прямо, подбородок параллельно полу. Поднимаем руки вверх и кладем ладони сзади на лопатки. Локти направлены вверх, бицепсы касаются ушей. Ключичное дыхание в ритме 4-4-6-2 - четыре круга.
Кому сложно выполнить эту позицию рук поднимаем руки над головой, указательные пальцы вместе, большие пальцы наперекрест, остальные пальцы переплетены, локти согнуты.
Рис.4. Альтернативная позиция на стуле для тех, кому сложно сесть на полу. Все три ступени выполняются точно так же, как описано выше. 
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