
Ð
îäèíà íàøåãî òåëà — ÷ðåâî ìàòåðè, òî åñòü

Òüìà è Âîäà. Êòî íå ëþáèò è íå ÷òèò Ìàòü ñâîþ,

òîò íå ïîçíàåò è Îòöà ñâîåãî.

«Ìàêîøü (Ìîêîøü) — Âåëèêàÿ Ìàòü, áîãèíÿ-ïðàðîäè-

òåëüíèöà, íåáåñíàÿ ïðÿõà, äåðæàòåëüíèöà íèòåé ñóäåá,

âîïëîùåííàÿ â ëèêàõ âñåæèâîé Ìàòåðè-Ïðèðîäû è Ìà-

òåðè Ñûðîé Çåìëè, áîæåñòâåííàÿ ñóïðóãà ïðåìóäðîãî Âå-

ëåñà — âåùåãî áîãà. Èìååò äâà ëèêà: òåìíûé (Ìàðà-Ìîðå-

íà) è ñâåòëûé (Æèâà). Òàêæå ñâÿçàíà ñ îáðàçîì Áàáû-ßãè.

Ìàêîøüå Âåøíåå (èìåíèíû Çåìëè, äåíü Çåìëè) — ñâÿ-

òîäåíü, îòìå÷àåìûé 9 òðàâåíÿ (ìàÿ), êîãäà ïðîáóäèâøàÿ-

ñÿ ïîñëå çèìíåãî ñíà Ìàòü Ñûðà Çåìëÿ ÷åñòâóåòñÿ êàê

èìåíèííèöà. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî â ýòîò äåíü Çåìëÿ îòäûõà-

åò, ïîýòîìó åå íåëüçÿ ïàõàòü, êîïàòü, áîðîíèòü, â íåå

íåëüçÿ âòûêàòü êîëüÿ è ìåòàòü íîæè. Â íàðîäå ãîâîðÿò:

“Íå õâàëèñü íà ßðèëèí äåíü ïîñåâîì, à õâàëèñü íà Ìàêî-

øèí äåíü òðàâîþ”.

Ìàêîøüå Ëåòíåå (Ìîêðèäû Ëåòíèå) — ñâÿòîäåíü Ìà-

êîøè-Ìîêðèíû, îòìå÷àåìûé 19 ëèïåíÿ (èþëÿ). Â íàðîäå

ïðèìå÷àëè: “Êîëè Ìîêðèäû ìîêðû, òî è îñåíü òîæå. Ìîê-

ðèäû ñóõè — è îñåíü ñóõà”. Äåíü ëåòíèõ Ìîêðèä ñ÷èòàëñÿ

âàæíûì: “Êîëè íà Ìîêðèäû äîæäü, íà ñëåäóþùèé ãîä óðî-

äèòñÿ ðîæü”.

Ìàêîøüå Îñåííåå (Ìîêðèäû Îñåííèå) — ñâÿòîäåíü, îò-

ìå÷àåìûé 28 ëèñòîïàäà (îêòÿáðÿ), à â íåêîòîðûõ ðîäíî-

âåð÷åñêèõ îáùèíàõ — 14 ëèñòîïàäà, â ïîðó, êîãäà Ìàòü

Ñûðà Çåìëÿ è Ãîñóäàðûíÿ Âîäà (ëèêè Ìàêîøè) çàñûïàþò

äî áóäóùåé âåñíû. Â ýòó ïîðó èì ïðèíîñÿò òðåáû (ïîäíî-

øåíèÿ) è ïðîñÿò ó íèõ ïðîùåíèÿ çà âñå, ÷åì äîñàäèëè èì



â çàâåðøàþùåìñÿ ãîäó. Îñîáëèâî æå ñâÿòîäåíü ñåé ïîñâÿ-

ùåí Âåëèêîé Ìàòåðè Ìàêîøè — ïðÿõå íåáåñíîé, âëàäû÷è-

öå ñóäåá, äåðæàòåëüíèöå ïîêóòíûõ íèòåé (íèòåé ñóäüáû)

âñåãî ñóùåãî. Â ýòîò äåíü æðèöû Ìàêîøè ìîþò è ðàñ÷åñû-

âàþò êóäåëè ñóäåá — ðàñïðÿìëÿþò ñïóòàâøèåñÿ íèòè,

à òàêæå ïðåäðåêàþò áóäóùåå. Äëÿ ýòîãî â ÷àðó ñ çàãîâî-

ðåííîé âîäîé áðîñàþò äîùå÷êè ñ èçîáðàæåííûìè íà íèõ

÷èðàìè è ñìîòðÿò, êàê ëåãëè ÷èðû. Ïî íèì è ïðåäðåêàþò

ñóäüáó.

Îáðÿäîâîå âîïðîøåíèå æåíùèí âîëõâîì èëè ñòàðåéøè-

íîé ïðè ìûòüå êóäåëåé (ïðÿæè): “×òî, áàáû, äååòå?”. Îò-

âåò: “Ìîêðèäû òâîðèì, áàòåíüêà!”»
1
.

Ìàêîøü — òàèíñòâåííàÿ, ïðåêðàñíàÿ è óæàñíàÿ, íàè-

ìîãóùåñòâåííåéøàÿ áîãèíÿ ñëàâÿíñêîãî ïàíòåîíà. Â ìè-

ðîâîñïðèÿòèè íàøèõ áðàòüåâ èíäîàðèåâ Ìàêîøü ñðàâ-

íèìà, ïîæàëóé, ñ áîãèíåé Äóðãîé (Ïàðâàòè) — Ìàòåðüþ

Ìèðà, ñóïðóãîé Ìàõà Äåâû Øèâû.

Ñëàâÿíå ÷òèëè è ëþáèëè Âåëèêóþ Ìàòü è âñåãäà ïîì-

íèëè, îòêóäà îíè ïîÿâèëèñü. Ìàòü Ìàêîøü óïðàâëÿåò

äåëàìè ìèðà, ñóäüáàìè æèâûõ è ìåðòâûõ ïðè ïîìîùè

áîãèíü Äîëè è Íåäîëè. Åñòåñòâåííî, ÷òî èìåííî Ìàêî-

øè ñîîòâåòñòâóþò ïåðâîñòèõèè Çåìëè è Âîäû.

Íàïîìíþ, ÷òî Çåìëÿ è Âîäà «ïèòàþòñÿ» íàøåé îòðè-

öàòåëüíîé ýíåðãèåé. Îíè âñåãäà ãîòîâû íå òîëüêî çà-

áðàòü íåãàòèâ, ñìûòü åãî ñ íàñ, íî è äàòü íàì ïîëîæè-

òåëüíóþ Ñèëó, îçäîðîâèòü, óêðåïèòü äóõ. Òîëüêî èç-çà

òîãî, ÷òî ìû ïåðåñòàëè «óêîðåíÿòüñÿ», õîäèòü áîñèêîì

ïî ðîñå, ñëóøàòü è ñëûøàòü ñâîè ñòîïû, íå äîõîäÿò äî

íàñ çîëîòûå äàðû Çåìëè è Âîäû. Îòòîãî æèçíü óêîðà÷è-

âàåòñÿ è ïðåâðàùàåòñÿ â ñóùåñòâîâàíèå è âûæèâàíèå.

Ñâîä Çäðàâû Ìàêîøè ïðåæäå âñåãî íàïðàâëåí íà âîñ-

ñòàíîâëåíèå ñâÿçè ñ ïåðâîñòèõèÿìè Âîäû è Çåìëè. Êîì-
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ïëåêñû ýòîãî Ñâîäà óêðåïëÿþò ìî÷åïîëîâóþ ñèñòåìó.

Äëÿ æåíùèí îñîáåííî ïîëåçåí êîìïëåêñ «Äåâÿòü Áåðå-

ãèíü». Îí íàäåëÿåò ðåïðîäóêòèâíûå æåíñêèå îðãàíû

Ñèëîé, ïîìîãàåò ïîäãîòîâèòüñÿ ê ðîäàì, ñïîñîáñòâóåò óñ-

ïåøíîìó èõ ñâåðøåíèþ. Ñèëà Ìàêîøè ïîçâîëÿåò æåí-

ùèíàì äîëãîå âðåìÿ îñòàâàòüñÿ êðàñèâûìè è áîäðûìè,

ìàêñèìàëüíî íèâåëèðîâàòü ïîñëåäñòâèÿ íàñòóïëåíèÿ

êëèìàêòåðè÷åñêîãî ïåðèîäà.

Óïðàæíåíèÿ Ñâîäà Ìàêîøè ñïîñîáñòâóþò ïðîôèëàê-

òèêå è óñïåøíîìó ëå÷åíèþ çàáîëåâàíèé ìî÷åïîëîâîé

ñèñòåìû êàê æåíùèí, òàê è ìóæ÷èí. Äëÿ ìóæ÷èí ýòîò

Ñâîä ïîëåçåí è ñ òî÷êè çðåíèÿ óêðåïëåíèÿ è íàëàæèâà-

íèÿ äåòîðîäíîé ôóíêöèè. Îí ïîääåðæèâàåò êðåïêîå çäî-

ðîâüå è îáåñïå÷èâàåò óñïåøíîå èíòèìíîå îáùåíèå ñ ïðî-

òèâîïîëîæíûì ïîëîì.

Äëÿ âàñ ÿ ïîäîáðàë íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå è ïðîñòûå

óïðàæíåíèÿ. Êàê âñåãäà, äëÿ îñâîåíèÿ è ðåãóëÿðíîãî

âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ïîíàäîáèòñÿ âàøå âîëåâîå óñè-

ëèå. Ðåçóëüòàò íå çàñòàâèò ñåáÿ äîëãî æäàòü. Âïåðåä.
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ÄÛÕÀÍÈÅ ÌÀÊÎØÈ

Ý
òî óïðàæíåíèå ñòàâèò öåëüþ íàïèòàòü öåíòðû

ñîçíàíèÿ, îñîáåííî Ñåðåáðÿíîå öàðñòâî, Ñèëîé

Çåìëè è Âîäû. Îíî ïîìîãàåò óêðåïèòü ôèçè÷åñêîå òåëî,

äåëàåò ÷åëîâåêà ðåàëèñòîì, àäåêâàòíî ðåàãèðóþùèì íà

ïðîèñõîäÿùåå. Â îñíîâå «Äûõàíèÿ Ìàêîøè» ëåæèò íà-

âûê, ïðèîáðåòåííûé âàìè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-

íèÿ «Äûõàíèå êî êðóãó» («Êîëî») èç Ñâîäà Ïåðóíà

(«Ñëàâÿíñêàÿ çäðàâà», ñ. 90).

Èòàê. Ñÿäüòå íà çåìëþ èëè ïîë. Êîðïóñ ïðÿìîé, ïåðïåíäèêóëÿ-

ðåí îïîðå. Ñìîòðèì âïåðåä. Íîãè âûòÿíóòû âïåðåä, ÷óòü ðàçäâè-

íóòû, áîëüøèå ïàëüöû ñëåãêà ïîòÿíèòå íà ñåáÿ. Ðóêè îïóùåíû

âäîëü òåëà, ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Ïðåäïëå÷üÿ ïîêîÿòñÿ íà áåäðàõ,

êèñòè ïîâåðíóòû ëàäîíÿìè ââåðõ. Âñå òåëî ðàññëàáëåíî. Ìà-

êóøêà «óïèðàåòñÿ â íåáî».

Çàìåðÿåì ïóëüñ. Âûáèðàåì òåìï äûõàíèÿ: 4 óäàðà ñåðäöà —

âäîõ, 2 óäàðà ñåðäöà — çàäåðæêà, 4 óäàðà — âûäîõ, 2 óäàðà —

çàäåðæêà, èëè 8–4–8–4.

Ìûñëåííî íàõîäèì Èñòîê. Ïðåäñòàâëÿåì åãî ïîãðóæåííûì

â îïîðó ïðèìåðíî íà 30–40 ñì. Òâîð÷åñêè ôîðìèðóåì ñîâìå-

ùåííûé îáðàç Âîäû è Çåìëè, èëè îáðàç ñàìîé Ìàòåðè Ìàêîøè.

Âäîõ (4 óäàðà ñåðäöà) — Ñèëà òå÷åò ÷åðåç Èñòîê â Ñåðåá-

ðÿíîå öàðñòâî. Â äàííîì ñëó÷àå Èñòîê äåéñòâóåò êàê ïîìïà,

âòÿãèâàþùàÿ Ñèëó.

Çàäåðæêà äûõàíèÿ (2 óäàðà ñåðäöà) — Ñèëà çàïîëíÿåò ñî-

áîé îáúåì Ñåðåáðÿíîãî öàðñòâà. Âûäîõ (4 óäàðà ñåðäöà) —

äèíàìè÷íûé îáðàç Ñèëû òå÷åò âíèç, èç Ñåðåáðÿíîãî öàðñòâà

ñîçíàíèÿ ê öåíòðó Çåìëè, óíîñÿ ñ ñîáîé íåãàòèâíóþ ýíåðãåòè-

êó. Çàäåðæêà äûõàíèÿ (2 óäàðà ñåðäöà) — âíóòðåííèì âçîðîì

ïðîñëåäèòå èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ. Ïîâòîðèòå 2, 4, 8 ðàç.



ÊÎÌÏËÅÊÑ «ÄÅÂßÒÜ

ÁÅÐÅÃÈÍÜ»

Ï
ðåæäå ÷åì íà÷àòü ðàçáîð óïðàæíåíèé êîìïëåê-

ñà «Äåâÿòü Áåðåãèíü», íåìíîãî ïîãîâîðèì î

â�äåíèè íàøèìè ïðåäêàìè ìàêðî- è ìèêðîïðîñòðàíñòâà

÷åëîâåêà. Ïî ïðåäñòàâëåíèÿì äðåâíèõ ñëàâÿí, â íàøåé

Ñîëíå÷íîé ñèñòåìå íàõîäÿòñÿ 27 ïëàíåò. Îíè ðàçäåëåíû

íà òðè óðîâíÿ. Ýòî óðîâíè Ïðàâè, ßâè, Íàâè (ïî äåâÿòü

ïëàíåò íà êàæäîì óðîâíå). Åñòåñòâåííî, ýòè ïëàíåòû

èìåþò ñâîå îòîáðàæåíèå â ñòðóêòóðå êàê òîíêèõ òåëåñ

÷åëîâåêà, òàê è ôèçè÷åñêîãî òåëà. Äàííûå ïëàíåòû åùå

íàçûâàëè ïëàíåòíèêàìè, Áåðåãèíÿìè. Èõ âåëè÷àëè ïî

èìåíàì óïðàâëÿþùèõ ïëàíåòàìè áîãîâ è áîãèíü. Ïðà-

âèëüíîå âçàèìîäåéñòâèå ñ íèìè îáåñïå÷èâàëî ðîäó êðåï-

êîå çäîðîâüå, ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê, õîðîøåå ïîòîìñò-

âî è óñïåõ íà ïóòè äóõîâíîì.

Â Ñâîäå Ìàêîøè ìû èçó÷àåì êîìïëåêñ «Äåâÿòü Áåðå-

ãèíü», êîòîðûé ïðåäïîëàãàåò âçàèìîäåéñòâèå ñ Áåðåãè-

íÿìè Íàâíîãî, òî åñòü íåïðîÿâëåííîãî, ìèðà. Ýòî ïðåæ-

äå âñåãî Íàâêè (èëè Ìàâêè), ñóùåñòâà âîäíîé ñòèõèè,

ïîä÷èíåííûå Ìàêîøè. Ïî÷åìó-òî íàøè ñîâðåìåííèêè

íàçûâàþò èõ ðóñàëêàìè, õîòÿ ðóñàëêè — ýòî áîæåñò-

âåííûå ïòèöû ìèðà Ïðàâè.

Ïî ïðåäàíèþ äåâÿòü Áåðåãèíü ßâè îòâå÷àëè çà Ñèëó

ïðîäîëæåíèÿ ðîäà, òî åñòü çà ðîæäåíèå ïîòîìñòâà. Êîì-

ïëåêñ «Äåâÿòü Áåðåãèíü» ñïîñîáñòâóåò íàêîïëåíèþ è

îïòèìèçàöèè Ñèëû â Ñåðåáðÿíîì ÿäðå ñîçíàíèÿ. Îí

ïðåäíàçíà÷åí ïðåæäå âñåãî äëÿ äåâóøåê è æåíùèí. Íî

è ìóæ÷èíàì íå ñò£èò èì ïðåíåáðåãàòü.



Ñâîä Ìàêîøè â öåëîì è êîìïëåêñ «Äåâÿòü Áåðåãèíü»,

â ÷àñòíîñòè, àêòèâíî ñïîñîáñòâóþò ïðîôèëàêòèêå è ëå-

÷åíèþ çàáîëåâàíèé ìî÷åïîëîâîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà. Äëÿ

æåíùèí ýòîò êîìïëåêñ ïîëåçåí òåì, ÷òî ïîäãîòàâëèâàåò

èõ ê áåðåìåííîñòè è ðîäàì, ñïîñîáñòâóåò ëåãêîìó è óñ-

ïåøíîìó èõ ïðîòåêàíèþ; îí ñíèæàåò èëè óñòðàíÿåò ïà-

òîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ â ìåíñòðóàëüíûå ïåðèîäû,

ïîääåðæèâàåò ïîëîâóþ àêòèâíîñòü, îòîäâèãàÿ ñðîêè íà-

ñòóïëåíèÿ êëèìàêñà. Ìóæ÷èíàì êîìïëåêñ ïîëåçåí òåì,

÷òî ïîääåðæèâàåò íà äîëæíîì óðîâíå ïîëîâóþ àêòèâ-

íîñòü, ïðåäóïðåæäàåò è ëå÷èò çàáîëåâàíèÿ ìî÷åïîëîâîé

ñèñòåìû. Ïîíÿòíî, ÷òî âåíåðè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ êîì-

ïëåêñîì «Äåâÿòü Áåðåãèíü» íå ëå÷àòñÿ. È ìóæ÷èíàì, è

æåíùèíàì êîìïëåêñ ïîìîæåò ñîõðàíèòü ìîëîäîñòü, õî-

ðîøèé òîíóñ, îáåñïå÷èò ýëàñòè÷íîñòü è ñâåæåñòü êîæè.

Èòàê. Êîìïëåêñ «Äåâÿòü Áåðåãèíü» ñîñòîèò èç äåâÿòè

óïðàæíåíèé-êëþ÷åé. Îíè îòäàëåííî íàïîìèíàþò àñàíû

éîãîâ. Èäåîìîòîðíûé êîìïîíåíò óïðàæíåíèé íàïðàâëåí

íà ñòÿæàíèå Ñèëû Âîäû è Çåìëè. Äëÿ íàêîïëåíèÿ Ñèëû

â äàííîì êîìïëåêñå çàäåéñòâóåòñÿ Ñåðåáðÿíîå öàðñòâî

ñîçíàíèÿ, à òàêæå ýíåðãîêèíåìàòè÷åñêèå ñôåðû ëîêòå-

âûõ è êîëåííûõ ñóñòàâîâ. Îñîáûì îáðàçîì çàìûêàþòñÿ

òàéíûå êàíàëû Ñèëû, ÷òî îáåñïå÷èâàåò åå íàêîïëåíèå è

ïðîâåäåíèå ïî âñåìó òåëó. Ñìûñë óïðàæíåíèé — â óäåð-

æàíèè òåëà â îñîáûõ ïîëîæåíèÿõ, ÷òî è îáåñïå÷èâàåò

âçàèìîäåéñòâèå ñ Ñèëîé.

Ðàíüøå âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ýòèõ îáðÿäîâ ïðîèçíî-

ñèëè èìåíà êàæäîé èç Áåðåãèíü, ïðèíîñèëè èì è áîãè-

íå Ìàêîøè òðåáû. Ñåé÷àñ âïîëíå äîñòàòî÷íî èäåîìî-

òîðíî ñîçäàòü îáðàçû ñòèõèé Âîäû è Çåìëè, èëè ñàìîé

Ìàêîøè, èëè êàæäîé èç Áåðåãèíü.

Åùå îäèí âàæíûé ìîìåíò — âî âðåìÿ óäåðæàíèÿ òåëà

â ïîçàõ íåëüçÿ áûòü ñòàòè÷íûì. Íåîáõîäèìî äàòü âîç-

ìîæíîñòü òåëó ñîâåðøàòü ìàÿòíèêîîáðàçíûå, âîëíîâûå
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äâèæåíèÿ, òî åñòü ìÿãêî «ïåðåòåêàòü». Ñèëà ïî ïðÿìîé

è óãëàì íå äâèæåòñÿ. Äëÿ óñïåøíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ

ñ íåé íåîáõîäèìà òåëåñíàÿ âîëíà. Ïðèñòóïàåì.

ÊËÞ× I

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîèì íà êîëåíÿõ, òåëî ïðÿìîå, ðóêè çà-

ëîæåíû çà ñïèíó, íîãè ðàññòàâëåíû íà øèðèíó òàçà, âçãëÿä óñò-

ðåìëåí íà ëèíèþ ãîðèçîíòà. Äûõàíèå ðîâíîå, ñïîêîéíîå, ðèò-

ìè÷íîå. Ïóëüñîâóþ âîëíó íå èñïîëüçóåì. Ñëåäèì, ÷òîáû âäîõ

áûë ïðèáëèçèòåëüíî ðàâåí âûäîõó. Èäåîìîòîðíî îñîçíàåì îá-

ðàç Ñèëû, ñ êîòîðîé ñîáèðàåìñÿ âçàèìîäåéñòâîâàòü. Íàäåëÿåì

âíèìàíèåì ÝÊÑ (ýíåðãîêèíåìàòè÷åñêèå ñôåðû) êîëåííûõ è

ëîêòåâûõ ñóñòàâîâ è, êîíå÷íî, Ñåðåáðÿíîå öàðñòâî ñîçíàíèÿ

(ôîòî 12, à).

Íà÷èíàåì äâèæåíèå. Ðóêè äâèæóòñÿ ââåðõ âäîëü òåëà, ìàêñè-

ìàëüíî âûòÿãèâàþòñÿ, ëàäîíè íàêëàäûâàþòñÿ îäíà íà äðóãóþ.

Ó ìóæ÷èí ñâåðõó ïðàâàÿ ëàäîíü, ó æåíùèí — ëåâàÿ. Îäíîâðå-

ìåííî ñ äâèæåíèåì ðóê íîãè ìàêñèìàëüíî ñãèáàþòñÿ â êîëåííûõ

ñóñòàâàõ, ïîäàâàÿ òàç è òåëî âíèç. Èäåàëüíî, íî íå îáÿçàòåëüíî,

îïóñòèòü òàç íà çåìëþ ìåæäó ãîëåíÿìè. Íóæíî «ïîïåðåòåêàòü»

â ýòîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå íåîáõîäèìîãî äëÿ îñîçíàíèÿ Ñèëû

âðåìåíè. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, ðèòìè÷íîå. Ãëàâíîå — ñîçäàòü

ÿðêèé, äèíàìè÷íûé îáðàç ïîñòóïàþùåé Ñèëû. Íà âûäîõå íà÷è-

íàåì çàêðó÷èâàòü ïîòîêè Ñèëû â Ñåðåáðÿíîå öàðñòâî ïðîòèâ ÷à-

ñîâîé ñòðåëêè, òî åñòü êîëîâðàò (ôîòî 12, á).

Äàëåå ðóêè «ñòåêàþò» âäîëü òåëà âíèç, êîðïóñ ìàêñèìàëüíî

ñãèáàåòñÿ è ñòðåìèòñÿ ïðèæàòüñÿ ê áåäðàì. Íà÷èíàåì äâèæå-

íèå âïåðåä âäîëü îïîðû. Äâèæåíèå âåäóò êèñòè, íàõîäÿùèåñÿ

â íàòÿãå, è ìàêóøêà ãîëîâû, âçãëÿä óñòðåìëåí âíèç. Ïðèõîäèì â

ñëåäóþùåå ïîëîæåíèå: òåëî ðàñïîëîæåíî ïàðàëëåëüíî îïîðå

è îïèðàåòñÿ íà ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè è ìàêñèìàëüíî ñîãíó-

òûå â ëîêòÿõ ðóêè.

Ðóêè óñòðåìëåíû íàòÿíóòûìè ëàäîíÿìè ââåðõ, ïðåäïëå÷üÿ

ïàðàëëåëüíû äðóã äðóãó, ëàäîíè Ëàäîÿðàìè ïðèæàòû ê ãîëîâå

â îáëàñòè ïîä÷åëþñòíûõ ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ íèæíåé ÷åëþ-

ñòè.
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Ôîòî 12. Êëþ÷ I



Âíèìàíèå! Ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ñïîñîáñòâóåò ïðàâèëüíî-

ìó çàìûêàíèþ òàéíûõ êàíàëîâ è, ñîîòâåòñòâåííî, ïðàâèëüíîìó

òå÷åíèþ Ñèëû. Êàê áû íè áûëî òÿæåëî, íå ïîäñòàâëÿéòå ðóêè

ïîä ãîëîâó, à ïðèæèìàéòå èõ ñ áîêîâ.

Óäåðæèâàéòå îáðàç Ñèëû, ïîñòóïàþùåé ÷åðåç ëîêòè, êîëåíè,

ñòîïû â Ñåðåáðÿíîå öàðñòâî. Íà âûäîõå çàêðó÷èâàéòå Ñèëó â Ñå-

ðåáðÿíîì öàðñòâå êîëîâðàò. Ïðåäñòàâüòå äîïîëíèòåëüíî îáðàç

îñè, ïðîõîäÿùåé ïî ïîçâîíî÷íèêó ÷åðåç ìàêóøêó è êîï÷èê ïà-

ðàëëåëüíî îïîðå. Âî âðåìÿ ðàáîòû â äàííîé ïîçèöèè âûïîëíÿéòå

ìÿãêèå âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé â òå-

÷åíèå 30 ñåêóíä (ôîòî 12, â). Çàòåì, ñîçäàâ âîðîíêîîáðàçíîå íà-

ïðÿæåíèå â Çàðîäå, âåðíèòå òåëî â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòî-

ðèòå óïðàæíåíèå 3, 5, 7, 9 ðàç.

Ðåêîìåíäàöèè ïî ïîâîäó óäåðæàíèÿ îáðàçà öåíòðàëü-

íîé îñè, «ïåðåòåêàíèÿ» â ïîçèöèÿõ è çàêðó÷èâàíèÿ

Ñèëû êîëîâðàò â Ñåðåáðÿíîì öàðñòâå âåðíû òàêæå è äëÿ

âñåõ ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé êîìïëåêñà. ß íå áóäó èõ

êàæäûé ðàç ïîâòîðÿòü. À âû èõ çàïîìíèòå, ïîæàëóéñòà,

è âûïîëíÿéòå íåóêîñíèòåëüíî!

ÊËÞ× II

Çàíèìàåì ïîëîæåíèå òåëà, èçîáðàæåííîå íà ôîòî 12, â: êîðïóñ

ïàðàëëåëåí îïîðå è îïèðàåòñÿ íà êîëåíè è ëîêòè (êëþ÷ I). Ðàáî-

òàåì ñ èçâåñòíûìè îáðàçàìè. Äàëåå ìåäëåííî, ðîæäàÿ äâèæå-

íèå èç ãëóáèíû Ñåðåáðÿíîãî öàðñòâà ñîçíàíèÿ, ïîäíèìàåì áåä-

ðî ëåâîé íîãè, îòâîäÿ åãî â ñòîðîíó. Íîãà ìàêñèìàëüíî ñîãíóòà â

êîëåííîì ñóñòàâå, ãîëåíü ïëîòíî ïðèæàòà ê áåäðó, íîñîê ìàêñè-

ìàëüíî âûòÿíóò. Çàäåðæèòåñü â äàííîé ïîçèöèè íà 30 ñåêóíä,

«ïåðåòåêàÿ», ðàáîòàÿ ñ Ñèëîé. Çàòåì, ïîëíîñòüþ ðàññëàáèâøèñü,

âåðíèòå íîãó â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå 3, 5, 7, 9 ðàç. Äà-

ëåå âûïîëíèòå òî æå äâèæåíèå äëÿ ïðàâîé íîãè (ôîòî 13).

Ïðèìå÷àíèå. Áåäðî ïî âîçìîæíîñòè äîëæíî áûòü ïà-

ðàëëåëüíî îïîðå. Âçãëÿä óñòðåìëåí âíèç, ìàêóøêó òÿ-

íåì âïåðåä.
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