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ВВЕДЕНИЕ · .. ~--: 

Моя оздоровительная методика славянской гимнастики 

в общем виде стоит на «трех китах»: гиперборейской си

стеме Целостного волнового движения, учении о трех пло

скостях времени и комплексной тренировке мышц и сухо

жилий по методу древних славянских родов. 

Сразу возникает вопрос: зачем вам еще одна система 

здоровья и чем она отличается от многих других? 

Известно, что болезни и старение организма напрямую 

связаны с движением, точнее, с его дефицитом, а также 

и с активностью мозга, с правильной настройкой, с на

строением. Отсутствие радости, недостатки или неправиль

ные движения могут вывести организм из строя в течение 

небольтого отрезка времени. В ходе одного эксперимента 

молодой человек был лишен возможности двигаться, и че

рез две недели здоровье его организма было серьезно по

дорвано. 

Болезни и старение организма напрямую связаны с де

генерацией нейроэндокринной системы. Насколько хоро

шо работает наша гормональная система, настолько хо

рошо и молодо мы себя чувствуем. Есть люди, которые 



в тридцать лет биологически похожи на шестидесятилет

них, и это от того, что их эндокринная система дает сбои. 

Почему? Они мало или неправильно двигаются. Но есть 

и такие люди, которым в сорок и даже пятьдесят лет не 

дашь больше тридцати. 

Думаете, эти процессы неизбежны? Я готов вас удивить: 

правильное движение - движение в волне .- позволит вам 

оставаться молодым и здоровым долгое время и быть на 

высоте всегда, в любой ситуации. 

А что же последует за волной движения? Мы узнаем 

о применении волны на переговорах в бизнесе, при зна

комстве, при взаимоотношениях. Стоит принять обозна

ченный принцип сознанием и немного переобучить тело 

с помощью предложенных упражнений, и в вашей жизни 

начнутся изменения к лучшему. Известно, что 70 процен
тов успеха любой методики зависит от настройки, от спо

соба мышления. Все волновые упражнения моей системы 

можно выполнять мысленно, и это тоже будет приносить 

результат. 

К тому же при выполнении упражнений системы Це

лостного волнового движения организм начинает выра

батывать гормон радости, что само по себе очень бла

гоприятно для здоровья и хорошего настроения. Волно

вые упражнения понравятся вашему телу, вам не придет

ся заставлять себя их делать, их просто хочется посто

янно повторять. 

Чем же они так привлекательны? И что дают челове

ку? Ваши мышцы всегда будут находиться в тонусе, походка 

сделается легкой, летящей. Ваша красивая осанка и раскре

пощенные, плавные, свободные движения доставят истин

ноенаслаждение не только вам самим, но и окружающим, 



ВВFДЕНИЩе.ff: 

которым всегда приятно видеть гармоничное существо. Не 

волнуйтесь, гармония никогда не вызывает зависти! 

Для ·поддержания себя в форме не ·надо будет прибе

гать к специальным сильнодействующим средствам. Это не 

означает, что вы вынуждены будете целыми днями толь

ко и делать, что выполнять эти волновые упражнения, от

нюдь! Вы будете жить своей привычной жизнью, просто 

то, что вредно для вашего организма, уйдет само, как лиш

нее, ненужное. «Зеленая волна» движений проведет вас по 

жизни правильным путем! 

Овладев методом движения в волне, вы сможете по

мочь не только себе, но и окружающим вас людям. Вы на

учитесь разумно распределять свои силы и подавать соот

ветствующие примеры и, при запросе, необходимые сове

ты тем, кто рядом. 

Движение в волне не требует специальной подготов

ки. В нем важно лишь желание учиться, смотреть, слушать 

и слышать, чувствовать, меняться в нужную для себя сто

рону. Все зависит лишь от вашего желания познать себя. 

В предложенных упражнениях, многие из которых 

пришли к нам от наших славянских предков, особое вни

мание уделяется правильной тренировке мышц и сухожи

лий, что дает гибкость тела, в том числе пластичность су

хожильной системы и отдельных сухожилий. 

В теле различается три плоскости симметрии - фрон

тальная, вертикальная и сагиттальная. Время в них движется 

по-разному. Известно, что древние славяне обладали способ

ностью перемещаться из одной плоскости течения времени 

в другую. Переходя в другие временнь!е координаты, человек 
мог «Выпадать» из восприятия окружающими его людьми. Та

ким образом, можно говорить и о трех плоскостях времени. 



12 • ВВЕДЕНИ~ 

,., · Вообще симметрия ·_ очень важное для здоровья поня
ти~, и об этом мы еще поговорим более подробно. Выпол

нив упражнения на одну сторону от середины тела в лю

бой из· плоскостей, не забудьте загрузить мышцы или груп

пу мышц с другой его стороны 

Чем отличаются упражнения моей системы от других? 

Физические упражнения в ней разработаны на основе 

древнеславянских практик с использованием веры русов 

в целительные свойства природного движения. 

Русы - это люди со светлыми глазами и русыми воло

сами, распространившиеся по Восточной Европе, северо

западной части России, Северной Азии, а также на север

ных оконечностях всех континентов. Генетики называют 

их гаплогруппу Rla - к ним относятся русские, белору

сы и т. д. Несмотря на смешение с другими гаhлогруппа

ми, издавна живущими на этих территориях, русы сохра

нили свой Род. В некоторых исследованиях, в том числе 

в моих; считается, что все остальные галлогруппы созданы 

для «тренировки>> русов, чтобы те постоянно были в тону

се. Отсюда проистекает генетическая зависть некоторых 

галлогрупп к русам, к их ресурсам и землям. Все это по

зволено природой потому, по моему мнению, что русы хо

рошо владели и до сих пор владеют, иногда неосознанно, 

методом взаимодействия разных видов волн, то есть могут 

сочетать несочетаемое. 

Если весь мир построен из волн, то наше тело тоже набор 

волн. На примере предложенных в книге упражнений мы по

пробуем понять, что такое волны движения тела и как их ис

пользовать в жизни, прежде всего, для здоровья. 

Действительно, специалистам известно, что все ор

ганы и системы жизнедеятельности нашего тела работа-



ют на определенных частотах. Просто частоту ученым из

мерить легче, чем волну. Но частота всегда обратно про

порцианальна длине волны - запомним это. То есть когда 

мы говорим о частоте, мы подразумеваем волну и ее свой

ства. Некоторые специалисты считают, что боль, заболева

ние - это реакция организма на отклонение от заданной 

органу частоты. Иммунитет с данной точки зрения - это 

способность возвращаться к заданной органу частоте. 

Например, у человека мало энергии. Сразу смотрим, 

как работают стопы этого человека. Волна стопы состо

ит из пятки, свода стопы, подушки стопы, сводов пальцев 

ног, именно они работают как «насосы» энергии для тела. 

Здесь мы можем обнаружить склонность к таким заболе

ваниям, как плоскостопие, деформация плюсневых костей 

и так далее. Для приведения в порядок сводов стоп и сво

дов пальцев ног в моей системе разработаны специальные 

упражнения. 

Еще один пример. Человеку не хватает жизненного на

пора. Он энергичен, но не всегда добивается своего, то 

есть не может преодолеть препятствия, сопротивление. 

Смотрим, как работают коленные суставы. Волны ног обе

спечиваются сгибом коленных суставов. Если они сгибают

ся недостаточно, то необходимы определенные упражне

ния, например, приседания. Для приведения коленных су

ставов в порядок в моей системе также разработаны спе

циальные моторные упражнения, часть из них я опишу 

в книге. 

Не останутся без внимания способности и возможно

сти, данные нам высшими силами и Всевышним! Методи

ка позволяет обратиться к этой божественной искре. Ею 

наделен каждый живущий на Земле человек. Но помимо 



активизации гармоничной божественной искры в данной 

двигательной, телесно-ориентированной системе препода

ется умение видеть последовательности недостатков или 

блокировок в движениях любого человека. 

Речь идет о блоках, спазмах, зажимах, заархивирован" 

ных в глубинном бессознательном человека, то есть в его 

мышцах и тканях. Они проявляются в неточных движе

ниях, неточных мышечных реакциях, моторных ошибках, 

приводящих к неуспеху в делах, травмам, профессиональ

ным заболеваниям. Их причинами являются гены, то есть 

предпочтительные программы поведения рода, подража

ние, стереотипы профессиональных движений, отличных 

от волнового принципа, и многое другое. 

В снятии обнаруженных затруднений помогает и вол

новая природа тела человека, и предложенная методи

ка волновых движений. Например, человек при движе

нии наталкивается на разные предметы, роняет их, заде

вает углы. Специалисту по волновым техникам это гово

рит о том, что его сознание не тренировано на умение 

вписываться в волновые процессы. Чтени~ этой книги 

уже принесет нужный эффект на уровне теоретического 

осмысления проблемы, а качественное выполнение вол

новых упражнений, описанных в ней, снимет практиче

ское затруднение. 

Еще пример. Человек может двигаться некрасиво. Вся 

его жизнь, если он расстраивается по этому поводу, может 

превратиться в мучение. Что делать? Ответ прост: либо 

прочитать эту книгу и выполнить ее рекомендации по вол

новым движениям, либо прийти на занятия по волне. По

может ли моя система разрешить это затруднение? Без со

мнения. Волна способна творить чудеса! 



.,,, А что сказать о человеке, про которого говорят- бес

чувственный? Отвечаю: у него плохо работает сенсорный 

уровень. Опять-таки, читаем эту книгу и выполняем реко

мендации по волновым движениям и настройкам: этому по

священ первый модуль упражнений. Волна хорошо разви

вает сенсорику. 

Существует также понятие - невезучий человек. В дан

ном случае нужно обратиться к коммуникативным свой

ствам волн. 

И так далее. Волна устраняет многие затруднения в жиз

ни. Хотите узнать о ней больше? 



ИСТОКИ СЛАВЯНСКОЙ 

ГИМНАСТИКИ 

Славянская гимнастика получила название от хоро

шо известного процесса, называемого «Славить>>, то есть 

прославлять Бога, воздавать хвалу ком-у-либо, громко ра

доваться хвалимому. Термин подразумевает ассоциации 

с прославлением Создателя и природы, ее стихий: земли, 

воды, воздуха, огня. Солнце, дарящее тепло, и вода, даря

щая жизнь, - все это дает силы для новых свершений и от

крытий. В моей системе собраны поистине весенние, воз

рождающие упражнения. 

Одним людям этот комплекс упражнений помог понять 

глубинные истоки движения, мышечной работы и стать 

профессионалами высокого класса в танцах, в спорте, дру

гим- просто вернуть утраченное здоровье и веру в себя. 

Иногда это происходит на фоне кризисных ситуаций, ког

да представители официальной медицины не могут принять 

правильного решения в конкретном случае. Но и это еще не 

все. Гармонизация и оптимизация движений волны вобла

сти ресурсных состояний позволяет говорить о возможно

сти их применеимя даже в ситуациях реализации резервных 

возможностей организма, например, в единоборствах. 



Согласно индивидуалыtой генетической программе по

строения тела, в любом живом организме архивируется до

ступ к информации об идеальном его состоянии. Это уро

вень исполнения любых задуманных желаний. В моей си

стеме он называется, по аналогии с литературным персо

нажем, «Хоттабыч» - от слова «Хотеть», что подразумева

ет исполнение того, что реально хочется, о чем мечтается. 

Потенциалы ожидания и двигательные энграммы мозга 

прекрасно знают, как организовать такое движение и что 

для этого необходимо. Человек еще сам не знает, как он бу

дет выполнять задуманное, а его двигательные анализато

ры уже организовми последовательность проявления по

тенциалов ожидания в нужном варианте. Почему же боль

шинство желаний, загаданных человеком, не сбываются? 

И на этот вопрос сутцествует ответ. В мыслях и в теле лю

бого человека помимо системы исполнительных механиз

мов существует ряд биологических механизмов, ограничи

вающих непосредственное выполнение задуманных жела

ний. Эти биологические механизмы запускаются дефици

том веры, сбоями в системе управления организмом, нали

чием психологических и физических травм, негармонич

ными изменениями рН-баланса, связаннь1ми с неправиль

ным мышлением, питанием и поведением, отсутствием по

нимания культуры движений, что приводит к нарушению 

психического и физического здоровья. 

Отсюда возникло полное название методики - «систе

ма Целостного волнового движения». Именно целостность, 

принципиальное недсление футшций организма челове

ка на части позволит решить большинство проблем, что 

сделает человека более гармоничным, а,даптивным к обще

ственllым запросам, здоровым, счастливым. 



Упражнения на тонкую мышечную координацию:; 

представляющую собой оптимальную последователь

ность управляющих импульсов и мышечных реакций 

тела, закрепят достигнутые результаты. Только высокий 

потенциал намерения, оптимальные настройки, психо

логические поддержки и правильные действия или дви~ 

жения в волне могут позволить преодолеть обозначен

ный порог внутреннего сопротивления и противостоя~ 

ния задуманным желаниям. Практически это означает, 

что если у вас не получилось выполнить задуманное~ 

значит, вы «выпали» из волн мира. Если у вас заболе~ 

ла шея, значит, вы не успели выполнить вторую часть 

волны, расслабляющую, которая должна была последо

вать за первой волной напряжения, вовремя не натре

нировали эту способность тела. Человек, с этой точки 

зрения, как бы борется с самим собой, преодолевая вну

тренние преграды и ограничения, в том числе психоло

гического характера. 

Термин «единоборства>> считывается мною именно 

в этом контексте: борьба с собой. Из-за своего неверия, 

негативного мышления, неправильного питания и отсут

ствия гармоничной двигательной активности человек ста

новится главной причиной искажения или потери нужной 

структуры нервных импульсов, а значит и нужной структу

ры мышечных реакций, то есть бодрости, здоровья, все

го того, что дарит нам ощущение любви к собственному 

телу и к миру. Необходимо с чего-то начать исправлять 

данную ситуацию. Я предлагаю начать с изучения пра

вильного, природного, гармоничного движения. Полюби

те себя и тогда вы полюбите весь мир! А мир в ответ по

любит вас! 



МИФОЛОГИЯ В ГИПЕРБОРЕЙСКОЙ СИСТЕМЕ 

ЦЕЛОСТНОГО ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

Почему система называется гиnерборейской? Давайте 

разберем термин «гиnерборея». Борей - ветер, дующий 

с севера. <<Гиnер» означает «За nределами>>, «сверх>>, «Над>>. 

Получается: <<За nределами ветра, дующего с севера>>. 

Гиперборея - северная Прародина древних славян, ба

реев, лежала там, где сейчас находится а Северный полюс 

Земли. После затопления острова, на котором располага

лась Гиперборея, ее жители расселились по северным око

ыечностям всех континентов. Таким образом, славяне, осо

бенно северные, -как правило, прямые потомки бореев. 

В северной традиции просматривается особенное отно

шение гипербореев ко Времени. Течение Времени, по их 

мнению, находилось и находится под покровительством 

почитаемых ими Богов - Храпа, Кроны, Вышины. Боги

ня Кайра отвечала за мИг движения: удачи или неудачи. 

Предания,· былины и, по меткому слову писателя 

М. Успенского, старицы .являются описательным механиз

мом и источником разцообразных представлений славян 

о многообразии происходящих в мире явлений. Выражен

ные посредством «живого, образного слова>>, метафориче

ских и созвучных · звукорядов, определенных телодвиже
ний, ориентированных на ритмы планет, звезд, галактик 

и вселенных; оци составляют картографию возможных со

стояний созлания человека при развитии одного из воз

можных «сценариев>> жизци в материальном мире .. 
В гиперборейской системе Целостцого волнового дви

жения, изучающей и оптимизирующей траектории разви-



тия любых процессов, в том числе процессов изменения 

телесной организации в зависимости от совокупности из

менений природных факторов, на основе долголетнего 

опыта сделан один оригинальный вывод, на первый взгляд 

кажущийся невероятным. Вот он: многие поэтические бы

лины и старины древних славян имеют в своей основе дей

ствительно происходившие события, в которых проявля

лись реальные возможности человека, в них участвовавше

го. В дальнейшем эти события приукрашивались, обраста

ли образными преувеличениями, гротесками и приобрета

ли мифические черты. 

В основе большинства мифов славян лежит обожествле

ние стихийных сил. К ним относились извержения вулка

нов, молнии, гром, землетрясения, наводнения, приливы 

и отливы, течения, ветры, тучи и другие явления приро

ды, сопутствующие этим событиям. 

Речь также идет и об использовании их функциональ

ного смысла в прикладных целях. Так как больше всего 

меня интересуют методики, работающие на повышение 

Индекса практического здоровья, и методики увеличения 

силы организма человека, прежде всего, те, что трени

руют сухожильную систему человека, я решил проанали

зировать славянские мифы на предмет получения силы. 

Ведь сила - это то, чем во все времена стремились овла

деть и сильные мира сего, и колдуны. То же самое мож

но сказать и о скорости движений человека: это уже на

прямую связано с активностью ума и умением использо

вать свою активность в делах. Думаю, в мифах и леген

дах есть многое на эту тему, надо только понять, о чем 

говорят нам древние славяне. Рассмотрим некоторые ле

генды и мифы. 



БЕЛОЯР _, БОГ ВЕСНЫ '.·-.. ~~·-

В древней астрологии славян зодиакальному созвез

дию Овен соответствует созвездие, которое называлось 

именем бога Белояра. Ему прилисывались свойства, ха

рактерные началу весны, ее первому месяцу. Март си.м

во.лизирует вре.мя, когда пробуждаются жизненные силы 

природы, начинается новый годичный цикл, сопрово

ждаемый возрождением активности процессов земной по

верхности Северного полушария планеты Земля. Этот 

месяц олицетворял движение вперед. Д11я данного зо

диакального «лечебного прицельного к:реста» знак Овен 

означал движение вперед, Весы - назад, Рак - вглубь, 

Козерог - вверх. Принцип «лечебного прицельного 

креста>> прост. Выбирая любой знак зодиака, например, 

Овен, знайте, что у него есть противознак: он располо

жен напротив в зодиакальном круге - Весы. Также есть 

четвертьзнак - Козерог, а у него есть противознак -
Рак. Задача «лечебного прицельного креста» - объеди

нять стихии, в данном случае Овен - огонь, Весы - воз

дух, Козерог - зе'мля; Рак - вода. 

Белояр - это начало нового ЦИК3Iа с частотной харак

теристикой цикла вращения Земли вокруг Солнца 365,256 
оборотов за цикл, то есть за год. 

Согласно мифу, Белояр - один из богов, отвечающих за 

жизненные функции материального мира, за их развитие на 

основе опыта предков, то есть использования генофонда нако

пленных ими знаний, их содержательного богатства и неот

работанных «долгов жизни>> или отсутствия таковых. 

Белояр формировал программу жизни человека, опре

деленную генетической памятью его предков, онтологиче-



ским генофондом человека. Если человек. «терял память 

Рода» или физически утрачивал предков, например, вслед

ствие травм на охоте, неизлечимых заболеваний и т. д., то 

влияние Белояра было ограничено. 

Система Целостного волнового движения ориентиро

вана на возрождение этнических корней древних славян, 

на возрождение памяти древних родов. На первом уров

не - с помощью правильного движения в волне. 

В древней мифологии славян боги Хрон, Крона - Кры

шень (у индусов - Кришна), Вышина - Вышень (у инду" 

сов- Вишну), Жива (у индусов- Шива) и Белояр олице

творяли соответственно циклические, созидательные, под

держивающие, тестирующие на устойчивость и развиваю

щие свойства объектов или субъектов материального мира. 

Все это укладывается в современную генетическую концеп

цию бессмертия. Ген бессмертия FoxO кодирует гены кле
точных циклов, стресс-факторов, метаболизма, апоптозиса. 

Хрон, Крона и Вышина - три Бога, отвечающие за разви

тие Времени в трех плоскостях. Моторика тела человека 

также развивается в трех плоскостях. Способы прикладно

го использования данного знания еще изучаются. 

Имя «Белояр>> состоит из двух корней: <<бело>> и «Яр>>. 

Это означает, что сфера смыслового значения этого слова 

включает в себя описание <<белых>>, то есть <<ЧИСТЫХ>> при

родных процессов, протекающих интенсивно, или <<яро>>, 

Понятие <<белое>> содержит в себе также значение <<сово

купность всех цветов радуги>>. Таким образом, слово <<Бело

яр>> может означать <<ИНтенсивность течения многообраз

ных цветовых и, по аналогии, звуковых, энергетических, 

вибрационных и так далее явлений жизни>>. В данном слу

чае речь идет о сингулярных процессах. 



Близким и мифологически,,и по созвучию к слову «Бе

.IIОЯр» является название <<Светлояр>>. Как известно из древ

неславянских. мифов, в озере Светлояр <<укрылся от наше

ствия врагов» град Китеж - святая столица славян, открыв 

в истории новую «страницу>> незримого, неявного, духов

ного влияния на ход светских событий. 

Бог Белояр - один из <<небесных покровителеЙ>> систе

мы Целостного волнового движения, один из ее православ

ных наставников. Все славянские. боги вдохновляют иссле

дователей резервных возможностей организма человека на 

их пути познания! 

СЛАВЯНСКИЕ БЫЛИНЫ В СИСТЕМЕ 

ЦЕЛОСТНОГО ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

Использование феноменальных возможностей телесной 

организации человека в оздоровительных целях - одна из 

основных задач системы .Целостного волнового движения. 

На решение этой задачи ориентированы все ее начальные 

упражнения, описываемые в книге. 

В процессе выполнения упражнений славянской гим

на_стики ваши тело и сознание получат вдохновение вол

ны, вы обретете способность <<быть на волне>>. Это помо

жет вам в оздоровлении и овладении боевыми искусства

ми, в бизнесе, коммуникациях,· инновационных техноло

гиях. Когда вьl познакомитесь с традициями древнего сла

вянского искусства, возрождаемого на исконно славянской 

территории, перед вами откроются многие, в том числе 

весьма необычные,. пути; 



· В системе Целостного волнового движения используется 
ряд славянских былин. Одна из них- легенда о Святогоре. 

ЛЕГЕНДА о СвятогоРЕ 

Святогор - исполин, живший на территории современ

ной Руси. Он считается «крестником>> бога Белояра. Его 

поддерживал бог Светлояр. Святогор обладал невероятной 

силой. Земля не всегда могла удержать богатыря огромного 

роста и прогибалась под ним, когда он шел, движимый ею, 

Ногами он «вспахивал>> землю, легко мог это делать и рука

ми. Отсюда пошло название <<рукопашный боЙ>>. 

Долгое время эксперты системы Целостного волново

го движения и ее боевого раздела «Тета-бой>> не могли по

нять, как ему удавалось в движении, в реальной, а не учеб

ной схватке, в бою. совместить силу и скорость. Видимо, 

Святогору были хорошо знакомы законы движения, ча

стично ограничивающие возможности человека в матери

альном мире. Но знал он и другие, секретные законы, пе

редававшиеся из рода в род, от сердца мудреца к сердцу 

ученика. Они позволяли достигать соответствующего c<r 

стояния сознания и телесной организации и совмещать не

совместимое во имя достижения благородных целей. 

Главный секрет умения Святогора состоял в градиенте 

концентрации микродвижений. Эти микродвижения, при 

правильном их использовании, позволяли создавать уси

лия, на порядок иревосходящие возможности обычного че

ловека. Правильнасть использования микродвижений озна

чает их подстройку к микросеймическим колебаниям Зем

ли. В данном случае возможен резонанс двух волн, и, вой-



дя в него, человек действительно может приобрести фено

менальные силы и возможности. Именно этому были по

священы древние славянские методики и именно об этом 

моя книга и упражнения, предложенные в ней. 

Микродвижения, рождающиеся за счет изменения по

ложения центра тяжести человека в трехмерном простран

стве и времени и текущие от стоп, могут распространиться 

в теле человека потоком неудержимой силы. Само тело мо

жет превратиться в самый настоящий градиент концентра

ции внутренних и внешних волн и структурировать окру

жающее пространство, изменяя: его буквально <<ПОД себя>>, 

убирая в сторону или сметая с пути все лишнее. 

В современной генетике данный процесс описан П. Га

ряевым как формаобразующий пул разметочных фронтов. 

Направление стоп человека указывало направление 

течения силы. Поэтому славяне огромное значение уде

ляли стопам человека и их многополярной тренировке 

в трехмерном пространстве. Волна микродвижений на

чинала течь тогда, когда центр тяжести тела смещался 

вниз или вверх. 

МикродвижениЯ, мгновенно сжатые в теле усилием 

воли, позволяли овладеть феноменами человеческого ор

ганизма, обратиться, как сказали бы современные медики, 

к резервным возможностям организма. Эти же микродви

жения помогали задействовать телесные механизмы вос

становления иммунитета. Именно из-за этого положитель

ного эффекта принцип микродвижений вошел в арсенал 

моих техник начального уровня. 

Иногда славянам необходимо было использовать тех

нику мгновенной волевой остановки динамики тела: как 

бы «замереть>> на одном месте, дать Времени мира <<оста-



повиться>>, а потом бьtстро начать действовать, оставив 

за собой «мираж». Этот навык относИлся к технике· ими

тации действия, к технике затягиваний «в' нисходящую 

воронку>>. 

Если мы внимательно изуЧим древнюю технику славян, 

которой владели русские богатыри, то складывается ощу

щение, что многие современные психотехники они хоро"' 

· шо знали и активно использовали в обычной жизни. Пер~ 
числю некоторые из них·. · 

• Техника «масштабирования>> образа. ·' "Ч 
Процессуальная техника- <<движение силы>>. , 
Ментальпая техника - сжимаемые усилием воли ми

кродвижения. 

Энергетические техники. 

Гамма психотехник: <<Непреклонное намерение, 

<<Установление раппорта и дистантная манипуля

ция>>, «ПЯСТЦЫ>> И Т. д. 

Техники аудиального воздействия. 

Сингулярные техники, основанные на поиске и ис

пользовании зон, где сходятся и <<рождаются>> рит

мы существования окружающего мира, техники ис

пользования Времени. Синхронизированные с теле

сными законами, они давали возможность человеку 

посредством изменения ритмов телесной организа

ции изменять ритмы окружающего мира. 

Во все времена этим знанием владела лишь небольшал 

каста мудрецов, жрецов, волхвов. 

Каста славянских богатырей всегда находилась под по

кровительством богов Белояра и Светлояра и свое леген~ 

дарное начало вела от богатыря Святогора; По некоторым 

данным он же - известный мифический· персонаж Аттила. 



Его имя, по моему мнению, означа~т <<от -теЛа» - то есть 

«сила, берущая начало в теле». 

В касту древнеславянских воителей, владеющих искус

ством целительства и продолжающих славные традиции 

прошлого, входили некоторые княжеские роды. В гипер

борей;ской системе Целостного волнового движения сохра

нены и возрождены знания четырех древних родов. Два из 

них принадлежат северной традиции. 

Помимо вышесказанного, древние славяне владели еще 

рядом феноменальных способностей. Опишу некоторые из 

них со своей точки зрения. 

САпоГИ-СКОРОХОДЫ 

По моему мнению, в сказке о сапогах-скороходах речь 

идет о специальной походке, входящей в систему Целост

ного волнового движения. При помощи этой удивительной 

походки, которую я опишу дальше, с помощью волны син

хронизируется динамика <<верха>> и «низа» тела, регулиру

ется работа отделов опорно-двигательного аппарата тела 

человека относительно его центра тяжести. Это возможно 

при выборе определенного закона движения, обладающего 

универсальными для всех явлений и уровней организации 

мира характеристиками. Речь идет о волнах тела. Интерес

но отметить тот факт, что местоположение центра тяже

сти человека соответствует местоположению его энергети

ческого центра силы - чуть ниже пупка. То есть речь идет 

и об энергетическом балансе организма. 

Эта походка позволяет вписываться в любые волно

вые процессы окружающего мира и обеспечивает феноме-



нальные прикладвые способности человека, в частности, 

дает возможность быстро преодолевать труднопроходи

мый путь. Этой походке присуще специфическое взаимора

сположение суставов, костей, а также специфическое фи

зическое состояние отделов опорно-двигательного аппара

та, особенно нижних конечностей человека, действитель

но напоминающих по особому, сенсорно-голографическому 

ощущению «сапоги». 

Отмечу особенность, связанную с нижними конечностя

ми человека. Стопы несут на себе <<отпечатоК>> возможных 

состояний биосистемы <<человеК>>. Воздействие на этот 

аспект используется при наговорах на след ступни чело

века и способно существенно менять его психосоматиче

ское состояние. 

«СЕМЬ ПАР ЖЕЛЕЗНЫХ САПОГ СТЕР)) 

Былинные герои, путешествуя в неведомые страны за 

тридевять земель, как правило, «стаптывали семь пар же

лезных сапог». Наиболее простое объяснение былины под

разумевает сапоги, подкованные железом. Но где герои 

брали столько пар сапог и подков к ним, и почему именно 

семь? Попробую ответить на эти вопросы. 

Во-первых, обращает на себя внимание цифра <<семь». 

Семь означает гармонию: семь цветов радуги, семь нот и т. 

д. Добавлю, что лока.ньная синхронизация проводится по от

делыiости в семи основных энергетических центрах чело

века. Семинебесье - так у славян обозначались семь энерге

тических центров организма человека или семь его энерге

тик: копчик, половые железы, сила, сердце, эмоции, яснови-



дение, корона. Известно, что в процессе длительного выпол

нения какого-либо действия (например путешествия) чело

век последовательно меняет свое отношение к этой деятель

ности - от радостного, эмоционально-возвышенного до обы

денного «никуда не денешься, надо делать». Повторяя какое

то действие семь раз, человек приобретает навык выполне

ния действия с минимальными затратами, в том числе мыс

ленными, эмоциональными, энергетическими. Это, по мое

му мнению, и есть состояние гармонии, баланса. Оно выра

жается в энергетике ладным действием вращений Семинебе

сья, за что отвечала богиня Лада. 

Таким образом, в процессе путешествия былинный ге

рой должен был обрести навык перехода из одного цен

тра в другой по семи энергетическим доминантам. Нужно 

было также спроецировать каждый раз свой навык в дви

гательную сферу деятельности, произведя «запись>> навыка 

на телесном, клеточном и генетическом уровнях. Только 

после этого герой мог соперничать с силами, легко справ

ляющимися с ним в обычной ситуации. 

Теперь о термине «железные>>. 

Всем, кто занимается изучением резервных возможно

стей организма человека, хорошо известен феномен тех

ники разбивания предметов, когда спортсмен ударом го

лой руки или ноги разрушает предметы, сделанные из де

рева или другого материала, который значительно креп

че костных и мышечных тканей. Руки и ноги при помощи 

ряда тренировочных процедур и методик становятся очень 

крепкими, практически превращаются в «железные>>, если 

оценивать их способность к разрушению. Известны фе

номенальные удары, когда голой рукой пробивали железо 

ТОЛЩИНОЙ ДО 1 ММ. 



Отсюда могут возникнуть· истоки по:нятия «железный 

caiiOГ>>. Сапоги <<СтаптьшаiЬтся>>, ноги - нет. <<Стопта1ъ же~ 

лезный tапог>> означает в сИстеме Целостного волновог0 

движения приобрести соответствующий навык и уметь ис

пользовать этот навык в реальной практике и при дости

жении прикладньiх целей. 

Эта же методика позволяет любому практически здоро

вому человеку в течение 30-40 часов занятий по моей СИ"' 
стеме приобрести навык реализации резервных возможно· 

стей <<:Костно-мышечного корсета» организма человека. 

Выражение <<стоптать с~мь пар железных сапог» в моей си• 

стеме совпадает со значением выражения <<пуд соли съесть>>, 

то есть означает приобрести какой-то серьезный навык устой

чивости к различным внешним и внутренним воздействиям. 

В генетике за этот механизм отвечают гены стресс

факторов. А, как известно специалистам, стресс-факторы 

просто жизненно необходимы клеткам нашего тела, без 

них клетки дряхлеют и умирают. 

СКАТЕРТЬ-САМОБРАНКА 

Интресный феномен обнаружили эксперты системы 

Целостного волнового движения: если провести занятие 

по микродвижениям с учетом определенных рекоменда

ций, у человека, выполнившего комплекс упражнений, ис

чезает чувство голода. Есть не хочется до тех пор, пока 

тело не вернется в исходное, обычное состояние, свой

ственное ему до тренировки. Обычно этот процесс зани

мает 3-8 часов, иногда, при соответствующей мотивации 
и образной настройке, '- от 1 до 3 суток. · 



, ' В данном случае тело можно рассматривать как биоло

гический механизм, способный самостоятельно удовлет

ворить чувство голода на достаточно длительный период 

времени. Тело приобретает статус «скатерти-самобранки», 

которая может «накормить>> не хуже хлебосольной хозяй

ки. Вспомним подвижничество Порфирия Иванова, прово

дившего безводное голодание в течение нескольких недель 

и. выполнявшего при этом интенсивные физические дей

ствия, ИЛИ деЯНИЯ «СОЛНЦеедОВ>>. 

Сюда же можно отнести славянские предания о «кра

юшке хлеба>>, которую с благословением давала мать бы

линному герою и которой хватало на весь долгий путь. 

МоЛОДИЛЬНЫЕ ЯБЛОКИ 

Древнеславянские сказки утверждают, что молодильные 

яблоки возвращают молодость. Хранительницей волшебных 

плодов традиционно считается молодая красивая женщи

на с глазами ярко-синего цвета - Синеглазка. По моему мне

нию, речь в этом случае идет о генах и соответствующих ве

ществах, прежде всего гормонах, ускоряющих метаболизм. 

Молодость- это, прежде всего, нормальная сердечная де

ятельность, хорошее состояние сосудов и тканей, отлажен

ный метаболизм и т. д. Все физиологические процессы мож

но гармонизировать с помощью микродвижений. Их дей

ствие похоже на воздействие на организм различных хими

ческих элементов в нужном сочетании и пропорциях. 

Известно, что обычные яблоки повышают аппетит, 

в том числе сексуальный. В системе Целостного волнового 

движения есть техники «пробуждения сексуального аппе-



тита>> при помощи определенных ментальных и двигатель

ных упражнений. Об этом я рассказал в книгах <<Скрытый 

ресурс женских жестов>> и <<Секреты гейш». 

Если проявившийся в результате выполнения упражне

ний <<аппетит» довести до наивысшей точки и проделать 

другой комплекс упражнений системы Целостного волно

вого движения, позволяющий стабилизировать и перерас

пределять ресурсы, в частности энергетические, то со вре

менем отмечается существенное улучшение деятельности 

всех органов и систем жизнедеятельности человека. Они 

молодеют прямо на глазах. 

Этот феномен хорошо известен в китайских техниках 

<<Дао любвИ>>, в индийских традициях <<Тантра-йоги>>. 

ГУСЛИ-САМОГУДЫ 

Отмечено, что тело человека при выполнении опре

деленных упражнений, и в частности упражнений систе

мы Целостного волнового движения, способно звучать в са

мом широком диапазоне частот. Различается звучание тела 

«внешнее», например, быстро двигающаяся рука издает звук 

в пространстве, напоминающий свист, и «внутреннее>>: силь

но сжимаемое, напряженное или, наоборот, расслабленное 

тело может буквально «шуметь>>, «жужжатЬ>>. В «Тантра-йоге>> 

известен феномен «жужжащей Кундалини». 

Установлено, что в теле человека присутствуют всевоз

можные ритмы жизнедеятельности, начиная от инфракрас· 

ного и аудиального диапазона частот, характерных для мы

шечных тканей, и заканчивая атомарными сверхвысокоча

стотными: ДНК, молекула, атом, полевые образования. 



исm>КИ:~ой гимнлстики··з~ 

При помощи специально подготовленного тела- «гус

лей с натянутыми струнами сухожилиЙ>> - можно настра

иваться на любые ритмы существования окружающего 

мира. Термин «самогуды>> прямо называет процесс резо

нирования телесных ритмов с внутренними и окружаю

щими ритмами. В этом случае возникает <<телесное звуча

ние>>, известное практически во всех эзотерических си

стемах. При правильном использовании этого феномена 

пытливого исследователя ждет ряд откровений в вопрсr 

сах познания мира. 

Резонирование телесных волн движения с волнами 

окружающего мира начинается с правильного выполнения 

этих самых телесных волн. На это направлены все упраж

нения моей системы. Выполняя их, вы познаете совершен

ство волнового устройства мира. 

КлУБок НИТОК, УКАЗЫВАЮЩИЙ ПУТЬ 

Понятно, что никакого клубка ниток не хватило бы 

на путь продолжительностью в несколько месяцев. Речь 

в данном случае, видимо, идет о феноменальных способ

ностях нашего тела, физиологии, сенсорики, энергетики 

и т. д. То есть <<сказочный клубок>> можно рассматривать 

как средоточие пераскрытых потенциалов внутренних ре

сурсов тела, да еще «перепутанных>> между собой. 

Эн:сперты системы Целостного волнового движения 

единодушно отмечают, что владение соответствующими на

выками древнего славянского волнового искусства позволя

ет выбирать оптимальное решение, оптимальный путь из 

большого количества вариантов решения проблем любого 



уровня. При помощи телесного целостного движен~я чело

век приобретает навык <<распутывания клубка внутреflних 

ощущений, внутренни:х состояниЙ>>. 

Сформулируем значение еще нескольких былинных по

нятий. 

«Шаnка-невидимка>>, Речь, видимо, идет об умении сла

вян переходить из одной плоскости течения времени в дру

гую. Известно, что время в разных плоскостях течет по

разному. Переходя в другие временньlе координаты, человек 
мог «выпадать>> из восприятия окружающих его людей. 

«Мать-земля, дающая силу». Здесь, видимо, говорит

ся, о микросейсмических колебаниях (микросейме) Земли 

и о возможности резонанса с ней микродвижений тела. 

В системе Целостного волнового движения сформули

рован вопрос: возможно ли все вышеперечисленные фе

номенальные явления, так хорошо описанные в образной 

терминологии древних славян, использовать в конкретике 

сегодняшнего дня, соотнести их с векторами целеполага

ния человеческой эволюции, переориентировать на сози

дательные, оздоровительные цели? Да, отвечают древние 

гиперборейцы и их последователи-славяне, все это воз

можно. 

БЕЛОЯР. МЕСЯЦ МАРТ 

«Февраль силен метелью, а март- капелью>>. 

В марте солнце становится ярче. Воздух теплее. Небеса 

синее. Наступает время бога Белояра. ·· .... , .. ·' . 



-._ - В марте в солнечную погоду среди дая со всех окрестных 

:Крыш всегда капает. Дни, с утра до ночи, сверкают и блестят, 

как кристаллы. По горизонту цвета распределяются удиви

тельно и всегда по-разному. Ели, замерзшие и обледеневшие 

за ночь, утром стоят как фарфоровые и весь день сменяют 

цвета от белого до голубого и зеленого. 

По народному календарю, заметная дата в описании 

природы весны - б марта. В это время Тимафей-Весновей 

вдыхает силу юной Весны в Мать - Сыру Землю. Земля бе

рет в себя юные силы. 

Начиная с 12 числа к Тимафею-Весновею присоединя
ется в помощь Прокоп, чья задача «продвигать, помогать 

преуспеванию». Колеи меж высоких снегов на дороге раз

рушаются теплом. 

Все они 13 марта в дружной компании с Василием

Капельником подводят зимовье к перелому. 

14 марта отмечается как день встречи Весны Красной. 
Евдокия, «благословляющая», с этого дня своим напутстви

ем начинает Весну. Уточним: по юлианскому календарю. 

Март набирает свою силу, теперь уже активно сопро

тивляясь морозам и северным ветрам, хотя они еще долго

долго будут держать природу в ледяных оковах. Но Весну 

уже не удержать! 

В марте капелька воды, замерзшая давно-давно, в дека

бре, в середине ночи, и превратившаяся с тех пор в льдин

ку, начинает чувствовать первое весеннее тепло. Пришло 

ее время таять. До этого снег вокруг нее немного съежил

ся и чуть потемнел. 

Я помню, как однажды весной наблюдал таяние снега 

в солнечных лучах и образование из него первой капельки 



воды. Мой отец, стоящий рядом, с интересом за мной .тог

да следил. Следили за мной, каким бы это ни показалось 

странным, и собравшисся птицы вокруг: наконец-то чело

век, по их мнению, «занялся делом>>. Это буквально <<Чита-, 

лось>> в их быстрых взглядах и движениях, в их особой су

ете, веселом чириканье. 

Сначала снег, который был родителем капельки, как бы 

«Сдулся>>, опустился, словно потерял силу изнутри. Потом 

у основания комка, у самой коры дерева, на котором я н~ 

блюдал за приставшим к нему снегом, стало мокро. Соли~, 

це грело все сильнее, снег начал таять, и влага стала соби

раться в капельку, буквально на глазах стала расти. За счет 

чего она увеличивалась в размерах? Видимо, для нее насту- . 
пило время движения. 

Капелька персливалась в лучах солнца всеми цветами 

радуги, наполняясь все новыми и новыми микроскопиче

скими потоками влаги. 

Я стоял и наблюдал за поистине космическим процес

сом. Я представлял себе, как лед космического холода пре

вращается в Жизнь. С солнцем не поспоришь - оно греет, 

дает тепло. Особенно это заметно весной, в марте. Яркое 

мартовское солнце постепенно начинает пригревать землю 

все сильнее и сильнее. И земля начинает таять. Постепене 

но, слой за слоем. Солнце согревает своими лучами остыв

ший за долгую зиму воздух. Температура воздуха еще дол

го будет отрицательной. Особенно, как я уже сказал, в ноч

ные и утренние часы. Но днем под воздействием согреваю

щих обледенелую землю лучей, он понемногу начнет пра

греваться. 

Это особое время весны, притаившейся в ожидании пе

релома в силе зимы. 



ИСЮКИ GJШВЯНGIЮЙТИМНАСFИКИi•3i7t 

· ·· Потом отец обратил мое внимание на те детали, чт0 
были мною упущены. ·ч 

Снег на периферии снежного комка как бы «оторвался>> 

от коры березы, «приподнялся>> на ней. На коре отчетливо 

виднелись тени от снега. И только в центре комка снега 

сцепление зимней мерзлоты с корой сохранено. Это, мол, 

говорил отец, и есть принцип полета. Например, НЛО. 

Я запомнил его учение навсегда. Учение северного че

ловека, оставшегася верным своему роду гипербореев. Эту 

веру он передал мне. 

Сам я русский, родился на Кольском полуострове. Ло

пари были моими соседями, да и меня много раз в дет

стве называли «лопаренком>>. Лопари, или саамы, - это 

представители северного народа, проживающего на севе

ре Финляндии, Норвегии, Кольского полуострова. Они 

многое умели, и я у них учился и на рыбалке, куда часто 

меня брал с собой отец, и в паходах за грибами и ягодами, 

и в геологической экспедиции Академии наук на Кольском 

полуострове, где я работал младшим научным сотрудником. 

Весной не только тают снега. Весной природа начинает 

звучать совсем иначе, чем зимой. Я любил слушать звуки вес

ны в лесу. Когда отец посылал меня за наживкой для рыб, за 

«щитиками>> - личинками стрекоз, я заходил в лес и погру

жался в мир весенних звуков. Ничто городское не мешало 

мне. Мой организм радовался любому весеннему звуку. 

Попробуйте и вы при выполнении упражнений пред

ставлять весенние звуки в лесу. 

По аналогии с «пробуждением» природы весной после 

з:имней «спячки» родилось первое упражнение моей сла

вянской гимнастики. Вам понадобятся внимание к опреде-. 



ленному процессу, постепенность мысленного включения 

в процесс, сопровождение процесса определенными дви

жениями. Все это необходимо для того, чтобы процесс вы

полнения упражнения бьш максимально благоприятен для 

вашего организма, чтобы вы после его выполнения почув

ствовали себя лучше, чем до него. 

Упражнения моей системы можно выполнять в любом 

возрасте. 



'ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ 

ОСНОВА ЦЕЛОСТНОГО 

ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

Волновые техники - одни из наиболее экалогичных 

техник в мире, потому что обращаются к <<языку» постро

ения материи, к лингвистика-волновым законам кодиро

вания генома. Мы называем их фрактальными или рефе

рентными, так как регистрируем их проявление как на ми

кро-, так и на макроуровне. Они хорошо зарекомендова

ли себя в различных областях жизнедеятельности чело

века, прежде всего в лечебно-оздоровительных. Весь мир 

устроен по законам существования волн трех видов: изгиб, 

растяжение-сжатие, кручение. Организм человека - это со

четание пулов разметочных фронтов волн, усиленных гра

диентами резонанса. Три плоскости течения волн задают 

разное течение времени. Если обратиться к описанному 

принципу выполнения упражнений, то результат не замед

лит сказаться. 

Существует официальное подтверждение эффективно

сти моей техники. В 2002 году Система получила грант 
фонда Сороса, а затем грант Академии наук РФ и изуча

лась параллельна с двумя другими известными в мире ле

чебными системами. Министр здравоохранения РФ сво-
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им указанием рекомендовал мою систему в практику ле

чебных и образовательных учреждений. В настоящий мо

мент ее преподают в шести отечественных и в двух зару

бежных высших заведениях. Сотни специалистов получили 

необходимые знания для ее применения на практике. Де

сятки специалистов прошли сертификацию и могут препо

давать систему Целостного волнового движевия. Система 

бьта представлена на Всемирном конгрессе по психотера

пии в Вене (Австрия), на Десятом европейском конгрессе, 

где я выступал после С. Грофа, на многих других форумах. 

Ее основные постулаты были признаны ведущими мировы

ми специалистами, а сама система и ее материалы получи

ли широкий резонанс. 

Иногда волновую систему называют системой очистки 

всего организма человека, волной метаболического имму

нитета. Поясню. 

Волна движения в мышцах и тканях несовместима 

с мышечными зажимами и спазмами: со временем она их 

устраняет. Это лечебное и оздоровительное чудо - вол

на и текучие движения тела. Они соединяют физиоло

гию человека и .м.егаионтекст волн воз.мож:иостей и выбора 

окружающего мира по схеме оптимальной электрическ:ой 

активности: мозга, нейронов, клеточных мембран, белко

вых цепей ДНК. 

Плохая работа суставов и позвоночного столба, загряз

нение крови шлаками - это, прежде всего, показатель 

того, что процессы метаболизма в организме человека те

кут не на должном волновом уровне, существуют пробле

мы с выводом отходов жизнедеятельности из организма. 

Это показатель приближающегося старения или болезни 

организма, что предсказывается деятельностью нейроэн-



докринной системы в области секреции. гормонов, в том 

числе половых. 

Пластика волны снимает все эти вопросы с повестки 

дня. Происходит очищение и функциональная отладка ра

боты сухожилий и суставов, оздоровление крови. Индекс 

здоровья при применении волны существенно повышает

ся, что позволяет говорить о «Волновом коде активности 

и молодости». Тело человека начинает особенным образом 

звучать в пространстве, даже «петь>>, если научится дви

гаться в волне. Если дельта-ритм работы мозга и медлен

ных движений глаз во сне будет совмещен с дельта-ритмом 

движений в волне, произойдет чудо прилива сил в бодр

ствующем состоянии по аналогии с техниками сна. Эти же 

волны разбудят застойные процессы в моторике, нервной 

системе, в других системах жизнедеятельности, в «застой

ных>> отделах леrких, желудочно-кишечного тракта. 

Волна в бизнесе. Система волновых движений называет

ся в кругах экспертов и специалистов «Танцем успеха в жиз

НИ>>. Волна - основа построения мира материи. Все в орга

низме человека построено по законам волны. И если вы об

ращаете внимание на то, как вы движетесь в волне, то ско

ро начнете попадать в такт такому же <<неровному дыханию>> 

окружающего мира. Мир вас «услышит>>, полюбит и одобрит! 

Вы будете говорить с миром на его языке, и он будет подска

зывать вам простые и верные решения многих вопросов. 

Древние жрецы называли это интуицией. 

Волновые и текучие техники хорошо зарекомендовали 

себя на переговорах, в любых делах, в том числе, в бизне

се. Частично они в этом вопросе опираются на исследова

ния «волн Эллиотта>>, хорошо известных всем серьезным 

бизнесменам. Их использование приносит реальные дох о-. 



дъ1. Если вы используете принцип волновых невербальных 

коммуникаций на переговорах, то сразу сможете убедиться 

в том, что интерес к вам и к любому вашему предложению 

возрастет. Вы научитесь излучать «гормон доверия>~ в биз

несе или продажах - гормон, который активизируется тех

никами пластики волн. 

Волна поможет бизнесменам обнаружить свое_ преиму

щества в любом деле. Она подскажет, когда лучше проя

вить активность. На волне это делать легко, поэтому стоит 

запомнить состояние, когда все получается легко, и поль~ 

зоваться такой мысленной ассоциацией. На волне хоро

шо развивать свои сильные стороны. Она же предупредит 

о слабых сторонах любой личности. И это тоже хорошо: 

предупрежден, значи~ вооружен. 

Волна во взаимоотношениях влюбленных и пар

тнеров. Чтобы превратиться из обычной женщины 

в женщину-мечту, рекомендуется быть пластичной и чаще 

восхищаться окружающим миром. Уникальные разработ

ки системы Целостного волнового движения в области 

гендерных взаимоотношений подскажут вам, как мож

но любить и быть востребованным партнером на новом 

уровне. 

Боевые искусства. В системе референтных волн созда

на авторская техника под названием <<Система тета-боЯ>>, 

в которой используются феномены скоростных волн или 

вибраций. Тремор мышц связывается с тремаром всего 

тела, синхронизированным с тета-диапазоном работы моз

га и быстрых движений глаз во сне, - происходит контро

лируемое подчинение физиологии работе мозга. Принцип 

построения соответствует принцилам построения волн 

и не вызывает болезненных судорог и спазм, что является 



основным ограничением. прим:е~f}Р;I.ия · тета.-техник с·. 'h~~· 

зрения медицины. ·,~~щ1сr::' ':;:i•~t(I'J.'f..' 

Основы тета-боя преподаются представителям основ

ных государственных силовых подразделений России. 

Система тета-боя получила благодарственное письмо 

УВО при ГУВД Санкт-Петербурга и Ленинградской об

ласти за тренировки с офицерами аппарата управления. 

Не всякая разработка по боевым искусствам отмечена та

ким признанием. Специалисты знают, что в этой орга

низации собраны офицеры охраны первых лиц Санкт

Петербурга и Ленинградской области. Каждый из этих 

офицеров, по своим великолепным знаниям и навыкам, 

вполне может тренировать спецназ любой страны. Такая 

оценка разработок тета-боя со стороны спецподразделе

ний многое значит. 

Всемирная Федерация рукопашного боя также призна

ла тета-разработки, что было отмечено в специальном до

кументе. Собирая доказательства практической действен

ности методик микродвижений славян, я курирую группу 

из города Магнитогорска, изучающую боевые искусства. 

В ноябре 2013 года, на Чемпионате мира в Италии, четы
ре ее представителя заняли два чемпионских и два призо

вых места среди трех тысяч участников из более чем ста 

стран мира от шести Федераций боевых искусств. Сотни 

команд из разных стран, то есть лучшие представители 

этих стран, уехали вообще без медалей. А тут четыре че

ловека приехали - четыре медали увезли. Приехало бы 

больше, увезли бы больше, для остальных ребят просто 

не хватило финансирования на поездку. 

Добавлю, что результат достигнут за тригода трениров

ки по предложенной мною методике. Это очень хороший 
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результат в существующей жесткой конкуренции в данном 

виде спорта. Три года занятий, и вы - чемпион! Звучит 

почти фантастически. Следует отметить, что дети осваива

ют мою методику немного быстрее, чем взрослые. Видимо, 

им не мешают наработанные стереотипы движений, от ко

торых трудно отказаться. ·Г{ 

ПРИНЦИП волны 

В основе славянской системы упражнений лежит прин

цип волны. 

Используются три вида волны: растяжение/ сжатие, 

кручения в стороны, и, самая интересная, - волна изги

ба. Волновая тренировка тела и всех его систем жизнеде

ятельности, включая сухожильную систему, - основа мето

дики славян. 

После каждого упражнения с напряжением по любому 

из трех видов волны я рекомендую упражнение на расслаб

ление, а затем и дополнительную проверку пластичных 

возможностей организма человека. Перечень упражнений 

для расслабления будет приведен чуть ниже. 

Лучшим способом по праву считается упражнение на ис

пользование волны изгиба. Ее проявлением для предложен

ного уровня тренировки считаются микродвижения, объеди

ненные по принципу тонкой мышечной координации. 

Каждый из предложенных мною модулей состоит из 

упражнений, направлеf{ных на целевую профилактику 

и лечение определенных заболеваний, а также на трени

ровку и расширение физических возможностей организма 



человека. Для этого помимо использования разных видов 

волн необходимо акцентировать внимание на том, как их 

следуст выполнять. 

По мере освоения упражнений славянской гимнастики 

с использованием волнового принципа тело оздоравливает

ся, организм начинает великолепно справляться со всеми 

своими волновыми физиологическими функциями. Нерв

ная, сердечно-сосудистая, дыхательная и другие системы 

организма начинают работать по волновым законам. При

ходит понимание движения в ладу с миром. Приходит ощу

щение тонуса мышц, бодрости, силы. В волне гармонизиру

ются мысли и чувства. Вырабатывается уверенность в себе. 

Крепнет сила духа. Налаживаются гармоничные взаимоот

ношения с окружающими людьми. Эффективное общение 

перестает быть недосягаемой мечтой. Решаются многие се

мейные проблемы. Приходит внутреннее спокойствие, свя

занное с осознанием себя и своего места в жизни. Мож

но сказать, что происходит рождение человека новых воз

можностей! Все вместе это знаменует начало новой, гар

моничной, а значит счастливой жизни, полной благопри

ятных эмоций. 

Вот почему я говорю о системе Целостного волнового 

движения как о методе, приносящем прекрасные результа

ты в жизни на пути оздоровления организма. В подтверж

дение этого приведу довольно оригинальные выводы спе

циалистов по нетрадиционным методам диагностики -ди

агностики по методу супругов Кирлиан, позволяющему ви

зуализировать ауру человека. Аура - это певидимая нево

оруженным глазом полевая структура, окружающая челове

ка. Если нанести на стекло определенный состав и посмо

треть на человека на фоне солнца, то можно увидеть это 



полевое -образование и- д~' отследить изменения ·цветов 

ауры. '~'111Я:. ·· ' . ,., 

Специалисты, просматривая ауры занимающихся· по си

стеме Целостного волнового движения людей, обнаружили 

позитивные изменения в их ритмах, насыщенности и кон

фигурациях. А затем подтвердили эти благоприятные из

менения при помощи анализов и медицинской аппарату

ры. Изменение ауры, по их мнению, является первым зве

ном в цепи последующих позитивных органических изме

нений. И такие изменения тоже были обнаружены. 

Итак, вперед, к позитивным изменениям в своем организ

ме! Весь мир- волна! «Говорим>> с миром на его <<языке»! 

Движение в волне представляет собой природный, гар, 

моничный, естественный и эффективный способ движе

ния, направленный на повышение индекса практического 

здоровья. Это также способ достижения внутреннего рав

новесия, баланса, психического покоя, на развитие и· со

вершенствование тела, души и Духа. Движения в любом 

из трех видов волны, или волны мышечных синкинезий, 

обладают ярко выраженными лечебно-оздоровительными 

свойствами. 

Система волновых движений на следующем уровне изу

чения помогает также в таких вопросах, как: 

1) обнаружение и снятие симптомов и признаков све
жих и застарелых мышечных и тканевых неврологических 

патологий с помощью спонтанной и осознанной волновой 

динамики тела; 

2) освоение целостной, волновой настройки мышления 
и мозга на дельта- и тета-волновую работу мышц и тканей, 

а также целостной, волновой работы мышц и тканей как 

способа объединения в последовательности закрытых ки-



нематических цепей в организме человека, получение ин

формации о тонкой мышечной координации и векторной 

еинкинезии; 

3) освоение целостного, волнового принципа связок 

поз/осанок/асан на основе данных о четырехэвеиных гра

фах генетического кода; 

4) повышение градиента, то есть значимости психаэнер
гетического эффекта тренировки, выстраивание каждой из 

поз с точки зрения баланса течения фронта телесной волны 

и его направления при векторных синкинезиях; 

5) фиксация и освоение определенной структуры; на
правления и баланса направления течения энергетических 

потоков в теле; 

б) работа с энергетическими центрами человека с по

мощью локализации волновых движений в определенной 

части тела и фиксации активного внимания сознания; 

7) изучение оптимальных схем перехода из одной позы
асаны в другую, то есть с непрерывным использованием 

волнообразных движений; 

8) скорость и мощность движений при использовании 
режима работы мыiпц под названием «полезный зубчатый 

тетанус>>, или микродвижения; 

9) раскрытие потенциала возможностей по совершен
ствованию тела, души и развития Духа. 

,;юи ,, 

:~Aon . 

. f\1 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАССЛАБJqЕНИЯ 
.'Wfй 

Главный принцип выполнения упражнений славянской 

гимнастики - напряжение в различных волнах и созна-



тельная компенсация напряжения, то есть расслабление, 

на котором специально фиксируется внимание челове

ка. Каждый раз мысленное внимание будет направляться 

в тренируемую часть тела с благоприятными последстви

ями. Это зависит от активности мышления, от структуры 

тканей в месте мысленного внимания, от их способности 

наполняться дополнительной кровью и выводить отходы 

метаболизма с ее отливом. Дополнительное расслабление 

поможет процессу, и для этого существуют специальные 

упражнения. В этом успех методики. 

Цель упражнений на расслабление ·- гармонизация 

души и тела. Если тело в целом или в отдельных частях 

напряжено, то его мышцы и сухожилия также напряже

ны. В результате зажаты нервы в мышцах и тканях. Че

ловек испытывает недостаток энергии, его душа разбалан

сирована. 

Предлагаемые упражнения просты и помогают снять на

пряжение и стресс, снижают кровяное давление, которое 

возникает от напряжения, улучшают способность к кон

центрации, придают силы и просто создают хорошее на

строение. Положительное влияние регулярных расслабля

ющих упражнений на организм подтверждено множеством 

исследований. 

Из предложенных упражнений на расслабление выбери

те те, что вам понравятся и действительно помогут рассла

биться. Рекомендую делать ставку на одно-два упражнения. 

Для выполнения первой группы упражнений сядьте на 

стул, держа спину прямо. Не напряrайтесь. Поставьте ноги 

на ширине плеч, руки свободно опустите. Это положение 

тела способствует эффективному расслаблению организма. 

Если вам неудобно в нем находиться, примите то положе-



ни е; которое нравится. Оптимальное вреМJJ :выпо.ml.ецця 

упражнения - не менее пяти минут. 

Уnражнение «Дыхание» , : 
Закройте глаза. Медленно и глубоко вдыхайте воз

дух через нос, а выдыхайте через рот, делая неболь

шой перерыв между каждым вдохом и вьщохом. Мыс- ·.11 

ленно обратитесь к своему телу и попросите его рас- ,е, 

елабиться и успокоиться. Представляйте в деталях , r:. 
действие слов «расслабление» и «спокойствие». Вы- '' 
полняйте упражнение несколько минут, не откры- '' 
вая глаз. Если ваш выдох со временем стал в два раза i> 

дольше, чем вдох, то это первый и очень хороший .. ~ч 
показатель расслабления. Он говорит о том, что ваш :; 
организм достиг глубокого уровня расслабления. Об- n 
ратите внимание, что вы вдыхаете прохладный воз- ~-, 

дух, а выдыхаете теплый. Сосредоточьтесь на этом д 

ощущении и продолжайте упражнение. . ,., 
Чтобы закончить выполнение упражнения, начи-

найте медленно двигать руками и ногами. li 

~- Сделайте 3-6 завершающих, но по-прежнему плав- н 

, о ных, глубоких вдохов и выдохов, а затем откройте глаза. я 

·~ 

Очень важно заканчивать любое упражнение мяг- ; 
ко и постепенно - тогда его благотворное влияние ~' 

будет продолжаться несколько часов. ·<> 

·tt<:: Упражнения «Улы:бка», «Смех» 

,,, Улыбнитесь. В течение нескольких секунд мыс- , п 
}3 ленно представляйте, что тихая радость наполняет . · r 
·.> ваше тело и сознание. 



;uг·Попробуйте посмеяться. :- : 'f .'~;:·:'о~.'-

А теперь соедините два упражнения: выдохи упражне"· 

ния <<Дыхание>> можно делать, имитируя смех. 

Как известно, смех обладает целым рядом благоприя~ 

ных свойств. Говорят, что пять минут задорного смеха за

меняют час гимнастики. Смех - это вегетативный реф

лекс, основанный на низкочастотных импульсах сокраще

ния и расслабления мышц и сухожилий тела, на микродви

жениях. Возбуждаемые при этом мимика лица и реакции 

всего тела, имитирующие природные <<выразительные ре

акции мышц», вызывают переживания, сходные с непро

извольными. Специалисты считают, что существует тесная 

связь между мимикой лица, телесными реакциями и мозго

вой деятельностью. Прямая стимуляция определенных от

делов мозга может вызывать радость и смех. Поэтому смех, 

даже искусственный, обладает свойством стимуляции моз

говой деятельности. 

Кроме того, смех, по мнению психологов, является со

циальным сигналом, так же, как и плач, имеющий проти

воположный смеху психологический смысл, и зевота, име

ющая нейтральный смысл. Тем же специалистам известно, 

что большая часть напряжений тела есть следствие дей

ствия именно социальных факторов. Поэтому смех в пред

ложенном мною упражнении можно рассматривать как спо

соб устранения причин напряжения, как способ тела реа

гировать для расслабления. 

Если те же низкочастотные микродвижения или им

пульсы сокращения и расслабления мышц и сухожилий 

тела делать на вдохе, то тоже можно добиться смеха. 

Обычно на вдохе смеются дети, это как бы смех взахлеб. 



Делается это в том случае, если 'не .. хватает воздуха Для 
смеха на выдохе. ··; J' · 

Заразительный детский смех способствует глубокому 

расслаблению. Даже проелушивание аудиозаписи такого 

смеха благотворно. 

Одна из главных функций смеха - прерывание мыс

лей. А, как известно, проблемы большинства людей нахо

дятся в голове и формируются под влиянием их мыслей. 

По аналогии, напряжение также есть следствие определен

ных мыслей. Стоит прервать их течение, и. ситуация мо

жет преобразиться буквально на глазах. Поэтому я и реко

мендую такой оригинальный способ расслабления. 

Посмейтесь весело - и вам точно станет легче: затор

моженные участки мозга растормозятся, тело расслабится, 

агрессия предотвратится. Не забудьте, что естественный 

смех успокаивает нервы, расслабляет мышцы, нормализует 

работу сердца, улучшает·самочувствие: организм насыщает

ся силой, так как выделяются «Гормоны счастья>> с- эндор

фины. У индоевропейцев понятия «смех>> и «сияние, свет 

Бога>> родственны друг другу. 

Упражнение «Ощущение разницы 

между напряжением и расслаблением>>· 

Закройте глаза. Сконцентрируйте внимание на ру-

ках. Сожмите правую и левую ладони в кулаки, мак

симально согнув руки в локтях, чтобы кулаки каса

лись ваших плеч. Почувствуйте в руках напряжение 

и не меняйте положение тела в течение неСiюль

ких секунд. Затем расслабьтесь и верните руки в ис- ·Е 

ходное положение. Обратите внимание на разницу ,~ 

между напряжением и расслаблением. Повторите это ''}! 
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г " упражнение по напряжецию и расслаблению мышЦ~.::~~. 
для ног, бедер и живота. ., ;~t:JM·:• 

~·{J Теперь сконцентрируйте внимание на голове. 

· • 1 Сморщите кожу в области лба и затылка, глаз, носа 1 
и рта. Выдержите так несколько секунд. Затем рас- · _) 
слабьтесь. Вновь повторите упражнение, но на этот 

раз добавьте смех. f\ 

Теперь напрягите все мышцы тела, начиная со 1~ 

ступней. Затем, не расслабляя их, напрягите мышцы 1 
голени, бедер, таза, живота, плеч, рук и, наконец, го

ловы. В результате все мышцы вашего тела будут на

пряжены. Сделайте глубокий вдох и, не меняя поло

жения, с улыбкой расслабьтесь. 

Запомните ощущения напряжения и рассла

бления. 

,; 

В этом упражнении вы можете почувствовать физиче

скую разницу между напряжением и расслаблением. 

Упражнение «Тепло и тяжело» 

Примите горизонтальное положение. Закройте 

глаза и медленно сконцентрируйте свое внимание на 

каждой части тела по очереди: начните со ступней 

и постепенно двигайтесь вверх, к голове. Представь

те, как каждая часть вашего тела, на которую обраще

но внимание, тяжелеет, теплеет и расслабляется. 

Эффект этого упражнения основан на том, что при кон

центрации внимания на любой части тела к ней прилива

ет теплая кровь, а ощущения тепла и расслабления тесно 

связаны между собой. , ,, · ,, 



от ненужных мыслеЙ» · "--
Попробуйте «очистить>> толову от мыслей. Если 

у вас появляется какая-то неприятная мысль, отметь-

. те ее. Для избавления от нее вспомните какую-нибудь 
приятную вам песню и мысленно «пойте>> ее. Если 

этого будет недостаточно, «пойте>> как бы одновре

менно две песни. 

Попутно говорите себе, что вы чувствуете тепло 

и тяжесть во всем теле. Сосредоточьтесь на дыхании, 
чувствуя каждый вдох и выдох. 

Упражнение «Образная настройка» 

Закройте глаза и представьте себе место, которое 

вы больше всего любите. Это может быть пляж, лес, 

любимый уголок в вашем доме или любое другое ме

сто, где вы побывали, которое представляете в своем 

воображении или видели на картинке. 

Осмотритесь. Что вы видите вокруг себя? Что 

слышите? Какие запахи чувствуете? Мысленно изучи-

' ( те место, в котором вы оказались, «посмотрите>> на 

небо и облака, «почувствуйте>>, как ваше лицо обду

вает приятный ветерок. Задержитесь там ненадолго. 

Спросите себя: «В чем моя сила?>>, зафиксируйте от

вет. Затем сделайте глубокий вдох и выдох. Наслаж

дайтесь впечатлениями. 

Упражнение «Моторика» 

Поднимите одну руку вперед и дайте ей свобод

но упасть. Поднимите другухо руку вперед и дайте ей 

свободно упасть. , , 

) 

r·. 



Поднимите руки в стороны и· дайте ·им упасть на. 

бедра. 

' ' Поднимите руки вверх и дайте им упасть вдоль ту~ 
.~е' ловища с последующим раскачиванием вперед-назад. 

Расслабьте мышцы тела и раскачивайте вокруг 

него руки, начиная движение плечом вперед и назад, 

·то есть вращайте торсом вправо и влево. 

Поднимите ноrу вперед, придерживая бедро руками, 

затем дайте упасть ноге. Поднимите другую ноrу вперед, 

придерживая бедро руками, затем дайте упасть ноге. · J. 

Упражнение «Микродвижения>> 

Выполняйте физические уnражнения с напряже

нием мышц и сухожилий до возникновения микро

движений. Микродвижения могут волной пробежать 

по всему телу - это очень полезно для организма, 

в частности, с точки зрения его расслабления. 

Выберите подходящие вам упражнения и старайтесь 

выполнять их один-два раза в день. Запишите необходи

мые вам указания и звуковые настройки на магнитофон, 

чтобы слушать их в процессе выполнения упражнений . 

. Как определить, ушло ли напряжение? 
Способ 1. Сконцентрируйте внимание в любой части 

тела, просто начните думать о ней. Если через несколько 

секунд вы почувствуете в ней потепление, значит, она не 

напряжена. Если ощущение тепла не появилось, значит, 

в данной части тела присутствует напряжение. 

Способ 2. С помощью упражненИй вызовите в своем 
теле волну микродвижений. Если волна микродвижений 



в какой-либо части те.ла ;I•Ie ирщ~QД~J~~;:!;;·(i!l:начит, там пр:Исут-

ствует напряжение. ~- ', ' 

Подсказать, ушло ли напряжение и какие мышцы и мы

шечные группы у вас напряжены, может профессиональ

ный · массажист. Можно также посетить массажиста до вы
полнения комплекса предложенных упражнений и после. 

Это позволит вам убедиться, что система славянской гим

настики дает удивительный эффект. 

Приведу несколько отзывов специалистов при массаже 

инструкторов и экспертов моей системы: <<Впервые вижу 

подвижность тела на уровне подвижности детеЙ>>, <<Удиви

тельно, но у вас подвижны даже кости крестцового отде

ла позвоночника>>, <<Вы знаете, что у вас хорошо "дышат" 

кости черепа?>> Все перечисленное - хорошие показатели 

здоровья. 

МИКРОДВИЖЕНИЯ 

Как я говорил, с Помощью внимания отслеживается, в ка

ком месте тела остается напряжение. Все упражнения моей 

системы позволяют эффективно расслабить мышцы напря

женной части тела. Лучшей реакцией на них считаются ми

кродвижения, или .малоа.мп.литудное волновое движение. Пра

вильная тренировка, то есть тренировка сухожилий с посте

пенным увеличением на них нагрузки в течение некоторого 

времени, вызывает лечебные микродвижения. Это природ

ный механизм компенсации напряжения сухожилий. 

Перечислю лечебные свойства микродвижений на 

основе волн. ·, 



Микродвижения способствуют удалению отходов мета

болизма. Особенно это касается налипших внутри клетки 

и в межклеточном n:ространстве образований. Их необхо

димо «растрясти»,· тогда они оторвутся от «насиженных 

мест», а лимфа и кровь выведут их в систему экскреции, 

вьщеления. При этом происходит общая чистка организма, 

и это очень полезно для здоровья. 

Микродвижения способствуют проталкиванию крови 

и лимфы в сосудах. Это ускоряет кровообращение, лимфа

ток, улучшает выделительную функцию кожи. 

Микродвижения способствуют повышению активности 

ума, если их попробовать воспроизвести сознательно. 

СУХОЖИЛИЯ 

В славянских практиках тренировке сухожильной си

стемы человека уделялось и до сих. пор уделяется огромное 

внимание. Почему? Дело в том, что сухожильная система 

человека выравнивает усилия внуrри организма человека, 

поддерживает симметрию в теле, центровку центров тяже

сти отделов опорно-двигательного аппарата. 

Славянская традиция тренировки сухожилий с помо

щью волновых техник не утрачена, а, по моим данным, 

приобрела другой статус, перейдя в арсенал аристократи

ческих техник сильных мира сего. Как известно, предста

вители аристократических Родов всегда выглядели и выгля

дят стройными. Телесная легкость вовсе не говорит о том, 

что они не наполнены силой. Во все времена в бою трени

рованный аристократ всегда ценился намного больше, чем 



человек с «горой мышц». Сухожильный воин и сам вынос

лив, и еще накаченного бойца попесет на себе, когда то+ 

устанет или будет ранен. 

Если в аристократическиХ Родах тренируют сухожюt&

ную систему, то почему бы и нам не попробовать это сде

лать вслед за ними? 

Сухожилие - образование из соединительной ткани, 

концевая структура поперечио-полосатых мышц, с помо

щью которой они прикрепляются к костям скелета. Как 

известно, любая поперечио-полосатая мышца в месте при

крепления к костям скелета переходит в сухожилие, то 

есть при тренировке сухожилий одновременно трениру

ются и мышцы. 

Запомним: тренируя сухожилия, мы автоматически 

тренируем поnеречио-полосатые мышцы. 

Сухожилия, обладая более высокой плотностью ткани, 

чем мышцы, выдерживают значительные усилия. Как из

вестно, сухожилия в 11 О раз сильнее мышц. Это означа
ет, что усилие, которое могут развить мышцы, во много 

раз меньше, чем усИлие, которое способны развить сухо

жилия. И, как бы вы ни тренировали мышцы, использова

ние сухожилий при выполнении какой-либо работы прине

сет больший эффект. Поэтому лучше сразу разрабатывать 

сухожилия. Их тренировка существенно отличается от тре

нировки мышц, и я предложу вам сразу несколько методик 

их тренировки. 

Сухожилия способны реагировать быстрее, чем мыш

цы. Это уже связано с тренировкой активности мозга, что 

благоприятно сказывается на продолжительности жизни~, 

Если человек увеличивает скоростные характеристики дви" 



жения своего tела,<·то а:К:тИ:вiюсть -его мозга значительно 

повышается. Тренировка сухожилий как нельзя лучше спо~ 

собствует этому. 

Сухожильная система тела является одной из важней

ших систем с точки зрения его развития. Напомню, что су

хожильная система формируется у женщин к 21 году, у муж
чин - к 24 годам. Взросление организма, то есть способ
ность к более эффективным, в сравнении с ребенком, уси" 

лиям и, соответственно, действиям - это еще и признаg 

правильной тренировки сухожилий. "'f 
Структура сухожилий полукристаллическая, поэтому 

они обладают свойством передавать усилия в трех плоско

стях. В них наиболее предпочтительно дИагональное уси

лие. В связи с этим в моей системе предлагаются не только 

сухожильные активизации с nомощью вытягиваний и сжа

тий, но и скрутки-раскрутки: это так называемая волна кру

чения. Каждая тренировка должна завершаться целевыми 

расслабляющими упражнениями. 

Сухожилия, обладая более высокой плотностью их тка

ней, чем у мышц, могут проводить более высокочастотные 

энергии. Их состояние может определять глубину постиже

ния любой физической практики. С моей точки зрения, 

состояние сухожилий может определять также и глуби

ну психической тренировки человека, сПособность избав

ляться от страхов, которые мешают человеку развиваться, 

ограничивают его возможности. Можно сказать, что креп

кие «как канаты» сухожилия сродни крепким нервам. 

Любая медленная растяжка связана с тренировкой су

хожилий. Считается, что при напряжении сухожилий в те

чение 5-30 секунд могут возникнуть их отчетливые микро
движения. Проверьте, и убедитесь в этом. После изометри-



ческой нагрузки в течение 5-30 секунд ткани сухожилий 
и мышц, а за ними и все тело, начнут трястись мелкой 

дрожью. Это нормальная реакция организма. Исследовате

лям знаком данный феномен. Он используется в <<арке Ло

уэна», в исцеляющем импульсе Голтиса, в индийских тех

никах и т. д. 

Важно помнить, что тренировка сухожилий оптимальна 

и на выдохе, и на вдохе. Как известно специалистам, сло

во, действие, удар и выстрел лучше делать на выдохе, пото

му что выдох усиливает действие. Но в жизни бывают си

туации, когда выдоха для выполнения действия не хватает. 

Вот здесь-то и пригодится свойство сухожилий продолжать 

увеличивать свою силу и на вдохе. При выполнении сухо

жильных упражнений на вдохе после выдоха открывается 

доступ к резервным возможностям сухожильной системы. 

ПРАВИЛА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 

УПРАЖНЕНИЙ НА ТРЕНИРОВКУ 

СУХОЖИЛИЙ 

Правило l. Ув.еличивать нагрузку на сухожилия необхо
димо постепенно, не допуская их перегрузки и растяжения 

с потерей полезного объема, надрыва или разрыва. 

Сухожилия требуется наполнять силой постепенно. Так 

и происходит при так называемом «природном возраст

НОМ>> изменении структуры тканей сухожилий. С годами 

мы становимся сильнее именно потому, что становятся 

сильнее наши сухожилия. Тренируясь, мы становимся силь-
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нее именно потому, что становятся сильнее наши мышцы 

и сухожилия. Прежде всего это связано с мысленными на

стройками на благоприятный результат любых упражне

ний, в том числе сухожильных, и образным представленИ

ем прилива и отлива крови к тканям. 

Правило 2. Для целенаправленного развития структу
ры сухожилий применяется минимальная по амплитуде, 

по-научному изометрическая, тренировка. 

Поясню сказанное о силе сухожилий. Существуют раз

личные материалы для изготовления тетивы в луке. Тради

ционная для тетивы пенька - веревка из волокон коноп

ли - под воздействием влаги размокает и рвется в руках 

как ниточка. Средневековые арабские источники упомина

ют о том, что славяне, жившие в условиях влажной и про

хладной погоды, использовали тетиву из шелковых или су

хожильных нитей. На Руси встречались луки силой в 80 кг, 
а ведь никакого капрона и прочих современных крепчай

ших материалов тогда не было и в помине. Длинное сухо

жилие животного, натянутое вместо тетивы в луке, очень 

ценилось славянами. Само сухожилие при стрельбе из лука 

растягивалось мало, в основном сила лука определялась си

лой изгиба основы, состоящей из дерева. 

Зная о прочности сухожилий не понаслышке, а на ирак

тике, славяне предпочитали тренировать именно их. Да, 

и к старости, как ни тренируй мышцы, они все равно «ВЫ

сохнут», «сдуются>>. А вот тренированные сухожилия не из

менятся уже никогда и будут верно служить вам всю свою 

жизнь. 



ПР АКТИ1IЕСКАЛ ЧАСТЬ: >! 

СЛАВЯНСКАЯ 

ГИМНАСТИКА 

Поклзлния для сУХожильных 
УПРАЖНЕНИЙ СИСТЕМЫ 

ЦЕЛОСТНОГО ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

«П роприорецептивная двигательная грамотность», 

то есть способность изнутри понимать ощущения свое

го тела - одно из важнейших направлений исследований 

моей системы лечебных движений в области психофизиче

ского, физиологического переобучения, или самообучения 

тела или, как его еще называют западные специалисты, со,

матического, или телесного, обучения. 

О чем идет речь? 

Многие люди не могут уверенно сказать о том, что они 

отчетливо ощущают изменения внутри своего тела при на- · 
пряжении и расслаблении мышц или групп мышц, особен

но в процессе выполнения обычных движений. То есть 

когда они выполняют какую-нибудь простую работу, они с~ 

всем не следят за реакциями мышц, не знают, какие мыш

цы у них работают, а какие- нет. «Прислушайтесь» к себе, 



выполняя обычные ·двИжения, и вы легко убедитесь в ска

занном. По крайней мере, не зная названий мышц и их ме

сторасположения, вьi' не сможете достоверно сказать, ра

ботают они или нет. 

Это ни плохо, ни хорошо. Но есть в таком явлении 

и определенные недостатки. Например, такие люди не мо

гут есть на ходу, то есть питаться при движении. Когда я 

указываю на это, обычно в ответ они спрашивают: «А за

чем мне есть на ходу? Надо пойти в ресторан, посидеть 

там ·с комфортом и поесть>>. 

Правильно, не надо питаться на ходу. Но проверить 

эту свою способность необходимо хотя бы для того, что

бы точно знать, можете вы это делать или нет. Если нет, 

то и пробовать в дальнейшем не надо - а то вдруг поперх

нетесь! 

Проблема в том, что такие люди не смогут также вы

полнить одновременно несколько самых простых движе

ний. И это уже не очень хорошо. Ведь, скажем, попав 

в воду, такие люди могут утонуть, бессмысленно и неко

ординированно бултыхая руками и ногами. Затратив мно

го сил на свое спасение, они могут не достичь главной 

цели - остаться в живых. 

В чем же дело, спросите вы? 

Все просто. Если вы не следите за реакциями мышц 

при выполнении каких-либо работ, то вы можете быть от

несены к людям, которые могут попасть в беду. Почему? 

Специалистам известно, что в процессе выполнения 

будничных движений некоторые мышцы тела человека ра

ботают мало, нагрузки на них приходится недостаточно 

для того, чтобы в дальнейшем Избежать последствий дис-

баланса их работы. :.:с:• ,, · ., .·:.. ·,: 



Итак, дисбаланс рабрты мышц тела чедрвека цриводит 

к запоминанию такой их работы телом. 

Представьте, что в теле одна мышца постоянно работа

ет, то есть находится в тонусе, а другая- нет. И они кре

пятся к одной и той же кости. Что произойдет? Перекос. 

Кость будет перекошена в ту сторону, где мышца тре

.нирована, где она больше напряжена. Это, в свою оче

редь, приведет к небольшому, но перекосу всего. опорно

двигательного аппарата. А так как тело и психика в теле 

человека взаимосвязаны, то произойдет специфический 

«перекос» деятельности мозга. 

Избавиться от проприорецептивной неграмотиости 

тела, избави'J'ься от <<перекосов•• тела и психики - вот бла

годарная задача моей системы лечебных движений. Под

сказать несведущим людям, какие именно работают у них 

мышцы в процессе выполнения будничных движений, а ка

кие не работают, переориентировать их внимание и мы

шечную деятельность на баланс работы мышц - это уже 

немало. 

Строго говоря, задача системы: научиться разделять 

понятия дисбалансной и балансной работы мускулатуры. 

А ведь дисбаланс работы мускулатуры - это почти что нор

ма жизни современного, особенно, западного, человека. 

Не удивляйтесь сказанному! 

Дисбаланспая работа мускулатуры в большинстве случа

ев, переживается человеком как правильная. Обычно он 

искренне уверен в том, что все, что он делает, он делает 

естественно и правильно. И потом так же искренне удив

ляется тому, что его настигло какое-то заболевание! Это 

феномен, с которым столкнулись почти все исследователи 

данных телесных явлений, в том числе и я. 



Спросите себя, правильно ли вы двигаетесь? В 90 про
центах случаев ответ будет утвердительным. Но если вы 

обратитесь ко мне, то в 100 процентах случаев я найду не
достатки в вашем движении. 

Неправильная работа мышц, по сути, является «иска

женной кинестезией», но большинство людей не соотно

сят возникновение заболеваний в своем теле с данным от

клонением. Тем не менее, теоретически почти все хорошо 

понимают, что недостаток загрузки определенных мышц 

или групп мышц приводит со временем к их атрофии, 

к неполноценной работе. А это, в свою очередь, приводит 

к «перекосам>> телесного «каркаса>>. 

Представьте себе ручей, который в одном месте пере

горажен небольшой ruютиной. Туда, за перегородку, будет 

поступать мало чистой воды, и со временем вода испортит

ся, <<зацветет>>. Почти так же происходит в случае <<переко

сов>> телесного <<каркаса>> из-за несбалансираванной работы 

мышц. В такие места тела ток силы жизни будет поступать 

меньше, и постепенно в них может развиться заболевание 

или они станут причинами заболевания в другом месте. 

Организм очень <<Не любит>> мышечных дисбалансов, 

поверьте мне на слово. 

Баланс мускулатуры или <<убедительная поза>>, по мнению 

М. Фельденкрайза, определяется, в основном, балансом де

ятельности сгибателей и разгибателей, или, как я его назы

ваю, мускульным равновесием. Здесь-то и выходят на пер

вое место вопросы, связанные с самым гармоничным, самым 

природным, самым естественным движением тела. И он не

совместим с неработающими мышцами в теле! 

Если раньше ваш организм тратил силы на преодоле

ние <<Искаженной кинестезии>>, то теперь ему нет необхо-



димости это делать. Сила жизни потечет в его теле самым 

естественным, самым правильным путем, и самой этой 

силы прибудет! 

НАЧАЛЬНЫЙ ЭТАП СЛАВЯНСКОЙ 

ГИМНАСТИКИ В РАМКАХ СИСТЕМЫ 

ЦЕЛОСТНОГО ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

·•-J .. liC 

Перед тем как начать осваивать состоящий из семи 

модулей комплекс физических упражнений по направ

ленной тонкой мышечной координации и микродвиже

ниям, следует изучить подготовительные физические 

упражнения. 

Их задача - с помощью максимально упрощенных обыч

ных и начальных упражнений подготовить тело человека 

к выполнению комплексов упражнений второго, третье

го и так далее модулей. На более высоких модулях выпол

нения упражнений речь пойдет о совершенно новом для 

практики выполнения физических упражнений способе из

менения и движения. 

Результатом действия физических упражнений уже на 

первом уровне являются: 

- активизация аллелей генетического кода, связанных 

со Временем (возвращение молодости); 

- возвращение веры в целительные и оздоровительные 

свойства природного, естественного движения; 

- прилив сил и энергии; 



rn · ~ улучшение эмоционального фона,>,<lfl:i!Строения, оомо~ 

чувствия и практическоrо здоровья; :;·id'·"IИ~~~ .. 

- улучшение деятельности сердечно-сосудистой систе

мы; 

- улучшение работы сенсорики, подключение синесте

зии сенсорики; 

- оптимизация работы психических функций в области 

движения; 

- уменьшение количества принимаемой пищи, улучше

ние качества работы желудочно-кишечного тракта и т. д. 

При самостоятельном выполнении упражнений первый 

уровень упражнений потребует 10-20 дней для тренировок 
по 1 академическому часу каждый день. Это необходимо 
для закрепления навыка правильного выполнения упраж

нений. 

Правила вьшолнения упражнений первого мо~ 

1. Желательно выполнять упражнения в груп

пах, оптимально - в смешанных группах: это упраж

не.ния для женщин и мужчин; упражнения подходят 

для 12-17 летних с ограничением по мощности, для 
:'14~ 17-30 летних, для 30-45 летних без ограничений, для .·'" 

·с.. 45-60 летних и так далее - с учетом рекомендаций :~п 

лечащих врачей. м 

2. Утренний вариант выполнения упражнений -
без нагрузки. Дневной вариант выполнения упраж- "~'П 

нений - с нагрузкой. Вечерний вариант выполнения ~· 

упражнений - с использованием композиции импуль- · )~J 
сов по мотонейронам. 

3. Возможно индивидуальное выполнение упраж- ю 

нений. 



4. Для точtюсти· выполнения упражнений на пер" 
во м этапе занятий необходимы· экспертное со про во" 

ждение, коучинг. 

5. Необходимо соблюдение индивидуальных реко" 
мендаций при выполнении упражнений. За ними сле

дуют: порядок их выполнения, фиксация определен

ного расположения тела в исходном, промежуточ

ном и завершающем упражнение положениях. А так

же: соблюдение обозначенных амплитуд, пропорций 

двигательных актов, межсуставных углов, разворотов 

в пространстве, использование оптимальных кинема

тических цепочек, геометрии динамических усилии 

и так далее. Все эти моменты выявлены с помощью 

аппаратных методов исследований и являются базой 

системы Целостного волнового движения. 

6. Правильное дыхание. Завершение цикла дыха
ния должно совпадать с завершением цикла выполне

ния упражнения. Ритм дыхания должен соответство

вать ритму движения. 

7. Использование принципа движения в опреде
ленном ритме. Основных ритмов движения, соотне

сенных с вибрациями Земли и других планет и звезд, 

несколько. 

8. Использование связей ритмов с гуморальными 
и гормональными изменениями организма при дви

жении. Настройка на использование генетических 

особенностей движений тела в определенном ритме. 

Понятие о ДИК-движении. 

9. Подготовка к использованию техник второ-

' .. 

то модуля по направленной тонкой мышечной коор

динации, подготовка к переходу на медленные вол- ~ 1 



ны техники дельта~движений, синхронизированцых 

с дельта-ритмом головного мозга. · ~''". 
10. Понятие о принциле увеличения ритма дви

жения, вплоть до использования лечебных импульс

ных техник или тета-движений, синхронизирован- 1 

ных с тета-ритмом головного мозга. 

11. Понятие о графике восстановления биоэнер
гетического и биохимического потенциала мышеч

ных клеток - саркомеров (сегментов мышечного во

локна поперечнополосатых мышц). 

12. Понятие о методике восстановления организ
ма человека после физической и психической нагру

зок, приводящих к утомлению, то есть к торможе

нию и истощению организма человека. 

РАБОТА ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА 

ПРИ НАГРУЗКЕ 

Физическое состояние характеризует личность чело

века, состояние здоровья, телосложение и конституцию, 

функциональные возможности организма, физическую ра

ботоспособность и подготовленность. 

Показателями физического состояния организма чело

века являются активность мозга, активность нервной си

стемы, гуморально-гормональная система, частота сердеч

ных сокращений, уровень максима.;1ьного потребления кис

лорода, уровень максимальной физической работоспособ

ности, параметры деятельности функциональных систем 

организма человека, морфологического статуса, физиче-

екай подготовленности и так далее. , . , , 



В моих разработках акценты сделаны на ряде благопри

ятных факторов работы организма человека при нагрузке 

и при отдыхе. 

Первыми об утомлении организма сигнализируют сни

жение мозговой активности, снижение ритма и появле

ние ошибок при движении. Статистически таких основ

ных ошибок четыре. 

Уже на первом этапе занятий необходимо обратить вни

мание на восстановление частично утраченных возможно

стей организма человека в связи с проявлением в движе

нии этих ошибок. Затем при выполнении упражнений не

обходимо избежать повторных ошибок, которые могут за

крепиться механизмом мышечной памяти и подтвердить 

имеющийся арсенал блокировок возможностей организма 

человека. Это произойдет в том случае, если ошибки сра

зу не объясняются, не устраняются, а неправильные дви

жения или позы выполняются или поддерживаются боль

ше двух недель. 

Накопленные потенциалы ошибок, проявленные в дви

жениях и в осанке, и есть, то, что представляет собой, 

как правило, обычный человек. Ваше тело, позы и же

сты - знаки того, как к вам относится окружающий мир. 

Диагностика в данном случае представляет собой срав

нение с уже имеющейся «матрицей обычных ошибок>> в мы

шечной работе. Для этого человеку, пришедшему на заня

тия, предлагается выполнить упражнение «Походки ... >>. По 
качеству выполнения данного упражнения делается вывод 

о нетренированности или недостаточной тренированно

сти отдельных мышц, групп мышц и сухожилий в каждом 

конкретном случае. Разница в правильном и неправильном 

выполнении, как правило, незначительна и видна только 



инструкторам и экспертам системы Целостного волнового 

движения. Поэтому, в системе Целостного волнового дви

жения ·сразу ставится вопрос об экспертном сопровожде

нии при выполнении предлагаемых упражнений новичка

ми на первом уровне. 

Неправильные или ошибочные движения- это результат: 

- утомления двигательных анализаторов мозга; 

- расстройства координации; 

- снижения биоэлектрической активности коры полу-

шарий большого мозга; 

·. - запредельного торможения в корковых нервных цен

трах и торможения на уровне двигательных центров спин

ного мозга; 

- изменения гуморально-гормонального баланса; 

- торможения в работающих мышцах; 

- ухудшения сократительных свойств мышечных воло-

кон и нервно-мышечной передачи. 

Когда организм исчерпывает мышечные и другие вну

тренние резервы, это приводит к изнашиванию систем 

организма в кинематических цепочках: клетки - мыш

цы - сухожилия - связки - суставы - органы. Тогда-то 

и вступают в силу законы компенсаций. 

ПодРОБНЕЕ О ЗАКОНАХ КОМПЕНСАЦИИ 

При интенсивной тренировке, а также при примене

нии больших по объему специализированных нагрузок, 

важное значение имеет использование разнообразных 

средств и методов восстановления. ..~· ...... , .... '• :. 1 ;. "·' .... ;, ....... ' • 



· ·, · Механизм тремора (дрожания) при перенапряжении 

способствует проявлению начального механизма судорог 

или режима работы мышц под названием частичный зуб

чатый тетанус. Этот режим при отсутствии должной тре

нировки почти сразу переходит в режим работы мышц под 

названием Шiавный тетанус, что более известно как болез

ненные судороги. Затем возможны двигательный ступор, 

пессимум работы мышц, конвульсии и, возможно, фибрил

ляции с летальным исходом. 

Поэтому в методиках славян огромное значение при 

интенсивных нагрузках имеет механизм восстановления. 

ТЕОРИЯ МЕХАНИЗМА ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

С началом любой нагрузки развивается утомление. Оно 

включает рефлекторный восстановительный процесс. Во 

время нагрузки или напряженной работы этот процесс не 

может полностью компенсировать утомление. Поэтому рабо

тоспособность организма постепенно снижается. Как только 

работа прекращается, отключается и процесс утомления. 

Это сразу же изменяет ситуацию: процесс восстанов

ления постепенно выводит работоспособность утомленно

го органа на прежний, а затем и на более высокий уро

вень. Все происходит в соответствии с законом трениров

ки. На определенное время работоспособность оказывает

ся повышенной, характеризуя форму сверх содержания ис

ходного состояния организма. 

Если нагрузку повторить, то последующие изменения, 

развивающиеся по такой же схеме, еще .больше повышают 

работоспособного организма и всех его систем. 



После . нагрузки биохимический и биоэнергетический 
потенциал клетки, а значит и всего организма человека па

дает. Клетке и организму требуется время для восстановле

ния. Обычно при адекватной нагрузке в упражнениях пер

вого уровня фаза компенсации наступает быстрее, чем через 

четыре дня, что регламентировано современными медицин

скими исследованиями. 

Построение тренировочного процесса для восста

новления и сверхвосстановления организма человека 

можно выразить в следующей схеме: 

- выполнение упражнений по принципу миотони

ческого рефлекса; 

- выполнение упражнений с контрастно работаю

щими мышечными группами; 

выполнение тренировочных и соревнователь

ных нагрузок с контрастно изменяющимиен скоростью 

и ритмом выполнения упражнений; 

-построение дней микроциклов (недельных и боль

шей длительности) с контрастным переключением ве

личины и характера нагрузок; 

- включение между группами упражнений тех, кото

рые повышают активность восстановления; 

использование в режиме дня различных физиче

ских нагрузок, имеющих восстановительное значение; 

- применение физических нагрузок с восстанови

тельной направленностью в ходе выполнения упраж

нений; 

- использование физических упражнений после 

занятий с направленностью на ускорение восстанов-

ления; 



· ··~ применение в переходный период различных физис 
ческих упражнений, направленных на снятие напряжения 

и подготовку к новому тренировочному циклу; 

- применение фармакологических средств и восстанав

ливающих физиологических процедур. 

Непродуманный и случайный подбор восстанови

тельных средств может привести к снижению защитно

адаптационных сил организма, ухудшеnию иммунобиоло

гической реактивности спортсменов и повышению их за

болеваемости. 

ТЕОРИЯ УТОМЛЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

ОРГАНИЗМА И МЫШЕЧНОЙ СИСТЕМЫ ЧЕЛОВЕКА 

Центрально-нервная теория И. Сеченова и И. Павлова 

состоит в проявлении запредельного торможения в нервных 

клетках на различных модулях ЦНС при выполнении напря" 

женной мышечной работы. Центрально-нервная теория не 

позволяет объяснить многочисленные факты, характерные 

для развития утомления при напряженной мышечной дея

тельности. В частности, в ряде исследований показано, что 

даже в состоянии глубокого утомления работа может быть 

продолжена, если изменить ее интенсивность и особенно ха

рактер ее обеспечения при сохранении состава работающих 

мышц. Это свидетельствует о том, что в нервных центрах не 

наступало ни торможения, ни истощения, то есть неотъемле

мо присущих утомлению механизмов согласно центрально

нервной теории не фиксировалось. 

Центрально-нервная теория мышечного утомления явля

ется модернизированным вариантом прежних гуморально-



локалистических или мышечных концепций. Разница со" 

стоит лишь в том, что в ней центр наиболее значитель

ных изменений, приводящих к развитию утомления, был 

перенесен из периферических исполнительных органов, 

то есть из мышц, в ЦНС. 

Уровень работоспособности мышц и сухожилий, связан

ный с настройкой их возбудимости, тонуса и упруго-вязких 

свойств, с состоянием кровоснабжения и трофических 

процессов в них, определяется уровнем работоспособно

сти нервных центров, управляющих ими. Утомление КОJГ 

ковых нервных клеток приводит, с одной стороны, к на

рушению контролируемой ими сложнейшей координации 

процессов движения, а с другой, меняет характер устано

вочных влияний коры мозга и связанных с ней нижележа

щих образований на исполнительные органы. Это проявля

ется во временном снижении работоспособности, ухудше

нии двигательных и вегетативных функций, их днекоорди

нации и появлении чувства усталости. Локализация и ме

ханизмы утомления определены функциональным состоя

нием различных органов и систем организма, их коорди

национными взаимоотношениями и обусловлены характе

ром выполняемой работы, а также и другими факторами. 

Под характером работы подразумевается: режим дея

тельности мышц - изометрический, изотонический, аук

сотонический; объем задействованной мышечной мас

сы - локальная, региональная, глобальная мышечная ра

бота; интенсивность и продолжительность мышечной ра

боты- аэробный, анаэробный и смешанный режимы; уро

вень мотивации, факторы внешней среды и т. д. 

Под локализацией утомления понимается выявление 

той ведущей системы, функциональные изменения в кото-



рой определяiОт наступление этого состояния. При этом 

можно, рассматривать три основные группы систем, об~ 

спечивающих выполнение любого упражнения: 

- регулирующие системы - центрально-нервная, вегета

тивная, нервная и гормонально-гуморальная; 

- система вегетативного обеспечения мышечной дея

тельности- дыхания, крови и кровообращения; 

- исполнительная система - двигательный аппарат. 

К числу ведущих систем, функциональные изменения 

в работе которых обуславливают развитие утомления, мож

но отнести: 

1) вегетативные системы - дыхательную и сердечно" 

сосудистую, которые, в конечном счете, обуславливают сни

жение кислородно-транспортных возможностей организма;, 

2) железы внутренней секреции - их роль особенно 

важна при выполнении упражнений, которые приводят 

к нарушению регуляции энергетического обеспечения мы

шечной работы. 

Кроме того, в ЦНС происходят изменения, выражакг 

щиеся в запредельном торможении в корковых нервных 

центрах и торможении на уровне двигательных центров 

спинного мозга, а также в работающих мышцах, которые 

проявляются в ухудшении сократительных свойств мышеч

ных волокон и нервно-мышечной передачи. Как показали 

исследования последних десятилетий, структуру той или 

иной мышцы составляют различные по функциональным 

особенностям и организации деятельности двигательные 

единицы (ДЕ), которые, как и мышечные волокна, имеют 

свои функциональные отличия. 

В развитии утомления различают скрытое или пре

одолеваемое утомление, при котором сохраняется высО" 



кая: работоспособность, поддерживаемая волевым :усили

ем. Экономичность двигательной деятельности в этом слу

чае падает, работа выполняется с большими энергетиче

скими затратами - это компенсируемая форма утомления. 

При дальнейшем выполнении работы развивается неком

пенсированное, или полное, утомление. Его главный при

знак - снижение работоспособности. При некомпенсиро

ванном утомлении угнетаются функции надпочечников, 

снижается активность дыхательных ферментов, происхо

дит вторичное усиление процессов анаэробного гликолиза. 

Диагностика и изучение показателей, которые сопрово

ждают и сигнализируют об утомлении: 

- увеличение числа ошибок <<как результат расстрой~ 

ства координации движениЙ>>; 

- расстройство старых ранее приобретенных навыков; 

- неспособиость к созданию и усвоению новых полез-

ных навыков; 

- увеличение энергетических, прежде всего углевод

ных, затрат на единицу произведенной работы. 

На первой стадии утомления происходят более глубо

кие сдвиги в показателях сердечно-сосудистой и дыхатель

ной систем. 

На второй стадии утомления наблюдается дальней

шее снижение биоэлектрической активности коры боль

шого мозга и более напряженная деятельность сердечно

сосудистой и дыхательной систем. Для нее характерны сле

дующие изменения: бледность лица, тахикардия, наруше

ние обменных процессов сердца, повышение общего лей

коцитоза крови, иногда появление белка в моче. 

Третья стадия утомления характеризуется снижением 

биоэлектрической активности коры большого мозга до 22 



процентов. по сравнению с предыдущими двумя стадия

ми .утомления и ухудшением функционирования сердечно

сосудистой и дыхательной систем. Головокружение, ино

гда обморочное состояние, нарушение координации дви

жений, сердцебиение, изменение артериального давле

ния, нарушение ритма сердца, увеличение печени, появ

ление болевого печеночного синдрома, атипическая реак

ция сердечно-сосудистой системы на нагрузку. Возможны 

нервно-психические сдвиги. 

В работающих мышцах при утомлении происходит исчер

пание запасов энергетических субстратов АТФ, КФ, гликоге

на, накапливаются продукты распада в виде молочной кисло

ты, кетоновых тел и отмечаются резкие сдвиги внутренней 

среды организма. При этом нарушается регуляция процес

сов, связанных с энергетическим обеспечением мышечного 

сокращения, появляются выраженные изменения в деятель

ности систем легочного дыхания и кровообращения. Пере

утомление характеризуется апатией, отсутствием реакций 

на мотивацию, нарушением сна, болями в сердце, расстрой

ством пищеварения, то есть выделением желчи, снижением 

половой функции, тремором пальцев рук. 

Восстановление израсходованных ресурсов происходит 

не до исходного модуля, а с некоторым избытком - это 

явление избыточных компенсаций. Если каждая последую

щая нагрузка приходится на ту фазу восстановления, в ко

торой организм достиг исходного состояния, то развивает

ся состояние тренированности, возрастают функциональ

ные возможности организма; если же работоспособность 

еще не вернулась к исходному состоянию, то новая нагруз

ка вызывает противоположный процесс - хроническое ис-

тощение. . ... ·: '·' ·-j '.· 



Продолжительность периода восстановления зависит 

от характера и степени утомления, состояния организ~ 

ма, особенностей его нервной системы, условий внеш" 

ней среды. 

Восстановление сводится: 

- к устранению накопившихся за время выполнения 

упражнений продуктов анаэробного распада и устранению 

образовавшегося дефицита; 

- к усилению процессов пластического обмена и р~~ 

ставрации нарушенного во время упражнения ионного, 

в частности ионно-кальциевого, и эндокринного равнов& 

сия в организме; 

- к завершению возвращения к норме энергетических 

запасов организма, в усилении синтеза разрушенных при 

работе структурных и ферментных белков. 

В целях рационального чередования нагрузок необхо

димо учитывать скорость протекания восстановительных 

процессов в организме человека после отдельных упражне

ний, их комплексов, занятий, микроциклов. Известно, что 

восстановительные процессы после любых нагрузок проте

кают разновременно, при этом наибольшая интенсивность 

восстановления наблюдается сразу после нагрузок. 

С учетом вышеизложенного, в славянской гимнастике 

используется система средств и методов физических нагру

зок, имеющих целенаправленное восстановительное значе

ние. После выполнения большого и среднего объемов на

грузок преимущественной восстановительной направлен

ности в системе изучаемых показателей отмечается улуч

шение, восстановление и даже сверхвосстановление функ

ционального состояния организма спортсменов; -~,,, 



Сравнительный анализ полученных данных с идентич

ными' показателями при использовании лишь одного сред

ства восстановления после нагрузок наглядно показывает 

преимущества комплексного воздействия на течение про

цессов восстановления. 

ПЕРВЫЙ МОДУЛЬ: АКТИВИЗАЦИЯ 

СЕНСОРНЫХ СИСТЕМ 

Все сенсорные системы человека служат для получения 

информации в определенных диапазонах частот. Мы нач

нем с кинестетического диапазона, или диапазона ощуще

ний, а потом освоим упражнение для аудиального и визу

ального диапазонов. 

Освоив все упражнения модуля, выберите то упражне

ние, что вам поправилось больше всего. Это и будет ваша 

главная, ведущая система сенсорного восприятия мира. Но, 

несмотря на ваш выбор, необходимо тренировать все сен

сорные системы. Подтянуть, так сказать, не ведущие сен

сорные системы до хорошего уровня. 

Поэтому первый модуль упражнений направлен на ак

тивизацию сенсорных систем. Это приведет к тому, что 

вы перестанете <<пропускать» информацию из окружающе

го мира по причине неготавпасти сенсорики к ее воспри

ятию, станете более адекватным и адаптивным. Многое 

в вашей жизни изменится в лучшую сторону, если вы буде

те получать достоверную, полную, а не частичную инфор-

мацию об окружающем мире. ··щ!i./Р'''::• .'·:,,::: ;'' ··''·' 



Упражнение «Пробуждение>>· :::s<t~''· ·г '.' J:::· · '' :·:.->: 
Вы проснулись. · : ..,, . ii! 
Ночные сны или уже забьиись, или, напротив:, 

еще живы в вашем мозгу, но стремятся к своему за

вершению. Бывает, что они просто обрываются, 

оставляя в памяти лишь следы того, что еще мгнове

ние назад казалось реальным и очень-очень важным. 

А иногда кажется, что снов вообще не было. 

Вспомните. Вас разбудило ощущение, что пора 

просыпаться и начать двигаться? 

Вас разбудил звук за окном или в доме или в ва

шем теле? 

Вас разбудил свет, неожиданно и ярко вспыхнув

ший в сознании или проникший сквозь занавески? 

Или первые лучи солнца, вышедшего из-за горизонта? 

Вспомните то, что разбудило вас, например, се

годня утром. Это очень важно. 

Упражнение «Чувство наполнения силоЙ>> 

или «Капелька>> 

Примите горизонтальное положение. Пока это 

основное положение тела для выполнения первого 

модуля базовых упражнений. 

Закройте глаза. Представьте себе, что вы просну

лись утром. Рано или не рано - это не важно. Пока 

просто не открывайте глаза. 

Представьте себя капелькой, просыпающейся по

сле зимы под лучами солнца. Сравнение образное, 

·только на уровне наполнения силой движения и пла

стики. Ими нужно наполниться. Попутно представ-

ляя себе тепло, исходящее от солнца.:•(~.~:*.;.<·: >· '-'' 



Чтобы двинуться с места, лежа на постели, 

нужно перейти от времени частичной кристалли

зации организма во сне к времени действия. Вре

мя в горизонтальной плоскости течет иначе, чем 

в сагиттальной. Относительно тяг Земли ваше 

тело расположено иначе. То есть, когда вы стоите 

и когда вы лежите, вы живете в разных отсчетах 

времени. Физиологически, меняется ритм вашей 

мозговой деятельности. И, естественно, меняются 

ритмы процессов метаболизма. Сагиттальная пло

скость называется плоскостью общения, и это сло

во переводится как «стрела» - стрела вашего лич

ного времени. Славяне любили общение, взаимо

-действие. В этом проявлялась их Сила. Чтобы пе

рейти от времени частичной кристаллизации ор

ганизма во сне к времени действия, вам нужно пе

рейти в другое время. 

Для этого действительно нужна сила. На практи-

-ке нужно представить себе, что вы постепенно на

,полняетесь движением. Волна за волной. Сила дви

жется в вашем теле так, как хочет. Проследите за ее 

движением. Вслед за ней подвигайтесь, потянитесь 

сами. Запомните, как именно вы двигались, в какую ,. 
сторону потянулись. 

О каких ощущениях сигнализируют различные 

части вашего тела? Они приятно-теплые? Или где- l 

то притаился настораживающий холод? Если так, ... 
то не проходите мимо этого факта сознанием. От

дайте команду телу и сразу разогрейте эту часть 

тела. Каким образом? Подумайте об этой части тела 

с любовью. Это один из секретов северных славян. 



/ ,, 
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Они хорошо знали и до сих Пор знают, что если 

направить внимание. в любую часть . тела, то в· эту 

часть тела начнет приливать кровь, а значит тепло, 

энергия, полезные вещества. Если направления вни

мания будет недостаточно, потрите эту часть тела 

одной или обеими ладонями. Добейтесь приятного 

тепла во всех частях тела, в теле в целом. Запомни

те его. И только после этого приступайте к дальней

шим упражнениям. 

Хорошо настройтесь на результат первого дви

гательного упражнения. Распределите предстоящие 

физические ощущения между всеми мышцами - про

сто мысленно попросите поработать все мышцы ва

шего тела. 

Напрягите какие-то из них сильнее, чем осталь

ные, и, что очень важно, потом максимально рас

слабьте. 

Напомню главный прUJщ,ип выполнения упражнений древ

них праславян - гипербореев: напряжение и компенса7Jия 

напряжения -расслабление. Расслабление, на котором спе

циально фиксируется внимание человека. С помощью вни

мания отслеживается, в каком месте тела остается напря

жение. Дополнительные упражнения позволяют эффектив

но расслабить мышцы данной части тела. Лучшим из них 

в моей системе считается система микродвижений, или .ма

лоСl./Нnлитудиое волновое движение. 

Вот вы и начинаете осознавать свое тело и его 

пластичные свойства. Мысленная подготовка - по

. лавина успеха в выполнении упражнений. Представ-



;Лени е ~мышц-, способных. сокращаться и расслаблять

,!Jt ся в определенном ритме, окажет вам неоценимую 

помощь в работе с упражнениями славянской :гим

настики. 

Осталось совсем немного. Попробуйте имити

ровать одно из описанных ощущений пластично-

го движения, выполнив его по принципу волны. 

Представьте, что вы либо покачиваетесь на надув

ном матрасе на волнах, либо, медленно извиваясь, : 1 

плывете в воде. 

Поверьте, тело с удовольствием откликнется на 

вашу попытку потянуться в разных направлениях. 

Скоро оно начнет потягиваться помимо вашего со

знания. То есть активизируется идеомоторика. А зна

чит, откликнутся нужные нам аллели генетического 

кода, особенно в тех частях тела, на которых вы за

острили свое внимание. Это и есть счастье движе

ния. Счастье движения славян. 

Упражнение можно выполнять стоя. Тогда вам не 

надо будет тратить время на переход из одной пло

скости в другую. 

Вы приводите тело в порядок перед дневными за

ботами. 

Каждый день для славян . наступало и до сих пор 
наступает время Белояра, марта месяца. 

На этом эффекте основаны еще несколько . упражне
ний моей системы. Если в упражнении «Чувство напол

нения силоЙ>> вы больше работали с ощущениями, то 

в следующих упражнениях акцент сделан на тренировку 

других сенсорных систем. Все ·сенсорные системы чело-



века, как я говорил выше, служат для получения инфор

мации в определенных диапазонах частот. Их необходи

мо тренировать, поэтому я и предлагаю вам первый мо

дуль упражнений - активизация сенсорных систем. Он 

как бы разминочный, заставляет активнее работать все 

сенсорные системы. Это означает то, что получив досто

верную информацию из мира с помощью органов чувств 

и оценив ее по достоинству, вы сможете принимать вер

ные решения. А это сразу выведет вас в лидеры, если 

это необходимо. 

Упражнение <<"Визуальное" тело>> 

Если вас разбудил дневной свет, проникший 

сквозь занавески, или свет первых лучей солнца, вы

шедшего из-за горизонта, вспомните: как вы его вос

приняли? Всем телом или только глазами? Что в вас 

изменилось? Какой именно частью тело отозвалось 

на него? Какой это был для него лучик? Приятный, 

теплый? Или резкий, холодный? Воспроизведите его 

в памяти. Еще раз. Еще раз. Этот первый лучик сим- . 
волизирует для вас начало новой жизни! 

Если это оказался приятный свет, настройтесь те

лом на него. <<Впустите>> его в себя, в свое тело, от

зовитесь на него волной nереживаний, называемой 

в моей системе <<ВолнушкоЙ>>. Обычно память о све

те хранится в верхней части тела. Распределите его 

по всему телу по принцилу волны. Пропустите сквозь 

все тело увиденный свет! Еще раз. Еще раз. Заметьте, 

где свет как волна не проходит. Какой орган не за

светился? Какой орган остался «темным>>, напряжеll:

ным? Попробуйте сделать его светлее .. ~t'i<~·~ .. 



-,,,:,; ; Если это- сразу не получается, примените воJiно:

вой принцип представлений «темно - светло» в ци

кле. Получилось? 

Вот вы и начинаете осознавать свое тело, свой 

жизненный ритм в «визуальном» теле, начинаете чув

ствовать визуальную вибрацию, которую необходимо 

соотнести: с телом звука и ощущений. Это первое зна- i' 

комство с разными сенсорными каналами. 

Каждый человек интуитивно проделывает это упраж

нение, как и предыдущее, не один раз в своей жиз

ни. Но делает без осмысления и без принципа проек

ции в двигательную сферу. Теперь у вас есть великолеп

ный шанс понять себя, свое тело, его запросы и мане

ру поведения. Зафиксируйте те мелкие движения, ко

торые оно совершает при описанном выше «сканиро

вании», то есть прохождении света по телу. От дайтесь 

этим приятным и гармоничным движениям, не блоки

руйте их, а совершенствуйте. Это будут малоамплитуд

ные волновые движения, невысокой скорости. Повто

рите их несколько раз. Каждый раз, каждое утро они 

будут новыми. 

·vi Упражнение «Внимание к запахам» 

-:п Для выполнения упражнения примите горизон- · -,~ 
(JT тальное положение. . ' -м 

-у Е Активизируйте внимание на тех запахах, что вас ·. J 

-r-н- окружают. Как бы вновь «познакомьтесь» с ними. Ка- 4 

кие запахи вы фиксируете справа, слева, сверху, сии- '{ 
.ю зу, впереди, сзади? Отметьте те, что вам нравя1:ся, 

-о1 и те, что не нравятся. 



Упражнение «Внимание к вкусовым ОIЦ}'IЦени.ям>> • 
Встаньте. Выполните утренние процедуры. При

ступите к завтраку. 

Сделайте акцент активного внимания на вкусовых 

ощущениях, как бы вновь «познакомьтесь>> с ними. 

Прочувствуйте вкус соленой пищи, сладкой, горькой, 

нейтральной. Отметьте то, что вам нравится больше; 

Отметьте то, что вам не нравится. 

Попробуйте повторить упражнения на следующий день, 

через день, через неделю.· Спустя некоторое время вы на" 

верняка почувствуете, что тело по особому реагирует на 

ваши к нему обращения; по особому «волнуется>>. 

Упражнение «"Звучащее" тело>> 

Если утром вас разбудил звук, вспомните, как вы 

его восприняли. Как тело отозвалось на него и ото

звалось ли вообще? Ведь тело- это настоящий звуко- · 
вод, почти как дека у гитары. Тело может отзывать

ся на звуки всей глубиной своей генетической памя

ти, и возникнет гармонизирующий, оздоровитель

ный эффект. 

В Евангелии от Иоанна сказано: «В начале было Сло

во, и Слово было у Бога, и слово было Бог>>. В моей систе

ме предполагается, что звуки, характерные для весны, то 

есть для периода активного развития природы, есть отзву

ки слов Бога. Поэтому им присваивается самое благопри

ятное влияние. Что же это за целебные звуки? 

Представим себе все ту же lJесеннюю капельку, наполня

ющуюся жизненной сИЛой воды. Каждый прилив микропо-



тока водьРев капельку сопровождается почти неслышным, 

но мелодичным звуком хрустального колокольчика. Он дей

ствительно почти не слышен среди громких звуков весны. 

Весной природа звучит . по-особому. Вспомните: шум 

вешнего ветра, звонкие голоса птиц, журчанье ручьев, ве

селые напевы капели. 

Припоминания - великое изобретение Времени~ При 

этом образуются «Петли Времени». В них есть настоящие 

«звуковые клады>>. Они хранятся в нашей памяти и обра

щение к ним хорошо сказывается на здоровье. Представля

ете, сколько в наших генах хранится памяти о разных зву

ках и об их последовательностях? Ведь наши гены живут 

минимум два миллиона лет! Раньше эту память ученые на

зывали «генетическим шумом>>. Она составляла 92-95 про
центов от общего количества хромосом и являлась, по их 

мнению, бесполезной частью генетического «багажа>>. 

Интересно то, что вся эта память буквально «оживает>> 

при восприятии частот в аудиальном диапазоне. Особенно 

при хоровом пении. Пойте чаще! Прислушивайтесь к себе, 

к другим! Пробуйте петь не только тогда, когда вы на при

роде, но и там, где это возможно- на танцах, на дискоте

ке. Ведь именно в этом диапазоне двигается тело, особен

но находящееся в состоянии пластичного движения. 

А теперь практика. 

Вспомните звук, который раздался, когда вы пprr 

· снулись. Воспроизведите его в своей памяти. Еще 

раз. Еще раз. Этот первый звук-вибрация возвестил 

вам о начале новой жизни в цикле нового дня! 

Если это оказалось пение птиц или какой-то дру-

"•'Хi. той мелодичный звук, попробуйте настроиться на ,J 



него, проживите его сознанием и телом. Несколь..: t'f.W.. 

ко раз повторите его в своей памяти, попробуй--'f,)\Ч 

·те послать звуковую вибрацию в разные части тела;-t·г."' 

Если какая-то часть тела не может откликнуться на 

этот звук, помогите ей воспринять его: просто пред

ставьте себе несколько раз, что звук появляется, зву

чит именно в ней. Мысленно усильте громкость зву-

ка в этой части тела. Мысленно измените цвет тела· 

в этой части. 

Настроившись, попробуйте пропеть услышанную 

мелодию всем телом! Еще раз. Еще раз. Вы начина

ете осознавать свое тело при помощи звука, то есть 

начинаете сознавать свою звуковую волну тела. Зву

ковая волна тела для вас пока не больше, чем аб

страктное понятие, ведь что такое волна тела в де

талях, вам еще только предстоит узнать. Но то, на

сколько успешно вы научитесь ее использовать, то, 

как вы будете двигаться, напрямую зависит от каче

сrва вашей звуковой волны. Она - предтеча ваше

го-способа движения. И если в вашем теле есть ме- · 
ста, через которые звук проходит хуже, это означа

ет, что волна через них тоже пройдет с трудом. Так 

что помогите. себе заранее, осознав такие места, 

и попытайтесь улучшить их проницаемость для зву

ка. Кроме того, вы будете знать, где в дальнейшем 

приложить больше усилий, чтобы добиться нужно

го результата. 

Я думаю, что звуки весной <<будят» природу так же. 

У разных людей различный порог восприятия звука. 

Кто-то слышит звуки лучше, кто-то хуже. У кого-то хоро-



ший музыкальный слух, у кого-то не очень хороший. И· зна

чит у каждого человека есть свое представление о том, как 

звук распространяется, распределяется в теле. Это первое, 

непрямое, но очень важное знакомство с волной звука, 

с его свойствами и законами распространения. 

Человек проделывает упражнение «"Звучащее" тело» не 

один раз в своей жизни, пускай и неосознанно, интуитив

но. А ведь это очень важно - научиться всем телом и лю

быми его частями отзываться на звуки окружающего мира. 

Звук - это перепады между уплотнениями воздуха и разре

жениями. Как тело ведет себя при санастройке с этими пе

репадами, со звуками, с ритмами окружающего мира? За

фиксируйте те мелкие двигательные реакции на изменения 

звукового фона пространства, которые характерны только 

вам. Отдайтесь им, этим мелким движениям, не блокируй

те их импульсы. Попробуйте несколько раз, на следующий 

день, через день, через неделю. 

Пройдет некоторое время и вы увидите, что тело от

зывается на ваше внимание совсем простыми и незамет

ными микродвиженИ:ями: волновыми движениями. А по

том вы сможете осознать, что оно изменилось, причем 

довольно ощутимо, и научилось двигаться так, как буд

то лишь немного колеблется в пространстве. Причем со 

временем .ваше тело начнет еще и изменяться по малоам

плитудной грациозной траектории. Короче говоря, если 

вам, проснувшись, захочется потянуться, изогнуться ду

гой или волной, поиежиться всем телом, позвольте себе 

это. Ведь эти движения вызваны волнами и микродвиже

ниями и вы нашли свой, индивидуальный, замеч~тельный 

способ их.использования ...... , .•• ;,,,.,,.;,;;,. 



Еслй звук, который вы услышали, просыпаясь, был не 

мелодичным, а, наоборот, резким, напугавшим • вас, пред
ста'Вьте его несколько раз как: можно более точно. Прослу" 

шайте, как он отзывается во всем теле, в отдельных его ча

стях. Если он вас испугал, подумайте: чего именно вы ис

пугались, о чем он напомнил? Проблемы, невыполненные 

обязательства? Да, может быть. Но может быть и другое. 

Возможно, вам просто неприятно то напряжение, ко• 

торое возникло в ответ на этот звук. Это означает, что 

в вашем теле и после сна некоторые мышцы остали;сь на

пряженными, то есть не могут расслабиться по природно~ 

му закону. Как известно, здоровому сну сопутствует пол

ное расслабление мышц. Сон - расслабление тела, бодрl 
ствование - напряжение. Это волна жизни, обеспечиваю

щая течение времени. Где в вашем теле есть напряжение? 

В какой его части? Обратите внимание на эту часть тела 

или соответствующий орган. Попробуйте сделать так, что

бы неприятный звук не беспокоил вас: закройте окно или 

форточку, включите любимую музыку. Заранее настрой

тесь на приятную мелодию. Спойте ее про себя. Подбери

те нужный звук для напряженного органа или напряжен

ной части тела. 

Через некоторое время тело отзовется на вашу работу 

со звуками. Оно начнет двигаться в ритме мелодии, хоть 

и совсем незаметно. Помогите ему. Начните свой прекрас

ный танец со стоп, сознательно вписываясь в мелкие дви

жения тела. Отдайтесь вашему начальному волновому дви

жению полностью, всем телом, не останавливайте его. Вы 

близки к тому, чтобы осознать телесную волну. Вы почув

ствуете, как ваше тело, лежащее на кровати, начнет граци

озно изгибаться, повторяя рисунок волны на воде. Запом-



ните свои ощущения! Они пригодятся вам, чтобы в нуж

ную минуту вернуть вас в уже найденное состояние резо

нанса с пронизывающими пространство волнами; · пробуж
дающими вашу генетическую память. 

Выполнив упражнения первого модуля, можно перехо

дить к одному из основных модулей упражнений славян

ской гимнастики. 

ВТОРОЙ МОДУЛЬ: СИЛА СЛАВЯН 

СУХОЖИЛЬНАЯ СИСТЕМА 

Упражнения данного модуля помогают освоить вид вол

ны изгиба и обучают: 

- навыку обращения внимания на руки и ноги; 

- практике тренировки сухожилий, а с ними и мышц 

пальцев рук и ног; 

- навыку активизации энергетических каналов, спро

ецированных на паЛьцы рук и ног: именно в дистальных 

(расположенных дальше от центра тела) отделах их свой

ства проявляются максимально; 

умению напрягать и расслаблять сухожилия

разгибатели пальцев рук и ног в выбранном ритме; 

синхронно напрягать и расслаблять сухожилия

разгибатели рук и ног в выбранном ритме; 

- навыку сопутствующей тренировки всей сухожильной 

системы: синхронно тренируя сухожилия и мышцы рук 

и. ног, вы активизируете всю сухожильную систему своего 

организма; . · 



- навьпсу наблюдения за ~сцеляющим. импульсом 'И за 

траекторией его развития. 

Таким образом вы приобретаете навык работы с ре

зервами силы вашего организма. Напомню: сухожилия 

в 11 О раз сильнее мышц. У большинства людей эти резер
вы не задействованы - они даже не знают, что все эти 

силы в организме есть, тем более не знают, как получить 

к ним доступ. Предложенный комплекс упражнений запол

няет образовавшуюся нишу. 

Для чего это необходимо? 

Раз природа заложила в организм подобный ресурс, 

значит, он для чего-то нужен. Если его не использовать ре

гулярно, могут сработать дополнительные защитные меха

низмы: человека могут ждать странные заболевания типа 

синдрома хронической усталости, безволия. Даже страхи 

частично имеют природу бессилия. На практике отмечено, 

что, тренируя сухожильную систему, человек начинает про

рабатывать глубинную природу своих страхов. Речь идет 

об активизации тех частей тела, по которым проходят 

энергетические каналы, ответственные за страхи. Упраж

нение разработано таким образом, что вы, даже не обра, 

щая внимания на обозначенный момент, будете делать то; 

что нужно. В том случае, конечно, если хотите избавить

ся от своих страхов. 

Но и это еще не все. Вслед за освоением резервов силы 

организма придут новые ощущения. Вы начнете по-новому 

воспринимать мир. И мир ответит вам взаимностью: под

скажет еще что-то новое, полезное, интересное, то, что 

послужит вашему развитию. Чем-чем, а этим окружающий 

мир буквально наполнен. , 



РАЗМИНКА СУХОЖИЛЬНОЙ 

СИСТЕМЫЧЕЛОВЕКА 

_,,·,· 

.•'\ 

Система славянских упражнений начинается с сухо

жильной разминки пальцев рук и ног. Это как бы подгото

вительные упражнения. 

И еще: построим группу рекомендуемых славянами 

упражнений таким образом, чтобы вписать их в повсед

невные дела. 

Упражнение «Сухожильная разминка 

для пальцев рук и ног» 

Представьте себе, что вы, проснувшись, еще ле

жите в постели. 

Пошевелите пальцами рук и ног. После этого на

прягите сухожилия-разгибатели пальцев рук. 

Пальцы расставьте в стороны и тяните фаланги, 

на которых растут ногти, то есть тыльную часть ла

дони, вверх. 

Расслабьте сухожилия-разгибатели пальцев рук. 

Расслабленные пальцы соберите в горсть. 

Выполняйте упражнение в выбранном вами ритме. 

Через некоторое время, выполняя это упражнение, вы 

можете войти в мир моторных чудес. Как он выглядит, я 

пока рассказывать не буду. Пока обращу ваше внимание на 

другой момент. 

Через некоторое время попробуйте увеличить скорость 

выполнения упражнения. Это очень полезно и для физио

логии, и для активизации мозговых функций. Ведь именно 



.,. ,. 

1-я тыльная 

межкостная 

пальцев 

сухожилие 

мышцы-длинного 

разгибателя 

большого пальца 

сухожилие 

мышцы-длинного 

лучевого разгибателя 

3дПАСТЬЯ 

сухожилие 

мышцы-короткого 

разгибателя з.апястья 

Рис. 1 

~=;;;;;;=-- межсухожильные 
соединения 

ТЬUlЬНЫе 

межкостнь1е мышцы 

сухожилие 

мышцы-ра3rибателя 

мизинца 

., 

удерживатель 

сухожилий мышц-разгибателей 

сухожилие 

мышцы-локтевого 

разгибателя запястья 

мышца-разгибатель 

Мизинца 

активно-позитивные ум и моторика --: предтеча техник дол
голетия и успеха в бизнесе. 

Для компенсации то же самое проделайте 

с сухожилиями-сгибателями, то есть максимально со

жмите пальцы в кулак. 

Затем то же самое- с пальцами ног: сначала по

шевелите ими произвольно, затем напрягите и рас

.. слабьте сухожилия-разгибатели пальцев ног. 



Напрягите на более длительное время сухожилия

разгибатели пальцев ног: на 20 секунд. Двадцать се
кунд - это «волшебное>> время. Это время, которое 

позволяет сухожилиям освоиться с полученным на

пряжением и еще немного растянуться. 

Пальцы расставьте в стороны и тяните фаланги, 

на которых растут ногти, вверх. 

Расслабьте сухожилия-разгибатели пальцев ног. 
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Для компенсации то же самое проделайте 

с сухожилиями-сгибателями, то есть максимально со

жмите пальцы ног. 

После этого усложните задачу- выполните упраж

нение напряжения пальцев ног синхронно с пальца

ми рук. 

После этого сядьте и выполните то же самое 

упражнение сидя. 

После этого упражнения на тренировку сухожилий так~ 

же необходимо расслабить тренируемые части тела, обе

спечить их пластику, пластичную моторику. Через неко

торое время попробуйте увеличить скорость выполнения 

упражнения для пальцев ног. Это очень полезно и для фи

зиологии, и для активизации мозговых функций. 

МИКРОДВИЖЕНИЯ ПРИ СУХОЖИЛЬНОЙ 

ТРЕНИРОВКЕ РУК И НОГ 

При методически правильной сухожильной трениров

ке рук и ног вы можете познакомиться с еще одним фе

номеном методики системы Целостного волнового движе

ния и славянской гимнастики. Он хорошо известен врачам 

спортивной медицины, но не всегда любим ими. Речь идет 

о режиме работы мышц под названием «взрывная сила». 

Во время тренировки сухожилий вы можете ощутить 

так называемый моторный высокочастотный импульс. Та

лантливый исследователь двигательных техник Голтис на

зывает его «исцеляющий импульс». Признаки этого им-



пульса следующие: по телу <<пробежит» волна микродвиже~ 

ний, оно как бы встрепенется, несколько раз быстро изме· 

нит свое положение в пространстве. Это приведет к благо

приятным результатам: сознание и тело получат дополни

тельный импульс активности. 

Импульс может исходить из сухожилий и мышц ноr; тог

да он потечет в теле снизу вверх. Энергия, его поддержи

вающая, течет в основном по позвоночнику. Я назвал его 

женским. Если импульс начинается в сухожилиях и мыш

цах рук, то тогда он потечет в теле сверху вниз. Я назвал 

его мужским. 

Вспомните, как встряхиваются кошки и собаки, выхо

дя из воды: они как бы последовательно включают в дви

жение разные части тела. Так сильно, как это делают жи

вотные, нам встряхиваться не надо. Волны моторных им

пульсов или микродвижения в большей степени протекают 

во внутреннем пространстве тела. Они, конечно, заметны 

внешне, но не так сильно, как у животных. 

Эти импульсы можно вызывать мысленно. Тогда резуль

тат действия будет опираться уже не только на физическую 

тренировку, но и на мыслеволны. Назову их <<волны мыс

ленных импульсов, текущие туда-сюда». 

В славянских праr<тиках внимательно следили за тем, 

как течет подобный импульс: против тяги Земли или уси

ливая ее, вступая в резонанс с тягами Земли. Это имеет 

огромное значение. Именно этот момент впоследствии от

метили уже восточные практики в символе баланса при

родных сил <<Инь- Ян>>, или баланса женского и мужско

го начал. 

Феномен <<взрывной силы>> тщательно тренируется на 

моих занятиях, сначала с помощью наблюдения за направ-



лениями течения волн импульсов, а затем - с помощью 

мысленных сигналов, обеспечивающих течение волн им

пульсов туда-сюда. Потом наступает время сознательно

го управления мыслеволнами и волнами тела. Существу

ет и уровень взаимодействия волн импульсов, текущих по 

принцилу <<один туда- другой сюда>>. 

А сейчас речь пойдет еще об одном феноменальном ре

жиме работы мышц и сухожилий. Он называется <<зубча

тый тетанус>>. Посмотрите на график. 

!( 
д 

Рис. 3 

а - одиutУЧное сО'Кращеиие; б- зубчатый тетанус; ~л 
в - переход зубчатого тетануса в гладкий; г - гладкий тетанус; д - увели'Чf!'llие :{ 

амплитуды ссжращеиия при оптимал:ьной 'ЧдCrrtOme раздражения , t 

· • . .;....:, ' ' Внимание! 
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Именно сейчас речь пойдет о внутренних 

составляющих микродвижений, изучаемых 

в древних славянских двигательных практиках. 

На графике этот феномен отмечен как (б) -зубчатый 

тетанус. Его амплитуда и длина волны уменьшаются, зна

Чит, возрастает частота. Именно рост частоты приведет 

·в дальнейшем к активизации мозговых функций. Именно 

для этого трениравались славяне. Но частота зубчатого 

тетануса не должна увеличиваться. Она должна оставаться 

неизменной. Почему? 

Мелкая дрожь, вызванная сухожильным тренингом, не 

является травмирующей ни для соматики, ни для психики че

ловека. Ее легко можно прекратить, расслабив мышцы и су

хожилия по одной из методик, описанных выше. Тем не ме

нее фиксация внимания на ней дает прекрасный тренинго

вый материал как мышцам и сухожилиям, так и мозгу. 

Для благотворного восприятия феномена можно также 

представить себе звонкие переливы весеннего ручья. 

Одновременно сжимая и разжимая пальцы рук 
и ног, вы нарабатываете опыт мышечных и биоритми

ческих связей «руки-ноги>>, известный и изучаемый, 

например, в боевых искусствах. В выбранном ритме 

начнет тренироваться вся сухожильная система. 

В восточной практике рассматриваются ассоциа

ции: стопы - кисти, колени - локти, бедра - плечи. 

После этого переведите свое внимание только на 

пальцы ног. Попробуйте разгибать и сгибать паль

jJ!I цы правой и левой ног попеременно. Поймайте свой 

ритм чередования усилий и расслаблений. 

. \ 



Переведите свое внимание на пальцы рук. Попро

,;J буйте разгибать и сгибать пальцы правой и левой рук 

попеременно. Поймайте свой ритм чередования уси

лий и расслаблений. 

СЕКРЕТ СУХОЖИЛЬНЫХ ТЕХНИК 

А теперь внимание! Хотите узнать, в чем секрет это~ 

го простого упражнения? 

Начну объяснения с работы мышц, а потом дойдем 

И ДО сухоЖИЛИЙ. 

Дело в том, что мышцы максимально сжимают

ся не сразу. Им необходимо время, чтобы выполнить 

команду мозга. От первого волевого импульса потен

циала действия до максимального напряжения мышц 

проходит некоторое время. Зачем организму это вре

мя? Вот здесь-то и начинаются главные чудеса. Их зна

ние -- основа практик славян. Это время нужно для 

того, чтобы по телу прошла волна напряжения. Назо

вем его первичным напряжением, приводящим со вре

менем к максимальному. 

При выполнении упражнения заметьте, как напря

жение сжимания, то есть часть обобщенного движения 

сжимания - расслабления, <<заполняет>> тело от пальцев 

рук и ног, дальше к кистям и стопам, предплечьям и го

леням, к плечам и бедрам и так далее - до мышц шеи 

и головы. После этого почувствуйте, как только расслаб

ление распространяется по всему телу. 

Отметим одно важное обстоятельство, о котором, ви

димо, знали славяне. 



При помощи подобного цu'/СЛuчного напряжения и рас

слабления мышц вы готовите себя к пониманию сухожиль

ных напряжений и значит к выработке со временем пра

вильного отношения к методике реализации резервных 

возможностей организма. Дело в том, что сухожилия еще 

более инертны, чем мышцы. Они также сжимаются мак

симально не сразу - им необходимо время для максималь

ного сжатия. Более того, существует еще один методиче

ский момент, о котором знают специалисты. Обнаружив, 

что сухожилия напряглись максимально, подождите 20 се
кунд и попробуйте еще усилить напряжение. Вы обнаружи

те, что это возможно. 

Отличить мышечное напряжение от сухожильного без 

соответствующего навыка достаточно трудно. Как я уже 

говорил, при тренировке мышц тренируются сухожилия, 

а при тренировке сухожилий тренируются мышцы. Поэ

тому разрабатываются соответствующие системы упражне

ний. Главное, что мышцы тренируются изотонически, то 

есть по методу физического усилия с амплитудной траек

торией движения, а сухожилия тренируются по методу ста

тического напряжения, то есть без амплитудной траекто

рии движения. 

Запомним, что тренировка сухожилий проходит в два 

этапа, и на следующем этапе тренировки к напряжению 

сухожилий рук, ног и тазобедренной области постепенно 

подключаются все сухожилия тела. 

Все эти упражнения системы Целостного волнового 

движения и славянской гимнастики каждый человек дела

ет непроизвольно много раз за свою жизнь, руководствуясь 

заложенными в каждом от природы инстинктами, принци-



пами движения. Теперь у вас есть великолепный шанс на

учиться понимать свое тело на уровне навыков и соответ

ствующих ощущений. Просто выполняйте приведеиные 

выше упражнения и следите за результатами. Попробуйте 

слушать и ощущать себя, свое тело в процессе их выполне

ния. Как тело себя ведет? Зафиксируйте те мелкие измене

ния, которые появились у вас при напряжении и расслаб

лении пальцев рук и ног вместе или попеременно. Отдай

тесь им, не блокируйте их проявление в теле. 

Попробуйте усилить их, превратив в мелкие, еле за

метные сторонним наблюдателям микродвижения. Теперь 

вам-то они хорошо известны. Повторите упражнение не

сколько раз. 

Проследите в деталях, как в теле, в мышцах возникают 

и формируются эти новые движения. Попробуйте на следую

щий день сделать их более осмысленными, осознаваемыми. 

МЫШЕЧНЫЕ И СУХОЖИЛЬНЫЕ УСИЛИЯ 

Через 2-3 дня занятий добавьте в упражнения осознава
емые напряжения и расслабления мышц и сухожилий, ко

торые мы тренировали. Мысленно, но уже по своему усмо

трению, напрягайте и расслабляйте нужные группы мышц 

и сухожилий в выбранном вами порядке. Включите это 

упражнение в комплекс и выполняйте после основных. 

Через неделю, освоив новую составляющую упражне

·ния, попытайтесь сделать это медленно, начиная от слабо

го мышечно-еухожильного усилия и заканчивая максималь

ным. Помните, что, тренируя мышцы медленными усилия

ми, вы еще больше тренируете сухожилия. Постепенно вы 



привыкните· к такому способу 'ИЗменения состояния. мь'liИЦ 

и сухожилий . 
. Биоритмы в вашем головном мозге настроятся на 

ритм медленных движений в соответствии с природной 

заданностью дельта-ритма работы головного мозга. Это 

настоящая медитация, то есть сосредоточение, в движе

нии. Упражнение вводится для того, чтобы подключить 

«другую сторону медалИ>> быстрых движений и быстрой 

импульсации по мотанейронам - медленные движения. 

Этот принцип используется в большинстве восточных 

практик. Необходимость таких движений в соответствии 

с принципом волны очевидна: всегда нужно соблюдать 

баланс. Тренируя один параметр, не забываем о его про

тивоположных свойствах. 

Результатом выполнения данной части упражнения 

станет еще один феномен, изучаемый в моей системе. 

Спустя некоторое время вы увидите, что тело начнет от

вечать на ваши волевые усилия гармоничными микродви

жениями. А потом произойдет буквально чудо: вы почув

ствуете, как оно самостоятельно начнет двигаться в про

странстве. Траектории движений и их амплитуда будут 

небольшими: может быть, чуть заметно двинутся только 

рука или нога. 

Существует и прикладное применение данного фено

мена. Если в процессе танца вы примените эту методи

ку, то все ваше тело начнет спонтанно двигаться. Вы бу

дете совершать красивые, плавные, гармоничные дви

жения. Если вы освоите навык подобного движения, не 

стоит его демонстрировать окружающим: большинство 

из них, как говорится, «Не в теме>> и могут принять 

ваши движения за что-то странное. Ведь большинство 



людей носят так называемый «мышечный панцирь>>, 

и любое отклонение от <<нормы>> во внешнем мире мо

гут воспринять неадекватно. Поэтому танцуйте на здо

ровье, но лучше дома. 

Свойства такого спонтанного танца замечательные: 

за небольшой период времени такой танец восстановит 

ваши силы, начнет приводить в порядок многие систе

мы жизнедеятельности, если в них есть отклонения. 

Все это произойдет потому, что вы обратитесь к при

родному волновому движению, без специального кон

троля со стороны сознания. Как известно многим спе

циалистам, причины большинства наших болезней на

ходятся в голове. Если на время ослабить контроль со

знания над движением и выполнить правильные движе

ния, то вас действительно могут ожидать чудеса. 

Спонтанный волновой танец - один из секретов дви

гательной культуры славян. Существует ваш индивиду

альный способ его использования, этому вопросу я по

свящу другую книгу. Сейчас наша задача- освоить семь 

модулей начальных двигательных практик моей систе

мы. И, если феномен проявится, просто знать о нем. 

В ваших движениях, даже если вы выполнили все 

упражнения, предложенные мною выше, еще будет 

много ваших личных открытий: они, конечно, еще не 

приведены в соответствие с теми волновыми закона

ми, которые приняты в системе Целостного волново

го движения и славянской гимнастики. Но эти упражне

ния - уже непосредственное знакомство с волнами дви

жения! 



ТРЕТИЙ МОДУЛЬ: ВЫТЯГИВАНИЯ иэ '0 ''· 
:f;{t ·: 

Упражнения данного модуля помогают освоить вид вол

ны «растяжение - сжатие>> и служат для целевого: 

- поддерживания вязкости сухожилий; 

- <<раскрытия>> суставных сумок; 

- вытягивания межпозвоночных дисков с сохранением 

вязкости тканей сухожилий (межпозвоночные диски «рас

крываются>>, человек <<разворачивается вверх»). 

Вытягивания с представленнем 

микродвижений тела 

Лежа в постели, потянитесь с помощью микро

движений тела, то есть переместите часть тела 

в какое-то иное положение с попутным движению 

напряжением одних и расслаблением других мышц. 

Сначала делайте это осторожно, потом все активнее 

и активнее. 

А теперь потягивайтесь произвольно, в любом из 

вариантов, к которому вы наиболее расположены. 

Что при этом необходимо представлять? 

Направьте во все части тела воображаемую энер

гетическую волну <<теплого>>, желтого цвета. Это вол

на тепла и любви. Чем больше дефектов и болезней 

, вы знаете в своем теле, тем более интенсивную волну 
.!>f:I'HYЖHO использовать! Для того чтобы увеличить ин

·dtt тенсивность направленного на определенный орган 

NN: воздействия, нужно по закону цикла несколько раз '1· 

-ос представить себе, как в больной орган устремляется 

-v.l' энергетический поток, а потом мысленно ослаблять 
-ы1 интенсивность его движения. 



: ·.\ Чем больше число представлений микродвиже-, · .. 
ний тела, заполняющих больное место, тем боль- ;. 

··.·.с шим будет эффект. Внимание, как «волнение» созна

ния, направляйте сначала к стопам, потом к голеням, 

к бедрам, к ягодицам, к животу, к пояснице, к груди, 

к шее, к голове, к рукам. Таким образом, вымыслен-

~· · но и моторно разбудили все тело, а не только пальцы 

рук и ног, подготовили его к предстоящему дню. :~ 

Описанное упражнение очень нравится телу. По- .·-li 

пробуйте, и вы навсегда запомните то приятное ощу-

щение, которое наполнит вас. 

Упражнение «Вытягивание>> 

Исходное положение тела человека в пространстве, 

называемое осанкой или стойкой, принимается для соз

дания наиболее выгодных условий для функционирова

ния систем жизнеобеспечения тела человека. На прора

ботку необходимых мышц и групп мышц, поддерживаю

щих правильную осанку, направлены специальные подго

товительные и основные упражнения системы Целост

ного волнового движения. Базовое упражнение <<Вытяги

вание>> формирует основы для выполнения упражнения 

«Осанка>> или основы определенного положения тела че

ловека в пространстве. 

Для выполнения любого действия человек должен при

дать своему телу определенное положение в пространстве. 

Стойка, поза или осанка должна обеспечивать оптималь

ные выполнение последующих движений в соответствии 

с поставленной задачей, ориентировку в окружающем про

странстве, сохранение устойчивости или мобильности, до

стижение свободы движений, соответствующее благожела-



тельное воздействие на определенные органв:t и: системы 

жизнедеятельности организма человека. 

Не вставая с постели; разведите ноги на ширину 

плеч. 

Сложите ладони перед грудью. Сдавите их неболь

шим усилием. Ощутите в них упругость, силу, тепло, 

изменчивость. Выровняйте усилия в правой и левой 

ладонях путем изменения напряжения мышц в руках, 

прислушиваясь при этом к своим ощущениям. Выров

няйте напряжение по периферии ладоней. Особой 

точности здесь не требуется. Нужно лишь следить за 

тем, чтобы обе руки были приблизительно в одина

ковом положении относительно оси тела, то есть на

ходились бы прямо перед вами. 

Теперь, по-прежнему не вставая с постели, мед

ленно и плавно, избегая рывков, сцепите пальцы пе

ред собой и, вывернув ладонями наружу положив на 

подушку над головой, потянитесь ладонями вверх. 

Потянитесь вверх, вслед за ладонями, всем телом 

(рис. 4). 

Рис. 4 

Вытяните максимально позвоночник. Вытяни- · 
те максимально руки и ноги. Вытяните максимально 

шею. Потяните вверх затылок. 



ЫlJ Теперь представьте, что пятки как будто тащат 

вас в противоположную сторону. 

Получается, что вы мысленно растягиваете свое 

тело одновременно в противоположных направлени

ях - вверх и вниз. 

Зафиксируйте то, что с вами происходит. 

После этого мысленно сжимайте свое тело к цен

тру, чуть сгибая локти и колени. 

Повторение растягиваний и сжиманий - это 

тоже телесная волна, но так называемая гармониче

ская «продольноЙ>> волны, текущая от стоп к голове 

и от головы к стопам: туда-сюда. Она отличается от 

фронтальной телесной волны, которая течет в теле 

справа налево и слева направо: также по принципу 

туда-сюда. 

Зафиксируйте сознанием движение рук вверх, 

а плеч вниз - это очень важная гармоническая 

<<продольной телесной волны>>. Выровняйте напря

жения в правой и левой руках. Попробуйте свести 

лопатки вместе. Расслабьтесь. Освободитесь от на

пряжений. Снова выполните упражнение. Отведи

те ему 1-2 минуты. 
Встаньте с постели. Поднимите руки вверх и по

тянитесь; опустите руки. 

Руки вытяните вперед, нагнитесь и коснитесь 

ладонями пола и еще больше потянитесь в волне 

тела. 

Если вам трудно стоять, появилась боль в но

гах или стопах, чуть согните колени. Через не

сколько месяцев вы легко сможете выполнять это 

упражнение. 



Pu.c.5 
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":-"' Теперь подойдите к зеркалу, встань

те к нему правым боком. Посмотрите 

на себя. Потянитесь в сторону зеркала, 

медленно поднимая руки над головой 

в волне тела. Запомните положение ва

шего тела. Вы довольны своим телом? 

Вам все в нем нравится? Значит, все 

в норме. 

Теперь встаньте к зеркалу левым бо

ком. Посмотрите на себя с этой сторо

ны. Потянитесь в сторону зеркала. За

помните положение своего тела. Срав

ните два положения: есть ли в них раз

ница с точки зрения течения волны 

тела. Если есть, постарайтесь опреде

лить причину (это может быть сколиоз, 

мышечный зажим, остеохондроз, изме

нение психического восприятия и пр.) 

и при помощи перераспределения мы

шечных усилий в теле попробуйте устра

нитЬ внешние различия. 

Если, окинув взглядом свое отражение 

в зеркале в целом, вы не ощутили радости, постарай

тесь найти в нем те его части, которые вам все-таки нра

вятся с точки зрения волнового изменения. Такие лю

бимые части тела наверняка есть у каждого человека. 

Зафиксируйте на них свое внимание - это ваша лечеб

ная <<волнушка>>. Улыбнитесь. 

Неужели вы так недовольны своим телом? Тогда 

продолжайте смотреть на себя в :зеркало и говорите 

про себя, а еще лучше вслух: «Не все потеряно. Ведь 



я люблю себя, люблю свое тело, люблю его волновое 

изменение. Это - самое главное. Я начинаю пони

мать, что телом и его хорошим самочувствием надо 

заниматься так, чтобы оно больше "волновалось", то 

есть двигалось в волне. И я занимаюсь этим. Мне нра

вятся упр~нения системы Целостного волнового 

движения, потому что они природны, просты и эф

фективны. Они не требуют от меня много времени 

на выполнение. Они естественны, как волны мира. 

С их помощью я усовершенствую мое любимое, един

ственное и неповторимое тело-волну. С их помощью 

я познакомлюсь с телесной волной в полной мере». 

После этого опять же с чувством собственного 

достоинства, и, главное, с чувством веры в свое чу

десное будущее и будущее системы Целостного дви

жения, знания которой теперь будут всегда помогать 

вам, встаньте прямо и еще раз потянитесь сцеплен

ными руками вверх. 

Отметьте, как ваше тело настроилось на жизнен

ные ритмы в этот день. Проверьте, так ли это. 

Последите некоторое время за собой, за волнами 

своего тела. 

Хорошо ли вы чувствуете границы предметов, не 

задеваете ли их? Скоординированы ли ваши движе

ния? Легко ли вам удерживать равновесие при ходьбе? 

Если на эти вопросы вы не смогли дать безоговорочно 

утвердительного ответа, не отчаивайтесь. В системе 

Целостного движения много упражнений для разви

тия координации и приведения в норму деятельности 

вестибулярного аппарата. Все «волнушки» тела и со

знания- и малые и большие- служат именно этому! 



С приятным сознанием собственной· неповтори~ 

мости и значимости выполненного комплекса вол" 

новых упражнений для тела совершите утренний '
туалет. 

Рис. б 

После этого упражнения на тренировку сухожилий так

же необходимо расслабить тренируемые части тела, обе

спечить их пластичную моторику: это главный принцип 

выполнения упражнений системы - напряжение и его ком

пенсация. После каждого упражнения применяйте техники 

для расслабления, приведеиные выше. 



Итак, вы выполнили упражнения системы Целостного 

волнового движения начального уровня, овладели принци

лом микродвижений и их тонкими составляющими. Ваш 

организм хорошо и гармонично настроен. 

Мысленно исследуйте свое физическое тело на нали

чие в нем телесных волн и их составляющих. Если вы по

чувствовали боль, услышали лохрустыванне или заметили 

в своем теле сбои, не расстраивайтесь, продолжайте заня

тия по методике системы Целостного волнового движе

ния, и все нормализуется. Просто ваша внутренняя пла

стика, система микродвижений и ее составляющие еще не

совершенны, еще не «Созвучны>> с волнами окружающего 

мира. Нужно отметить этот сбой и в следующий раз уде

лить больному органу большее внимание. 

ЧЕТВЕРТЫЙ МОДУЛЬ: 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА 

... ~<ПОЗА КУЧЕРА)) - ОСВОБОЖДЕНИЕ ПОЗВОНОЧIПША 

Основное упражнение модуля- «Поза кучера>>. При его 

выполнении позвоночный столб освобождается от излиш

ней закрепощениости мышц спины, позвоночника и меж

позвоночных дисков. То же самое можно сказать и о сухо

жильной системе. Освобождение происходит при исполь

зовании естественного свойства позвоночника наклонять

ся вперед-вниз под действием силы тяжести. Старайтесь, 



но меньше. 

Организм человека в этой позе находится 

в расслабленно-тонусном состоянии полуволны, оптималь

ном для физиологических процессов, происходящих в нем: 

они текут плавно, циклично и соответствуют индивидуаль

ному ритму человека. 

Особое значение в этой позе приобретает полное рас

слабление мышц, при котором могут решаться многие те

лесные и даже психологические проблемы человека. На

пример, можно избавиться от перенапряжения мышц, жел

ваков и отвердений - от так называемых мышц-«камней», 

так хорошо известных психотерапевтам. 

Упражнение имеет ярко выраженный отложенный оздо

ровительный эффект, то есть многие его положительные 

свойства могут проявиться не сразу, а чуть позже. 

Выполнение упражнения дает возможность решить не

сколько очень важных для организма проблем. И хотя вы 

не знаете о многих из них, они все же существуют. 

Например, существует понятие «функциональная асим

метрия мозга>>. Оно означает, что функции правой и ле

вой половины мозга существенно разнятся. Мало того, что 

правая половина мозга отвечает за образное восприятие, 

а левая - за логическое (как точно заметил один ученый, 

правополутарный человек - это чувствительное живот

ное, левополутарный-холодный гений). Вместе с тем ле

вое полушарие отвечает за работу правой половины тела, 

а правое - левой половины. Мы же в процессе учебы и ра

боты настойчиво тренируем исключительно левое полуша

рие - потому что привыкли считать рабочей лишь правую 

руку (за исключением левшей), а также потому, что при ре-



шении любых вопросов полагаемся только · на логику. Та
кое доминирование одного из полушарий над другим при

водит к тому, что оно оказывается не способно выполнять 

свои функции в полной мере. А ведь во многих ·культурах 

прошлого считалось, что человек должен быть «двуруко

моторным>>, а значит, обе половинки его мозга и обе сто

роны тела должны работать с одинаковой интенсивностью. 

Упражнение «Поза кучера» помогает восстановить утра

ченные функции левой половины тела, а также образные 

свойства мышления. За счет чего это происходит? '' 
В процессе изучения особенностей телесной волны вы 

научитесь равномерно загружать все позвонки тела вось

меркаобразными движениями. Это поможет вам выпра

вить функциональную динамику позвоночника относи

тельно его оси, то есть уравнять в симметрично органи;. 

зоваиной динамике функции правой и левой сторон тела. 

И, значит, поможет выправить функциональную асимме

трию мозга в режиме моторной деятельности. 

Упражнение поможет также восстановить подвижность 

позвонков и межпозвоночных дисков крестцового, пояс

ничного и грудного отделов позвоночника. Это благопри

ятно скажется на иннервации внутренних органов и неза• 

медлительно принесет оздоровительный эффект. 

Для того чтобы привести в порядок шейный отдел по

звоночника, нужно добиться качественного восьмерка

образного движения головы синхронно с движением по

звоночника и всего тела. Это избавит от болей в шейном 

отделе позвоночника, головных болей и т. д. 

После освоения этого упражнения вам останется толь

ко запомнить положение поясничного и шейного отделов 

позвоночника в состоянии статичной волны и, перерас-



пределив·JСИЛИЯ мышечных групп, стремиться сохранить 

их при .ходьбе. Не забудьте при. этом распрямить грудной 

отдел позвоночника. Тело запомнит требуемое . положение 
телесной. волны, а информация об этом будет храниться на 

уровне подсознания. 

Телесная пластика лучше. всего проявляется в режиме 

оптимального использования, то есть при выполнении не

больших по амплитуде движений. При этом мышечная мас

са человека не растет, а, наоборот, снижается, происходит 

качественное улучшение ее параметров и свойств, укрепля

ются связи между мышечными группами по закону распро

странения телесной волны. 

Упражнение «Поза кучера•• 

Упражнение <<Поза кучера>• (рис. 7) поможет добиться кас 
чественнога выполнения упражнений <<Осанка» и «Походка» .. 

. ; 

'.,· 



Для подготовки к нему необходимо выполнить несколь

ко приседаний. При этом следите за тем, чтобы колени 

раздвигались в стороны, а плечи выдвигались вперед, но 

не поднимались. Необоснованно поднятые вверх плечи 

означают позу страха - так человек инстинктивно защи

щается при испуге. 

Выбрав индивидуальный ритм приседаний, на 

фазе приседа сядьте на край стула, согните спину, 

обопритесь локтями на бедра, прекратите движение. 

Наклоните голову вперед. Проверьте нескольки

ми раскачиваниями из стороны в сторону, что мыш

цы шея и головы не напряжены. Одну ногу отставь

те чуть назад, так, чтобы подъем стопы совпадал 

с осью, мысленно проходящей через центр тяжести 

тела. Это очень важный момент. Вы должны убедить

ся в том, что сможете подняться со стула, практиче

ски не меняя положения тела в пространстве. В про

тивном случае нужно еще немного отставить стопу 

назад. При этом ось стопы должна быть наклонена 

к поверхности опоры не больше, чем на 45 градусов. 

Это классическая поза кучера, или поза ямщика, в ко

торой он, сидя на облучке своей повозки, мог находиться 

безо всякого вреда для позвоночника довольно долго. Ку

чер даже мог спать в такой позе. Представляете, насколь

ко она полезна для здоровья? 

Подтяните мышцы живота, медленно переносите 

вес тела с ноги на ногу, чуть раскачиваясь из сторо

ны в сторону и накпоняя голову вперед и вниз. Ско-
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ро ваша голова склонится достаточно низко. Пять 

минут отДыха в этой позе прекрасно откорректиру

ют позвоночник. 

Рис. 8 

Упражнение «Поза кучера 

с разворотами вправо и влево>> 

В этом положении медленно поднимите локоть 

левой руки на уровень груди и разверните корпус 

вправо. Найдите положение для активизации сухо

жильной системы тела. Так же медленно, с полной 

концентрацией на двигательном акте вернитесь в ис

ходное положение. 

Медленно поднимите локоть правой руки на 

уровень груди и разверните корпус влево. Найди

те положение для активизации сухожильной систе

мы тела. Так же медленно, с полной концентраци

ей на двигательном акте, вернитесь в исходное по

ложение. 



.Возвращение в исходн.ое положение · с. полно:i1. 

концентрацией на двигательном акте активизирует 

волновой процесс. А весь мир - это волна.· 

При выполнении этой разновидности упражнения·тре"· 

нируются волны растяжения-сжатия, кручения,. изгиба 

и сдвига. 

В результате вы сможете двигаться более плавно, тра

тить меньше сил на преодоление препятствий и реализа~ 

цию жизненно важных действий. Вы сможете двигаться 

в вибрациях при выполнении элементов вибрационного 

перемещения, используя низкие частоты тела. А низкоча

стотные движения тела обладают обезболивающим, проти•· 

воваспалительным и противоотечным действием. 

Посмотрим еще разные варианты упражнения <<Вытяги

вание>> (рис. 8а). 

~ f~-~ 
~r~~ 
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ПОЛОЖЕНИЯ ТЕЛА ЧЕЛОВЕКА ПРИ ДВИЖЕНИИ •-'·'') 

Различают .исходные, промежуточные и конечные поло

жения тела при движении. Все они в идеале должны соответ

ствовать созданию наиболее выгодных условий для функцио

нирования систем жизнеобеспечения тела человека. 

Исходное положение тела человека в пространстве, на

зываемое осанкой или стойкой; принимается, как я уже го

ворил, для обеспечения выполнения последующих движе

ний в соответствии с поставленной задачей. 

Эффективность конечной фазы многих физических 

упражнений зависит не только от исходного положения 

тела, предшествующего началу его движения, но и от со

хранения наиболее выгодного для устойчивого и равновес

ного положения тела и его частей в пространстве в про

цессе выполнения самого движения. Именно в этот мо

мент времени аппаратура фиксирует момент перехода от 

одной, например опорной, модели к другой. В восточных 

философских и практических разработках этот момент на

зывается «избытком Ян или Инь и переходом к противо

положному началу». 

Итак, осанка должна обеспечивать оптимальность при 

переходе от одной модели движения к другой или, с точки 

зрения восточных разработок, от одной формы к другой. 

Конечное положение тела при движении призвано обна

ружить либо результат оптимальности перехода от одной мо

дели движения к другой, либо его недостатки. Этот момент 

активно используется при разработке многих методических 

рекомендаций системы Целостного волнового движения. 

Все эти теоретические утверждения можно проверить 

только при движении. Пятый модуль упражнений славян-



ской гимнастики начинается с базового упражнения <<Вы

тягивание», формирующего основы выполнения упражне

ния <<Осанка>> и <<Походки силы>>. 

Пятый модуль: 

ПЛАСТИКА ТЕЛА И ПОХОДКИ 

. ... 

. ··l:ea:t:~· 

.:•JO.i 

В моих авторских разработках акцент делается на ак• 

тивизации дельта-ритма работы головного мозга при бодр

ствующем состоянии и на соотнесении его работы с соо'Г'; 

ветствующим ритмом работы мышц и сухожилий. 

Упражнение <<Походка ... >> можно назвать «Синхрони
зация дельта-ритмов работы головного мозга и движе

ния тела человека>>. Как известно специалистам, дельта

ритм работы головного мозга человека активизирует

ся во сне. А во сне организм человека восстанавливает 

силы, приходит в порядок. Таким образом, теоретически 

от синхронизации дельта-ритмов работы головного моз

га и движения тела человека можно ожидать буквально 

чуда. Что и наблюдается при оценке изменений, проис

шедших на практических занятиях, с помощью аппарат

ных методов. 

Волновые перемещения человека в упражнении <<По

ходка>> напоминают движения в среде более плотной, чем 

воздух, например, в воде. Такие движения синхронизиру

ют и активизируЮт многие функции организма человека 

самым благоприятным образом. < ·' ;;or;:·.· i{'l'' ·•i''-'-'·' 



Походка наглядно показывает все, на чем базируется 

моторика мышечной, связочно-сухожильной, суставной, 

костной и других систем человека, наглядно и достовер

но представляет его окружающим людям, презентует его 

в пространстве. По походке человека можно определить 

его предназначение и даже его планетарный и звездный 

гороскопы. 

Из физики известно, что траектория движения - это 

путь, совершаемый телом, а таюке той или иной его ча

стью, например, любой точкой тела, в пространстве. Тра

ектория движения характеризуется направлением движе

ния, формой траектории, амплитудой. 

Мореходы обозначают возможные направления движе

ния «розой ветров»: север - юг, запад - восток, промежу

точные положения. Если ветра нет, можно двигаться по 

направлению силовых линий магнитного поля Земли, на

правленных с юга на север. Можно также учитывать на

правление движения «эфирного ветра>> в конкретном ме

сте планеты, направление движения <<солнечного ветра>> 

и т. д. Но, если выбрать такой вариант, где все перечис

ленные факторы будут препятствовать движению, то до

стижение результата окажется под вопросом. Отсюда сле

дующий вывод: отклонение от наиболее правильной тра-: 

ектории, характеризующей лучший выбор всех параметров 

движения в конкретном действии, может приводить к ней

тральным или отрицательным результатам при решении: 

поставленной задачи. 

Несколько слов о форме движения. В моей системе, как 

я говорил выше, изучаются три вида волны: изгиба, круче-



ния, сжатия'--- растяжения. Специалисты счИтают эти три 

вида волньi лучшими формами движения. 

По траектории движения тела ,можно судить об эффек

тивности техники выполнения любого физического упраж

нения. Обращаю ваше внимание на введение понятия 

о наиболее правЮiьной траектории движения, -характери

зующей лучшую технику в конкретном действии. Именно 

такие траектории движения изучаются в системе Целост

ного волнового движения. Все подготовительные упражне

ния и поддержки направленЬI на освоение навыка выпол

нения подобных движений.· Их суть сводится к волновому 

принципу выполнения, то есть к закрутке движений чело

века под углом 51 градус или 39 градусов к вектору началь
ного движения. Как известно, 51 градус- это природный 

угол закрутки нитей молекулы ДНК. 

Амплитуда движений тела- и его отдельных частей за

висит от многих факторов. Для преодоления их отрица

тельного влияния существует строение тела И' его опорно

двигательный аппарат, суставы, связки, сухожилия, фас

ции, эластичность опорно-связочного аппарата и мышц. 

Мысленное представление направления движения тела 

в окружающем пространстве Играет важную роль для вклю

чения в работу или выключения из нее необходимых групп 

мышц, связок и сухожЮiиЙ. 

Поочередное выполнение описанш,.Iх выше упражне

ний или их повторение необходимо для закрепления по

лученных вновь двигательных навыков. 

Напомню, что выполнение упражнений славянской гим

настики начального уровня, состоящей из семи модулей, 

в течение двух недель, 2-3 раза в день по 10-'-15 ·минут, даже 
вразбивку, дает возможность подсознанию чеЛовека освоить 



и использовать вновь полученные или восстановленные при

родные двигательные навыки в той степени, к которой оно 

готово. Все эти изменения отразятся в nашей походке. Со 

временем вы освоите походку, благоприятную как для ваше

го здоровья, так и для познания окружающего мира. 

Прежде чем приступить к следующей группе упражне

ний, выполним моторную настройку двигательной актив

ности в виде упражнения «Первая ruiастика тела>>. , 1 ~ 
•'Q\ 

Упражнение «Первая пластика тела>> .. t~. 
Основное положение тела - как в начале упраж

нения <<Поза кучера>>. 

Выполните быстрые пружинные движения правой 

ногой. Ваш организм легко справится с заданием. il.-( 

Выполните быстрые пружинные движения (как .н 

будто вы нажимаете ступней педаль на пружине) л е- , • 
вой ногой. Освойте навык. ;о 

После этого попробуйте усложнить упражнение: 1~1 

выполните пружиннь.хе движения правой и левой но- м 

гой по очереди . 

. Хорошо освойте этот навык, он нам пригодится пр~ 
выполнении упражнения «Походка колдуна». 

ТАЙНА ВЕЛИЧАВОЙ ПО ХОДКИ 

При правильной величавой походке перемещения чело

века напоминают медленные движения в плотной среде, 

например в воде. Слова великого поэта «Выступает слов

но пава ... >>- верно сказаны как раз о подобной походке.~;, 
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Всем хорошо известно, что при ходьбе в воде любая ошиб

ка в движении может привести к потере равновесия. Сбить-· 

ся также могут ритм и цикл движений. И наоборот, потеря 

равновесия в воде может привести к ошибке в движении. 

Именно волнообразные медленные движения позволя

ют правильно двигаться в воде. На суше подобные движе

ния гармонизируют отношения человека и окружающей его 

природы. Славяне знали, что любые имитации поведения во

дной стихии очень полезны для организма человека. Ведь че

ловек, по их мнению, это средоточие волн и, как сейчас из

вестно специалистам, именно медленные волны активизи

руют благоприятно текущие процессы в организме челове

ка. Да, и как им не течь благоприятно, если медленные вол

ны связаны не только с величавостью и царственностью, но 

и с природным здоровьем, с дельта-ритмом работы головно

го мозга. А это, как известно медикам, основные ритмы вос

становления во сне. И тренируют они изометрический на

грузкой именно сухожилия, которые, напомню, не много не 

мало, а в 11 О раз сильнее мышц. 
Раньше медленным волнам приписывали другие свой

ства, потому что их фиксировали в очагах поражения го

ловного мозга. Но затем бьшо обнаружено, что, например, 

хирургическое вмешательство в очаг поражения, охвачен

ный медленными волнами, приводит к благоприятному ис

ходу операции. И наоборот: если в очаге поражения голов

ного мозга медленных волн не обнаруживалось, исход хи

рургического вмешательства оставался под вопросом. От

ношение к медленным волнам изменvшось н благоприят

ную сторону. 

По моему мнению, это и есть отправная точка для вы

бора волнового, то есть экспертного уровня моторики. ·· 



Экспертный уровень моторики означает точное согла

сование деятельности уровней организации и систем жиз-· 

необеспечения меЖдУ собой при помощи волнового, или 

пластичного, телесного движения. Мозг и тело начина

ют работать согласованно. И огромное значение при этом 

принадлежит стопам человека. 

Правильная динамика стопы в походке задействует гар

моничную последовательность изменений мышц, связок, су" 

хожилий и костей сводов стоп и сводов пальцев ног. А это 

означает, например, то, что органично подвержены нагруз

ке, а значит, правильно функционируют рефлексагенные 

зоны стоп. Аппаратные исследования показывают, что на 

них в масштабе выведена работа всех органов и систем жиз

недеятельности тела человека. Благодаря волнообразной по-· 

ходке с пятки на носок по центру стопы восстанавливается 

их нормальная работа. Происходит взаимодействие стоп че

ловека с опорой на неосвоенном им полностью волновом 

уровне. От оси стопы, по которой протекает максимальное 

усилие при ходьбе, оно распределяется по периферии стопы 

по закону угасания, а он тоже волновой. 

Таким образом, при ходьбе можно обнаружить воздей

ствие на стопу нескольких волновых законов. Их необхо

димо привести в соответствие с природной заданностью. 

Этим мы и займемся. Хорошо это будет для организма или 

нет? Конечно, хорошо. Раз наш организм построен по вол-,.· 

новым законам, то любое мысленное и физическое волна-: 

вое действие на него изнутри и извне будет полезно, осо-: 

бенно от опоры. Ведь именно опора тела и ее изменения: 

задают моторику тела . 
. Этот момент обозначен в современной генетике поня

тием <<восстановление иммунитета в мегаконтексте>>. П рак-



тически· Это ·означает вот что. Стоит Прийти . в мир с 'вол
ной, и вам от вашей волны не убудет, а прибудет. Мегакон

текст - Это окружающие человека-волну волновые законы 

построения мира. Они с легкостью «отзываютсЯ» на соот

ветствующее взаимодействие с ними. Видимо, славяне хо

рошо знали об этом. По крайней мере я обнаруживаю это 

знание в предлагаемых ими упражненйях, которые частич

но ·вошли в мой арсенал моторных техник. 

Можно также быть уверенным в том, что энергетиче

ские каналы и меридианы, которые локализованы на сто

Пах и максймально активн·ы на пальцах ног человека, также 

функционируют в природном ритме. Волновой закон сжатия 

и расслабления пальцев ног при ходьбе можно считать «на

сосом>>, работающим с волнами энергий окружающего мира. 

Посредством волновой экспертной моторики тела осу

ществляется тренинг целого комплекса взаимодействую

щих между собой волновых механизмов жизнедеятельно

сти человека. Два из них - это распределение нагруз:Кй по 

оси и от оси по периферии стопы. Рассмотрим еще одну 

волну, по законам которой сформирована стоnа (рис. 9). 

'•.: 
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Помимо костей свода стопы, обеспечивающих под нагруз

кой массаж внутреннего мышечного ц:ространства ее тканей 

посредством спирального уплощения, такие же функции вы

полняют своды пальцев ног. В результате комплексная мед

ленная или, как мы ее называем, экспертная моторика стоп 

с пятки на носок по оси, сформированная синхронной дея

тельностью двух сводов на стопе, насыщается нюансами вол

новых изменений костей, мышц, связок и сухожилий сводов 

пальцев ног, сводов стоп, коленных суставов и т. д. 

Такая последовательность работы двух сводов стоп 

функциональна, точнее, циклична, и ритмична. Это гово

рит о возможной благоприятной активизации генов, отве

чающих за моторику, а также за цикличные процессы. При 

нагрузке стопы задействуются энергетические каналы и чу

десные меридианы, и энергия в теле течет правильно. 

Упражнение «Походка ... » 

Все упражнения, связанные с разнообразными походка

ми человека, выполняются вместе с упражнением «Вытяги

вание». Это намного· повышает их эффективность. 

Основой упражнения <<Походки ... >> является использова

ние при ходьбе стартового, промежуточного и финально

го механизмов уплощения - распрямления сводов пальцев 

ног и сводов стоп. 

Попробуйте походить некоторое время, перенося вес 

тела только на переднюю часть стопы и ощущая при этом 

нагрузку на пальцы ног, и вы сразу почувствуете, насколь

ко изменится мир вокруг вас к лучшему. Причиной такого 

преображения можно считать изменение вашего внутрен

него мира, а значит и общего состояния здоровья, в луч-
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шую сторону. Описанное преображение зависит от того, 

насколько задействованы энергетические каналы, выходя

щие на пальцы ног. 

Замечено, что даже обычное сжимание и разжимание 

пальцев ног с усилием благотворно сказывается на здоровье 

человека в общем, на работе энергетических каналов или ме

ридианов, выходящих на нижние конечности. Недаром мно

гие животные, особенно представители семейства коша

чьих, любят перебирать лапами, урча' или мурлыча от удо

вольствия. При отом помимо сухожильной активизации раз

гибателей они выполняют сухожильные компенсации сгиба

телей, сжимая лапы в горсть. Это движение было взято на во

оружение славянами и именно таким образом и рекомендует

ся загружать своды пальцев ног в моей авторской системе. 

Как вы, думаю, помните, в целостном организме все 

процессы взаимосвязаны - стоит провести стимуляцию 

деятельности какой-либо из систем его жизнедеятельно

сти, и все остальные тоже подтянутся на должный уровень 

практического здоровья. 

При правильной медленной походке стимуляция сво

дов пальцев ног человека происходит естественным пу

тем. Каждый человек легко может осуществить свою дав

нюю мечту: контролировать баланс метаболических про

цессов организма посредством усиления или снижения ак

тивности организма за счет нагрузки на пальцы ног и на 

стопы в целом. Проще всего это сделать при помощи ме

тода нагрузки-расслабления сводов пальцев нижних конеч

ностей в походке. 

В системе Целостного волнового движения предлагает

ся самомассаж рефлексагенных зон стопы с учетом опреде

ленных рекомендаций при выполнении упражнения <<По-



ходка». Эти,рекомендации достаточно просты и не требу~ 

ют особеннtrх затрат времени на их изучение. 

Вернемся к начальной фазе упражнения «Походка». 

Базовое упражнение «Осанка>> 

Примите основную стойку системы Целостного 

волнового движения. Для этого необходимо: 

- перенести вес тела на подушечки стоп без отры

ва пяток от земли; 

- обеспечить компенсацию вертикальных нагру

зок на опорно-двигательный аппарат за счет сгиба 

коленных суставов, то есть использования их рессор

ных функций; 

- немного распрямить плечи; 

- устранить излишние поясничный и шейный 

лордозы (прогибы) с помощью перераспределения 

усилий в соответствующих мышечных группах. 

Базовое упражнение <<Осанка>> 

с учетом пластик тела 

Исходное положение: основная стойка системы 

Целостного волнового движения. 

Перенесите вес тела на подушечки стоп без от

рыва пяток от земли. Этим движением вы создае

те предпосылку для так называемой нами пластики 

передней части стоп. Это первая nластика опорно

двигательного аппарата. 

Попробуйте проследить за тем, как меняются мышеч

ные реакции стоп, коленей и бедер в ~том случае. Имен-
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но ·на изменение их рефлекторной работы в позитивную 

сторону направлены все упражнения системы . Целостного 
волнового движения. 

Оптимальность мышечных реакций в моей системе 

проверяется специальными тестами. В данном случае реко

мендация обусловлена способностью стоп и их сводов вы

держивать большие нагрузки. Именно для этой цели все 

упражнения моей системы проверяются в ситуациях, свя

занных со скоростными движениями, а также в стрессо

вых ситуациях. К таким ситуациям можно отнести спор

тивные поединки в боевых искусствах. 

Второй пластикой в моей системе считаются сво

ды йпоп. 

Переносите вес тела с носков на пятки и обратно 

в выбранном вами и удобном для вас ритме. Обрати

те внимание на то, что происходит при этом циклич" 

нам движении со сводами стоп. Ваше внимание обе

спечит к ним прилив крови. 

Данная рекомендация направлена на активиза

цию сводов стоп. 

Чуть согните колени. Это третья пластииа. 

Обеспечьте компенсацию вертикальных нагрузок 

на опорно-двигательный аппарат за счет сгиба колен

ных суставов, то есть за счет небольтих движений 

в коленных суставах. Представьте свое тело в каче

стве еще более упругой <<пружинки». 

К настоящему моменту выполнения базового упражне

ния «Осанка» в вашем теле пружинят своды пальцев ног; 



своды стоп и колени. На это всегда обращали внимание 

славяне. Почему? 

Три IUiастики можно соединить в едином ритме, полу

чится явление резонанса. Рессорные свойства ног будут 

проявлены в данном случае оптимально. " :.', 
litж!l' 

, Распрямите плечи. 
С помощью перераспределения мышечных реак

ций устраните излишние поясничный и шейный лор

-(',' ' дозы. 
Проверьте, не закрепощены ли мышцы ваших 

плеч и рук. Для этого покачайте руками из стороны 

в сторону и обратите внимание на качество их сво

бодного движения. 

Умение находить оптимальное положение в простран

стве костей, суставов, мышц, связок и сухожилий за счет 

перераспределения усилий в соответствующих мышечных 

группах - основа моих авторских методик. 

После этого можно приступать к выполнению цикла 

упражнений «Походка>>. 

Упрюкнение «Походка: основное движение>> 

-н~, ', Начинайте двигаться так, чтобы вес тела при опо-

(Н ре на стопу плавно перераспределялся с пятки к но- ,'r 

ску. Образно говоря, представьте, что ваши стопы, и 

как пресс-папье, плавно перекатываются по земле. 

Согните колени чуть больше, чем обычно. При 

этом в теле рефлекторно активизируются тазовая ди

афрагма, сухожильная дуга, натягивается широкая 

фасция спицы. 



:я Этот момент является базовым для дальнейших !!!) 

разработок по оптимальной мышечной активизации (.1} 

.," в упражнениях системы Целостного волнового дви-

' . жения. tp· 

Последовательно подключите к данному плавно- . ,~ 
•"·'· му движению стоп и коленей торс, голову и руки. 

Уnражнение «Походка: разворот 

носков стоn чуть наружу>> 

Исходное положение: основная стойка системы ,, .. , 
Целостного волнового движения. 

Разверните носки ног наружу, в стороны. 

Двигайтесь так, чтобы вес тела при опоре на сто

пу плавно перераспределялся с пятки к носку по се

редине стоп. 

·,. Представьте себе, что ваши стопы, как пресс-

папье, плавно перекатываются по земле, или что 

:х ваша походка в данном случае напоминает походку 

Чарли Чаплина в его комедийных фильмах. Ч J 

Е Согните колени еще больше. Это позволит вам 

повысить интенсивность нагрузки на внешнюю сто- ну 

рону стоп. 

В ходе выполнения упражнения происходит качествен

ная проработка внутреннего мышечного и сухожильного 

пространства стоп. 

1,: · Уnражнение <<Походка: разворот 

носков стоn чуть внутрь» 

Исходное положение: основная стойка системы 

:' Целостного волнового движения. 



РазвернИте носки ног чуть внутрь . 
. Двигайтесь так, чтобы вес тела при опоре на сто

пу плавно перераспределялся с пятки к носку по сере

дине стоп. Представьте, что ваши стопы, как пресс-. 

папье, плавно перекатываются по земле, или вспом

ните силовую походкуШрека из мультипликационно

го фильма. 

При выполнении упражнения также происходит каче

ственная проработка внутреннего мышечного и сухожиль

ного пространства стоп. 

Изменение рефлекторной работы мышц в благоприят

ную сторону - основная задача упражнений системы Це

лостного волнового движения. С помощью этих упраж

нений можно расширить диапазон работы мышц, связок 

и сухожилий стоп в благоприятную сторону и укрепить их. 

Упражнение <<Разные направления 

движения стоп>> 

Исходное положение: основная стойка системы :{. 
Целостного волн0вого движения. 

Продолжайте двигаться так, чтобы вес тела при 

опоре на стопу плавно перераспределялся с пятки 

к носку. Сделайте подобным образом два шага вперед. 

Остановитесь, и сделайте два шага назад. Двигай- '+ 
тесь так, чтобы вес тела при опоре на стопу плавно 

перераспределялся с носка к пятке. 

Сделайте два шага вбок, например, вправо, затем, 

для баланса, два шага влево. 

Разверните стопы носками наружу. Двигайтесь 

вперед так, чтобы вес тела при опоре на стопу плав~ 



но перераспределялся с пятки к носку. Потом двигай

. · тесь назад так, чтобы вес тела при опоре на стопу 
плавно перераспределялся с носка к пятке. 

Разверните стопы носками внутрь. Двигайтесь вперед 

так, чтобы вес тела при опоре на стопу плавно перераспре

делялея с пятки к носку, затем назад, так, чтобы вес тела при 

опоре на стопу плавно перераспределялся с носка к пятке. 

НЕМНОГО О СТОПАХ 

Стопы человека - это действительно уникадьное соз

дание природы, можно сказать, ее телесный шедевр. Реф

лекторные механизмы, связанные со стопами человека, на

столько многообразны, что остается лишь удивляться тому, 

сколько функций и насколько успешно они выполняют. 

Кратко перечислю основные из них. 

На стопы давит весь вес тела человека, находящегося 

в вертикальном положении. При ходьбе нагрузка на стопы 

удваивается - ведь вес целиком приходится по очереди на 

каждую из них. 

Если рассмотреть рисунок стоп человека на анатомиче

ском атласе, то можно увидеть, что они состоят из большо

го количества костей. Почему их так много? Один из отве

тов - благодаря им стопы выполняют функции балансиров

ки тела человека в пространстве, задают опорность тела 

и обеспечивают координированность движения, в том чис

ле по пересеченной местности, скользкой поверхности и т. 

д. Таким образом, на стопы возложены функции координа

ции и баланса. 



Далее, стопы отвечают за начало выполнения любо

го движения. Каким оно будет, зависит от работы стоп, 

то есть внешние движения человека есть выражение вну

тренней, задающей начальный импульс движения, деятель

ности опор его тела. 

Именно разработки в области диагностики работы стоп 

при движении открыли зависимость характера походки че

ловека от качества работы канально-меридианальной си

стемы, частично спроецированной на стопы. 

Как я уже упоминал, на стопы спроецированы так назы

ваемые рефлексагенные зоны. Установлено, что на стопу 

в определенном масштабе и в определенном порядке спро

ецированы физиологические реакции различных органов 

и систем жизнедеятельности тела человека. Правильное 

прикосновение к любой части стопы или ее массаж при

водит к активизации органов, рефлекторно спроецирован

ных на эту часть стопы. 

Получается, что при отсутствии правильной нагрузки 

на какую-либо часть стопы или на нее в целом возможно 

недополучение отдельными органами тела человека и его 

системами жизнедеятельности определенной импульсации. 

Стопы обеспечены нервной, кровеносной и лимфоси

стемой, особой сухожильной и фасциальной системами. 

Через стопы проходят так называемые <<китайские ме

ридианы>>, или каналы течения энергии в теле челове

ка. Эти каналы начинают свое движение от пальцев ног 

в строго определенных местах. Их работа также зафикси

рована учеными с помощью современных аппаратных ме

тодов исследований. Этот момент нас будет интересовать 

особо, прежде всего с точки зрения баланса процессов 

в организме человека. 



Стопы подвержены действию законов работы зон За

харьина - Геда, когда при заболеваниях определенных вну

тренних органов на стопах возникают отраженные боли, 

а также болевые ощущения кратковременного характера, 

возникающие в ответ на действие различных раздражите

лей (химических, температурных или тактильных). 

Видите, какое многообразие функций у стоп ног чело

века? Все это для чего-то необходимо, и далее мы узнаем, 

зачем и как это поможет достичь наших целей - здоровья 

и долголетия. 

-(}' Упражнение <<Походка силы '8 

в~ , с представленнем потока энергии вверх» ,, ~~ 
t;,. Продолжайте двигаться вперед так, чтобы вес }!, 
ol! тела при опоре на стопу плавно перераспределялся 

"" с пятки к носку. 

< Активизируйте тазовую диафрагму, сухожильную 

R дугу и широкую фасцию спины. Как это сделать? 
о Просто обратите внимание на эти зоны. Считается, 

о что в этом случае активность энергетических капа

~ лов в теле человека оптимальна. 

-~ Подключите к данному плавному движению руки. 

Очертите руками вокруг своего тела какую-либо фор

му, например кокон. 

После подключения к данному плавному движе- "'} 
нию рук мысленно сформируйте еще один кокон во- Ш 

., круг своего тела - энергетический. Его границами ,-~ 

•:. являются границы, описываемые вашими руками. ~ 

,• · Мысленно представьте себе поток энергии, выхо- oJ.I: 

r, дящий из макушки вверх. Ему навстречу сверху пой-·-~ 

дет встречный поток. Представьте поток энергии, ; н 



."c?.l nыходящий из кокона вниз, в землю. Ему<:•навстречу 

~·~:п снизу, из земли пойдет встречный поток. н · 

В связи с этим образным представлением ваши движе· 

ния приобретут новые свойства. 

Проведите эксперимент. Двигайтесь дальше, разворачи

вая стопы в пространстве так, как в предыдущих упражне

ниях. Оцените вновь приобретенные вами свойства дви-

жения. 

Упражнение <<Походка: мъ1сленное 

представление работы отдельных ;ifэ,;u.JW ;}J'fl.~>:i 

частей тела в общем движении>> :att.1.tiUd!>;tOH :' 'г 

Исходное положение: основная стойка системы 

Целостного волнового движения. 

Продолжайте двигаться вперед так, чтобы вес 

тела при опоре на стопу плавно перераспределялся 

:m1 с пятки к носку . 
. ·1< Представьте себе, каким образом происходит за-

грузка вашего тела при движении. Представьтс, как 

ili':. последовательно· загружаются ваши стопы, колени, 

бедра, торс, руки. 

В ходе выполнения упражнения происходит качествен

ная проработка внутреннего пространства вашего тела. 

Тело человека построено по принципу работы компьюте

ра, то есть по принципу передачи сигнала «Да>> - «нет». 

Обычная походка человека основана на том, что основной 

вес тела при встрече стопы с опорой приходится на пят

ку. Далее вес тела перетекает на свод стопы и на носок по 

принципу «Да>>- «Да>>, но не всегда доходит до сводов паль-



цев стоп и до их дистальных отделов. На данном участке 

траектории получается принцип «Да>> - «нет>>. Упражне

ние призвано устранить данный недостаток. 

Мысленно представьте себе, что при каждой переза

грузке веса тела, начинающейся с опоры стоп на земле, 

сигналы текут от мышц стоп, к мышцам голеней, коленей, 

бедер, торса и рук, то есть по принципу «да>> - «Да>>, и 

в теле возникает последовательность управляющих импуль

сов и соответствующих реакций тела. Это и есть принцип 

микродвижений и волн. 

Если задействовать полный перекат стопы или ее вол

ну с насыщением составляющих волн, то есть все гармони

ческие движения стопы, и ввести микродвижения, то полу

чится самая настоящая «походка колдуна>>. 

У нее много показаний: 

- она позволяет работать со Временем; 

, - она «растряхивает>> прилипшие отходы метаболизма; 

- она подбрасывает кровь вверх по жилам; 

- она увеличивает активность мозга. 

Упражнение «Походка колдуна>> 

Я лишь опишу принцип выполнения данного упраж

нения. Полностью и правильно его можно выполнить на 

моих занятиях под моим контролем. 

Упражнение создавалось как переходное к техникам 

«Тета-боя>>. Оно позволяет осваивать применение в мото

рике режима работы мышц под названием зубчатый тета

нус без возникновения травмирующих факторов. Для его 

выполнения необходимо соединить два упражнения: <<По

ходка: основное движение>> и «Первая пластика тела>>. 



Должно получиться как бы общее подергивающееся дви~ 

жение. Это трудно объяснить, легче сделать. 

Существует вариант выполнения упражнения с дыхани

ем, когда вы с помощью этого движения сможете ощущать 

пространство как волновую среду и как бы начнете <<гово

рить>> телом с пространством на его <<Языке>>, а оно начнет 

«откликаться>>. Просто дышите в определенном ритме при 

движении и ощущайте расширение и возвращение в исхо

дное положение границ своего организма. 

Создастся возможность управления структурой мегакон

текста, то есть волнами окружающего мира. 

ШЕСТОЙ МОДУЛЬ 

Зачем на практике нам нужны различные положения 

стоп и моторика, которую они регламентируют? 

Один ответ я уже озвучил: для здоровья. Вспомним об 

активности меридианов, спроецированных на стопы. Чем 

больше мы их будем правильно загружать, разворачивать, 

крутить, массировать, тем лучше будут работать меридиа

ны, выведенные на них. 

Можно применять эти техники, как это ни странно, 

на переговорах в бизнесе, то есть формировать отцо

шение к вопросу партнера или оппонента по бизнесу 

в нужном вам направлении с помощью поз. Позы в дан

ном случае будут внешне выражать внутреннюю генети

ческую активность. Кроме того, если стопы, например, 

сильно свернуть внутрь, то хорошего стайерского рыв-



ка со старта у вас не получится и тяжелую штангу под

нять вы также не сможете. А вот помочь а:ктивизации 

половых гормонов вы так сможете, формируя отноше

ние к вам партнера в нужном вам направлении. Все эти 

эффекты достигаются благодаря связи моторики с по

следовательностью мышечных реакций и с микродви

жениями. 

Известно, что опора в статичном положении тела 

и в движении осуществляется на все пальцы ног. Поэтому 

своды пальцев ног необходимо тренировать. · · '' 

Упражнение «Тренинг сводов стоп 

н;: и сводов пальцев ног>> 

Ф Упражнение выполняется сидя. , . 
'' Для его реализации выберите рядом с вашим сту- \ -~ 

лом небольтое возвышение высотой 4-10 см. Мож
но использовать деревянные колобашки диаметром 

5-б см и высотой 4-б см. 

Положите на колобашку или на возвышение каж- iГ) 

дый палец по отдельности. За счет вставания увеличь-

те нагрузку на палец ноги. Проделайте тренировку со )IJ; 

всеми пальцами ног по отдельности. . on 
Зачетом считается способность удерживать вес ·ир1 

тела с опорой на любом из пальцев ног. <Ri 

Упражнение «Общий сухожильный тренинг>> :Jm 

Тренировка всей сухожильной системы человека 

производится с помощью изометрических нагрузок 

на различные части опорно-двигательного аппарата 

человека. Например, удержание тяжестей на вытяну-

тых руках и ногах. ,~, ' , · - • 'i .. r 



·Упражнение можно производить без внешней на

грузки, используя лишь контролируемое внутреннее 

напряжение отдельных частей опорно-двигательного 

аппарата, например, можно находиться в активном 

положении тела от 10 секунд до 1-5 минут (рис. 10). 

Рис. 10 

Упражнение «Тренировка древних славян 

для увеличения скорости» 

В данной группе упражнений рекомендуется вы

полнять любые движения общефизической подготов

ки с максимальной скоростью, например: 

- бег с ускорением и резким торможением; 

- любые прыжки в быстром темпе; 

- прыжки со скакалкой все быстрее и быстрее. 

Рекомендуется при каждом движении увеличи

вать сгиб коленных суставов. 



Упражнение «Тренинг ·пахе:в:ой св~ки · 
1' · ИЛИ сухОЖИЛЬНОЙ дугН» Щ4'· c'f1'~:.; 

Нащупайте руками гребешки подвздошных ко

.. стей (см. рис.). Сместите руки чуть внутрь и логладь
те места крепления паховой связки или сухожильной 

дуги к подвздошным костям. Массируйте данную зону 

.. 2-3 раза в день по 1-3 минуты в течение 2 недель. 
После этого сделайте месячный перерыв и оцените 

результат. 

2 

Рис. 11 
·'1. 

15- паховая свЯЗ'Ка 



Данные физические упражнения предназначены для 

развития силы сокращений-расслаблений сухожильной 

дуги, тазовой диафрагмы и мышц промежности. В моей 

системе этим мышцам и сухожилиям присвоен статус 

«пульта управления» работы мышц и сухожилий нижних 

конечностей и торсом, то есть мышцами и сухожилиями 

таза, спины. Основной принцип упражнений: напряже

ние и расслабление всех мышц и сухожилий промежио

сти вместе и, по мере их осознавания и качественной ра

боты, по отдельности. 

Упражнение <<Походка: движение спиной 

назад с разворотом носков внутрь» 

Исходное положение: основная стойка системы 

' :,;r. 

Целостного волнового движения. .· 
Разверните носки внутрь. Двигайтесь спиной на-

зад так, чтобы вес тела при опоре на стопу плавно пе

рераспределялся с носка на пятку. 

Образно представьте себе, что ваши стопы, как 

пресс-папье, плавно перекатываются по земле. Ас-

., ,_. социативно можно представить, что ваша походка 
._в данном случае напоминает силовую походкуШрека 

из мультипликационного фильма. 

Упражнение «Походка: движение спиной 

назад с разворотом носков наружу•• 

'''· 

Исходное положение: основная стойка системы 

Целостного волнового движения. ,, 
Разверните носки наружу. Двигайтесь спиной на

зад так, чтобы вес тела при опоре на стопу плавно пе-

рераспределялся с носка на пятку. , · 



н;," Представьте; что ваши стопы;)· каm/нйесси:шапв~, 

йс плавно перкатываются по земле. 

tk< 

· J. В данном случае происходит качественная проработка 

внутреннего пространства стоп. 

~ 

Упражнение <<Тренировка сухожилий коленеЙ» --Т 

Любые физические упражнения для развития ·н 

силы, гибкости и подвижности коленей полезны для • •:> 

' организма человека еще с одной стороны - колени ;() 
задают динамику силы всего тела человека. Обычные 

приседапил - одно из лучших упражнений. 

Упражнение <<Тренировка сухожWiий бедер>> 

Любые физические упражнения для бедер и тазо

вой области способствуют развитию силы, гибкости 

и подвижности всего тела. Вращение обруча для та-

лии - одно из лучших упражнений. 1 'Ч · 

СЕДЬМОЙ МОДУЛЬ: 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СТОП '.}t.:J ,·. 

АлГОРИТМ ИЗМЕНЕНИЙ ТЕЛА ЧЕЛОВЕКА 

•qn 
t'IЩ}IO) 

- Hi'II>д а •. 

Hi.'! 

Начну эту сложную для восприятия главу словами из 

песни о мудреце и его верной собаке: 

J ч; Старик себе заварит черный кофий, 

Чтоб справиться с проблемой мировою. • ,;; . ·-! 



~:н:~d'li:aт• ·<>tU;'!»:;A пес себе без всяких филocoф~llftф.~t;tttl'.!i~ri• 

·9ll151f0, ~. ·r.r· Завалится на лапы головою. ;.;t:)(')ИR'J~"I!il''· J 

Так что, если что: не вникайте в смысл данной главы, 

а переходите сразу к упражнениям. Слишком много в этой 

главе философии. 

Многим хорошо известна древнекитайская книга 

по гаданию «И-цзин>>, или <<Книга перемен>>. Если за

острить внимание на каком-то жизненном вопросе и за

дать этот вопрос «Книге перемен>>, то вам выпадет 

определенная гексаграмма. Она ответит вам на вопрос 

на своем языке, его можно расшифровать и получить 

конкретные реко.мендаtJ,ии 1С действию. Их смысл сводит

ся к тому, что в какой-то ситуации нужно идти вперед, 

невзирая на преграды, а в другой ситуации лучше по

дождать, не спешить. Решение о действии остается за 

вами, а гексаграммы лишь рекомендуют, подобно плане

там и звездам в гороскопе. 

Гексограммы состоят из шести сплошных и ирерваиных 

черт в разных последовательностях, символизирующих ка

тегории Ян и Инь; а также их баланс, то есть состояние 

гармонии. Они описывают философские смыслы пере.меп 

в мире. Всего в книге 64 гексаграммы, как на шахматной 
доске с ее 64 белыми и черными клетками, или даже в ге
нетике, где есть 64 триплета ДНК, каждый из которых ко
дирует определенные свойства организма. 

Кстати говоря, в системе Хатха-йога существуют 

64 упражнения, соответствующие 64 графам генетическо
го кода. Графы генетического кода - это один из научных 

способов выражения генетической информации. Их опре

деленная последовательность создает предпосылку для про-



явления феноменальных возможностей организма челове

ка яа генетическом уровне. Дело в том, что графы гене

тического кода имеют строгую. зависимость друг от друга 

и построены структурно. Зная структуру, можно правиль

но переходить из позы в позу. Я называю такие переходы 

«Танец колдунов>>. Они проявляются при выполнении мое

го авторского упражнения <<Генетические танцы>>. 

Каждая гексаграмма, то есть шесть черт, состоит из 

двух триграмм или «ба-гуа>>. На языке компьютерного про

граммирования это соответствует логике «Да>> -«нет>>, Все

го вариантов такой логики восемь. У славян хождение по 

кругу называлось «Посолонь>> и «Коловрат». 

На Востоке вместо «Да» и «нет>> или «О>> - « 1 >> принято 
другое кодирование: «мужское>> и «женское>> начала. «Муж

ское>> начало - это излучение энергии, «женское>> нача

ло - это поглощение энергии. 

В «Книге перемен>> нас интересуют перемены Весны, 

Белояра. 

Еще один момент. Ба-гуа, то есть триграмма, состоящая 

из сочетаний прерванных и сплошных черт Ян и Инь по 

три, имеет строгую привязку к сторонам света. Эта при

вязка в разных источниках имеет различное философское 

обоснование. Таких сочетаний, как я говорил, восемь, на

пример, как в «розе ветров», по которой ориентируются 

моряки, геологи и т. д. 

А теперь внимание! 

«Роза ветров>>, выраженная в ба-гуа, соответству

ет основным возможным направлени.я.м движения реаль

ного человека по местности. Например, на юг (Ян: те

плое, свет), на север (Инь: холодное, морозное, Поляр

ная ночь) и т. д.· .,::~\ ·_:,. __ ,;~,, ··. · ": .... 



~;;Как это связано с человеком, с<философским смыслом 

его существования и ·С возможностями использования его 

энергии? Выше я вслед за древними мудрецами утверждал, 

что данная тема прямо связана с изменениями. Изучим во

прос подробнее. 

Рассматривая основные .возможные физиологические 

положения или, как я их называю, развертки стопы на го

ризонтальной плоскости опоры, я обнаружил, что их ровно 

восемь. Они напоминают славянскую букву «Ж» («живете>>): 

вперед-назад от центра, короткие движения вправо-влево 

от центра, четыре закругленных движения от центра в раз

ные стороны. Остальные развертки являлись производ

ными от восьми, принципиально .отличимых друг от дру

га, направлений и характеров движения стопы; Это каса

ется обеих стоп. 

Если встать лицом на север, восемь направлений, или 

характеров· движения стопы, будут строго соответствовать 

<<розе ветров>>. Они как бы задают координатную сетку 

пространствеиной ориентации человека, в том числе сла

бой электромагнитной составляющей энергетики его тела. 

Она, в свою очередь, определенным образом ориентиро

вана относительно силовых линий магнитного поля Зем

ли, что ныне входят в Северный полюс, относительно ее 

эфирного регионального <<Ветра>>, а также относительно 

<<Солнечного ветра>>. Сочетание перечисленного выше за~ 

дает, например, динамику циклонов и антициклонов. А это 

уже область реального - они . действительно существуют 
и воздействуют на человека с помощью погоды. 

Вот, оказывается, о чем знали древние славяне. Хотя, 

возможно, все это - лишь плоды моего творческого вооб

ражения, но векторы сил перечисленных слабых воздей-
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ствий существуют. Можно ли ими воспользоваться в прн

кладных целях и нужно ли это делать? Я счит~ ~ да. t:·· 

. Но вернемся к телу человека. 
Сначала напомню то, о чем сказал выше. Заострю, так 

сказать, внимание. Моторика одной стопы на плоскости 

соответствует восьми положениям, отмеченным в ба-гуа во

семью вариантами сплошных и прерванных черточек. Это 

я соединил несоединимое. А дальше следует вот что. 

Две ба-гуа, или уже тексаграмма, в моей авторской си

стеме ассоциативно связана с двумя стопами человека. Чис

ло вариантов гексаграмм, составленных из двух триграмм, 

64. Такое же количество составляют возможные варианты 
горизонтальных разверток двух стоп - 64. Меня, как я го
ворил, заинтересовал тот факт, что число возможных со

четаний прерванных и сплошных черт по шесть равно 64, 
что соответствует 64-кодоновой структуре молекулы ДНК. 

То есть гипотетически в теле человека присутствует и мо

жет быть обнаружена систе.мл внешнего представления вн.у

трен.н.их ген.ети-чесхuх проуессов. Но и это еще не все, что 

я обнаружил на уровне цифровой логики. 

64-кодоновая структура построения календаря «И-цзин» 

. являе-rся частью знания, описывающего законы существова
ния биосистем, и входит в более широкое структурное описа

ние мира, например, в философии майя, называемое кален

дарем цолькин. В цолькине рассматривается галактическая 

256-кодоновая структура сенсорного резонирования всех мо

дулей системы галактика. Получается как бы жизнь в жизни. 

Что такое число 256 и что оно дает для моторики? Вер
немсяк реалиям и практике. 

Я говорил об основных 8 развертках одной стопы и 64 раз
вертках двух стоп на горизонтальной, двухмерной поверх-



ности. Третья, вертикальная координата дает четыре основ

ные опорные положения двух стоп: носок-пятка, пятка-носок, 

пятка-пятка, носок-носок с балансиром в качестве свода стоп. 

Итого трехмерные развертки двух стоп составляют цифру 

256, которая ПОлу'ШТся, если умножить 64 на 4. Это соответ
ствует пока на уровне цифровой логики цифре 256 календаря 
майя цолькин. Правда, расчет в цолькине делается на 13 зна
ков зодиака в 20 резонаторах: 10 пальцев рук, 10 пальцев ног, 
и дает цифру 260, но она легко уточняется, если вспомнить, 
что 13-й знак зодиака- Змееносец- пересекается с погранич

ными знаками Скорпиона и Стрельца. Поэтому я со спокой

ной совестью умножаю 20 резонаторов на цифру 12,8, соот
ветствующую условному количеству знаков зодиака, получаю 

цифру 256 и частично уточняю цолькин. Уточнение цолькина 
компенсируется при пересчете високосных годов. 

Логичен вопрос: почему я так активно изучаю имен

но стопы человека, а не его руки, например, или голову? 

И что это дает для формирования конкретных упражне

ний, в том числе упражнений славян? 

Все славянские прогуживания, хороводы, воронкования, 

вьюны, бузы, кружалы, ристалы так или иначе были связа

ны с вращениями. Это один из видов волны, который пораж

дает и остальные. Вращения начинаются от стоп, от опоры. 

Сейчас я персчислил названия боевых систем славянской 

направленности: «Сибирский вьюн» - автор Д. Скогорев, 

«Буза» -автор Г. Базлов, <<Кружало>> -автор Г. Попов, «Р:Иста· 

ла» -автор М. Боровков. Со многими из этих замечательных 

исследователей я знаком лично или заочно. 

Как я уже упоминал, на стопы, точнее, на пальцы ног, 

выведены основные энергетические каналы, или меридиа-



ны, в теле человека, что подтверждено научными исследо

ваниями. К ним относятся каналы: почек (страх), печени 

(ярость), желчного пузыря (желчность или критичность), 

селезенки (иммунитет, лимфа) и так далее. Обращение 

к качеству и направлению течения энергии по этим кана

лам возможно именно с помощью моторики. 

Вибрационные или микродвигательные, то есть те же 

волновые, но ускоренные техники, которые являются клю

чом моих авторских разработок, позволяют регулировать 

качество и направление течения энергии в энергетиче

ских каналах тела человека. И делать это можно с помо

щью стоп и изменения их положения в пространстве. 

На сегодняшний момент времени данные утверждения 

проверены в упражнениях. С их помощью можно трениро

вать тело человека с большой пользой для его здоровья, 

и в упражнении «Походка>> мы уже начали это делать. 

;ю 

Уnражнение «Стопы: разминка>> 

Разомните стопы,· используя предложенные 

жения (рис. 12). 

• .. • 

·t 
дви- !tf 

Рис. 12 . ·"~ ~.о. J, •• •. ::fl 



Обратите .внимание на реакции меридианов,,; . 
.. !·спроецированных на массируемые места.·,·. ··:,т. 

l ~. 

_, 

Измените характер движений. 

· .. Круговыми движениями разомните все пальцы' 
·ног так, как это показано на рисунке 13 . 

,· 

. .. : . . . \ ~ 

. . _·_, .; ~ 

-.-? 

·-; 

Рис. 13 

. Когда закончите разминку, переходите к основным мо
:rорным упражнениям для стоп. 

Упражнение «Стопы: движение вперед>> 

<'!)!,{;; Это упражнение мы уже частично выполняли 

:·.:.~.тв упражнении <<Походка>>. Повторим <<Походку>>. 

'УГJ., Теперь остановимся и выполним движение с ме-

ста, например, выполним движение вперед, отмечен

ное на рисунке внизу стрелкой вперед. 

Для этого перенесите вес тела, например, на пра

вую ногу, сместите центр тяжести на пятку и сделай

те перекат центра тяжести с пятки на носок. Верни-

тесь в исходное положение. 



То же самое сделайте левой ногой. , · ;.кwr.~ ·' 
При непрерывном движении назад стопы вклiО" 

чайте в движение последовательно (рис. 14). 

Рис. 14 

В данном упражнении необходимо фиксировать внима

ние на плавном перекате веса тела с пятки на носок. Не

обходимо фиксировать внимание и на активизации энер

гетических кана;1ов, выходящих на вторые, третьи и чет

вертые пальцы ног. 

Энергетические каналы в данном случае будут работать 

на излучение энергии с кончиков пальцев ног. Сила тяже

сти, перекатывающаяся по стопе с пяток на носки, будет 

«Выдавливать» энергию именно таким образом. Обратите 

на это особое внимание. 

К сожалению, в большинстве восточных атласов натре

тьих пальцах ног энергетические каналы не фиксируются. 

На одной из лучших фотографий по этой теме мы видим, 

что рядом с третьим пальцем находятся два канала: желуд

ка - на втором пальце и еще один - на четвертом паль-
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Рис. 15 

Но любой разумный человек скажет, что, если на четы

ре пальца стопы выходят какие-то каналы, то и на пятый 

должен выходить какой-то канал. То есть на третьи пальцы 

стоп должен выходить энергетический канал. 

Правильно, с помощью аппаратных наблюдений он хо

рошо фиксируется и по электрической активности точек 

акупунктуры, и по рефлексагенной ак~ивности, и, каким 

бы это ни показалось странным, по аромату. 

Выходит, кое-где канал засекречен? Почему? Чтобы от

ветить на этот вопрос, вспомним, кто составлял атласы. 

Правильно, восточные люди. А, как говорил известный 

персонаж, «Восток- дело тонкое>>. 

Чтобы не оставлять читателя в неведении, намекну. 

Вспомните, какой канал выходит на средний палец руки, 

и по аналогии определите искомое. 



•, -- Упражнение «Стопы: движение назад>> · · - · 
Это упражнение мы тоже уже частично выполня

.·,.ли в·упражнении «Походка». Повторим «Походку». 

Теперь остановимся и выполним движение с ме

ста. Например, выполним· движение назад, отмечен

ное на рисунке 14 стрелкой назад. Для этого перене
сите вес тела, например, на правую ногу, сместите 

центр тяжести на носок и сделайте перекат центра 

тяжести с носка на пятку. Вернитесь в исходное по

ложение. 

То же самое выполните :левой ногой. 

В данном упражнении также необходимо фиксировать 

внимание на последовательном плавном перекате веса по 

центральным линиям подошв обеих стоп, но теперь уже 

с носка на пятку. При непрерывном движении назад сто

пы включайте в движение последовательно. 

Необходимо также фиксировать внимание на активиза

ции энергетических каналов, выходящих на вторые, тре

тьи и четвертые пальцы ног. В данном случае они будут ра

ботать на поглощение энергии, начиная с кончиков паль

цев ног. Обратите на это особое внимание. 

~k· 

Упражнение «Стопы: движение вбок, 

право и влево» 

·;. Сделайте два переставных Шага вправо. Верни- · ;;; 
тесь в исходное положение с помощью таких же пе- 11 i 
реставных шагов. "iii 

Сделайте два переставных шага влево. Вернитесь ·' 
в исходное положенИе с помоЩью таких же перестав-·· аВ 

ных шагов. 



На схеме·, дщ1жения,>, обозначены стредкамif."~вправо 

и вл:ево. 

В данном упражнении необходимо фиксировать внима

ние на последовательном плавном перекате веса тела с од

них боковых поверхностей обеих стоп на другие, а также 

на активизации энергетических каналов, выходящих на 

первые и пятые пальцы ног. 

,·, 

Уnражнение <<Стоnы: движение 

по дуге вnеред-вбок вnраво» 

Сделайте шаг правой ногой, как бы вращая стопу 

по дуге вперед-вбок вправо. При этом активизирует

ся внешняя боковая часть правой стопы. Затем вер

нитесь в исходное положение (рис. 16) . 

• 
.... ·;_-

Рис. 16 

Уnражнение «Стоnы: движение 

. по дуге вnеред-вбок влево» 
Сделайте шаг левой ногой, как бы вращая с.'(опу 

по дуге вперед-вбок, но уже влево. :ж 

. При этом активизируется внешняя боковая Ч<!?СТ~ 
левой стопы. 



·щгчп Вернитесь в исходное положение,(рис. 17);~ · · .;i{ 
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Рис. 17 

• 

Уnражнение <<Стопы: движение 

по дуге назад-вбок вправо» 

,·{д оп 

Ыt')Д~) 

н 

Сделайте шаг правой ногой назад, как бы вращая 

' стопу по дуге назад-вбок вправо. 
Активизируется внешняя боковая часть стопы. 

Вернитесь в исходное положение (рис. 18) . 

• 

t. 

' . ~ 

Рис. 18 

':(i Уnражнение <<Стопы: движение 

по дуге назад-вбок влево>> 

·.1 ..... ;· 

Сделайте шаг левой ногой, как бы вращая стопу 

по дуге назад-вбок влево. ! : 



-~>т~ Активизируется внешняя боковая часть стопы:i Н 

·н~ Вернитесь в исходное положение (рис. 19) .. '18 ,Jты, 

fO 
·то;.· .. tt~>l.:;t;q~l lt!O )н;я л .. 

Рис. 19 
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В этих четырех упражнениях с вращением стопы по дуге 

описаны две формы движения: с активностью на внешней сто

роны стопы при движении вперед и назад. Соединим все схе

мы движений, отмеченных выше, в одном рисунке (рис. 20). 

Рис. 20 

-j'; оп 

. ,:;д:.'; 



В следующих четырех упражнениях нужно будет сде

лать вращения стопы по дуге с активностью на внутрен

ней стороне стопы при движении вперед и назад. Частич

но меняется траектория. 

Упражнение ((Стопы: движение 

по дуrе вперед-вбок влево» 

Сделайте шаг правой ногой, как бы вращая стопу 

по дуге вперед-вбок, но уже влево. 

Активизируется внутренняя боковая часть правой 

стопы, медиальная.· 

Вернитесь в исходное положение (рис. 21) . 

• 
Рис. 21 ,/ 

Упражнение <(Стопы: движение 

по дуге вперед-вбок вправо>> _ .. 
Сделайте шаг левой ногой, как бы вращая стопу 

по дуге вперед-вбок вправо. 

Активизируется внутренняя боковая часть левой 

стопы. 

Вернитесь в исходное положение (рис. 22). 



• 
Рис. 22 

Упражнение «Стопы: движение 

по дуге назад-вбок влево» 

. \ . 

Сделайте шаг правой ногой назад, как бы вращая 

стопу по дуге назад-вбок влево. 

Активизируется внутренняя боковая часть сто·пы. J~:J!. 

Вернитесь в исходное положение (рис. 23). ..>H'f' 

• 

Рис. 23 

Упражнение <<Стопы: движение 

по дуге назад-вбок вправо>> 

Сделайте шаг левой ногой, как бы вращая стопу 

по дуге назад-вбок вправо. 
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Активизируется внутренняя боковая часть стопы, 

~;~тr_, Вернитесь в исходное положение (рис. 24). --~ .... r 

• J ., ..... 

'-· 

Рис. 24 

В этих четырех упражнениях с вращением стопы по 

дуrе описаны две формы движения: с активностью на вну

тренней стороне стопы при движении вперед и назад. 

Общая схема выглядит следующим образом (рис. 25) . 

.. 
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Объединенная схема выглядит следующим образом 

(рис. 26). 

• 

Рис. 26 

· При выполнении всех этих упражнений используется 
вертикальная составляющая движений. Поэтому они отве

чают всем признакам 256-кодоновой моторики. 



,,·.,' fiРАКТИЧЕСКОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 

МЕТОДИКИ ДЛЯ СТОП 

В этой главе мне сразу хотелось бы сформулировать 

главное из того, что знали славяне. 

Ваше тело, его позы и жесты - это :таки того, как люди 

будут вести себя с вами. Выполняя определенный набор дви

жений стопами и, естественно, всем телом, человек может 

оригинально «звучать>> в пространстве. Дополняя телесное 

«звучание>> обертонным, можно добиться резонанса. 

Древним рунам тоже присваивались свойства обозна

чения определенных телодвижений. Озвучивание рун при 

этом усиливало эффект. 

Приведу еще несколыю примеров. 

Резко двигая рукой при вращении или приседании тела 

можно добиться свистящего звука от руки. В индийской 

традиции известен феномен «жужжащей кундалини>>. 

Описываемая традиция частично была сохранена в эв

ритмии Р. Штейнера. Он утверждал, что несколько опре

деленных движений телом в цикле позволяет телу издавать 

разные звуки помимо использования голосового аппарата. 

Низкочастотные звуки <<стоячей волны>> тела тоже воз

действуют на моторику. Природным аналогом такого воз

действия является способность змеи заставлять жертву 

ползти себе в пасть, воздействуя на нее на расстоянии. 

При этом тело змеи время от времени меняет свое поло

жение в пространстве, сокращая расстояние до жертвы. 

В связи со всеми вышеприведенными примерами мож

но сделать еще один предварительный и, естественно, ги

потетический вывод: существуют такие положения биоло-



ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТk<ЩАВЯН<JЩ\Я ГИМЫАG!I'ИКЛ •1.&З· 

гического тела в пространстве, которые не только позво~ 

ляют течь энергетическим процессам определенным обра

зом, но и проецировать данную модель на другие биологи

ческие объекты. 

В дальнейшем в системе Целостного волнового движе

ния выполняются упражнения по тонкой мышечной коор

динации или упражнения по активизации микродвижений. 



СОПУТСТВУЮЩИЕ 
)- :' ·~ {)~ ;.:_ ' . 

УПРАЖНЕНИЯ 
. ( ' ' ~- .. . 

МУЖСКОЕ И ЖЕНСКОЕ В СИСТЕМЕ 
' ' 

ЦFJIOCTHOГO· ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

В данной главе мы рассмотрим несколько упражнений 

прикладиого характера. Это необходимо для того, чтобы 

вы привыкали к практическому их использованию. 

Упражнение «Стойки и походки 

альфа-мужчины>> 

Походка с разворотом стоп носками наружу при 

ее качественном выполнении и добавлении еще не

скольких элементов напоминает походку альфа

мужчины. Женщинам нравятся сила и уверенность, 

содержащиеся в ней (рис. 27). 



Рис. 27, 28 

Такая поза мужчина показывает то, что он готов взять 

на себя ответственность за дальнейшие события. Женщи

на за таким мужчиной как за «каменной стеноЙ>> (рис. 28). 
Женщине не нужно изображать властность, силу и уве-

ренность, как на рисунке ниже (рис 29). __ 

Рис. 29 
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Как видите, по3щ и ·жестьJ: действите.льно могут сфор

мировать к вам отцошении окружающих людей . 

· .. Упражнение «Походки: гейши» 
Начнем с позы (рис. 30). 

Рис. 30 

. , ' . ,,. 

Для того чтобы походка выглядела еще более жен

ственной, в традиции женщинам рекомендовалось 

при ходьбе перевязыватЪ колени веревкой. Освоен

ный навык применялея уже без перевязи. 

Хочу предложить вашему вниманию еще одно уникальное 

упражнение, изучавшееся и практиковавшееся славянами. 



- У( : · Упражнение «Ядерные циклоиды>> 

Выполните 2-3 вращения вокруг своей оси влево . ·,, 
с небольшим приседом во вращении. Научитесь пра

вильным персмещениям стоп. При прекращении вра

щения выпрямляйте коленные суставы. 

Выполните 2-3 вращения вокруг своей оси впра
во с небольшим приседом во вращении. Научитесь 

правильным персмещениям стоп. При прекращении 

вращения выпрямляйте колецные суставы. 

Эти движения напоминают начальную фазу су

фийских кружений, что, как известно, помогает вой

ти в резонанс с ритмами окружающего мира при вы

полнении ряда дополнительных рекомендаций. 

Наберите необходимый опыт вращений в ту 

и другую стороны. 

Соедините две части упражнения. 

'' 

' 1f 
J 

i 
.) 

Активизация в определенном ритме циклов «женского>> 

и «мужского» вращений поможет активизировать гены ци

клов, что являются составляющими гена бессмертия. 

ЭнЕРГЕТИЧЕСКИЕ КАНАЛЫ 

И БИОАКТИВНЫЕ ТОЧКИ ПОЧЕК 

Энергетический канал почек отвечает за целый ряд фи

зиологических изменений в организме человека (рис. 31). 
Почки выполняют три основные группы функций: 

- мочеобразовательную; 



гомеостатическую; · 
эндокринную. 

Рис. Л 

Почечное тельце 

Петля 

Хенле 
СобирательнЫЙ. 

nроТ<Ж 

Почки выводят из организма конечные продукты 

обмена, посторонние вещества и избыточные соедине

ния через мочеотводящие пути в виде 1;5 литра вто
ричной или дефинитивной мочи. 

Почки выполняют много других важных функций: 

регулируют осмотическое давление жидкостей орга-



низма, концентрацию большого количества ионов 

в плазме крови, играют исключительную роль в под

держании кислотно-щелочного равновесия, регулиру

ют объем экстраклеточной жидкости, контролируя экс

крецию воды и натрия, помогают регулировать арте

риальное кровяное давление, удаляют конечные про

дукты метаболизма, включая мочевину, мочевую кисло

ту и креатинин, а также чужеродные или токсичные 

соединения, являются местом выработки ряда гормо-_ 

нов и т. д. 

*** 
Внутренний ход энергетического канала почек идет 

от надлобковой области, далее меридиан входит в кре

стец, проходит по поясничному отделу позвоночни

ка и почку. От почк11 отходят коллатерали меридиа

на к мочевому пузырю, печени и, проникая через ди

афрагму, заходят в легкие, сердце, контактируют с ме

ридианом перикарда, направляясь в щель трахеи к кор

ню языка. 

Внешний ход начинается первой точкой, которая 
располагается на подошвенной поверхности стопы 

между второй и третьей плюсневыми костями. Далее 

канал следует по медиальному краю стопы, описыва

ет петлю в области пяточной кости, поднимается по 

внутренней поверхности голени и бедра, располагаясь 

сзади от четвертого и двенадцатого каналов. 

На передней брюшной стенке следует по первой бо

ковой линии живота, в области грудной клетки - по 

первой боковой линии груди. Последняя точка нахо

дится у нижнего края ключицы. Смотрим рисунок 32,, 
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7 О. 

Рис. 32 

Наиболее действенное значение имеет массаж точек 1, 
7, 11, 21 и 27. 

Точка 1 расположена в центре подошвы, в ямке меж
ду плюсневыми костями. Функция ее успокаивающая, рас

сасывающая. Массаж точки 1 необходим при головных бо
лях, особенно в темени, при снижении остроты зрения, су

хости во рту, потере голоса, боли горла, а также для оста

новки кровотечения из носа, кровохарканья, поноса, рво

ты, ликвидации болей внутри бедра, судорог у детей, шока, 

маниакального состояния, недержания мочи и затруднен

ного мочеиспускания, повышенного давления в сосудах, ги

пертонии. 
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Точка 7 тонизирует, возбуждает без утомления, прибав
ляет энергию в меридиане. Массаж ее устраняет или пред

упреждает такие заболевания, как нефрит (с невралгиче

скими прострелами), орхит, асцит, отек конечностей, па

ралич их, расстройства желудочно-кишечного тракта, оне

мения кожи, ощущения <<мурашеК>> из-за расстройства нерв

ной системы, заболевания периферийных сосудов, крово

течение из геморроидальных узлов. Эта точка находится 

в месте перехода икроножной мышцы в ахиллоно сухожи

лие. Найти ее не так уж и трудно. 

Точку 11 определить точно сложнее. Она расположе
на на полцуня (китайская мера длины, один цунь равен 

примерно 3,7 см) в сторону от средней линии живота 

и на 5 цуней ниже уровня пупка. И функция ее необыч
ная- сигнальная. Остро, болезненно отзывается на небла

гаполучил в сочувственных точках связанного с ней друго

го меридиана, которому она покровительствует, - мериди

ана перикарда. Массаж точки 11 излечивает от импотен
ции, болей в половом члене, мочеиспускательном канале, 

грыжи, воспаления соединительной оболочки глаза и рого

вицы как последствий сифилиса, туберкулеза. 
Не менее сложно правильно установить месторасполо

жение точки 21. Она находится на шесть цуней выше пуп
ка и на полцуня в сторону от средней линии живота и гру

ди. Массаж ее полезен при заболевании печени, органов 

желудочно-кишечного тракта, поиоса с гноем и кровью, 

рвотах, неудержимом слюноотделении, болях в груди, му

чительном кашле. 

Точка 27 расположена у нижнего края ключицы в под
·ключичной ямке, от средней линии груди на 2 цуня. Не
оспоримо важная точка для массажа, спасающая от уду-
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шья, кашля, одышки, бронхиальной· астмы; межреберной 

невралгии, спазмы пищевода и от отсутствия аппетита. От 

сильных, порой нестерпимых болей в пояснице; в районе 

почек помогают наложения рук на 5-1 О минут: одна на жи
воте в районе пупка, на пояснице в болезненном месте. Хо

рошо делать ванны хвойные и березовые из кончиков вет

вей. Боли проходят. . • 

При проведении массажа точек меридиана необходимо 

для получения наибольшего эффекта делать и пить настои 

из трав. Например, из 20 г календулы (из цветков), крапи
вы - 1 О г, тысячелистника· - 20 г, фенхеля обыкновенно

го - 10 г, хвоща полевого - 10 г, листьев березы - 15 г. 

Заваривать как чай. Пить треть стакана натощак 3-4 раза 
в день до тех пор, пока не прекратятся боли в почках, 

обычно через месяц. Позаботьтесь о целесообразном пита

нии в сочетании с натуральными чистыми соками - фрук

товыми и овощными. Старайтесь употреблять меньше соли. 

Не смешивайте животные жиры и крахмал (это картошка, 

пшеница, гречка, горох, бобы, рис, овес и др.). 

Полезен отвар из овса. Его надо отмыть, просушить 

на сковородке, бросить 2-3 ложки в кофемолку и смолоть 
в муь.-у. Кипятить 30 минут раствор этой муки (одна сто
ловая ложка на стакан воды) и процедить через марлю. 

Принимать 2-3 раза в день. Также очень полезен отвар из 
льняного семени. Его пьют по полстакана каждые 2 часа 
перед едой в течение двух недель. 

Недостатки и избытки химических элементов при при

еме продуктов возникают лишь тогда, когда человек не 

способен оценить, что и сколько нужно есть и пить, то 



есть его сенсорные системы, следящие за этим моментом, 

заблокированы. Это возможно в том случае, если мозговые 

функции подверглись отрицательному воздействию и вы

ведены из строя. 

Рассматривая механизмы выведения из строя мозговых 

функций в данном случае, я обнаружил почти полное их 

соответствие действию механизмов страха. 

Мистически энергетический канал почек отвечает за 

проработку страхов. Активизация в определенном ритме 

циклов «женской» и «мужской» работы канала почек вы

полняет функцию глубинной проработки страхов. 

Славяне знали об этом. Поэтому тренировке канала по

чек уделяли одно из первоетеленных значений. В частно

сти, все упражнения под общим названием «Вытягивание» 

призваны активизировать именно канал почек, но - опре

деленным образом. 

Будем считать, что вы уже сделали это. Теперь попро

буем освоить одно очень важное упражнение. Мы уже ча

стично готовы к его выполнению, изучив упражнение 

«Поза кучера>>. Посмотрите на рисунок 33 .. 

Рис. 33 ·:·.> 



Первая слева поза очень напоминает основные момен

ты упражнения <<Вытягивание>>: колени выпрямлены, по

ясница прогнута, только руки опущены - они удерживают 

спортивную палку. 

.... 

Переход от уnражнения <<Вытягивание» 

к уnражнению <<Активизация 

энергетических каналов почек 

по силовому nринципу» 

Выполним упражнение <<Вытягивание» и затем пе

реход к упражнению <<Активизация энергетических 

каналов почек по силовому принципу». 

Для этого согните колени (на рис. 33 поза 2 сле
ва). После этого подайте плечи чуть вперед. Но не 

вверх! Приподнятые вверх плечи как раз и есть 

внешний признак действия механизма страха. 

Сформируйте положение плеч и рук, как на ри

сунке ниже (рис. 34). 

Рш.З4 
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Согните спину. 

Для наработки данного рефлекса можно использовать 

следующие упражнения (рис. 35, 36). 

1'ш.35 

Рис. 36 

Для женщин можно использовать следующие упражне

ния (рис. 37). 
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Рис. 37 

Вернемся к рисунку с четырьмя позами. 

Третья и четвертая позы слева - это и есть искомый 

вариант активизации канала почек, обладающий выра

женной силовой феноменологией. Почему мы вводим 

такую позу в тренировочный процесс? Медики знают, 

что тренировка тела с прямыми ногами не природна. 

В природе вес тела всегда перераспределяется на пе

реднюю часть опоры, а коленные суставы чуть согну

ты. Поэтому я и ввожу после всех вытягиваний с пря

мыми ногами упражнения для компенсации. Упражне

ния с согнутыми коленями соответствуют обозначенно

му принципу. 

Лучше всего упражнения с согнутыми коленями совме

щать с упражнениями с прямыми коленями. 

Этому способствует упражнение <<Волна в трех плоско

стях>>. Впервые это упражнение ввела в практику систе

мы Целостного волнового упражнения моя жена, инструк

тор - Кудряшова Евгения Николаевна в далеких 80-х го

дах ХХ столетия. Но оно актуально до сих пор потому, 



что дает самое первое представление о волне. О леч~бнщх 

свойствах волны я и говорил в этой книге. 
,_ 

Упражн:ение «Волна в трех плоскостях>> 

Упражнение легко выполняется по приведеиным ниже 

рисункам. Оно состоит из движений в трех плоскостях: 

в сагиттал:ьной, фронтальной и горизонтальной. 

Рис. 38 ( гори.зй'Нmалъ1Ц],Я 1'/JUJcкm;mъ) 
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0 
Рис. 39 (фрtтталъ'НОЯ nлоскостъ) 

Рис. 40 ( сагитталЪ 'НОЯ плоскостъ). 

В добрый путь! 



ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

,·\~:;·. 

'i:!\: 

Упражнения славянской гимнастики, входящие в систе

му Целостного волнового движения, разработаны для того, 

чтобы вы могли освободиться от мышечных и фасциаль

ных блоков, зажимов, спазмов, овладеть гармоничной по

ходкой и сделать свои движения плавными и красивыми. 

Внимательное и вдумчивое выполнение упражнений помо

жет вам: 

- обнаружить истоки болей и частично от них изба

виться; 

- существенно улучшить мыслительные способности; 

- вовремя производить профилактику возможных на-

рушений работы гуморальной, эндокринной, мышечной, 

нервной, в том числе вегетативной и периферической, 

других систем жизнедеятельности; 

- активизировать работу мышц, не востребованных во 

всей полноте при обычных формах движения, что преду

преждает перекосы работы мышц, приводящие к дисбалан

сам и заболеваниям вегетативной системы; 

- выравнить осанку, устранить излишние лордозы и ки

фозы позвоночника; 
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- снять стрессовые нагрузки из-за ii~peкQcbв и псрена~ 
•• . ( . --1 

пряжений отделов опорновигательного' аПпарата, пр'и!щдЯ 
организм в норму; Т 

·-: 
- ощутить прилив бодрости и силы; 

- гармонизировать мысли и чувства; 

- выработать уверенность в себе, укрепить силу духа;' ' 
- найти обучающемуся путь самоуправления состояни-

ем своего практического здоровья, душевного и духовного 

совершенствования, повысить частотный уровень работы 

организма, что подтверждает концепцию человека новой 

Эпохи Водолея. 

Если вы выполните упражнения всех семи модулей 

моей системы правильно, то вас ждут сам,ьrе приятные о:г:

крытия в вашей жизни! Желаю успехов! 
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ОТЗЫВЫ О СИСТЕМЕ 

ЦЕЛОСТНОГО 

ВОЛНОВОГО ДВИЖЕНИЯ 

Приведу несколько отзывов об упражнениях курса славянской 

гимнастики и о системе Целостного волнового движения тех, кто 

занимался в ней. 

« .. .Я с утра не мог повернуть Голову, боль в шее бьша страш

ная, и все-таки пришел сюда, на занятия: много хорошего о них 

слышал. И вот, прошло всего 40 минут- все это время я выполнял 

разные варианты упражнений славянской гимнастики, - и боли 

нет, теперь я свободно верчу головоЙ>>. 

« ... Представляете, вечером, сразу после занятий, я обнаружи

ла, что у меня рассос.ался желвак на ноге. Ну, не совсем рассосал

ся, но процентов на 80- это точно. Я его теперь еле прощупываю. 
А раньше ничего не помогало, ни мази, ни процедуры, ничего ... >> 

<< ... У меня прошла боль в локте- это удивительно: я же почти 

ничего не делал- только потянулся 20 минут, покрутил колени по 
кругу и вращал руки>>. 

<< .. .Я чувствую себя как-то по-новому, целый мир открылся пе

редо МНОЙ>>. 

<< ... И вот я услышал, что рядом со мной бьет маленький фон

танчик воды - его тихий звук до этого был неразличим мною сре

ди других шумов леса, хотя вот он- рядом. Ваше движение позво

лило мне услышать мир>>. 
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<< ... Я никогдане думала, что могу поднять такой вес, а здесь я 
это сделала легко, как будто и не было ничего ... >> 

<< ... С этого момента времени для меня началась какая-то поста" 
янная жизнь в ваших движениях: я на кухне - беру нож плавным 

движением тела, режу хлеб красивыми ломтиками., почти без уси; 

лия, зажигаю конфорку изящным жестом. Все вокруг точно стано• 

вится на свои места, тело движется вместе с пространством, про

странство его принимает и окружает, оно с ним вместе; я везде 

успеваю, все и везде сЮiадывается очень хорошо ... >> 
« ... Я теперь здорова как никогда ... >> 
<< ... Пришло ощущение того, что пространство теперь за 

меня - оно, как может, помогает мне. Выхожу из дома, подхожу 

к остановке - вот он троллейбус раньше его "днем с огнем не сы

щешь". В метро только вошла- подходит электричка, на работе 

все сделал быстро и хорошо. В общем, это здорово ... >> 
<< ... Вы вернули мне ощущение молодости - мне сейчас 65 лет, 

но я смогла это сделать, я кувыркнулась, а ведь последний раз я 

делала кувырок вперед в 15 лет- тогда что-то повредила в шее, 

и с тех пор ни о каких кувырках даже помыслить не могла ... >> 
<< .. Я удивлен- эта боль в пояснице, я не мог расстаться с ней 

уже лет двадцать, и вот ее нет ... >> 
« ... Представляете, Николай Иванович, я только попросила 

его выполнить ваши движения и проследила, чтобы он делал их 

так, как вы говорили, и он сказал, что, наверное, укол ему не ну

жен. Это феноменально: упражнение заменило инъекцию обезбо

ливающего- я видела сама, как это произошло. Это фантастика!>> 

<<Это какое-то энергетическое чудо - я немного визуализирую 

ауру людей- и вот эти шары, эти спирали, все это перекатыва

ется в пространстве. Все от ваших упражнений. Синие, желтые, 

красные - сколько невастребованной энергии. Я теперь повери

ла в Вас и в Вашу систему ... >> 
<< ... Потом пришла домой, все сделала по дому, все с большим 

удовольствием, потом приласкала мужа. Он мне говорит: "Чем это 

вы там занимались, интересно?">> 



«, • .Я чувствовала себя маленькой частицей в безбрежном оке

ане волны, эта сопричастность великим тайнам космоса удиви

тельна ... >> 

« ... Эти движения изменили состояние моего сознания, я вдруг 

понял, что знаю о мире очень мало, что передо мной долгий путь 

познания, и у меня есть силы для этого!» 
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НИКОЛАЙ ВЫСОЧАНСКИЙ 

йога для позвоночника 

Все книги издательства ••Вектор» 

на www.lablrint.ru 
· тел. +7 (495)745-95-25 

Бесnлатный телефон для регионов РФ: 

8-800-500-9525 

Мастер йоги, директор Института комплекс

ной йоги Николай Высочанский представля

ет методику оздоровительной йоги для улуч

шения состояния позвоночника и в целом 

опорно-двигательного аппарата. Эта уни

кальная программа подойдет дnя людей 

любого возраста и с разным уровнем физи

ческой подготовnенности. Начинающие 

смогут грамотно строить свою практику 

йоги, а профессионаnы откроют новые воз

можности в работе с опорно-двигатеnьной 

системой. 
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ПОЛГРИЛЛИ 

Инь-йога. Теория и практика 

Все книги издательства «Вектор» 

на www.lablrint.ru 
тел. +7 (495) 745-95-25 

БесПJ]атный телефон для регионов РФ: 
',. ~. ' 8-800-500'9525 

До недавнего времеliи на Западе была из

вестна в ocliOBiiOM Яliская йога, liаправлен

liаЯ по большей части на мышечную нагруз

ку. Принципиальное отличие инь-йоги, осно

ванной на теории меридиаliОВ, заключаете!! 

в том, что все упражнения-позы здесь выпол

liяются с расспабленными ·мышцами, позы 

эти статичны и принимать их нужно lia не
сколько минут. Пол Грилли подробliо описы

вает все основные acaliЫ из арсенала инь

ской йоги и объясняет их теоретическую 

OCiiOBy. 

Кроме того, Иliь-йога помогает подготовить

ся к медитации. Тем, кого интересуют не 

только физические позы, Иliь-йога приот

крывает глубинные духовные измере!iИЯ йо

гического учеliия: в книге содержатся главы, 

посвященliые чакрам, дыхательliым упраж

liеliиям и медитации. 
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Борис Моносов 

Касты в мйр·е:магических сил. Карма и ре'ИАktфне~Цйя 

На чем строится магия? На какие 

liринциnы жизни оnираются маги? 

· Чего хотят? О чем сожалеют? Как 

строят nланы? Чем отличается их 

жизнь от жизни nростого жителя 

материального nространства? 

Новая. книга Бориса Моносова 

. это результат многолетнего 

исследования, основная цель 

которого дать универсальную 

методику, при nомощи которой вы 

определите, к какой касте относитесь, 

а следовательно, насколько велик 

ваш экстрасенсорный потенциал. А 

главное- что необходимосделатьдля 

·того, чтобы войти в следующую касту, 

. касту магов - людей, управляющих 

миром. 

Все книги издательства <<Вектор» на 

www.lablrint.rи 

~.·.1 тел.+ 7 (495) 745-95-25 
Бесплатный телефон для регионов РФ: 

8-800-500-9525 [!] . 
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ДМИТРИЙ. ИЛЬИН 

Игры щамана. Черnая силу собственной Тени 

jN,J;;··, 

Дмитрий Ильин - потомствеrн~I!IЙ 
травник, лозоходец и кocтor1J'.I, 
nрофессиональный napaпcиxon•r. 
член Ассоциации народно~ 
медицины. Много лет провел 11 
якутской тайге, разделяя жизнь и бьп 
шамана-отшельника, перенимая ero 
философию и практики управленин 
реальностью. 

Работа с Тенью наследи(• 
сибирских шаманов-отшельникон, 
адаптированное для современноrо 

городского жителя. Практика первых 
двух витков Спирали подготавлива~r 

физическое тело, сознание и ду~ 
к главному событию встреч<~ 
со своей Тенью. В результате этой 

встречи у человека открываютоr 

сверхвозможности. Мы обретаем Силу, 
а попутно начинаем лучше понимать 

себя, свое место в мире, получаем 
тайные знания. 

'· r 

:;.1.''1 

Все книги издательства «Вектор» на 

www.lablrint.rи 

тел. + 7 (495) 145-95-25 
Бесплатный телефон для регионов РФ: 

8-800-500-9525 
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