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П РОЛОГ

Для начала я  бы хотела представиться. Меня 
зовут Наталия Осьминина. Более 25 лет я за-

нимаюсь проблемами биомеханики осанки и  лица в  сво-
ем центре в  городе Клайпеда (Литва), причем не только 
практикой, но и научными исследованиями. С первого дня 
начала своей деятельности я  рассматривала свою прак-
тическую работу, как возможность понимания того, что 
представляет собой человек. 

Начав читать эту книгу, вы поймете, как многого вы 
не знали. И не только потому, что раньше не сильно ин-
тересовались проблемами осанки и не успели прочитать 
тех книг, в которых подробно описывается то, что напи-
сано в этой. Я вас уверяю, вы не одиноки — даже профес-
сионалы, врачи невропатологи, ортопеды, массажисты 
и остеопаты, в общем, все те, кому положено заниматься 
опорно-двигательным аппаратом, не знают многого из 
той информации, к которой сейчас прикоснетесь вы. По-
тому что это лично мои многолетние научные исследова-
ния, из которых естественно вытекает методика Осьми-
оника. 

АвАвА

ПППП
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Моя первая комплексная методика, созданная на прак-
тическом опыте, называлась Селфлифтинг Ната, приемы 
которой были опубликованы в первой версии книги «Вос-
кресение лица, или Обыкновенное чудо» в 2010 году. Поз-
же она получила широкое распространение в России под 
брендом Ревитоника, как коммерческий проект «фитнеса 
дли лица и шеи».

Через 5 лет я  создала новую парадигму  — методику 
Осьмионику. Это стало прорывом в  сфере опорно-дви-
гательного аппарата, революционным взглядом на тело 
человека не с точки зрения привычного остеопатического 
фасциального подхода, а с ракурса космической ракеты.

Самой первой моей книгой, изданной в 2007 году, была 
брошюра «Анатомия старения, или Мифы в  косметоло-
гии», следующей вышла полноценная книга «Воскресе-
ние лица, или Обыкновенное чудо». За ней была издана 
книга «Фитнес для лица. Методика Фэйсмионика», потом 
«Мир лица и его тайны», «Геометрия дыхания». Пришла 
очередь книг и с квантовым содержанием — серии книг: 
«Квантовая биомеханика тела, или Парадоксы Мирозда-
ния». 

Именно они показывают, откуда «растут ноги» у всех 
приемов Осьмионики, открывая анатомические связи 
между человеком и Вселенной.

Я автор этих книг и множества методик для восстанов-
ления осанки и лица. Но было бы большой ошибкой вос-
принимать меня, как очередного тренера. Мои работы 
по восстановлению опорно-двигательного аппарата есть 
лишь маленький фрагмент того огромного мира, исследо-
ванием которого я  занимаюсь. Это мой маленький пода-
рок тем, кто хочет вписать свое тело в его волновую матри-
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цу, чтобы оно смогло лучше слышать голос пространства, 
видеть свой собственный Путь. Ведь правильная осан-
ка — это не только залог долголетия, молодости и здоро-
вья тела, но и здорового сознания.

Как-то в  Интернете мне попался на глаза отзыв чита-
тельницы на мою книгу «Фитнес для лица. Методика са-
момоделирования»: «Книга хорошая, но скомпонована 
неудачно. Приходится пробираться к приемам через меша-
нину текста».

А ведь я  специально старалась давать практику после 
каждого теоретического объяснения, чтобы понятнее 
было. Пришлось во втором издании книги перенести все 
приемы в ее конец. И хотя, эта книга скомпонована так же, 
не стоит сразу бежать в ее конец — к методике.

Без понимания общей Парадигмы Осьмионики бес-
смысленно махать руками и ногами, имитируя движения 
животных. Мы отличаемся от них главным  — сознани-
ем. Если вам неинтересна теория и понимание, что пред-
ставляет собой ваше тело, по каким законам оно долж-
но вписываться в  свою эталонную матрицу, а  главное, 
каковы параметры вашей эталонной матрицы... маши не 
маши конечностями, только мышцы накачаете, а  к «об-
разу и  подобию» своей матрицы, данной Природой, не 
приблизитесь.

Осьмионика — это частный случай общей парадигмы 
сотворения мира. Все ее приемы вытекают из фрактально-
сти (самоподобия) геометрии нашего тела и  дыхания  — 
геометрии и  дыханию Солнечной системы. Нет желания 
познать мир, а значит, себя, не стоит удивляться тому, что 
ваше тело и сознание все еще далеки от идеала.
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Приближается то время, когда моя Парадигма ракет-
ного принципа строения человека станет общепринятой 
и  будет преподаваться в  медицинских институтах и  ин-
ститутах физической культуры, как базовая основа для 
понимания проблем опорно-двигательного аппарата, сое-
динения физиологии с физикой и квантовой физикой. Это 
и есть тот долгожданный синтез, над которым бьются все 
ученые мира.

Эта книга станет вашим ключом к  пониманию нужд 
своего тела. И если вы сделали выбор в пользу омоложе-
ния и  оздоровления собственного организма, я  помогу 
вам своими знаниями.
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В ВЕДЕНИЕ

Как «театр начинается с вешалки», по словам 
Станиславского, так и наше лицо начинает-

ся с тела. И если оно «кривое и косое», то и лицо будет 
носить его отпечаток. 

Но так как для многих читательниц этой книги привыч-
нее рассматривать понятие «молодость» с ракурса степе-
ни моложавости и  ухоженности лица, разговор о  важно-
сти красивой осанки я начну издалека — с темы ухода за 
кожей лица. 

Хотя С. Есенин был прав, утверждая, что «лицом к лицу 
лица не увидать, большое видится на расстояньи», и наша 
«молодость» — это действительно «большое», широкое 
понятие, включающее в  себя весь опорно-двигательный 
аппарат, а  не только лицо. Но прежде чем мы перейдем 
к осанке, начнем с того, что близко и знакомо большинству 
женщин, — с косметических манипуляций.

Рано или поздно наступает такое время, когда соб-
ственное отражение в  зеркале перестает нас радовать, 
и женская головка начинает озадачиваться извечными во-
просами: «Кто виноват? И что делать?» Ответ на первый 
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вопрос обычно находится сразу: во всем виновата кожа, 
а  точнее, появляющиеся морщины и  складки, пытающи-
еся нарушить ее гладкость. И  потому проторенный путь 
очевиден — либо в косметический магазин за последней 
инновационной омолаживающей новинкой, либо к  кос-
метологу. В этот период мы еще находимся на том уровне 
развития, когда воспринимаем себя в  виде собственного 
отражения в маленьком косметическом зеркальце. Ну что 
же, давайте пройдемся по списку самых распространен-
ных услуг, предоставляемых современной индустрией кра-
соты.

Кремы

Что тут сказать? О  том, что 80% всех кремов делает-
ся на основе продуктов нефтеперегонки, не читал только 
ленивый  — Интернет полон таких статей. Кроме нефте-
химических ингредиентов — вазелина (Petrpolatum), тех-
нического (Mineral Oil), солидолового (Solyd Oil) и  па-
рафинового масла (Parafi n Oil или Parafi nium Oil), вред 
которых понятен и  непосвященному, в  кремах использу-
ются и натуральные ингредиенты, к примеру коллаген жи-
вотного происхождения или тяжелые натуральные масла. 
И  тем не менее принцип их воздействия на кожу тот же 
самый — из-за своего слишком большого молекулярного 
веса они не способны «протиснуться» через эпидермис 
и лежат на нем мертвым грузом. По сути, являясь не пита-
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тельными кремами, а  декоративными, они закупоривают 
поры, препятствуя дыханию кожи и  выделению продук-
тов распада ее жизнедеятельности. В  результате процесс 
старения кожи запускается на полную катушку. Попытки 
же косметических фирм обойти эту преграду (уменьшить 
молекулярный вес полезных составляющих крема, исполь-
зовать генетически модифицированные компоненты, ис-
кусственные эстрогены в концентрации, намного превы-
шающей их содержание в плазме крови, и так далее) при-
водят зачастую к обратным эффектам — к блокированию 
ферментов, к гормональному привыканию.

Таким образом, большая часть кремов, независимо от 
цены, не питает кожу, а вредит ей.

Полноценное питание кожи лица происходит по точно 
такой же схеме, по которой питается весь организм. Не 
думаете же вы и вправду, что Природа специально создала 
для лица какой-то другой, косметологический канал пита-
ния?

То, что вы съели, то и  будет расщеплено и  вновь син-
тезировано в желудочно-кишечном тракте (ЖКТ), чтобы 
в  виде «питательных коктейлей», составленных по ин-
дивидуальной рецептуре, быть доставленными к  каждой 
клетке организма.

Из ЖКТ этот эликсир потечет по артериям и  капил-
лярам ко всем органам, костям, тканям, в  последнюю 
очередь добираясь до поверхности кожи. А  уж поднять 
его к лицу, преодолевая силы гравитации, не так-то про-
сто. Поэтому лицо получает питание «по остаточному 
принципу»: первым питается старший по званию  — 
мозг! В этом процессе многое зависит от состояния ка-
пилляров, по которым питательные вещества поступают 
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к коже. Поэтому в насущном вопросе логистики трубо-
проводных магистралей организма сразу встает вопрос 
здоровья ЖКТ. Ведь именно его состояние играет нема-
ловажную роль в доставке «питательного груза» против 
сил гравитации от живота до уровня головы. Понятно, 
что прежде, чем топливо потечет по исправным трубам, 
нужен и  мощный механизм, выдающий на-гора нужные 
субстанции.

Видите, как много входящих в том уравнении, которое 
ежесекундно решает организм, поддерживая молодость 
вашего лица!

После прочитанного вы, возможно, сделаете вывод: раз 
кремы не могут проникнуть вглубь кожи, значит, следует 
прибегнуть к мезотерапии, в надежде, что специалист под-
берет оптимальный набор витаминов и вколет его в нуж-
ное место.

Мезотерапия

Увы, «дармовой сыр бывает только в  мышеловке». 
И все потому, что работает принцип: неработающий ор-
ган быстро атрофируется.

Как уже говорилось, питание доставляется к коже лица 
изнутри, через капилляры. Если оно не доходит, значит, ка-
пилляры уже стали плохо работать. Если вы будете и даль-
ше пренебрегать ими и вместо помощи пытаться обмануть 
природу, питая кожу укольчиками извне, минуя естествен-
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ные пути, я вас уверяю — природе это не понравится. Как 
только вы прекратите делать эти процедуры, вы увидите, 
насколько ухудшится ваша кожа. Но вы уже сами выбрали 
этот путь — «сели на иглу».

Что касается природного состава «питательных кок-
тейлей», то, вообще-то, колдует над ними ваш собствен-
ный мозг, делая его по специальной рецептуре лично для 
вас, а не чужой дядя на косметической фабрике или косме-
толог в салоне. Или вы считаете, что им виднее?

Ваша задача  — протянуть руку помощи своему орга-
низму, а не подставлять ему ножку. Вам надо оздоровить 
свой ЖКТ, выправить позвоночник, восстановить капил-
лярную сеть и давление в ней. Без этого кожа может при-
обрести здоровый цвет и  тонус лишь временно, причем 
всегда за счет более активного старения в будущем. И, ока-
завшись в этом будущем (а вы в нем наверняка окажетесь), 
вы будете вынуждены «омолаживать» лицо снова и сно-
ва, каждый раз все с большими затратами.

Ботокс

Ботулин  — это яд нервно-паралитического действия, 
блокирующий движение мышц.

Известно, что мимические морщины образуются от 
мышечного спазма. От фактов не уйдешь: как только мыш-
ца расслабляется от инъекции ботокса — морщины тут же 
проходят, пусть и временно.
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Но, во-первых, улыбаться нам все-таки хочется. И дела-
ем мы это своими мышцами. И когда после парализации их 
ботоксом они исключаются из вашей естественной улыб-
ки, попытка улыбнуться происходит за счет других мышц. 
В результате появляются новые морщинки, а главное, сама 
улыбка становится «дефективной».

Даже Интернет уже подметил, что у звезд кино, подсев-
ших на ботокс, при улыбке появляются «кроличьи мор-
щинки», идущие вдоль носа.

А во-вторых, расслабить мышцу, снять с нее спазм мож-
но и собственноручно — бесплатно и без вредных послед-
ствий. Для этого я  создала техники самомоделирования 
лица и тела. Кратко такой подход можно назвать: «Победа 
разума над морщинами». Разгладить морщины ручными 
приемами уж точно не составит труда. Эти приемы позво-
ляют снимать мышечные спазмы (гипертонусы) и тем са-
мым убирать мимические морщины.

Инъекции гиалуроновой кислоты

Болота надо осушать, а не орошать!
Как эффективность ботокса подтверждает связь мор-

щин со спазмом мышц, так и действенность гиалуроновой 
кислоты для выравнивания кожи лишь подтверждает исти-
ну: все неровности возникают от неравномерного увлаж-
нения дермы. Из этого понятного всем факта косметоло-
ги делают незамысловатый вывод: «надо заливать ямки, 
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сравнивая их с горками», чем и благополучно занимаются, 
пользуясь влагоудерживающими свойствами гиалуроно-
вой кислоты, представляющей собой своеобразную губку.

80 процентов женщин страдает отечностью. Какой 
смысл заливать их неравномерно отекшие физиономии 
новой водой, если, с точки зрения любого разумного чело-
века, более логичным подходом будет, как минимум, лик-
видация причин неравномерного застоя жидкостей в тка-
нях лица.

Такой алогичный подход превращает лица в муляж ку-
кол Барби, поставленных на поток косметической инду-
стрией. По большому счету принцип их «производства» 
ничем не отличается от способа изготовления чучел жи-
вотных  — в  фабричных условиях в  них тоже заливается 
пластик, смешанный с водой.

В любом случае все попытки различными способами 
(уменьшением молекулярного веса или инъекциями) про-
вести в кожу те ингредиенты, которые она теряет в связи 
с  возрастом, могут дать лишь поверхностный эстетиче-
ский эффект. Уменьшить биологический возраст кожи та-
ким образом не удастся. Это касается и коллагеновых со-
ставляющих, и эластина, и гиалуроновой кислоты.

Можно провести аналогию с питанием: дело не в том, 
сколько вы съели (положили в живот или «засунули» под 
кожу в  виде инъекций), а  в том, сколько смогли перева-
рить. Если обмен веществ замедлен, и вы плохо перевари-
ваете пищу, вы же не стараетесь есть больше, в  надежде, 
что таким образом запустите этот процесс? Все зависит 
от ферментов, призванных расщеплять все компоненты до 
молекулярного состояния и снова воссоздавать их. А на их 
эффективность влияет состояние кровообращения и  об-
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менных процессов. Это одинаково относится и к пищева-
рительным ферментам, и к «косметологическим», — та-
ким как коллагеназа, гиалуронидаза и пр.

Ультразвук, фото- 
и лазерные приборы

Ультразвуковое излучение применяют для выравни-
вания целлюлитной корки, а это значит, что ударная спо-
собность этих волн будет так же воздействовать и на лицо 
при его ультразвуковом пилинге. Увлечение ультразвуком 
приведет к разрушению волокнистых структур дермы, ос-
лабит ее каркасные функции, вызывая в  дальнейшем об-
висание кожи. Кроме того, при воздействии ультразвука 
на кожу возникает микровибрация клеток, которая ведет 
к  нарушению структуры митохондрий и  прочих клеточ-
ных органоидов, что снижает их способность синтезиро-
вать белки и другие вещества.

Использование фото- и  лазерных приборов, термажа 
и прочих процедур, призванных «стимулировать синтез кол-
лагена», запускает в организме бомбу с часовым механизмом.

Для увеличения количества коллагена применяют его 
нагревание до 55 градусов, в  результате чего коллаген 
сворачивается в  «мертвый» белок. Такое травмирова-
ние приводит к тому, что организм начинает в аварийном 
порядке производить новый коллаген, и  какое-то время 
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в коже находится как бы двойной его слой, что дает вре-
менное улучшение вида лица. Сварившийся белок не спо-
собен выполнять функции естественного увлажнителя.

Но и на то, чтобы избавиться от него, организму требу-
ется немало сил, поскольку весь «мусор» постепенно пре-
вращается в фиброз, в результате которого параметры кожи 
нашего лица начинают приближаться к  параметрам кожи 
сапога. Тонкая женская кожа становится все более толстой 
и грубой. Дальнейшая же судьба фиброзированных тканей 
совсем печальна  — они склерозируются. Для тех, кто не 
в курсе, это означает, что «кролик сдох» — склерозирован-
ные ткани не подлежат обратному переходу в живые.

Чем больше «сваренного» коллагена  — тем сильнее 
фиброз, особенно у людей с нарушением лимфодренажа (а 
среди женщин, как уже говорилось, таких более 80%). При 
этом самих женщин почему-то не смущает, что их лица по-
сле подобных неоднократных процедур нагружаются бал-
ластными веществами и  становятся более одутловатыми, 
пористыми, пастозными, чем были, все более приобретая 
вид резиновых кукол советских времен. И все потому, что 
их взгляд «замылен» псевдостандартами красоты, навязы-
ваемыми рекламой и собственным окружением.

Пластическая операция

К сожалению, результат пластических операций (даже 
прошедших успешно, без осложнений) зачастую недолго-
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вечен или оказывается ниже ожидаемого. И это естествен-
но. После первичного обновления тканей необходимо 
поддерживать их жизнедеятельность. Но биологически 
человек продолжает стареть  — изношенные механизмы 
кровообращения и нервного регулирования, призванные 
обеспечивать функционирование новых структур, оказы-
ваются не способными надолго сохранить молодость от-
дельной части организма.

Вместе с  подтяжкой лица вы не обретете ни здорово-
го кровоснабжения и лимфодренажа, ни правильного по-
ложения шеи, ни ровной спины  — а  значит, любой, кто 
смотрит на вас с  расстояния нескольких метров, легко 
угадает ваши годы. Это же только вы любуетесь эффектом, 
произведенным талантливыми руками хирурга, в  упор 
глядя на свое лицо в  зеркале. Но люди видят вас далеко 
не так. Их мозг считывает возраст по биомеханике ваших 
движений — он виден во всем: в том, как вы двигаетесь, 
как ходите, в вашей осанке и посадке шеи. Вы удивлены? 
Вспомните, вы ведь способны навскидку «считать» воз-
раст дамы, идущей по другой стороне улицы! И  ваша 
наблюдательность  — это вовсе не результат остроты ва-
шего зрения: вам не пришлось подсчитывать количество 
морщин. Возможно, вы и лица дамы толком не разглядели, 
а примерный возраст все же угадали, и ошиблись не боль-
ше чем на три-четыре года. Точно так же и окружающие 
«угадывают» ваш возраст.

Задайте себе вопрос: ради чего вы прилагаете усилия 
к омоложению? Если вы хотите радоваться фрагменту сво-
его отражения в маленьком косметическом зеркальце — 
тогда вы прямо на пути к своей цели. Но ведь чаще всего 
мы идем на всякие жертвы не только для себя любимой, но 
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и для того, чтобы молодо выглядеть в глазах окружающих. 
Значит, надо смотреть на себя их глазами, с  их ракурса, 
и думать о своей осанке и статике шеи. Иначе вы никогда 
не будете иметь естественно молодого лица.

Однако подавляющее большинство женщин даже не по-
дозревают, насколько молодость их лиц связана с осанкой. 
Им невдомек, что первое напрямую зависит от второго 
и что лицо не живет само по себе, как голова профессора 
Доуэля в  фантастическом произведении Александра Бе-
ляева, питаясь от таинственных трубочек. «Трубочки» 
сосудов, от которых питается ваше лицо, уходят в тело, до-
ставляя питание из одного и того же источника — от того, 
что вы съели, переварили и синтезировали в своем живо-
тике. Лицо  — как цветок, свежесть которого зависит от 
того, что доставили ему стебли и корни из глубины почвы. 
При этом тот же вертикальный путь до вашего лица, как 
путь лифта из глубокой шахты, должен обеспечиваться ис-
правным механизмом ее подъема.

Доставка питательного коктейля сильно зависит от ар-
териального давления и  отсутствия остеохондроза шей-
ного отдела позвоночника. Вкупе с низким артериальным 
давлением остеохондроз препятствует нормальному кро-
воснабжению головы и кожи лица, мешая крови пробиться 
через толстый «утрамбованный» барьер подкожно-жи-
ровой ткани и  напитать кожу. Кровь движется под влия-
нием градиента давления в сосудах, создаваемого сердцем. 
При низком артериальном давлении наибольшее падение 
давления крови происходит в мелких сосудах: капиллярах 
и венулах. А кожу питает исключительно пронизывающая 
ее капиллярная сеть. Если «давление в трубах» хрониче-
ски держится на минимальном уровне, стенки капилляров 



18

Наталия Осьминина

теряют эластичные свойства и не могут продвигать пита-
ние для кожи. Тот же закон природы: неработающий ор-
ган постепенно атрофируется за ненадобностью.

То же самое будет, если «неполадки в  системе трубо-
провода» произойдут не из-за падения давления, а  из-за 
поломки самих «труб» — то есть из-за повреждения ка-
пилляров и  спазмирования сосудов, идущих через шею 
к  голове. Поврежденные «трубы» (ломкие капилляры, 
зажатые сосуды) не смогут донести по назначению пита-
тельный коктейль. А именно они ответственны и за здоро-
вье (кровоснабжение мозга), и за красоту (питание кожи).

В общем, сделайте маленький шаг вперед: отставьте 
косметическое зеркальце и возьмите зеркальце побольше, 
чтобы видно было не только лицо, но и шею. А лучше взять 
два зеркала, чтобы видеть себя не только в фас, но и в про-
филь.
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Ш ЕЯ

Шейный отдел позвоночника всегда является зо-
ной риска, потому что это единственный уча-

сток позвоночника, где отложение солей и спазм позвон-
ков могут препятствовать нормальному кровоснабжению 
головы. Здесь, в  костном канале, образованном попереч-
ными отростками шейных позвонков, идут две главные 
позвоночные артерии. При нестабильности позвоночных 
дисков (из-за чрезмерной подвижности позвонков или 
разрастания остеофитов) артерии могут спазмироваться, 
что приведет к нарушению кровотока.

Смещенные шейные позвонки могут зажимать арте-
рии, питающие лицо. Это не только перекроет питание 
кожи, но и может привести к поражению черепно-мозго-
вых нервов, которые передают информацию всем много-
численным мышцам головы и лица. 

А ведь именно от их состояния зависит объем «корсе-
та», на который натянута кожа, а значит, и отсутствие на 
ней морщин, складок и обвислостей. И если мимические 
морщины легко ликвидировать приемами снятия гиперто-
нусов (которые я давала в своих книгах), то лишние кож-
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ные складки побороть гораздо сложнее, потому что они 
возникают не только из-за усыхания мышечного корсета, 
но и из-за уменьшающегося объема черепа, который, как 
и  все кости скелета, подвержен остеопорозу. Именно он 
повинен в том, что объем черепа с возрастом уменьшает-
ся. Соответственно, кожи, когда-то плотно облегающей 
молодой череп, наоборот, становится больше, и она начи-
нает закладываться в складки.

Множество экспериментов, проведенных американ-
скими пластическими хирургами, доказали этот факт. 
Представив результаты своих исследований на конферен-
ции по пластической хирургии в Америке, Дэвид Кан за-
явил: «Когда мы думаем о старении, то обычно считаем, 
что кожа становится дряблой и увеличивается количество 
жира. Обычно мы просто все это оттягиваем назад и вы-
резаем немного кожи, чтобы натянуть ее получше. Мысль 
о резорбции (рассасывании) костей нам и в голову не при-
ходит».

Вторит ему Говард Лэнгстайн (Howard Langstein), ру-
ководитель службы пластической и реконструктивной хи-
рургии в университетской клинике: «Резорбция костной 
массы приводит к потере былой четкости овала и к прови-
санию мягких тканей. Внешне это проявляется в том, что 
нижняя часть лица приобретает более мягкие овальные 
очертания, снижается тонус кожи щек, подбородка и шеи, 
в результате чего очертания лица приобретают характер-
ный возрастной вид». Далее Г. Лэнгстайн заявил: «Хотя 
врачи всегда знали, что кости со временем меняются, но 
как это проявляется с возрастом — не оценили».

В свою очередь, остеопороз черепа напрямую зависит 
от кровоснабжения головы. И мы опять приходим к неиз-
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бежности хорошего состояния «трубопроводов», несу-
щих кровь к мозгу и лицу.

А перекрываться их питание может не только из-за сжа-
тия артерий, но и всех сосудов шейного отдела, в том чис-
ле вен. В этом случае артериальная кровь будет поступать, 
а отток будет заблокирован, что вызывает повышение вну-
тричерепного давления и сильную головную боль.

Головной мозг снабжается из двух сосудистых бассей-
нов. Первый составляют сонные артерии. Поражение 
этих артерий часто приводит к развитию острого наруше-
ния мозгового кровообращения (инсульту). Ко второму 
относятся правая и левая позвоночные артерии. Их по-
ражение приводит не только к таким тяжелым заболевани-
ям, как инсульт, но может проявляться и в головокружени-
ях, усиливающихся при движениях головы или изменении 
положения тела.

Причиной подобных симптомов могут служить также 
защемление позвонков или спазм мышц шеи. К примеру, 
перенапряжение затылочных мышц зачастую ведет к  го-
ловным болям и к проблемам со зрением.

Так что шейный отдел позвоночника, состоящий из 
семи позвонков, должен иметь достаточную длину и опре-
деленную статику (рис. 1).

А что в  действительности имеем мы? Даже здоровый 
позвоночник (хотя где его найдешь?) с возрастом дефор-
мируется, «проседает», меняет статику. Появляется сим-
птом смещенной вперед и  запрокинутой назад головы 
(рис. 2).

В результате небольшой физиологический изгиб ги-
пертрофируется, и  шейные позвонки «проваливают-
ся» вглубь шеи. Особенно интенсивно это происходит 
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при «сидячей» работе. Формируется гиперлордоз шей-
ного отдела позвоночника. Чаще всего виной тому ста-
новится не возраст, не тяжесть гравитации, а попросту 
плохая осанка. При сутулости попытка смотреть в глаза 
собеседника достигается запрокидыванием головы на-
зад, сопровождающимся взглядом исподлобья. Бывает, 
посмотришь на женщину  — лицо еще молодое, видно, 
что она ухаживает за собой. А взглянешь издали — пря-
мо старушка ковыляет: ссутулилась, шейка вперед пода-

Рис. 1. Нормальная статика шеи. 
Правильный физиологический 
изгиб: A = A1

Рис. 2. Гиперлордоз шейного отде-
ла позвоночника: B > B1

Рис. 3. Шейный 
отдел позвоночника
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лась, плечики сжались. Хорошо, сама себя не видит, а то 
бы очень огорчилась.

Из-за того, что с  возрастом диски между позвонками 
уплощаются, шея укорачива-
ется, часто весьма значительно 
(рис. 3).

Появление поперечных мор-
щин и  складок на боковой по-
верхности шеи служит точной 
приметой этого явления.

Проведите тесты: проверьте 
свою шею на статику  — нор-
мальный физиологический из-
гиб (рис. 4). Тут вам и  приго-
дится второе зеркало.

1. С  помощью двух зер-
кал внимательно рассмотрите 
шею в  профиль и  особенно 
сзади, приподняв волосы. Не удивляйтесь, если там вы ее 
вообще не найдете — слишком коротким будет расстоя-
ние от первого позвонка до последнего — седьмого шей-
ного (он легко прощупывается). Измерьте шею со всех 
сторон. В идеале длина шеи должна быть одинаковой по 
всей ее окружности. Но, если вам больше сорока, будьте 
готовы к тому, что сзади вы обнаружите не более 2–3 см 
длины своей шеи.

2. Если при запрокидывании головы назад у вас появит-
ся ощущение, что в  основание головы упирается кол  — 
значит, ваш седьмой позвонок упирается в первый. Зако-

Рис. 4. Нормальный физио-
логический лордоз шейного 
отдела позвоночника
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номерно возникает вопрос: «А куда делись оставшиеся 
пять?» Они запали внутрь шеи. И как бы ни было ухожено 
лицо, ни о какой молодости говорить уже не приходится.

3. Сравните длину вашей шеи с «эталонной». Похоже? 
Или?.. Скорее всего — «или»...

Чтобы восстановить шею, недостаточно убрать масса-
жами жир с  так называемой «холки» (кстати, основная 
часть этого горбика — не жир, а отек лимфы) и «разбить 
остеохондрозные соли». В  первую очередь необходимо 
восстановить статику шейного отдела. Ведь, не «выта-
щив» запавшие позвонки, характеризующие гиперлордоз 
шеи, вам никогда не приобрести четкого овала.

Проблемы статики шейного отдела не ограничиваются 
возрастным гиперлордозом, когда позвонки проваливают-
ся вглубь шеи (рис. 5). Часто, наоборот, этот изгиб может 
быть излишне спрямлен (рис. 6).

А вот для молодого поколения, особенно в наше время, 
характерен третий дефект статики шеи, который я назвала 
«компьютерной шеей» (рис. 7). Его обычно провоцирует 
именно вытягивание шеи к экрану монитора. Он выража-
ется в вытянутости шеи вперед, но, как и гиперлордоз шеи, 
может сопровождаться избыточным грудным кифозом — 
сутулой осанкой.

При такой статике центр тяжести головы (ЦТ) смещен 
вперед относительно центра тяжести тела (рис. 8).

При эталонной осанке нагрузка на позвоночник со-
ставляет 4–5 кг. Если голова выдвинута вперед всего на 2,5 
см, нагрузка на шейный и грудной отдел позвоночника вы-
растает на 5 кг.

С возрастом «компьютерная» посадка головы при-
водит к  обвисшему подбородку, «индюшачьей шкурке». 
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Рис. 6. Спрямление шейно-
го отдела позвоночника

Рис. 5. Гиперлордоз шейно-
го отдела позвоночника

Рис. 7. Спрямление шейного отдела позвоночника

Рис. 8. Распределение силы тяжести при «компьютерной шее»
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О  какой «ликвидации» второго подбородка может идти 
речь, если вся шея выдвинулась вперед, и вытянута прак-
тически под углом в 45 градусов?

Рис. 9. Спазмированные трапециевидные мышцы (слева) 
и расслабленные трапециевидные мышцы (справа)

А теперь возьмем зеркало побольше и  рассмотрим 
свои плечи. Из-за хронически сидячей позы плечи часто 
перенапрягаются, как бы приподнимаются из-за спины, 
становятся жесткими и болезненными при разминании 
(рис. 9).

Зажатая в растянутом 
состоянии 
концентрически 
изогнутая мышца

Зажатая 
в укороченном

положении
эксцентрически

напряженная
мышца

Рис. 10. Дисбаланс мышц 
при сутулости
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Вовсе не короткая, казалось бы, шея вдруг куда-то исче-
зает при фотографировании в анфас, уши буквально лежат 
на воротничке, а  головки плеч, как шарниры, заворачи-
ваются вовнутрь. Чтобы скорректировать такую дефор-
мацию, необходимо расслабить трапециевидные мышцы 
и «перекинуть» их назад, за спину, как рюкзак (рис. 10), 
а не только удлинять шею — проблема не в ней! И тут вам 
не поможет простое отведение плеч назад в попытке вы-
прямить спину и уменьшить сутулость, таким образом вы 
только увеличите свои проблемы.

Потому что заключаются они в  том, что ваша спина 
тянется вверх, а грудь опускается вниз, то есть задняя по-
верхность нашего тела становится выше относительно пе-
редней: наш «костюмчик» ползет по швам!

Термином «костюмчик» остеопаты шутливо называ-
ют мягкие ткани нашего тела, облегающие скелет. Ведь на 
наше тело надет не только красивый костюм или платье. 
В  первую очередь на тело надет костюм из собственной 
кожи, которой покрыты все кости и мышцы. Это и есть са-
мый первый костюмчик, подаренный нам Природой. На-
сколько красивым он будет, зависит только от нас: тут уж 
не приходится жаловаться на неумелых портних и плохие 
лекала пошивочных фабрик.

В костюмчик из фасций одето и наше тело.
Что такое фасции, вы сами прекрасно знаете, даже если 

не подозреваете об этом. Ведь почти все хозяйки неодно-
кратно боролись с  жесткими белыми пленками при раз-
делке мяса. В  эти «чулки»-пленки обернуты не только 
мышцы, но и кости и вообще все наши сосуды и органы. 
Именно благодаря фасциям весь организм соединен в еди-
ную систему. И мозг, как кукловод, дергает нас за эти ве-
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ревочки, подтягивая или расслабляя нужные места. Таким 
образом организм и осуществляет собственное регулиро-
вание.

Обеспечивает эту функцию специфическая особен-
ность фасций — пластичность.

Они легко растягиваются, при этом достаточно мед-
ленно возвращаясь в исходное положение. Поэтому тело 
позволяет лепить себя, как пластилин. Даже кости со-
храняют пластичность, особенно пока организм молод. 
В  этом смысле их можно сравнить с  веточками дерева: 
кость молодых людей при переломах перекручивается 
на изломе, подобно молодой веточке, а  старая ломается 
ровно, как сухая ветка. И все потому, что в молодых ко-
стях много коллагеновых веществ, насыщающих их «со-
ками».

Ниточками фасций управляет краниосакральный ритм.
Когда-то в  начале ХХ века американец Вильям Гар-

нер Сазерлэнд обнаружил движение костей черепа. Он 
и назвал этот ритм краниосакральным в переводе с ла-
тыни — черепно- крестцовым. И все потому, что он идет 
от затылочной кости по позвоночнику до крестца. Для 
обеспечения нашего здоровья все наши органы и  ко-
сти должны двигаться в  правильном ритме, амплитуде 
и направлении движения. Это позволяет черепу здоро-
вого человека, за счет стыков между швами, состоящих 
из волокон коллагена и эластина, «дышать», расширя-
ясь и  сужаясь на 2–4 мм каждые 8–12 секунд. Поэто-
му остеопаты и называют ритм «первичным дыханием 
тела». У здорового человека он составляет 6-10 циклов 
в минуту, а у тяжелых больных это число снижается до 
2–3 или увеличивается до 20.



29

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

Краниосакральный ритм движется сразу в  обоих на-
правлениях: вдоль позвоночника от затылочной кости до 
крестца (то удлиняя, то укорачивая тело) и  поперек (то 
раскрывая, то закрывая тело). Каждая наша кость, мышца 
и  сосуд через свои фасции участвуют в  этом мозаичном 
движении, сливаясь в единый поток, как ручейки, впадаю-
щие в полноводную реку.

Это и есть наш самый первый костюмчик, подаренный 
Природой. И насколько красивым он будет, зависит толь-
ко от нас. И тогда нам не придется жаловаться на неуме-
лых портних и плохие лекала пошивочных фабрик.

В большинстве случаев «костюмчик» имеет тенден-
цию к  сползанию вниз спереди и  к «задиранию» сзади 
вверх (рис. 10).

Такой дисбаланс возникает с  возрастом практически 
у всех людей, но особенно наглядно проявляется у женщин 
из-за слабости их мышечной системы и тяжести молочных 
желез. Поэтому передняя поверхность тела у женщин тя-
нется вниз сильнее, чем у мужчин. Эта тяга обеспечивает-
ся мышечно-фасциальными связями.

Внутри «чулочка» миофасций находятся волокна 
мышц. Причем их тонус может быть и  пониженным (ги-
потонус), и  повышенным (гипертонус) по отношению 
к  нормальному физиологическому. Общий тонус всего 
фасциального содержимого внутри одной мышцы будет 
суммарным, т. е. доминантным.

Неправильная осанка через мышечно-фасциальные 
связи напрямую усиливает возрастные деформации лица. 
Примите как аксиому, что пока не решены проблемы 
с шеей и осанкой — серьезного улучшения, особенно для 
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нижней части лица, ждать не приходится. А если не в по-
рядке и лимфосистема, то совсем кричи караул: все обвис-
лости наполнятся водой и жиром — и шея, и овал, и носо-
губные складки, и веки, и даже нос!

Шея становится некрасивой не только из-за попереч-
ных морщин, но из-за обвисания кожи. Чаще всего в этом 
виноваты лимфоузлы, находящиеся вдоль гортани. Подбо-
родок в большинстве случаев тоже обвисает не из-за растя-
нувшейся кожи, а под тяжестью застоявшейся в нем лим-
фы и жира. Жир, кстати, всегда откладывается только там, 
где не работают лимфоузлы. Разве вам не встречалось двух 
одинаково полных людей, у  одного из которых несколь-
ко подбородков, а другой может похвастаться идеальным 
овалом лица?

И все это потому, что у первого заблокированы надклю-
чичные и подключичные лимфоузлы, а у второго с этим все 
в порядке. К отечности лица и шеи приводит и спазм заты-
лочных мышц, который блокирует работу подзатылочных 
лимфоузлов.

А дальше уже действует дисбаланс сползающего «ко-
стюмчика»: он тянет вниз мышцы и  фасции передней 
части шеи, а  они в  свою очередь стягивают подбородок 
и овал лица.

Фасциальная связь головы с телом работает через кра-
ниосакральный ритм. 

В организме все взаимосвязано. Размассировав шей-
ный горбик и уменьшив явления остеохондроза, вы сдела-
ете лишь первый шаг к своей цели — омоложению лица. 
Ведь статика шейного отдела не может улучшиться сама по 
себе, чаще всего ее проблемы являются лишь следствием 
порочной статики всего тела.
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На примере эстетики лица можно еще раз продемон-
стрировать связь осанки с его красотой и молодостью. Не-
правильная осанка с  наклоненной вперед головой может 
привести к формированию мешочков и валиков под глаза-
ми (рис. 11). То же самое действует и в отношении длины 
носа.

При постоянно опущенном вниз лице нос, подпитыва-
ясь лишней жидкостью, сливающейся сверху в его кончик, 
начинает свисать каплей и увеличиваться в размере.

Как видите, после восстановления статики шеи все при-
ходит в норму (рис. 12).

Косметологи утверждают, что главный враг нашей кра-
соты  — это сила гравитации, так называемый «гравита-
ционный птоз», приводящий к уже описанным деформа-
циям и  другим обвислостям, ярким примером которых 
служат носогубные складки.

Действие закона всемирного тяготения применительно 
к лицу человека можно сформулировать так: при условии 

Рис. 11. Слева «до» коррекции глаз, справа — «после»
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правильной осанки сила гравитации ему не страшна. По 
крайней мере, она будет действовать на нас многократно 
слабее. Ведь, как уже было показано на рис. 8, каждые 2,5 
см выдвижения шеи вперед увеличивают нагрузку на по-
звоночник на 5 кг.

Рис. 12. Слева нос «до» коррекции, справа — «после»
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Р АКЕТНЫЙ 
принцип

Чтобы лучше понять принцип биомеханической 
работы нашего тела, надо посмотреть на косми-

ческую ракету. Как ни странно, именно так построено 
тело человека (рис. 13).

Современные космические многоступенчатые ракеты 
состоят из нескольких ступеней — механически соединен-
ных частей, разделяющихся в полете. Это позволяет ракете 
достигнуть скорости большей, чем каждая из ее ступеней 
в отдельности. Ракеты строят с поперечным и продольным 
разделением ступеней.

Рис. 13. Трехступенчатая 
ракета
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При поперечном разделении ступени размещаются 
одна над другой и включаются последовательно после от-
деления предыдущей ступени.

Если применить эту аналогию к  человеческому орга-
низму, то продольные ступени — это ноги. Две попереч-
ных ступени — это нижняя и верхняя половины тела, тре-
тья ступень — голова. У человеческого тела комбиниро-
ванная схема разделения  — продольно-поперечная, как, 
например, у ракеты «Союз». 

Нижняя половина тела  — это фундамент, на котором 
находятся еще два этажа — вторая половина тела и голо-
ва — третья.  

Вторая половина тела представляет собой зону растяж-
ки между остальными двумя. Первая (нижняя) половина 
отвечает за устойчивость и симметрию тела относительно 
уровня Земли. 

Симметрия — не столько атрибут красоты, сколько 
здоровья. Главное ее предназначение  — противодей-
ствовать силам земного тяготения.

А ведь это главная сила, ухудшающая наше здоровье 
и красоту. С возрастом уплощается не только наш череп, 
но и наш мозг. Если вы сами не видите того, что на головах 
некоторых людей как будто лежит бетонная плита, ниче-
го страшного — это за вас уже увидела и доказала меди-
цина. Признаками такого опускания «крыши черепа» 
(следуя медицинскому термину) становится нависание 
бровей, сужение орбитальной области, проваливание 
глаз, появление отека и морщин на переносице. В первую 
очередь результатом воздействия сил гравитации стано-
вится уменьшение нашего роста  — о  чем вы наверняка 
знаете, как и о том, что это проявляется в спазмировании 
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межпозвоночных дисков, которые прессуются именно 
силой тяжести.

Равновесие тела относительно Земли обеспечивается 
уровнем тазобедренных суставов. От него будет зависеть, 
будет ли направлена равнодействующая сила первой сту-
пени по оси симметрии, на которую нанизаны остальные 
две ступени.

Я назвала эту ось «гравитационной вертикалью».
В астрономии это понятие известно как мировая ось 

или ось мира. Поэтому мой основной прием для улучше-
ния осанки носит название «Ось мира». От него и прои-
зошло название методики — Осьмионика.

Гравитационная ось, на которую нанизаны все ступени 
нашего тела, соединяет нас с  Небом. Что-то же нас туда 
тянет за макушку, раз мы не падаем, а вытягиваемся вверх, 
как деревья, находящиеся в гравитационных потоках меж-
ду Небом и Землей.

С точки зрения биомеханики эталонная ось, обеспечи-
вающая правильную осанку, должна проходить в боковой 
плоскости через несколько ключевых точек: центр наруж-
ного слухового прохода должен находиться на одной ли-
нии с головкой плеча, вертелом тазобедренной кости и се-
рединой пятки (рис. 14). 

А по передней поверхности делить тело пополам: идти 
через промежность и переносицу (рис. 15).

Чтобы посмотреть, насколько вертикальная ось вашего 
тела соответствует этому эталону, вам понадобятся ваши 
фотографии (вид спереди, вид сзади и в профиль), линей-
ка и  карандаш или программа Photoshop, в  которой вы 
должны разлиновать свое тело. Нанесите на все эти фото-
графии сетку из горизонтальных и  вертикальных линий. 
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Я  уверена, вас ждет неприятное открытие: ваша фигура 
асимметрична.

Не надо утешать себя мыслями, что вы не хуже других 
и что симметричных людей не бывает. Даже если 99% лю-
дей кривые и косые, это означает только, что их возрастные 
проблемы (а они часто начинаются уже после 25 лет) тоже 
связаны с  некорректной осанкой. И  находить утешение 
в  том, что вас ждут те же боли в  позвоночнике, суставах 
таза и ног, потому что вы не хуже других, как-то смахивает 
на мазохизм. Ведь старость не сваливается на нас внезап-
но, как снежный ком с  крыши дома,  — она подбирается 
медленно, но верно, мягко сдавливая наше горло своей же-

Рис. 14. 
Гравитационная 
ось на передней 
плоскости тела

Рис. 15. 
Гравитационная 
вертикаль 
в боковой пло-
скости тела
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лезной рукой, спазмирующей сосуды и заставляющей лег-
кие хуже дышать, а позвоночник сохнуть. Ее приход всегда 
непредвиден, как в известной картине И. Репина «Не жда-
ли» или как наступление зимы для коммунальщиков.

Однако даже в том случае, если названные выше ключе-
вые точки (ухо, плечевой и тазобедренный сустав и пятка) 
расположены на эталонной вертикали, это еще не гаран-
тирует правильной осанки, поскольку эти ключевые точки 
выложены на бумаге. В реальности мы живем не на листке 
бумаги, компьютера или рентгеновского снимка.

В трехмерном пространстве нашего мира мы живем на 
шаре (рис. 16), стараясь удержать на нем равновесие точ-
но так же, как делает это девочка на картине Пикассо (рис. 
17). По сути, в этой попытке сохранить равновесие мы все 
время занимаемся эквилибристикой, балансируя на сфе-
рической поверхности Земли.

Сам процесс балансирования и  есть попытка тела 
встроиться в этот поток. И когда они совпадают, сила гра-
витации из злобного демона, прижимающего наш позво-
ночник к земле, превращается в доброго ангела, вознося-
щего нас своей любовью к небесам.

Два потока от Земли и Неба, идущие в противополож-
ных направлениях, создают зону растяжения между ниж-
ней и  верхней половинами тела, между двумя ступенями 
ракеты.

Если эти потоки ослабевают и зона растяжения умень-
шается, появляются некорректные изгибы тела. И в этом 
случае даже соответствие ключевых точек эталонной вер-
тикали не станет гарантом правильной осанки.

Чтобы понять, как должно быть выстроено тело по гра-
витационной вертикали, обратимся опять к строению ра-
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Рис. 16. Человек стоит на земном шаре

Рис. 17. Пабло Пикассо. «Девочка на шаре»
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кеты. Ведь для осуществления своего взлета с Земли она 
тоже должна стоять строго вертикально.

Возможно, вы думаете, что сравнение тела человека с ра-
кетой некорректно, потому что ракеты взмывают вверх, 
а  мы ходим по земле горизонтально? Действительно, все 
современные ракеты взлетают вертикально. Однако пер-
вая ракета, предложенная Циолковским, основоположни-
ком нашей авиации, делала разбег по земле и лишь потом 
взмывала в воздух. Мы тоже, прежде чем «взлететь» вто-
рой ступенью, делаем разбег по земле. Поэтому настолько 
важен активный образ жизни: ритмичная быстрая ходьба, 
возвращающая нормальную скорость процессам метабо-
лизма. 

Свой труд «Космические ракетные поезда» К.Э. Циол-
ковский опубликовал в  1929 году. И, не считая горизон-
тального взлета, с тех самых пор все современные ракеты 
вобрали в себя основные принципы многоступенчатой ра-
кеты Циолковского.

Многоступенчатость ракеты  — это в  первую очередь 
рациональное использование ресурсов, экономия топли-
ва. Тот же принцип заложен в человеческое тело: его кон-
струкция в  виде трехступенчатой ракеты позволяет эко-
номить силы, данные нам Природой, на всю жизнь.

Если проанализировать алгоритм работы многосту-
пенчатой ракеты, то обнаружится большое сходство меж-
ду нею и телом человека.

В реальной ракете разделение первой и  второй сту-
пеней происходит за счет взрыва между ними, благодаря 
чему сбрасывается нижняя первая ступень.

У человека аналогию такому взрыву можно обнаружить 
в процессах, происходящих в желудочно-кишечном тракте 
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(ЖКТ). По мнению исследователей, в тонком кишечнике 
идет процесс «холодного термоядерного синтеза», обе-
спечивающего обменные процессы, которые помогают 
отделять верхнюю половину тела от нижней по тому же 
принципу, как отделяется верхняя ступень космической 
ракеты от нижней. 

Контролируемые «взрывы» в  желудочно-кишечном 
тракте тоже отталкивают вниз нижнюю ступень и при-
поднимают верхнюю, способствуя «отделению второй 
ступени». Процессы «холодного термояда» в  ЖКТ 
дают возможность грудной клетке расширяться, а  лег-
ким дышать.

Стоит обменным реакциям замедлиться, как верхняя 
часть тела начинает «опадать»: позвоночник укорачива-
ется, белая линия живота спазмируется, грудная клетка 
оседает, меняет свою конфигурацию, расширяется, стано-
вится уплощенной. Под влиянием этих изменений она за-
жимает собой жизненно важные органы — печень, подже-
лудочную железу, селезенку, которые начинают работать 

Рис. 18. Грудобрюшная диафрагма
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с меньшей эффективностью, замедляя 
обмен веществ.

Разделяет первую ступень от вто-
рой  — грудобрюшная диафрагма 
(рис. 18). Она похожа на «парашют», 
который обеспечивает полет «вто-
рой ступени» тела. 

При таком «рабочем парашюте» 
всегда есть некая система левитации, 
вакуумная прослойка. Благодаря ей 
верхняя половина тела не только при-
поднимается вверх, но и мягко сдвига-
ется относительно нижней, как голова 
«китайского болванчика» (рис. 19).

Рис. 19. «Китай-
ский болванчик»



42

_______

А ЛГОРИТМ
Осьмионики

Через эту гравитационную ось, которая для нашего 
тела является оптическим коридором, и идет свет, 

запускающий физиологическое электричество в  нашем 
организме. А вы разве не догадывались? Это же очевидно. 
А иначе откуда появляется электрическая и магнитная ак-
тивность тела?

Сама работа нервной системы основана на физиологи-
ческом электрическом токе, с помощью которого мозг че-
рез позвоночник и нервные окончания («проводники») 
передает сигналы ко всем органам и мышцам, обеспечивая 
их жизнедеятельность. Так работает центральная нервная 
система (ЦНС). Поэтому все движения рук и ног, работа 
каждого внутреннего органа происходят благодаря физи-
ологическому электрическому току. Результат их работы 
контролирует мозг. Все это доказано физиологией. 

Как ни парадоксально это теперь звучит, но первый 
электроприбор, так называемый вольтов столб, создал 
Алессандро Вольта после того, как ознакомился с  опы-
тами своего соотечественника Гальвани, эксперименти-
ровавшего с лапкой лягушки. Т. е. техническое электри-
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чество было изобретено после открытия «животного 
электричества».

В клетках каждого живого организма ежесекундно со-
вершаются миллиарды биохимических реакций, сопро-
вождающихся генерацией и излучением электромагнит-
ного поля.

Человеческое тело буквально насыщено электрически-
ми сигналами: они связаны с  деятельностью мозга, про-
цессами метаболизма, сокращением мышц и т. д. Каждая 
клетка является носителем электромагнитного поля и ак-
тивным участником всех сложных обменных процессов 
организма. 

Это означает, что все процессы, происходящие в орга-
низме, сопровождаются электромагнитным (ЭМ) излуче-
нием. Это излучение клеток, выходящее за пределы конту-
ра человеческого тела, и  представляет собой эндогенные 
(внутренние) электрические и магнитные поля, генериру-
емые сердцем, мозгом, мышцами, костной тканью и всеми 
живыми клетками (наше тело каждую секунду производит 
около 25 миллионов новых клеток). Кожа не может слу-
жить препятствием для распространения этих излучений 
во внешнюю среду, которая вступает с ними во взаимодей-
ствие.

Все физиологические процессы в органах сопровожда-
ются их электрической активностью.

На поверхности тела постоянно присутствует меня-
ющийся (вследствие дыхательных движений, краниоса-
крального ритма и  других изменений геометрии тела) 
электрический заряд в  несколько вольт, обусловленный 
так называемыми трибозарядами (возникающими из-за 
трения об одежду и о другие диэлектрики).
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Собственное электромагнитное поле человека включа-
ет в себя низкочастотное электрическое и магнитное поле, 
радиоволны сверхвысоких частот, инфракрасное излучение 
(его измеряют тепловизором) и оптическое излучение.

Известно, что наш мозг имеет электрический потенци-
ал, как и наше сердце. Сила этого тока маленькая, но впол-
не регистрируется приборами. 

Магнитное поле человека примерно в 10 млн — 1 млрд 
раз слабее магнитного поля Земли. При этом чем ярче 
эмоциональное состояние человека, тем выше этот пока-
затель.

Работа сетчатки сопровождается возникновением меж-
ду передней и задней ее поверхностями потенциала до 0,01 
В. Это вызывает в окружающих тканях электрический ток, 
магнитное поле которого регистрируется приборами.

Человек состоит в основном из биологических жидко-
стей: крови, лимфы и межклеточных жидкостей, представ-
ляющих собой электролиты. Поэтому неудивительно, что 
он является проводником электрического тока и электро-
магнитного поля. Именно поэтому его тело пропускает 
ток, который при большом напряжении может убить че-
ловека. Находясь между Землей и космическим околозем-
ным пространством, человек является «переносчиком» 
и  «разносчиком» электромагнитного поля Земли  — он 
точно так же «опыляет» и «метит» Землю, как животные 
или насекомые.

Электромагнитная матрица человека, как шахматная 
доска, состоит из микроскопических пикселей, которые 
сливаются в крупные доминантные области каждого орга-
на. Алгоритм работы этой матрицы идентичен пиксельно-
му принципу телевизионного изображения.
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Одна половина нашего лица имеет знак «минус», а про-
тивоположная  — «плюс». Поэтому лицо, искусственно 
соединенное из двух левых или двух правых половинок, 
смотрится на фото чужим и мертвым.

И если бы наши ноги не были бы противоположно за-
ряжены, мы тоже были бы мертвы. Именно разность их 
потенциалов обеспечивает работу центральной нервной 
системы и работу клеток, основанную на электромагнит-
ной матрице.

И пока мы будем продолжать искать причины дефектов 
опорно-двигательного аппарата в медицинских терминах, 
мы не продвинемся дальше.

Осьмионика основана на принципах физики простран-
ства, на понимании взаимодействия электромагнитных 
и гравитационных полей. Она рассматривает тело челове-
ка в виде магнита. И это естественно, ведь все в мире по-
строено на работе частиц и античастиц, плюса и минуса. 
И организм человека не исключение.

Невероятный эффект этой методики как раз и объясня-
ется тем, что она вышла за рамки привычно примитивного 
понимания тела, дополнив его материалистическую кон-
цепцию современными знаниями из квантовой механики. 
Именно ее законы лежат в основе моих методик, которые 
не придуманы моим мозгом на базе уже существующих 
всем известных приемов  — каждый прием Осьмионики 
создавался из понимания квантового строения мира и че-
ловека.

Излучения, исходящие от человека (его биополе), пред-
ставляют собой очень слабые поля, которые, несмотря на 
свою маленькую мощность, тем не менее, правят бал в ор-
ганизме.
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Становящееся модным загадочное слово «квантовый» 
в  своем узком научном смысле означает «сверхмалую 
дозу» — «квант света». К примеру, с 1 см2 кожи человека 
излучается 60 квантов в 1 секунду и происходит свечение 
человека, обычно в сине-зеленой части спектра.

В широком смысле слова этот термин применяется для 
того, чтобы описать волновую составляющую тела чело-
века. Ведь, согласно квантовой физике, раз есть частица 
и античастица, значит, есть и волновая и корпускулярная 
(материальная) составляющие любого объекта на Земле, 
независимо от его размера. Все излучения, исходящие от 
тела человека, относятся к его «волновой матрице».

Квантовая физика доказала первичность сознания по 
отношению к материи.

Даже попытки удержать равновесие с  помощью экви-
либрирования связаны не только с  биомеханикой дви-
жений  — термин «эквилибрация» означает «процесс 
уравновешивания ожидаемого с  реально переживаемым, 
приводящий к развитию мышления». Душевное равнове-
сие тела находится в прямой связи с возможностями тела 
уравновеситься в  пространстве, найти в  нем свое место. 
Таким образом сознание пробивается к  телу, а  тело  — 
к сознанию.

Восстановление электромагнитного поля человека мож-
но было бы назвать «квантовой рекреацией». «Creare» 
с латыни — это создавать. По сути, «рекреация» — это 
воссоздание энергетики человека. А энергия — это всегда 
электромагнитное поле.

При этом рекреация осуществляется не какой-то но-
вомодной «квантовой» аппаратурой, а  внутренними 
резервами самого организма. Эти ресурсы не замкнуты 
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в  человеческом теле  — они постоянно взаимодействуют 
с пространством Земли и Неба, пополняясь и обновляясь. 
Поэтому так важна встроенность человека в ту волновую 
матрицу, которая возникает в их общении друг с другом. 
Ведь, только вложившись в свою волновую матрицу, чело-
век, обретая соразмерность и гармонию, позволяет свое-
му организму полноценно взаимодействовать с простран-
ством, запуская механизмы саморегенерации.

Как только вы осознаете законы, по которым работает 
биомеханика вашего тела, вы сможете чувствовать несо-
ответствие между ним и его волновым эталоном. Ощущая 
это, ваше тело будет само стремиться «вложиться» в свою 
волновую матрицу.

Нет смысла практиковать одни приемы Осьмионики, 
не читая теорию. Осьмионика — не гимнастика, это част-
ный случай моей общей парадигмы функционирования 
Мироздания. 

Занимаясь Осьмионикой, вам предстоит не накачивать 
мышцы, усиливая свои перекосы (как в  бодибилдинге), 
не тренировать гибкость мышц, регулируя баланс фасций 
внутри «костюмчика» и ослабляя тем самым напряжение 
в триггерных местах (как, к примеру, в йоге), а изменить 
само тело, встроив его в пространственную сетку геоме-
трии Солнечной системы. Только тогда оно камертоном 
потоков Земли и  Неба, слыша их сигналы, получит воз-
можность слышать и понимать нужды тела.

Моя задача лишь помочь вам увидеть мир иначе, чем вы 
привыкли, расширить ваш кругозор.

И потому мы продолжим рассматривать свои пробле-
мы опорно-двигательного аппарата с ракурса электромаг-
нитных и гравитационных полей.
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З АКОНЫ ФИЗИКИ 
и физиологии

С точки зрения физики человек представляет собой 
диамагнетик, то есть скрытый магнит, обретаю-

щий магнитные свойства во внешнем поле. В виде магнита 
можно представить и  все тело человека, и  его позвоноч-
ник, и каждый позвонок, и каждую клетку. В центре этого 
физиологического магнита (как и  в  центре технического 
магнита) находится нейтральная зона, где встречаются 
противоположные заряды.

Каждое действие по законам физики рождает противо-
действие: Земля вновь отталкивает человека вверх, рождая 
силы антигравитации. Эти силы в свою очередь рождают 
силы левитации между всеми ступенями тела.

У человека такая восходящая волна поднимает жид-
кости, и в первую очередь лимфу. За счет этих сил дышат 
наши легкие, а растения поднимают по стволу воду.

Поэтому, когда у нас исправно работает пищеваритель-
ный тракт, силы антигравитации позволяют человеку лег-
ко подпрыгивать. Это можно видеть и по детям. Прыжки 
помогают работе лимфы, которая очищает организм и де-
лает его легче, поддерживая «систему левитации» между 
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ступенями нашей «ракеты». Это свободное пространство 
помогает нашему телу при ходьбе создавать свое образную 
волну.

Магнитное поле распространяется перпендикулярно 
по отношению к проводнику, по которому идет электри-
ческий ток (рис. 20).

Причем оба поля распространяются волнообразными 
синусоидальными колебаниями (рис. 21).

То же самое относится и к геометрии нашего организ-
ма  — «проводником», вокруг которого накручивается 
магнитное поле, выступает невидимый гравитационный 
канал (рис. 14,15). На него и нанизано наше тело, как на 
вертикальную ось. 

Поэтому методика Осьми-
оника, занимающаяся восста-
новлением опорно-двигатель-
ного аппарата, и  основана на 
синтезе двух наук  — физиоло-
гии и  физики (законах работы 
физики пространства).

Как и положено, по законам 
физики в  нашем позвоночнике 

Рис. 21. Направление 
электромагнитного поля

Рис. 20. Магнитное поле 
вокруг проводника
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электрический ток идет между плюсом и  минусом. В  ка-
честве плюса и минуса для живого организма выступают 
Небо и  Земля. Земля притягивается силами гравитации 
к Солнцу, а вместе с ним и далее в Космос, как утвержда-
ют физики — к никому не известной точке, названной ими 
Великим аттрактором. 

Поэтому каждый человек тоже притягивается этими 
гравитационными потоками вместе с Землей и Солнечной 
системой к той же точке. Будучи прямоходящими, мы, как 
и  деревья, тянемся вверх, а  ногами притягиваемся вниз 
(как деревья — корнями), ведь мы не падаем с Земли, хотя 
она вращается в  космическом пространстве. И  причина 
тому  — силовые гравитационные потоки, в  которые мы 
вписываемся.

При сохранении правильной осанки, через которую 
корректно проходит гравитационная вертикаль, мы все 
время находимся в этих потоках. И только в этом случае по 
позвоночнику будет идти корректный электрический ток, 
а  магнитное поле будет выстраиваться к  нему под углом 
в  90 градусов, выступая теми магнитными руками, кото-
рые и удерживают на весу наши органы, помогая связкам. 

Наши органы лежат на магнитных полях, как на таре-
лочках (рис. 20).

Конечно, чисто физически они поддерживаются связ-
ками, но те являются лишь материально прочерченными 
контурами каркаса, наполненного электромагнитным со-
держимым, как срезы стакана с водой.

Но если бы не было магнитного поля, все наши орга-
ны давно бы обвисли и опустились вниз в тазовое дно под 
действием силы гравитации. Мы прыгаем, ходим, бегаем, 
оттягивая свои кишки вниз к земле. Как бы ни были проч-
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ны и эластичны наши связки, они не способны пожизнен-
но выдерживать такую нагрузку.

Связки — не канаты, да и канаты перетираются! Так 
что все внутренние органы уже давно опустились бы, 
притягиваясь к Земле силой гравитации и нашей физиче-
ской нагрузкой. А тем не менее, организм сопротивляет-
ся — какая-то сила все время снова и снова подтягивает 
связки вверх! И эта сила — пружинка электромагнитно-
го поля!

Благодаря ему все органы висят и левитируют в про-
странстве. Именно левитируют, находясь на невидимых 
магнитных блюдечках — диафрагмах тела. Любая гори-
зонтальная плоскость нашего тела (поперечный срез) 
с  точки зрения остеопатии является «диафрагмой» 
(рис. 22).

Поэтому от правильного на-
клона срезов основных диафрагм, 
мест перехода одного отдела по-
звоночника в  другой  — тазовой, 
грудной и  диафрагмой торакаль-
ного выхода (местом перехода 
грудного отдела позвоночника 
в шейный) и зависит наша осанка.

В идеале линии этих попереч-
ных срезов должны идти горизон-
тально, без наклонов, за исключе-
нием плоскости, пересекающей 
шейно-грудной переход (через 
яремную впадинку и  7-й шейный 
позвонок)  — она должна быть 
слегка наклонена, так как пока- Рис. 22. Срезы диафрагм
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зывает субординацию между телом и  «прикрепленной» 
к нему головой (мозгом).

Эти диафрагмы и есть срезы спиралей магнитной энер-
гии, накручивающейся вокруг оптического канала, прохо-
дящего внутри тела. Диафрагмы нанизаны на оптический 
канал точно так же, как мясо шаурмы на стержень.

Происходит самая обычная работа электромагнит-
ного поля вокруг электрического проводника, которым 
являемся мы сами. Оптический коридор, идущий внутри 
нас, можно представить в виде молнии, которая соединя-
ет Землю и Небо. Верхнюю часть атмосферы планеты — 
ионосферу — ученые считают верхней положительно за-
ряженной обкладкой конденсатора, внутри которого мы 
с вами находимся. Разряд молний поддерживает ее, не по-
зволяя этому конденсатору разрядиться. 

В природе, к  примеру, при водном смерче, представ-
ляющем собой мощный океанский водоворот, возникает 
так называемый «антисмерч»  — нисходящий вихревой 
поток. Со стороны воздушная часть «антисмерча» абсо-
лютно невидима, как не видны воздушные ямы и ветер. Но, 

Рис. 23. Торнадо



53

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

тем не менее, он фиксируется приборами. Следуя общему 
фрактальному принципу, Небо всегда протягивает свои 
руки к Земле и в отношении деревьев, и в отношении че-
ловека. Поэтому в деревьях жидкостные потоки по стволу 
продвигаются вверх спирально.

На этом рисунке торнадо видно, как спирально закру-
чиваются потоки (рис. 23).

Точно так же они идут внутри нашего организма 
(рис. 24).

Наши органы находятся в  невесомости благодаря 
тому, что организм растягивается между Небом и Землей. 
А растягивает его некий поршень насоса, который движет-
ся вверх спиральными потоками, как будто мы заворачи-
ваемся во внутреннее одеяло, одновременно вытягиваясь 
в вертикали на каждом обороте.

Рис. 24. Вихревые потоки в теле человека
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Эти потоки можно представить ледорубом, которым ры-
баки на зимней рыбалке прорубают во льду лунки (рис. 25).

Пока доминируют вертикальные потоки, магнитные 
покорно им подчиняются.

В этой дилемме вертикального и горизонтального пер-
вые можно назвать «мужскими» (поскольку диафраг-
мальное дыхание более активно используется мужчина-
ми), а вторые — «женскими», поскольку от них зависит 
рост грудных желез у женщин.

Магнитные потоки нас закручивают, а  вертикальная 
растяжка противодействует скрутке и возвращает тело на 
место. Именно такое соединение потоков, вытягивающих 
нас в вертикали, и спиральных, скручивающих наше тело, 
и обеспечивает нас энергией.

Скручивание самого тела показывает, что энергия не-
довыжалась, недовытеснилась противоположной энерги-
ей — борьба и сопротивление угасли.

В результате возникают гипертонусы — энергия, кото-
рая не смогла течь дальше, застревает на маленьком участ-
ке тела.

Рис. 25. Ледоруб
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Когда энергия, отвечающая 
за наши жизненные ресурсы, 
иссякает, борьба прекращает-
ся. Процесс этот можно пред-
ставить змеем Уроборосом 
(рис. 26).

Образ мифического змея, 
глотающего собственный 
хвост,  — очень древний сим-
вол, показывающий завершен-
ность цикла.

Поэтому гипертонус  — это и  есть маленькие замкну-
тые вихри змея Уробороса.

Когда «Уроборос съедает свой хвост» — цикл заканчи-
вается. Так умирает и снова рождается каждая клетка. Ее 
спираль есть лишь звено общей цепи спирали возобнов-
ляемого и восстанавливающегося организма. Тело челове-
ка — это та же большая клетка. Поэтому, пока мы живы, 
наш цикл продолжается.

Тот же пример — само наше тело.
С одной стороны оно растягивается на крестике про-

странства, а с другой — сворачивается в «бусинку» в пе-
рекрестии сети пространства. В  этом смысле каждый из 
нас и представляет собой одинокий замкнутый вихрь, раз-
вернутый и растянутый между Небом и Землей.

Посмотрите, с возрастом, когда заканчиваются силы на вы-
прямление тела, мы сутулимся (рис. 27), повторяя позу заро-
дыша, который лежит во чреве матери — свой «первичный 
изгиб» (рис. 28). Вот так к старости мы и «впадаем в детство».

Точно так же человек сжимается в комочек в попытке 
согреться, при нехватке питания или избытке стрессов.

Рис. 26. Змей Уроборос
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Как только мы сутулимся и  не вписываемся в  потоки, 
наши внутренние органы начинают падать вниз. Конеч-
но, в первое время связки стараются их удержать, однако 
их силы, не поддерживаемые электромагнитным полем, 
не вечны, как и любой механизм — у каждого из них есть 
свой срок эксплуатации. Поэтому не стоит удивляться по-
явлению спаечных процессов в  кишечнике и  различным 
проблемам внутренних органов.

При надлежащем уходе механизм служит максималь-
но долго. Предположим, что при условии правильной 
эксплуатации наш организм рассчитан на 150 лет жизни. 
Эту «правильную эксплуатацию» человеку обеспечива-
ет нахождение в электромагнитных потоках, омывающих 
его позвоночник. Это позволит ему, как и  стволу дерева, 
питаться потоками солнечной и земной энергии, облегчит 
нагрузку от сил гравитации, даст ему энергию для верной 
службы. Если вы сутулитесь и  выбиваетесь из потоков, 
у вас уже в 30 лет начинаются проблемы с опорно-двига-
тельным аппаратом.

Рис. 27. Возрастная 
сутулость

Рис. 28. Плод 
человека
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Поддерживает нас в вертикали баланс магнитного поля 
(рис. 29). Два валка, которые прокатывают ленту транс-
портера нашего «костюмчика» по передней и задней по-
верхности тела, и есть рисунок магнитного поля (рис. 30).

Мы тянемся в  вертикали, как лист металла, который 
прокатывается в  стане меж-
ду двумя роликами (валками) 
(рис. 31).

Магнит тела человека, как 
обыкновенный технический 
магнит, расположен между 
двумя ноликами магнитного 
поля вокруг «проводника» 
тела.

При потере магнитного 
баланса эти «качели» пере-
ворачиваются. И тогда задний 
ролик закатывается на спину, 
формируя холку, а  передний, 

Рис. 29. Магнитное поле Рис. 30. Прокат металла 
между валками

Рис. 31. Магнитные валки, 
поддерживающие наше тело
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Рис. 32. Потеря 
электромагнитного 
баланса

Рис. 33. Тяжелый 
мешок Деда Мороза

теряя мощность, сползает по 
животу вниз, оттягивая вниз 
органы (рис. 32).

Этот рисунок наглядно по-
казывает, что передний нолик, 
теряя мощность, не может 
и  продавливать наш живот, 
который становится все более 
выпуклым,

А задний нолик ползет на 
голову не только потому, что 
срабатывает возрастная про-
грамма сворачивания тела 
в «зародыш», но и потому, что 
прошлого за нашими плечами 

становится больше, чем будуще-
го, и  прошлое своей тяжестью 
давит нам на плечи, как тяжелый 
мешок Деда Мороза (рис. 33).

Пока наша осанка вписыва-
ется в  гравитационный поток, 
силы тяжести минимизируют-
ся, а  наши внутренние органы 
находятся в  полном порядке. 
И  если органы опустились, 
в  первую очередь виноваты не 
связки, а  снижение мощности 
электромагнитного поля.

Магнитные потоки, идущие 
по фасциям тела, рождают изги-
бы позвоночника, «выпукляя» 
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грудной и  крестцовый кифозы позвоночника и  «прода-
вливая» лордозы, формируют физиологическую волну 
тела, выполняя «оптические» приказы по первичному 
дыханию тела — прохождению краниосакрального ритма. 

В общем, самая обычная работа электромагнитного 
поля. Те же выпуклости спирали формируются и вокруг 
молекулы ДНК (как будто кто-то в меру своих сил оття-
гивает тетиву лука). Собственно, то же самое мы видим 
и в виде орбит вращения планет Солнечной системы. Все 
создано из единого кластера. Все создается силами тор-
надо.
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В ОЛНА
тела

Опорно-двигательный аппарат человека представ-
ляет собой волну: четыре изгиба позвоночни-

ка — шейный, грудной, поясничный и крестцово-копчико-
вый (рис. 34) — и восемь изгибов самого тела (рис. 35).

Грудной 
кифоз

Крестцовый 
кифоз

Шейный 
лордоз

Поясничный 
лордоз

Рис. 34. Четыре 
изгиба позвоночника
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К первичным изгибам (созданным 
формой окружающих их костей) отно-
сятся изгиб черепа, грудной и  крестцо-
во-копчиковый, изгиб пятки. К  вторич-
ным изгибам, которые поддерживаются 
мышцами — шейный и поясничный из-
гибы, изгиб коленей и свод стопы перед 
передней частью плюсны. Первичные 
формируются на начальной стадии раз-
вития зародыша, вторичные (кроме сво-
да стопы)  — на последних его стадиях 
и первом году жизни. Что касается стоп, 
то их формирование идет еще много лет.

Так что наша главная задача  — это 
блюсти свою осанку, как самую главную 
ценность. Нести ее так, как несут восточ-
ные женщины грузы на голове (рис. 36). 

Их двигательный механизм позволяет 
при ходьбе носить на ней большие объемы грузов, и при 
этом идти ровно, свободно двигая бедрами. Их тела вы-
тягиваются в  вертикали и  одновременно переливаются 
волной, словно паря в невесомости. Они несут свое тело 
в пространстве, словно плывут.

Рис. 35. Восемь изги-
бов тела

Рис. 36. Женщины 
с грузом на голове
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И все потому, что их осанка встраивается в вертикаль-
ные гравитационные потоки. Только такое эталонное по-
ложение тела уменьшает действующие на него силы гра-
витации.

Ведь наш опорно-двигательный аппарат способен ра-
ботать только за счет движения спирали тела (рис. 35).

Вот эта волна и проявляется при походке. К сожалению, 
правильно ходят лишь единицы — потому что лишь еди-
ницы имеют правильную статику позвоночника, сораз-
мерные таз и грудную клетку. А ведь именно это опреде-
ляет гармоничную биомеханику движений. При осущест-
влении правильной походки тело не должно отставать от 
ног. После того как человек отталкивается ногой, по его 
телу проходит восходящая волна, поочередно включаю-
щая в движение самые выпуклые места — ягодицы, грудь 
и голову.

Первый толчок в пространство женщина делает грудью 
(а мужчина — верхней частью живота). Достигается это 
за счет небольшого смещения верхней половины тела от-
носительно нижней. В этом и проявляется принцип «ки-
тайского болванчика» (рис. 19). Далее включается движе-
ние двух других «ступеней» — вперед выступают живот 
и голова, а грудь уходит назад.

По сути, при ходьбе голова и  таз все время догоняют 
обогнавшую их на старте грудь. Для большей визуализа-
ции вкладывающуюся в пространство грудь можно пред-
ставлять фонариками, освещающими ваш путь. (Алгоритм 
правильной походки кратко изложен в моей книге «Мир 
лица» и более подробно в книге «Звучание походки».)

Любое отклонение статики позвоночника от этало-
на увеличивает нагрузку не только на опорно-двигатель-



63

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

ный аппарат, но и на работу всего организма. Потому что 
третьей ступенью нашей «ракеты» становится голова, 
«полет» которой обеспечивает правильную работу цен-
тральной нервной системы (ЦНС). Именно эта ступень 
ответственна за связь мозга и тела и уровень творческой 
и психологической активности.

Эту связь «третьей ступени» с  «первой» можно 
увидеть по положению ног: частенько женщины стоят 
«враскорячку», широко расставив ноги (рис. 37).

Мужчинам это простительно: они думают, что та-
ким образом они демонстрируют свою мужественность. 
Правда, те из них, кто имеет Х-образные ноги, такой стой-
кой достигают совершенно противоположного результа-
та, потому что такая позиция ног, как будто они, начиная 

Рис. 37. Неправильные изгибы ног
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от колена, вот-вот разъедутся в  стороны, демонстрирует 
слабость и неустойчивость мужчины.

Но и у элегантной женщины стойка на расставленных 
ногах, как на столбах, на которых держится тело, смотрит-
ся не лучше: такие ноги никогда не будут иметь красивой 
формы. И сейчас я объясню почему.

Кстати, зачем вообще ноги разводятся на ширину плеч? 
Для того чтобы тело обрело устойчивость. А значит, ши-
роко расставленные ноги сигнализируют о  проблемах 
с вестибулярным аппаратом — он не справляется с коор-
динацией тела в пространстве. И это всегда связано с по-
ложением тазобедренных суставов, в которые ноги встав-
лены «абы как». Чаще всего человек так не только стоит, 
но и ходит, некрасиво расставляя ноги, а не ставя их одну 
за другой.

Поэтому система Осьмионики учитывает и состояние 
вестибулярного аппарата. Его некорректная работа не 
только препятствует достижению эталонного положе-
ния тела, внутреннему ощущению его выстроенности, 
но и меняет направление гравитационной оси тела в про-
странстве.
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Г ЕОМЕТРИЯ
тела

Осанка  — основа основ нашего самочувствия 
и внешнего вида. Поэтому баланс — ключевое 

понятие для организма.
Вариантов дисбаланса немало. К  примеру, увеличение 

физиологического лордоза 
или его спрямление в  пояс-
ничном и  шейном отделах. 
Оба этих отдела характери-
зуются одинаковым изги-
бом  — физиологическим 
лордозом, поэтому зачастую 
и  страдают схожими дефор-
мациями.

Как видите, в  случае 
спрямления задняя часть 
«костюмчика» тянется 
вниз, а  передняя ползет 
вверх (рис. 38). В  случае 
гиперлордоза  — наоборот 
(рис. 39).

Рис. 38. 
Спрямление 
позвоночника

Рис. 39. 
Гиперлордоз 
поясничного 
отдела
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Гиперлордоз поясничного отдела способствует дис-
трофическому поражению нижних поясничных дисков, 
перегрузке тазобедренных суставов. Нередок вариант, 
когда человек, как тряпичная кукла, висящая на гвозди-
ке, поддернут за «костюмчик» одновременно с двух сто-
рон — и спереди (когда грудина поджимается к яремной 
впадинке) и сзади. Шея в этом случае выглядит укорочен-
ной — утопленной вглубь туловища, а система «плечо — 
ключица — лопатка» поднята выше нормы.

Если посмотреть на рис. 38 и 39, то видно, что передняя 
и  задняя поверхности мягких тканей переползают через 
тело человека, нигде не задерживаясь, как лента транспор-
тера (рис. 40).

А ведь так бывает далеко не всегда, поскольку кост-
но-мышечные блоки могут затормозить эту ленту в лю-
бом месте, в  любом отделе позвоночника, в  любом по-
звонке. Вторую ступень «ракеты» отделяет от первой 
система левитации, находящаяся в солнечном сплетении. 
Поэтому проблемы могут быть сосредоточены в  одной 
из них.

Чаще всего лента фасциального транспортера «ко-
стюмчика» «спотыкается» на переходе второй ступе-
ни в  третью  — в  7-м шейном позвонке, приводя к  ро-
сту холки. Нижняя половина тела может быть в полном 
порядке, в  то время как деформации сосредоточены 
в верхней. 

Рис. 40. Лента 
транспортера
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Центр восьмерки находится на уровне локтя и солнеч-
ного сплетения, как раз на линии присоединения второй 
ступени «ракеты» тела к первой.

А теперь посмотрим, какой геометрии должны соответ-
ствовать линии нашего тела. 

Понимание того, как работает эта система, 
помогает быстро ориентироваться в деформа-
циях тела.

Когда тело сбалансировано, эти линии пред-
ставляют собой красивую восьмерку (рис. 41). 

Истоки формы этой электрической волны 
идут из образа спирали ДНК (рис. 42).

Мы не только состоим из них, но и  внеш-
не наше тело копирует спирали ДНК, кото-
рые пересекают отделы позвоночника, меняя 
в этих точках свои изгибы — с кифоза на лор-
доз и обратно (рис. 43).

Как и положено спирали ДНК, обе ее нити 
идут в противоположных направлениях, одна 

Рис. 41. 
«Восьмерка» 
правильной 
осанки

Рис. 42. 
Спираль 
ДНК

Рис. 43. Фрактальность 
волны тела спирали 
ДНК
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из них называется лидирующей, а вторая запаздывающей. 
Линия, идущая по лопаткам, должна иметь доминантное 
направление «вниз» (рис. 43), опуская холку, лопатки 
и горку живота. Противоположная же линия должна, нао-
борот, подтягивать грудь вверх и поднимать ягодицы.

Поэтому линия, идущая по лопаткам, всегда менее выпу-
клая, чем линия, идущая по уровню груди, поскольку физио-
логический кифоз грудного отдела должен соответствовать 
такой же небольшой выпуклости живота. А вот грудь и яго-
дицы, наоборот, должны быть более выпуклыми.

Обе линии пересекаются в зоне левитации. В отноше-
нии тела, эту середину его магнита показывает ямка между 
грудным и поясничным отделами (рис. 44). 

Ее наличие свидетельствует об открытой системе леви-
тации. В этом случае линии расходятся в разные стороны, 
открывая возможность верхней половине тела двигаться 
относительно нижней (рис. 45).

Рис. 44. Зона левитации 
в солнечном сплетении

Рис. 45. Направление 
протоков, открывающих 
центр левитации
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Направления спирали нашего тела (рис. 43) отража-
ют физиологическое движение фасций при корректно 
идущем краниосакральном ритме. «Зона левитации» 
в  ЖКТ при этом открывается. Это обеспечивает про-
хождение «холодного термояда» в кишечнике и режим 
работы обмена веществ. И все потому, что тело, следуя 
краниосакральному ритму, то удлиняется, сужаясь, то 
укорачивается, расширяясь в талии. И в момент расши-
рения выгибается дугой, открывая систему левитации 
ЖКТ.

Если зона левитации между верхней и  нижней поло-
винами тела уменьшается, организм утрачивает возмож-
ность корректировать дисбаланс.

Посмотрите, во что превращается осанка при нару-
шении баланса и  закрытии зоны «левитации» (рис. 46): 
грудь и ягодицы опускаются, живот растет вместе с холкой 
и сутулостью.

Рис. 46. Некорректная 
осанка

Рис. 47. Направление 
потоков, закрывающих 
зону левитации
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Это всегда сопровождается спазмом белой линии жи-
вота, который будет подтягивать живот вверх, заставляя 
его наползать на диафрагму и затруднять работу органов, 
лежащих в подреберье. Но главное, в этом случае в районе 
диафрагмы направления линий пойдут навстречу, закры-
вая зону «левитации» и препятствуя нормальной работе 
кишечника (рис. 47).

Посмотрите еще раз на рис. 46, демонстрирующий не-
корректную осанку — линии, отмечающие переходы меж-
ду отделами позвоночника, идут у этой женщины с силь-
ным наклоном: передняя поверхность у  нее опускается, 
а задняя, соответственно, стремится вверх, что приводит 
к сутулости.

Линия, идущая по уровню груди, излишне плоская, 
а  линия, проходящая по лопаткам, наоборот, слишком 
выпуклая. Их пересечение вынесено вперед к  животу, 
вместо того чтобы проходить рядом с  позвоночником. 
Это заставляет живот вываливаться, а тело наклоняться 
вперед.

Обычно такой вариант с «опрокидыванием» таза часто 
сопровождается гиперлордозом поясничного отдела (рис. 
39, 48). При спрямлении позвоночника (рис. 38) таз опро-
кидывается назад, подворачиваясь копчиком, как хвостик 
у собачки (рис. 49). В этом случае передняя поверхность 
тела находится выше задней.

В том и другом случае вслед за тазом следуют и верхние 
сегменты тела.

Чаще всего таз все же опрокидывается подвздошными 
костями вперед. Это связано с тем, что с возрастом задняя 
поверхность «костюмчика» тянется вверх, крестец пол-
зет за ней, а лобок, соответственно, опускается.
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В результате подвздошные кости таза вместе с лобком 
(лонной костью) опрокидываются вперед и  вниз, точь-
в-точь как банный тазик (рис. 50). В  таком случае всегда 
вываливается живот (как вода, выливающаяся из тазика). 
Гиперлордоз поясничного отдела в этом случае всегда уве-
личен, что видно по излишнему прогибу поясницы.

Нечто подобное происходит при беременности — из-
за веса плода положение таза меняется, он опрокидывает-
ся вперед.

От поясничного отдела позвоночника иннервируются 
все тазовые органы и ноги. Гиперлордоз поясницы непре-
менно обеспечит защемление позвонков и боли в спазми-
рованной пояснице. Тазобедренные суставы, оказавшиеся 

Рис. 48. «Падение» 
таза вперед: крестец 
находится выше 
нормы

Рис. 49. Отклонение 
таза назад: 
крестец опущен

Рис. 50. 
«Тазик»
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в такой беде, начнут деградировать. Впоследствии это мо-
жет привести к болям в ногах и даже к операции по замене 
суставов.

Если перевернуть банный тазик, вода из него выплес-
нется. То же самое произойдет и с тазом человека. Только 
из тела воде некуда выливаться, поэтому она будет нака-
пливаться в  животе. Естественно, живот будет отекать, 
увеличиваясь в объеме.

Когда таз опрокидывается, живот начинает выпирать 
даже при отсутствии слоя подкожного жира. Вот почему 
невозможно убрать выступающий живот, не поставив на 
место таз и не ликвидировав гиперлордоз поясницы.

Кстати, новомодная привычка молодых женщин от-
клячивать зад, усиливая гиперлордоз (рис. 51), в попытке 
продемонстрировать сексуальность, в долгосрочной пер-
спективе приводит совсем к другому, незапланированно-
му результату — потере либидо.

Рис. 51. Гиперлордоз поясничного отдела — 
прогнутая поясница
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Это происходит из-за того, что, когда задняя поверх-
ность «костюмчика» тянется вверх, она тащит за собой 
не только поясницу, но и промежность, стягивая ее из пра-
вильного положения на гравитационной оси кзади. Кре-
стец движется вверх вместе с  «задним костюмчиком», 
а  лобок, соответственно, опрокидывается, будучи неотъ-
емлемой частью того же «тазика».

Возможно, такое положение промежности кому-то 
и  нравится. Но не вашему здоровью. С  точки зрения 
гравитационной оси промежность в  этом случае пере-
стает в нее вписываться и соединять желания тела с со-
знанием.

И главное, хроническая нестыковка нижней ступени 
с  верхней рано или поздно приведет к  отеку нижних ко-
нечностей.
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К ОРРЕКТНОЕ 
положение таза

Корректное положение таза (рис. 52) за-
кладывает основу для правильной осанки 

и  движения энергетических потоков. Он является фун-
даментом для всех сегментов тела, которые находятся 
выше — живота, груди, шеи, головы.

В эталонном случае лонная кость (лобок) и кость кре-
стца направлены друг на друга, как, образно говоря, во-
гнутое и выгнутое зеркала. Так они поддерживают энер-

Рис. 52. Нормальное 
положение таза
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гетический потенциал, отвечающий за сексуальную сферу 
второй чакры, не давая ее энергии распыляться. Эти вир-
туальные зеркала работают точно так же, как настоящие, 
с  помощью которых можно зажечь не только костер, но 
и поджечь целый флот (как сделал, согласно легенде, Архи-
мед из Сиракуз, победив римлян).

Лонную кость и крестец можно представить не только 
двумя выпуклыми линзами, направленными друг на друга, 
но и  как женскую и  мужскую энергии, взаимодействую-
щие друг с другом в любви и согласии.

Что же будет, когда они перестанут смотреть друг на 
друга? Любви между ними не будет — либидо автоматиче-
ски уменьшится.

Между этими двумя «линзами» находится тазовое дно 
(рис. 53), мышцы которого, как гамак, поддерживают ор-
ганы малого таза.

Чтобы «гамак» не проваливался, необходимо отсле-
живать правильное положение таза и  его объем  — рас-
стояние между лонной костью и  костью крестца. Когда 
эти «линзы» сближаются, 
поток энергии уменьшается, 
лобково-копчиковая мыш-
ца теряет свой тонус  — что 
немаловажно, поскольку ее 
иннервирует тазовый вну-
тренний нерв, ответвление 
которого соединяет ниж-
нюю часть позвоночника 
с маткой и мочевым пузырем 

Рис. 53. Тазовое дно
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у женщин, а у мужчин — с простатой и мочевым пузырем. 
Надо сказать, что здоровье урогенитальной системы чело-
века напрямую связано с физиологическим тонусом мышц 
тазового дна и правильным положением костей таза.

При восстановлении опорно-двигательного аппарата 
до эталонных параметров уровень сексуальности сразу 
увеличивается.

Стремление задней поверхности «костюмчика» тя-
нуться вверх очень часто приводит к росту холки. Обычно 
это происходит с возрастом, поэтому рост холки и стяги-
вание промежности кзади часто сочетаются. Многие ме-
дики из-за этого так и называют «холку» «климактериче-
ским горбиком».

Надеюсь, уже понятно, что молодость зиждется не толь-
ко на гладкой коже и отсутствии морщин. Годы читаются 
в  осанке, в  горбике на холке, в  старческой походке. Для 
этого необязательно доживать до 70 лет — все сканирует-
ся нашим подсознанием гораздо раньше. К сожалению, мы 
редко видим себя со стороны.

Когда задняя поверхность тела тянется вверх, подчи-
няясь неудержимому желанию своей хозяйки выглядеть 
сексуально,  — передняя в  это время ползет вниз. Лицо, 
начиная от бровей, связано с  передней поверхностью 
тела, и потому оно тянется вниз вслед за животом, грудью 
и  шеей. Голова наклоняется, овал и  носогубные складки 
обвисают, наполняясь водой. Брови ползут вниз вместе 
с верхними веками. Страшная картина!

Если вы прогибаетесь в пояснице только в «особых слу-
чаях», не обольщайтесь — у вас все равно вырабатывается 
двигательный стереотип. Все мышцы и фасции очень бы-
стро подстраиваются под новое положение тела. Поэтому, 
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привыкнув оттопыривать зад, вы не сможете отказаться 
от этой привычки.

Можно долго перечислять эстетические дефекты, со-
путствующие хроническому прогибу поясницы. В любом 
случае кремом и инъекциями вы их не исправите. Или, по 
вашему мнению, именно они подтянут вам фасции живота 
и все остальное по цепочке, что при такой статике всегда 
тянется вниз?

А потом вы будете удивляться: «И откуда все это сва-
лилось на мою голову?» Ответ очевиден — именно с того 
места, которое вы гордо демонстрировали, и похоже, этим 
местом и думали.

Все объясняется тем, что кроме внеш-
них ориентиров, которым должна соот-
ветствовать гравитационная вертикаль, 
есть еще и внутренние.

Рассмотрим внутренний баланс между 
передней и  задней поверхностями тела. 
Клинически доказано: если позвоночник 
выстроен правильно, второй шейный 
позвонок и  копчик находятся на одной 
линии. Также по прямой линии выстраи-
ваются половые органы со структурами 
мозга, к примеру, у женщин промежность 
и большой родничок (рис. 54).

В то время как клитор будет вписы-
ваться в  одну спираль с  эпифизом  — 
шишковидной железой мозга (рис. 55), 
которой философы древности припи-
сывали сакральное значение, считая ее 
третьим глазом.

Рис. 54. Ось 
«промежность — 
большой 
родничок»
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Медицинские исследования подтвер-
ждают связь эпифиза с  половыми гормо-
нами: шишковидная железа напрямую 
контролирует половую функцию. Ау-
топсия подтверждает, что в  эпифизе на-
ходятся рецепторы половых стероидов. 
Значит, эпифиз действительно получает 
информацию о  циркулирующих в  крови 
гормонах. 

Известно, что усиленная мозговая дея-
тельность временно угнетает сексуальную 
сферу, и наоборот, стимулирование сексу-
альной активности угнетает мозговую. За 
все это отвечает эпифиз. Так происходит 
потому, что он сдерживает выделяемый 
гипофизом гормон роста. После удале-
ния эпифиза у цыплят наступает прежде-
временное половое созревание, а  значит, 
и старение.

И именно этим объясняется необходи-
мость поддерживать внутреннюю и внеш-
нюю геометрию осанки.

Рис. 55. Спираль 
«эпифиз — 
клитор»
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С ИНДРОМ 
опорной ноги

Мы стоим на теле Земли (рис. 16), «пи-
таясь» ее теллурическими токами. Их 

существование связывают главным образом с вариациями 
магнитного поля планеты, с электрическим полем атмос-
феры, электрохимическими и термоэлектрическими про-
цессами в горных породах.

Все, что находится на Земле, 
«прилеплено» к  спиралькам ее 
теллурических токов, как листоч-
ки к  колючкам ежика. Поэтому 
неудивительно, что человек сам 
представляет собой электромаг-
нитную систему.

Из таких «спиралей» состоит 
не только само тело, но и каждый 
его фрагмент (рис. 56). 

Человек заряжается от Земли 
электрической и магнитной энер-
гией. Ноги человека являются 
двумя электродами, между кото-

Рис. 56. «Спирали», 
проходящие 
по всему телу
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рыми происходит дуговой разряд. Электрическая дуга яв-
ляется частным случаем плазмы (четвертой формы состо-
яния вещества).

Своим рождением на Земле мы обязаны именно плаз-
ме. Это можно увидеть на экспериментах, проведенных 
в Космосе в условиях невесомости: при добавлении к плаз-
ме песчинки в ней рождаются спирали ДНК.

Искровые разряды, которые проскакивают между ре-
альными электродами, превращаются в дуговой разряд — 
плазменный тоннель. Возникающая дуга замыкает элек-
трическую цепь между электродами. То же самое проис-
ходит и между нашими ногами: между минусом и плюсом 
наших ног возникает искра, после чего разряд поднимает-
ся по двум «электродам» — вдоль ног к тазобедренным 
суставам.

Рис. 57. Симметрия тазобедренных суставов
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Поднимаясь по ногам, разноименные заряды достига-
ют головки тазобедренных суставов, поворачиваются на 
90 градусов и, соединяясь в копчике, производят электри-
ческий разряд, который идет по позвоночнику (как будто 
поджигают фитиль) — рис. 57.

В итоге электрическая и магнитная составляющие воз-
буждают электромагнитное поле нашего организма.

Таз должен стоять так, чтобы копчик был опущен в маг-
нитное пространство Земли, как фитилек, опущенный 
в  масло, пропитываясь магнитной энергией. Если «фи-
тиль» не опущен к  Земле (чаще всего из-за того, что таз 
опрокидывается по причине гиперлордоза), значит, наша 
центральная нервная система (ЦНС) не получает доста-
точно энергии.

Как уже говорилось, конечности имеют не только раз-
ный знак, но и разный вектор. Баланс этих тяг уравновеши-
вается в «нейтральной зоне», находящейся в солнечном 
сплетении и разделяющей тело на две половинки. Верхняя 
часть тела как бы парит в невесомости относительно ниж-
ней — за счет вакуума, производимого работающим «па-
рашютом» грудобрюшной диафрагмы.

Когда зона левитации, где встречаются противополож-
ные заряды, перестает работать, электромагнитный баланс 
нарушается: одна нога начинает сильнее притягиваться 
к земле, другая — сильнее отталкиваться. И эта разница со 
временем растет, поскольку нога, которая отталкивается от 
земли, укорачивается и становится для человека опорной.

Симметрию тазовых суставов можно увидеть на рис. 48. 
А теперь сравните рисунок симметрии тазобедренных су-
ставов с рис. 58 (снимком рентгена), где горизонталь, иду-
щая по ним, перекашивается к левой ноге.
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Значит, левая нога притягивается к  земле. Поскольку 
любое действие вызывает противодействие, это притяже-
ние приводит к рождению противодействующих сил, от-
талкивающих ее от земли. Чем сильнее человек опирается 
о землю, тем сильнее она отталкивает опорную ногу, уко-
рачивая ее и буквально затягивая связками вглубь бедра. 

Раз человек больше опирается на землю левой ногой, 
на опорную ногу при ходьбе 
приходится большая часть веса. 
Из-за чего общая статика тела 
будет определяться компен-
сационными реакциями тела: 
оно будет отклоняться или сме-
щаться в  какую-либо сторону 
для удержания равновесия.

По анатомическому закону 
хиазма, поднявшемуся бедру 
более длинной ноги будет соот-

Рис. 58. Асимметрия тазобедренных суставов

Рис. 59. Диагональный крестик 
(хиазма) на теле человека
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ветствовать опущенное плечо, а опущенному бедру более 
короткой — поднятое плечо (рис. 59).

С понятием хиазма были знакомы еще античные 
скульпторы. Оно иллюстрируется стоящей человеческой 
фигурой, в которой тяжесть тела перенесена на опорную 
ногу. Поднявшемуся из-за этого бедру соответствует 
опущенное плечо, а другому, опущенному бедру — под-
нятое плечо.

Термин хиазмы также употребляется в риторике, в ли-
тературоведении, а также в генетике, где он означает ме-
ста взаимного обмена генетической информацией между 
хромосомами. В голове находится зрительная хиазма, обе-
спечивающая перекрестное движение информационных 
потоков.

Поэтому одна нога (как и рука) притягивается к земле, 
другая от нее отталкивается, одна нога имеет направление 
фасциальных тяг вглубь тела, а другая — во внешнее про-
странство. 

Поэтому за одну ногу, через диагональ, идущую к плечу, 
нас тянет к Земле, а за противоположную руку по второй 
диагонали вытягивает к Небу. То же самое мы видим и на 
рисунке диагонального крестика на теле (рис. 59): втяги-
вание правой ноги вглубь нашего тела выталкивает левое 
плечо вверх, как будто его за поднятую руку (а значит, и за 
плечо и ключицу) тянет к себе Небо. 

Так Земля перекрестно взаимодействует с Небом. И тут 
все определяется работой системы левитации, которая бу-
дет одновременно разделять и соединять обе ступени тела 
невидимой связью. Точка баланса находится на пересече-
нии диагоналей — в зоне левитации грудобрюшной диа-
фрагмы (солнечном сплетении).
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Пока система функционирует, деформации будут ком-
пенсаторными, связанными только с  уменьшением элек-
тромагнитного баланса. При спазме диафрагмы одна нога 
начинает сильнее притягиваться к  земле, другая сильнее 
отталкиваться. Когда эта разница растет, она приводит 
к  возникновению симптома под названием «опорная 
нога». Некоторый минимальный уровень такого дисба-
ланса неизбежен, поскольку именно он обеспечивает не-
обходимую разность потенциалов. 

Контуры спиралей ДНК можно показать на рисунке 
тела в  виде петель-восьмерок, идущих через переднюю 
и заднюю поверхность тела (включая голову) — рис. 60.

Если сравнить «восьмерки», проходящие по симме-
тричному телу (рис. 41, 60) и по телу с искривлением по-
звоночника (рис. 46, 61), то видно, что контуры восьмерки 
в последнем случае искажены (рис. 61).

Рис. 60. Спирали 
равномерной 
восьмерки
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Короткую опорную ногу можно опознать и по уровню 
ягодиц и  по уровню талии  — в  данном примере правый 
бок выше левого.

Как можно догадаться по рисунку искаженной вось-
мерки на рис. 61 (справа) укорочение левой ноги может 
приводить к  ротации таза слева направо и  смещению 
крестца влево. Поэтому на фотографиях на виде сзади 
межъягодичная складка будет тоже смещена к  левой 
ягодице, которая по размеру будет смотреться меньше, 
чем правая.

Одним из основных моментов баланса тазовой обла-
сти является симметрия крестца по срединной линии, 
делящей спину на две половинки. Если крестец смещен 
к левой или правой ягодице, начинаются сколиотические 
и  ротационные подвижки позвоночника. Поэтому пер-
вое, что делает остеопат,  — выставляет крестец строго 

Рис. 61. «Правильная» восьмерка (слева) и «сколиотическая 
восьмерка» (справа). Стрелочками на левой ноге показана тяга 
опорной ноги к Земле и выталкивание от нее
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по центру. Простыми приемами Осьмионики его можно 
выправить и  самостоятельно. Главное, потом контроли-
ровать свою позу при сидении на стуле — не сидеть на 
одной ягодице, а держать тело ровно по центру промеж-
ности и  ягодиц. Иначе человек не сможет полноценно 
получать энергию от Земли. Многие деформации осан-
ки всегда поддерживаются стереотипом нашей биомеха-
ники: привычкой сутулиться, сидеть криво, закидывать 
ногу за ногу и т.д.

Из-за попыток приспособиться к  ситуации опорная 
нога будет гипермобильна и  потому ее сустав будет сти-
раться быстрее и тревожить болезненной симптоматикой. 

Другая нога, которая будет выше в тазобедренном су-
ставе, будет фиксированно упираться в верхнюю полови-
ну тела.

В рамках «ракетного принципа» мы рассматриваем 
дисбаланс всей нижней половины тела (первой ступени 
ракеты относительно второй), то есть от пятки до под-
вздошной кости, а не разной длины самих ног от пятки 
до паховой зоны, как обычно измеряют длину ноги ор-
топеды. 

Поэтому речь в нашем случае идет о длине ноги и той 
части таза, к которой нога прикреплена связками. На этом 
пути нас встречают несколько связочных узлов — в голе-
ностопе, паховых или подколенных связках, в вертеле та-
зобедренной кости.

Мышечно-связочные деформации (уже не говоря 
о  возможных костных патологиях) могут наблюдаться 
в  связочном аппарате сразу обеих ног, поскольку на-
грузка на них идет вдоль всей их длины, хотя и в разных 
направлениях.
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Вывихнутые копчики, смещенные крестцы, выверну-
тые коленки — все эти структуры вместе с искривленны-
ми стопами становятся зонами риска, препятствующими 
доставке электрических сигналов по нервным волокнам от 
мозга и позвоночника к конечностям.

Но, оказывается, все это можно скорректировать в лю-
бом возрасте! В этом случае восстановятся и амортизаци-
онные свойства позвоночника и снимется нагрузка с тазо-
вой области.
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К РАСИВЫЕ
ноги

«Правильные» ноги должны иметь четыре щели 
(рис. 62).

Впрочем, самой верхней щелки может и не быть, если 
ноги недостаточно худы. Все остальные вариации наших 
эстетических дефектов связаны с неправильно стоящими 
тазобедренными, коленными и голеностопными сустава-
ми.

Рис. 62. Эталонные ноги
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Исправить искривленные ноги не представляет боль-
шого труда даже самостоятельно, поскольку в   большин-
стве случаев все дело заключается в связках, расположен-
ных по всей длине ног. Их дисбаланс поддерживает таз, ко-
торый своим весом «устаканивает» порочную структуру. 

Разновидности кривых ног можно увидеть на рис. 63 
(хотя на самом деле их гораздо больше).

Все эти деформации можно разделить по уровню свя-
зочных структур. Начнем с коленных сочленений. Дисба-
ланс коленных связок разделяет ногу на две половинки — 
две разные структуры, часто связанные между собой со-
вершенно некорректно.

Рис. 63. Варианты искривленных ног
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Неправильный разворот 
тазобедренных суставов мо-
жет провоцировать отло-
жение жира по типу «гали-
фе»  — жировые отложения 
на внешней поверхности бе-
дер (рис. 64).

Этот дефект связан с  не-
правильным разворотом го-
ловок тазобедренных суста-
вов и хроническим дисбалан-
сом связок, удерживающих 
бедренную кость в  некор-
ректном положении.

Постепенно к  этой про-
блеме добавляется приток 

жидкостей, заливающихся в  подготовленный мышеч-
но-связочный «карман».

Если бы его не было, то жидкость, поднимающаяся сни-
зу и  не проталкиваемая вверх тазовой диафрагмой, раз-
ливалась бы равномерно по всему тазу, вызывая его отеч-
ность и рост жировых отложений (особенно при перекры-
тии паховых лимфоузлов, когда отечность сопровождает 
и низ живота, и лобковую область).

Дисбаланс связок тазобедренных суставов не только 
формирует карман «галифе», но и  провоцирует кри-
визну ног, дополнительную нагрузку на связки коленей, 
а  также обеспечивает некрасивую форму ягодиц, бедер 
и живота (который всегда выпирает, потому что его вис-
церальное содержимое не получает поддержки мышц 
и связок).

Рис. 64. Отложение жира 
на бедрах по типу 
«галифе»



91

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

Как уже говорилось, тазобедренные суставы управляют 
только верхней половиной ног. Дальше управление линий 
ног переходит к коленным и голеностопным связкам, что 
мы и  видим на рис. 63.2, 63.3 и  63.7, на которых линии, 
идущие вдоль ног, направлены под разными углами.

В идеале вертикальная направляющая должна прохо-
дить посередине ноги (рис. 63.1). Но так бывает редко. 
Обычно эта линия ломается в сочленениях коленных и го-
леностопных суставов. 

Биомеханика скелета — это обыкновенный трансфор-
мер. И работать с ним надо с точки зрения простой меха-
ники: какие-то «гайки» подкрутить, а  какие-то рассла-
бить. В качестве примеров такого «трансформера» мож-
но посмотреть на Х-образную постановку ног (рис. 65).

Рис. 65. Исправление 
Х-образной кривизны 

ног (слева — «до», 
справа — «после»)
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Принцип работы этого «трансформера» можно объ-
яснить на примере ножниц (рис. 66).

Пусть ушками ножниц станет ширина крестца (а зна-
чит, и положение таза, промежности и ануса), а их гвозди-
ком — соединение коленей (рис. 67).

Кривизна ног всегда сопровождается либо зажатостью 
промежности, либо ануса, либо дисбалансом коленных 
связок, некорректным разворотом коленей и множеством 
других попутных связочных деформаций. Поэтому подоб-
ные «ножницы» будут стоять на каждом участке, выстра-
иваясь в одну цепочку. Как видите, уравнение, решающее 
проблему кривизны ног, включает в себя несколько входя-
щих, большинство из которых остается неизвестными для 
владельцев ног, не удовлетворенных их формой.

Нередко слабым звеном являются колени, побитые 
в  детстве, при различных падениях. Чаще всего они по-
лусогнуты (особенно если их обладательница злоупотре-
бляет высокими каблуками) или некорректно развернуты. 

Рис. 66. Ножницы Рис. 67. Схема «трансформера» ног 
(слева — «до», справа — «после»)
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Понятно, что деформируются они не «по собственному 
желанию». 

Рис. 68. Некорректное сочленение коленей

Чаще всего проблемы с коленями лишь отдельное звено 
в  цепочке причинно-следственных связей, в  которой за-
действовано положение и стоп, и тазобедренных суставов. 
Пример некорректного сочленения коленей можно уви-
деть на рис. 68. Посмотрите на линии этих ног — они ло-
маные (рис. 68, слева): линия от бедра на колено идет под 
одним углом, а от колена на голеностоп под другим, вместо 
того, чтобы идти вдоль по одной линии (рис. 68, справа).

Перенесите этот образ ног на технику. Представьте, что 
электроды кривые, о каких швах в итоге такой «сварки» 
может идти речь? При виде таких углов вопрос о красивом 
«сварочном шве» сразу снимается.

Для лучшего понимания женщинами термин «свароч-
ный шов» можно вполне заменить на швы капроновых 
чулок. А ведь по этим «швам» в цепочку выстраиваются 
все суставы ног, начиная от пяточных и заканчивая тазобе-



94

Наталия Осьминина

дренными. Поднимаясь по кривым ногам через сочлене-
ния лодыжек и коленей, теряя в кривых сочленениях мощ-
ность заряда, электрический поток должен худо-бедно 
подняться до тазобедренных суставов (рис. 57). 

И если швы кривые, значит, и  конструкция тела, ко-
торая на них держится, будет недолговечна. Нам не бу-
дет хватать энергии. И даже, если человек чувствует себя 
энергично (несмотря на свои проблемы биомеханики), не 
факт, что энергии хватает на все закоулки его тела. Значит, 
где-то уже зреют проблемы.

Обнаружить неполадки со своими ногами можно по 
чулкам со швом — перекрученные швы чулок лишь отра-
жают связочно-фасциальный дисбаланс. 

Корректная постановка таза всегда прямо связана с кра-
сивой формой ног. 

Когда коленные чашечки развернуты вовнутрь друг 
к другу, значит, таз сворачивается кпереди (демонстрируя 
отекший, вываливающийся живот) и  раскрывается сзади. 
Если бедра завернуты кпереди, то есть таз недораскрыт, то 
живот частенько выпирает, потому что его висцеральное со-
держимое не получает мышечной и связочной поддержки, 
проще говоря, кишечнику, наполненному остатками пищи, 
не хватает места. Либо таз, наоборот, сворачивается кзади, 
приводя к  спазму ягодиц, ануса или промежности. Стопы 
в этом случае чаще всего стоят в «балетной» позиции.

В общем, в  обоих случаях таз будет раскрыт неравно-
мерно, а  сферические суставы тазобедренных костей не-
корректно развернуты. Можно сказать, что головки суста-
вов и есть тот ключик, которым открывается таз. 

К примеру, в этом варианте (рис. 69) колено левой ноги 
больше свернуто вовнутрь, чем колено правой (хотя они 
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оба стоят некорректно). Зна-
чит, и правый тазобедренный 
сустав будет сильнее завер-
нут вовнутрь, чем правый.

Позиция таза крайне важ-
на для дальнейшего строи-
тельства на нем всей «раке-
ты» тела. Асимметрии тазо-
вой области блокируют ком-
пенсационные возможности 
организма в поисках баланса. 
В  попытке кривого тела удержать равновесие на земном 
шаре появляются дополнительные спиральные изгибы тела, 
изменяется постановка стоп, разворот коленей и т. д.

Тот же «ломаный» вариант мы видим и  на рисунке 
голеностопа (рис. 70) — линия, соединяющая пятку и го-
лень, отклоняется под углом, или во внешнюю, или во вну-
треннюю сторону.

Причиной этой деформации являются голеностопные 
связки (рис. 71), которые в одном месте могут быть укоро-

Рис. 69. Пример 
некорректного разворота 
коленных суставов

Рис. 70. 
Проблемы 

с голеностопом
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чены, а  в другом растянуты. Если 
перейти на язык механики — винт 
с косой резьбой не способен надеж-
но ввинтиться в  приготовленное 
для него отверстие.

Одним из более сложных вари-
антов является вариант, изобра-
женный на рис. 72. Колени в этом 
случае развернуты вовнутрь (это 
означает, что таз закрыт кпереди), 

а стопы при этом завернуты в противоположную сторону 
от голени, повторяя линию бедра (то есть косолапя).

И, тем не менее, через минуту после выполнения прие-
ма они стали более прямыми. 

Рис. 71. Голеностопные 
связки

Все эти «уравнения со многими неизвестными» ре-
шаются, если пройти по всей цепочке, распутать все узлы 
и заново их переформатировать. Причем делать это будет 
ваш собственный организм — ваше дело только задать ему 
правильный вектор нагрузки. Но в  выборе этого вектора 

Рис. 72. Пример деформации ног
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как раз и кроется настоящее искусство. Можно исправить 
и О-образное искривление ног, и Х-образное, и проблемы 
постановки стоп  — супинацию, и  пронацию, и  разворот 
стоп во внешнюю или внутреннюю сторону. Вариантов 
кривизны ног так много, что стандартных приемов для их 
исправления быть не может  — 
у  каждого этот алгоритм сугубо 
индивидуален. Тем, кому трудно 
самостоятельно разобраться в сво-
их проблемах, могут обратиться 
в Авторскую школу.

Деформацию на рис. 73 (спра-
ва) можно описать принципом 
складного метра, который поло-
жен в выдвижную систему туалет-
ного зеркальца (рис. 74).

Рис. 73. Пример некорректного разворота 
тазобедренных, коленных и голеностопных суставов

Рис. 74. Складной 
металлический метр
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Или системой «антилягушки» (рис. 75). 
Чаще же при такой Х-образности ног (разворачивания 

колен вовнутрь, а  голеней во внешнюю сторону) стопы 
продолжают направление голени и разворачиваются вов-
не «ластами» с пронацией (рис. 63.3, 65).

Можно сказать, что человек подобен деревянной кукле 
на шарнирах (рис. 76), у которой каждый подвижно скре-

пленный фрагмент может быть повернут 
под любым углом.

Таким образом, складываться, как 
складной металлический метр, могут не-
сколько уровней подобных «шарниров».

Исправить искривленные ноги не пред-
ставляет большого труда даже самостоя-
тельно, поскольку в  большинстве случаев 

Рис. 75. Суть работы шарнирной системы 
ног. Система «антилягушки»

Рис. 76. Кукла на шарнирах
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все дело заключается в  связках, расположенных по всей 
длине ног. Только не надо забывать, что их дисбаланс под-
держивается тазом, который своим весом «устаканивает» 
порочную структуру.

Все варианты кривизны ног, в которых коленки жмутся 
к центру, говорят о сжатии промежности. Таз в этом слу-
чае перераскрыт сзади и закрыт спереди. На рис. 63 это ва-
рианты 2 и 6.

Если ноги О-образны, чаще всего 
все происходит наоборот: таз и  анус 
сжаты сзади (хотя в каждом случае надо 
смотреть индивидуально). 

Сжатый анус видно по форме яго-
диц, ошибиться тут невозможно. На-
пример, вариант с  зажатой промежно-
стью (63.7) я образно назвала синдро-
мом «писающего мальчика» (рис. 77). 
Обычно при этом присутствует прона-
ция стоп, таз закрыт спереди. Это мо-
жет сопровождаться откляченностью 
таза кзади.

В одном случае линия ног идет О-образно, в  другом 
коленки сжаты «иксом». В первом случае (рис. 63.2) есть 

Рис. 77. Синдром 
«писающего маль-
чика»
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супинация, во втором (рис. 63.3) — пронация стоп. В пер-
вом случае зажаты анус и  ягодицы, таз раскрыт спереди, 
сзади сужен. Во втором — таз закрыт спереди.

Посмотреть, как закрывается таз, можно на рис. 78.

Кости таза представляют собой гибкую систему. Свои 
подвздошные гребни таз может сворачивать, как лепест-
ки цветка или как крылья бабочки. Тазобедренная кость 
и  есть аналог «бабочки»  — клиновидной кости, основ-
ной кости черепа. 

Поскольку таз и  череп, как и  их содержимое, следуя 
электромагнитным законам, подтвержденным прак-
тикой остеопатии, всегда несут зеркальный отпечаток 
друг друга, скелетные и мышечные деформации тазовой 
области, изменение положения внутренних органов 
приводят не только к застойным и воспалительным яв-
лениям в органах малого таза, но и «отзеркаливаются» 
в голову.

Связки тазобедренного сустава образуют винтообраз-
ную конструкцию, которая в  разогнутом положении за-

Рис. 78. Строение таза
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тягивается, а  в согнутом  — расслабляется. И  то, что таз 
бывает некорректно свернут или развернут, говорит о ги-
пертонусе определенных мышц и связок.

Варианты-антагонисты 63.2 и  63.3 характеризуются 
сворачиванием таза в  противоположных направлениях. 
Пропорции между длиной и  шириной крестца наруша-
ются.

Когда таз поджимается вглубь, укорачиваясь по длине, 
он расширяется по, как обычный трикотаж или человече-
ские ткани. Это расширение может привести к тому, что 
подвздошные гребни будут сворачиваться друг к другу, за-
крывая таз кпереди.

При этом вовсе не обязательно, что закрытие верхней 
части таза повлечет за собой и «схлопывание» нижней.

Вполне возможно, что сужение по линии приведет 
к расширению линии.

Посмотрим на вариант 63.4. Верхняя часть таза по ли-
нии заужена, а нижняя, по линии — наоборот, расширена. 
Точно так же обстоит дело и с вариантом 63.2 (О-образ-
ной деформацией ног).

В случае деформации 63.5 нижняя часть таза настоль-
ко расширена, что появляется расстояние между нога-
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ми. Таз выглядит слишком широким и плоским. Его глу-
бины недостаточно, поскольку сближены лонная кость 
и  крестец. В  положении лежа тазобедренные суставы 
выпирают.

В деформациях 63.4, когда колени и  стопы отстоят 
далеко друг от друга, виноват не только опорно-дви-
гательный аппарат, но и  вестибулярный. Люди неред-
ко стоят, расставив ноги, будто хотят обрести устой-
чивость, подобно морякам в  шторм. На самом деле не 
«будто», а так и есть: опорно-двигательный аппарат та-
ким образом ищет дополнительную опору, потому что 
«штормит» в  первую очередь в  голове, и  вестибуляр-
ный аппарат не справляется.

Рисунок 63.6 показывает «балеринный» разворот стоп 
в  первой позиции (как я  иногда образно выражаюсь  — 
«ластами»).

Таз развернут спереди назад. Сжаты ягодицы и  анус, 
крестец сужен.

Рисунок 63.7 демонстрирует противоположный вари-
ант  — косолапость, к  тому же отягощенную синдромом 
«писающего мальчика».

В общем, повторюсь, кривизна ног создается дисба-
лансом мышц, с  помощью которых ноги прикрепляют-
ся к  тазу, спазмом тазобедренных, подколенных и  голе-
ностопных связок. И даже если искривились под тяжестью 
некорректной осанки сами кости, есть шанс их улучшить, 
если выправить само тело. Ведь кости представляют собой 
пластичный материал  — они состоят из смеси кальция 
и коллагеновых структур (замингликана и хондроитина), 
обеспечивающей костям баланс твердости и  пластично-
сти.
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И если в костях еще текут живительные соки, они под-
строятся под новую структуру скелета. При любых изме-
нениях статики позвоночника компенсаторно происходит 
и  перераспределение баланса напряжения между всеми 
мышцами. И по закону обратной связи, работа с мышцами 
соответственно меняет и  взаимосвязи внутри скелетной 
части.

Вся теория подробно изложена в ролике «Семинар 8. 
Причины искривленных ног» (htt ps://www.youtube.com/
watch?v=UaiIiN1Uv6s).
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Н ЕСТЫКОВКА
осей

Все три ступени тела должны быть нанизаны на 
одну вертикаль, как колечки пирамиды (рис. 79).

Ось, на которую нанизаны ступени тела, подобна пру-
жинке: она гибкая, поэтому позволяет нам делать всевоз-
можные наклоны относительно талии, но она и  упруга, 
потому что как ванька-встанька снова возвращает тело на 
место, притягивая нашу голову к Небу.

Это можно представить на игрушке «попрыгунчик» 
(рис. 80).

Рис. 79. Детская пирамидка

Рис. 80. Игрушка 
«попрыгунчик»
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Как только перестает работать эта пружинка, ступени 
перестают отталкиваться друг от друга. И все деформации 
«устаканиваются». Если позвоночник спрессовался, зона 
левитации, разделяющая отделы позвоночника, перекры-
лась, шансов на переформатирование не осталось. Возника-
ют различные смещения верхней части тела относительно 
нижней, которые могут выражаться в ротациях и наклонах 
второй ступени относительно первой, причем и  на виде 
спереди  — фронтальной поверхности тела (рис. 81), и  на 
виде сбоку — в сагиттальной плоскости тела (рис. 82).

Рис. 81. Нестыковка 
осей во фронтальной 
плоскости

Рис. 82. Нестыковка 
осей в сагиттальной 
плоскости

Свободный ток энергии внутри тела может быть только 
в том случае, если все ступени тела нанизаны на одну ось, 
не смещаясь ни влево, ни вправо, ни вперед, ни назад. Сво-



106

Наталия Осьминина

бода движения каждой ступени тела относительно оси 
предполагает лишь их небольшие колебания, подобные 
маятнику часов или работе автопилота.

Все проблемы опорно-двигательного аппарата усили-
ваются из-за того, что при смещении осей трех ступеней 
тела, перестает корректно работать лимфодренажная си-
стема. Все деформации, связанные с  нестыковкой осей, 
всегда увеличиваются из-за притока лишней жидкости.

Представить это очень легко на том же диагональном 
крестике, нанесенном на тело человека (рис. 59). Ведь он 
является фрагментом спирали ДНК, в котором фасции вы-
ступают лишь их контурами, в то время как все содержимое 
спиралей ДНК находится внутри их «амфор» (рис. 83).

Нестыковка этих двух сосудов верхней и  нижней по-
ловины тела приводит к  их некорректному наполнению 
энергией и  жидкостями (кровью, гормонами, лимфой 
и тканевыми жидкостями). 

Оба они держатся на гравитационной вертикали, про-
ходящей через большой родничок головы и промежность. 

Своими горлышками сосуды сты-
куются в талии, разделяя две поло-
винки тела, зона левитации в  сол-
нечном сплетении оттягивает их 
друг от друга.

Энергия (жидкость) из отвер-
стия одного сосуда должна перели-
ваться точно в  отверстие другого. 
Если их горлышки не стыкуются 

Рис. 83. Энергетическое наполнение 
«амфор» спирали ДНК тела
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между собой (рис. 84), возникает «протечка» — жидко-
сти будут застаиваться в одном из сосудов.

Если верхняя часть тела имеет смещение вперед, тело 
приобретает кентавроподобный вид: тонкое до талии, 
с отставленным назад объемным крупом и чрезмерно пол-
ными ногами (рис. 85). Чаще всего такая «нестыковка 
двух горлышек» свойственна женщинам. 

Утяжеление нижней половины тела приводит к  росту 
«косточек» на ногах, ведь, на стопы всей своей тяжестью 
будет давить вес всего тела. Подобная деформация косто-
чек большого пальца, носящая название «вальгусная сто-
па», говорит о том, что система левитации между ступеня-
ми тела не функционирует и ваша голова не подтягивает за 
собой поступенчато обе ступени тела.

Искривленный большой палец есть лишь маркер, ука-
зывающий на виновного в  расплющивании стопы  — не-
правильную сборку тела.

Рис. 84. 
Неравномерный 
сток жидкостей

Рис. 85. Неравномерный 
ток жидкостей — 
синдром «кентавра»
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С ТОПЫ

Если внимательно посмотреть на подошвы и ка-
блуки обуви, в которой вы ходите, можно уви-

деть, есть ли у вас проблемы со стопами: при некоррект-
ной постановке стопы обувь быстро и  неравномерно 
изнашивается, причем на левой и  правой ноге  — нео-
динаково. 

Поэтому отпечаток ноги красноречиво скажет о  том, 
насколько развит или недоразвит свод стопы, насколь-
ко она деформирована. Ступня  — это сложнейшая кон-
струкция, состоящая из множества мышц, призванных 
первыми гасить нагрузки. Чем хуже ступня амортизирует, 
тем неравномернее нагружаются мышцы спины, увеличи-
вая нагрузку на позвоночник.

Стопы у  любого младенца являются образцом пло-
скостопия. Только в  возрасте 5–6, а  порой и  10–12 лет 
у стоп ребенка формируется особый изгиб.

К сожалению, кривые или кривоватые ноги, выверну-
тые стопы и многое другое чаще всего родом «из детства». 
Чем хуже отрабатывает ступня, тем больше приходится 
гасить спине. Поэтому нарушения осанки (сколиоз, рота-
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ции) и проблемы стоп (плоскостопие, пронация, супина-
ция, вальгусная стопа и пр.) — это звенья одной цепи.

У растущего детского организма шансов на приведение 
стопы в порядок, конечно, больше. Врачи советуют застав-
лять ребенка ходить по неровной местности, делать мас-
саж стоп, укреплять суставы и мышцы опорно-двигатель-
ного аппарата, но положительный эффект от этого будет 
напрямую зависеть от «материала заказчика» — от изна-
чальных родовых травм и запасов энергии ребенка для их 
преодоления. Поскольку большинство заболеваний стоп 
(особенно супинация)  — наследственные, то есть чело-
век уже рождается с отклонениями либо предрасположен 
к ним. И это потому, что все наши деформации закладыва-
ются пренатально, или связаны с родовыми или приобре-
тенными травмами опорно-двигательного аппарата.

Но если у детей подобные профилактические меры по 
формированию свода стопы еще имеют шансы на успех, 
из-за молодости организма (а значит, и проблем), малого 
веса, приходящегося на стопу, то у взрослых оно практи-
чески равно нулю: «сколько волка ни корми — он все в лес 
смотрит». Так и стопы: сколько их ни массируй, а сфор-
мировавшиеся за прожитую жизнь изгибы позвоночника 
и весь мышечный корсет спины все равно будут сохранять 
уже сложившиеся деформации.

Ведь опорно-двигательный аппарат человека своими 
мышцами и  связками уже давно встроился в  общую си-
стему деформаций, и потому порочный дисбаланс мышц 
и стереотип движений при каждом шаге будут упорно за-
ставлять стопы «смотреть» в  прежнюю сторону. И, тем 
не менее, не все потеряно, если идти комплексно, уделяя 
внимание и  осанке, и  стопам: массаж стоп (ручной или 
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любым массажером), улучшающий гибкость и  подвиж-
ность этой сложной системы, а также правка стоп у про-
фессионального остеопата, в любом случае окажет благо-
приятное воздействие. 

Наша цель — выстроить свое тело по принципу ракеты. 
И таким образом, изменив само тело и облегчив нагрузку 
на стопу, позволить ей восстановиться (ведь организм — 
это самовосстанавливающаяся система).

Главная задача — облегчить вес тела, приходящийся на 
стопу, для уменьшения гиперпронации (ее расплющива-
ния, приводящего к образованию вальгусной стопы). 

Энергию от Земли мы получаем пиксельно. И, тем не 
менее, заряды будут доминантно притягиваться к разным 
полюсам, которыми являются пятка и  носок стопы: на 
пятках будет доминировать один знак, а на носке — про-
тивоположный. Разделяют эти знаки — свод стопы. 

Поэтому мягкое перекатывание при ходьбе с пятки на 
носок уже запускает по телу электромагнитную волну. Обе 
физические силы (электрическая и магнитная) синхронно 
участвуют в изменении геометрии тела: когда оптические 
силы удлиняют тело, магнитные сворачивают его вовнутрь 
(стопы в этот момент начинают «косолапить»), и, наобо-
рот, когда оптические силы укорачивают тело, магнитные 
силы его разворачивают вовне (стопы приобретают «ба-
летную» постановку). И очень часто это напрямую связа-
но с положением костей черепа.

Если бы человек получал через стопы только электро-
магнитные волны, Природа сделала бы его стопы макси-
мально «расплющенными». Но от Земли человек получа-
ет еще и пневматическую волну. Эта акустическая инфор-
мация бьет под свод стопы, выгибая ее луком. 
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При ходьбе, беге, прыжках и  прочих движениях по-
звоночник подвергается громадному давлению. И гасит-
ся это давление конструкцией стопы только благодаря 
тому, что волна позвоночника отпечатывается на изгибе 
стопы (рис. 86).

Свод стопы является, таким образом, слепком лордоза 
поясничного отдела. 

Волной стопы заканчивается волна тела. Такая же волна 
накрывает его сверху. Этой волной является зрительный 
перекрест (рис. 87). Выше его тело отдает бразды управ-
ления мозгу.

Волна оптической систе-
мы, состоящая из зрительного 
тракта, направляющегося к  за-
тылочной области, и двух воло-
кон зрительных нервов, пред-
ставляет собой ту же волну 
тела (рис. 43). Это тот же диа-
гональный крестик, что и хиазм 
тела (рис. 59).

Рис. 86. Форма изгибов стопы подобна изгибам позвоночника

Рис. 87. Зрительный 
тракт и зрительные 
нервы
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Гравитационная вертикаль нашего тела проходит через 
точку зрительной хиазмы (рис. 88). В ней тоже находится 
та же зона левитации, что и в нашей талии.

С точки зрения рефлексотерапии пятка, встречающая 
первые искры земного заряда, отвечает за копчик, крестец, 
влагалище, уретру, мужской член, матку и  простату. На 
рефлексогенных схемах стопы нижняя фаланга большого 
пальца является областью шеи, а конец пальца — мозгом.

Тот же процесс отпечатывается и  на теле: как только 
голова опускается и перестает тянуться к высшим сферам, 
тело обмякает, сутулится и кое-как тащит само себя.

Поэтому корректная постановка стоп, правильная ста-
тика позвоночника и   состояние зрительной области  — 
это звенья одной цепи.

Ведь все они представляют собой малые фрагмен-
ты спирали ДНК и имеют прямое отношение к женской 

Х-хромосоме, которая является ба-
зой нашего организма.

То, что зрительный тракт име-
ет отношение к  половой Х-хро-
мосоме (рис. 89), подтверждают 

Рис. 88. Зрительная хиазма

Рис. 89. Х-хромосома
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различные патологии дефекта половой Х-хромосомы  — 
такие, как генетический порок развития — синдром Ай-
карди-Гутьеррес. 

Синдром Айкарди был обнаружен только у  женщин, 
поскольку для мужчин, имеющих только одну X-хромосо-
му, синдром Айкарди летален. 

Как мы уже говорили, термин хиазмы используется не 
только в статике тела и зрительной области, но еще и в ге-
нетике, где он означает места взаимного обмена генетиче-
ской информацией между хромосомами. 

Вот так наше тело замкнуто между теми же изгибами 
позвоночника, которым является сам позвоночник — сто-
пами и зрительным трактом. Каждая сторона тела связа-
на с  противоположной стороной полушария мозга. Все 
сенсорно-моторные функции правой стороны тела либо 
реализуются, либо контролируются левым полушарием. 
И  наоборот. Следовательно, правый глаз связан с  левым 
полушарием, а левый глаз — с правым полушарием. Левая 
рука посылает информацию и  контролируется правым 
полушарием, а правая рука посылает и получает левым. 

Такие перекрестные деформации свойственны «услов-
но здоровому» человеку. Зачастую они носят функцио-
нальный характер. Это говорит о том, что у организма еще 
есть достаточно сил, чтобы подстраиваться и  регулиро-
вать свой баланс.

Однако проблемы тела могут быть как перекрестными, 
так и  латеральными, точь-в-точь, как и  направления про-
водящих нервных путей в  зрительной системе. Трехмер-
ное восприятие действительности воплотилось у человека 
в бинокулярном зрении. Это привело к перекрытию лево-
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го и правого зрительных полей и к появлению новых свя-
зей: левый глаз — левое полушарие, правый глаз —правое. 

Поэтому в более редких случаях встречаются латераль-
ные деформации, такие как С-образный сколиоз. Эти де-
формации чаще всего «структурные». Они всегда отра-
жаются на опорно-двигательном аппарате в  виде грубых 
анатомических изменений позвонков и  позвоночника 
в целом. Как выяснили ученые, стресс всегда вызывает уси-
ление латеральной асимметрии.

Медики делят сколиозы на различные подгруппы: груд-
ного отдела, поясничного, грудопоясничного и комбини-
рованный.

В случае функциональных деформаций все они связаны 
с искривлением «пространства-времени» — с нестыков-
кой электромагнитных и гравитационных потоков.

Именно благодаря им два конца спирали и  стремятся 
друг к другу, и одновременно отталкиваются друг от дру-
га. В этой борьбе земного с космическим формируется, на-
чиная с клетки, и весь организм, и в том числе опорно-дви-
гательный аппарат. Тот же цикл Уробороса (рис. 26).

Ведь спираль тела, идущая через конечности, соединена 
с потоками Неба и Земли, и ноги взаимодействуют с зем-
лей благодаря ее теллурическим токам. Копчик  — «хво-
стик» позвоночника  — свешивается вниз в  их поисках, 
как фитиль в  обычной горелке, опущенный в  масло. Он 
всегда в движении, как хвостик собачки, радующейся сво-
ему хозяину. Эти движения такие же микроскопические, 
как и краниосакральный ритм. Но, тем не менее, именно 
они позволяют организму подпитываться теллурическими 
токами и поддерживать женскую (идущую от матери-Зем-
ли) составляющую.
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«Помахивающие» подрагивания копчика аналогичны 
бичеобразным движениям концевой части спиралевидно-
го хвоста сперматозоида, которые обеспечивают его пере-
мещение в пространстве.

Насколько хорошо копчик цепляется за землю, настоль-
ко крепко он, как воздушный змей, держит нас «на пла-
ву» — в добром здравии.

Копчик колеблется, как маятник, чтобы точно попасть 
в воронки электромагнитных токов, идущих от земли. Для 
этого он имеет такую же конусовидную форму, как и кон-
чик спирали сперматозоида. Когда копчик стоит кривова-
то, он черпает меньше энергии. Человека скручивает в «ба-
раний рог» ротациями и компенсационными сколиозами, 
но, тем не менее, это означает, что копчик еще цепляется 
своим концом за излучения земли. Если же он сместился 
так, что совсем не попадает в электромагнитные воронки, 
таз отклоняется относительно срединной оси весьма зна-
чительно. Конечно, наш организм имеет несколько систем, 
подстраховывающих друг друга. Но выбывание одной из 
них неминуемо ведет к поломке других механизмов.
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С ОЮЗ КРЕСТЦА
и копчика

Многие деформации тела связаны не 
только с  отсутствием стыковки трех 

ступеней «ракеты» тела, состоянием зон левитации, но 
и со смещением копчика и крестца.

Из анатомии:
«Крестец у  детей и  подростков состоит из пяти от-

дельных позвонков. К  25 годам все позвонки срастаются 
и образуют единую массивную кость — крестец. По форме 
он напоминает треугольник, обращенный вершиной вниз, 
а  основанием вверх. Кроме того, крестец имеет сходство 
с полусферой: вогнутая внутренняя поверхность составля-
ет заднюю стенку малого таза».

Крестец набран из отдельных позвонков  — его попе-
речные линии представляют собой места сращений 3–5 
отдельных «недоразвитых» позвонков (рис. 90).

«Крестцово-копчиковое соединение имеет собственный 
межпозвоночный диск с отверстием для прохождения конце-
вой нити твердой оболочки спинного мозга.

И эта концевая нить участвует (вместе с  крестцом 
и всем копчиком) в краниосакральном биоритме от черепа 
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к  крестцу, связанном с  выделением и  всасыванием спинно-
мозговой жидкости. Таким образом, получается, что сме-
щения копчика могут влиять на процессы функционирова-
ния спинного мозга, а через него и  головного. В норме коп-
чик находится в межъягодичной складке посредине, слегка 
загнут вперед. Копчик может быть смещен вперед и в сто-
рону. Смещение зависит от характера травмы копчика. 
Возможны смещения копчика вместе с крестцом и смеще-
ния в  противоположную от смещенного крестца сторо-
ну. Иногда копчик бывает смещен настолько сильно, что 
находится не в межъягодичной складке, а прикрыт одной 
из ягодичных мышц, и его пальпация бывает затруднена» 
(А.А. Толстоносов).

При надавливании копчик мягко пружинит. Природа 
предусмотрела это для того, чтобы его гибкость помогала 
организму «сосать» теллурические магнитные токи Зем-
ли. Он работает как фитиль лампы, опущенный в  масло. 
Он и выглядит как соска.

Его первый позвонок име-
ет поперечные выросты  — 
«копчиковые рога», тогда как 
остальные позвонки имеют 
значительно меньшие размеры 
овальной формы.

Если говорить об элек-
тромагнитных играх крестца 
с копчиком, то тут все зависит 
от их взаимоотношений друг 
с другом.

Крестец на латыни  — 
«sacrum», а  выражение «os Рис. 90. Крестец и копчик
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sacrum» буквально означает «священная» или «сакраль-
ная кость». И в связи крестца и копчика, идущей по позво-
ночнику, действительно есть таинство.

В Коране сказано: «Всё от сыновей Адама будет разла-
гаться в земле, кроме крестца. Через него был создан че-
ловек и через него в день Великого Суда он воскреснет».

Ученые (английские, китайские и йеменские), проверяя 
это религиозное утверждение, проводили различные опы-
ты: они сжигали крестец при температуре до 6000 градусов, 
замораживали при 200 градусах, подвергали воздействию 
самых сильных кислот, мощнейшему радиоизлучению, но 
уничтожалась только жировая ткань и  костный мозг, в  то 
время как клетки копчика остались целыми. В  скоплении 
пепла и останков все равно оставалось зернышко, сохраняв-
шее признаки жизни. В  результате микробиологи сделали 
вывод — эту маленькую составляющую человеческого ске-
лета невозможно полностью уничтожить.

В одних переводах «бессмертная кость» называется 
«крестцом», в  других  — «копчиком». В  единении кре-
стца и копчика крестец играет мужскую роль, а его «хво-
стик» (копчик) — женскую, помогая ему питаться энер-
гией Земли. Поэтому трудно сказать, что в  этом союзе 
остается «нетленным» — женская природа или мужская. 
Скорее всего, их союз, ведь Бог есть любовь.

Состояние крестца зависит от работы копчика: насколь-
ко хорошо подсасывает копчик энергию земли, настолько 
крестец обеспечен дыханием. Гибкость и  корректность 
копчика, обладающего женской энергией, помогает муж-
ской энергии крестца.

Крестец, так же, как тело бабочки, может сохнуть, сво-
рачиваться, сгибаться и  т.  д. по длине и  по ширине, по-
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скольку уже сами кости представляют собой пластичный 
материал, состоящий из смеси кальция и коллагена, не го-
воря о фиброзных и связочных сочленениях. 

Как уже говорилось, копчик в рамках краниосакрального 
ритма совершает микроскопические колебания, чтобы точно 
попасть в воронки теллурических токов, идущих от земли.

Именно неправильная постановка копчика ведет к  S- 
и С-образным сколиозам. В первом случае компенсацион-
ного сколиоза искривленный копчик худо-бедно еще как-то 
черпает энергию из электромагнитных воронок земли, поэ-
тому у человека еще остаются силы для попыток выпутаться 
из клубка проблем. При С-образном сколиозе копчик сме-
щается значительно, и  система саморегуляции организма 
перестает работать — сколиоз начинает прогрессировать.

В случае, если крестец тянется вслед за тазом (из-за 
притягивания к  земле противоположной опорной ноги), 
а копчик (при условии сохранения гибкой связи с крест-
цом) в  противовес ему еще цепляется за землю, пытаясь 
вернуть систему к порядку, возникает S-образный сколи-
оз. И спираль восьмерки (рис. 61), хоть и в искривленном 
виде, все же проходит через зону левитации солнечно-
го сплетения, пережатую не до конца. Крестец и  копчик 
в этом случае идут на разрыв.

Когда зона левитации в  грудобрюшной диафрагме за-
крыта, пересечение восьмерок может происходить только 
в шейном отделе. 

В этом случае и  крестец с  копчиком «склеены» и  от-
клоняются оба в  одном направлении  — возникает С-об-
разный сколиоз.

В случае «смычки» крестца с  копчиком основное на-
пряжение приходится на крестцово-копчиковое сочлене-
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ние, заставляя крестец и копчик все теснее прижиматься 
друг к другу на уровне уже не электромагнитных, а грави-
тационных связей, происходящих на микроуровне.

И все потому, что, как я уже говорила, все искривления 
тела связаны с  гравитационными потоками  — с  искри-
влением «пространства — времени». И в связке «крес-
тец — копчик» крестец, обладающий мужской энергией, 
представляет собой пространство, а копчик, обладающий 
женской энергией, — время.

В союзе крестца и  копчика есть только два варианта: 
либо копчик смещается в одном направлении с крестцом, 
либо они идут на разрыв, растягиваясь в  противополож-
ных. В  первом случае «голова» спирали позвоночника 
(атлант) замыкается с «хвостом» (копчиком), как в цикле 
Уробороса (рис. 26),  — плечо притягивается к  выдвину-
тому тазу. Так как таз отзеркаливается от черепа, такое 
смещение крестца и копчика, находящихся в одной сцеп-
ке, может опустить, как качели, и клиновидную кость на-
встречу боковому смещению крестца.

Во втором случае «голова» спирали позвоночника по-
следует за своим «хвостом», как в цикле Инь-Ян — опу-
стившееся плечо будет догонять по кругу выдвинутое раз-
ноименное бедро.

Это всегда проявится в  психологии человека: «бегая 
по кругу», он будет чувствовать себя, как белка в колесе. 
В случае разрыва связей крестца и копчика человека будут 
раздирать противоречия. Кстати, подобный диссонанс 
между женской и  мужской энергиями внутри организма 
очень часто приводит и  к проблемам в  реальной жизни: 
между женщиной и  мужчиной начинаются трения, нерв-
ные срывы и разводы.
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С ОЮЗ НЕБА 
и Земли

Все замечали, как держат осанку горцы. Мало того 
что это красиво, но среди них и много долгожи-

телей, которые к старости приобретают мудрость мышле-
ния, а не старческий маразм (рис. 91).

Ученые гадают, в  чем секрет? В  особой диете? Актив-
ном образе жизни? 

Рис. 91. Красивая осанка в юношестве и в старости
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Все знают, что хорошая осанка помогает сохранить здо-
ровье как минимум за счет того, что уменьшает нагрузку 
на позвоночник, облегчает работу центральной нервной 
системы и обеспечивает правильную иннервацию всех ор-
ганов.

Именно правильная осанка отвечает за процесс клеточ-
ного деления, а значит, и биологического старения. И все 
потому, что выстроенность тела по принципу ракеты обе-
спечивает ему полет сознания, связь с высшими сферами.

Обратите внимание, как утончается «ракета» нашего 
тела, становясь с высотой все более энергетически тонкой. 
Тело строится снизу, его фундамент (нижняя половина 
тела) наиболее материален по отношению к  верхней по-
ловине. Вторая ступень нашей «ракеты» выступает зоной 
растяжки между первой и третьей, и потому более «лег-
кая». Наши легкие действительно легкие. Если их поло-
жить на воду, легкие держатся на воде, тогда как остальные 
органы тонут. Легкие и есть аналог рыбьего пузыря.

Третья ступень — голова имеет еще более тонкую при-
роду. Поэтому так отличается строение скелетных мышц 
от мимических, последние более тонки, чувствительны 
и ранимы, и потому в первую очередь реагируют на эмо-
ции.

И все потому, что человек, как и  Солнечная система, 
представляет собой два конуса  — второй нижний сужа-
ется к ступням. Только Солнечная система свернута, как 
спираль ДНК в  клетке так называемым явлением супер-
спирализации, что позволяет 190 см спирали ДНК поме-
щаться в микронах клетки. В отличие от своих спирально 
скрученных земных и  небесных составляющих человек 
представляет собой проводник между Небом и Землей.
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Именно работа третьей ступени определяет уровень 
нашей творческой и психологической активности.

Потому что дышит наш мозг. Его дыхание осуществля-
ется продолговатым мозгом (частью ствола мозга) — рис. 
92. Именно на нем лежат функции поддерживать работу 
сердца и дыхания, а также «держать» вестибулярный ап-
парат, контролируя наше прямохождение через связь про-
долговатого мозга со зрительными буграми мозга.

Рис. 92. Дыхательный центр продолговатого мозга

Этот нейронный центр, регулирующий систему дыха-
ния, запускается в  тот момент, когда прекращается пла-
центарное дыхание младенца.

И именно на нем заканчивается оптический коридор 
тела и   начинается акустическая система мозга, которым 
он подсоединен к  сознанию, в  то время как оптический 
коридор из той же точки поворачивается под углом в  90 
градусов на глаза.

Энергию для жизни мы получаем из центра тела — из 
нашего кишечника, в котором идет холодный термоядер-
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ный синтез. И все потому, что у человека зона ЖКТ, ко-
торая поддерживает жизнь, расположена в центре магнита 
нашего тела.

На нашем теле нанесен образ Х-хромосомы (рис. 89).
Четыре плеча хромосомы (которые являются образом 

наших рук и ног) соединяются в ее центре — центромере. 
К  ней же прикрепляются микротрубочки веретена деле-
ния. Микротрубочки растут из центра к периферии клет-
ки, поставляя ей питание. Они играют роль рельсов для 
транспортировки частиц к центру и от центра.

Точно так же и центромера, находящаяся в центре ре-
альной хромосомы, обеспечивает энергией саму хромосо-
му.

Центромерой хромосомы нашего тела является ЖКТ, 
а ее микротрубочками — нервные волокна нашего чрев-
ного, солнечного сплетения (рис. 93).

Тот же иннервационный принцип заложен и в основу 
функционирования центральной нервной системы: элек-
трические сигналы идут от позвоночника к  каждому ор-

Рис. 93. Фрактальный аналог строения хромосомы 
строению солнечного сплетения
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гану подобно тому, как тянутся веточки от ствола дерева 
к каждой его почке. 

ЖКТ переваривает поступающую в  него пищу (пита-
тельные элементы которой потом разносятся к  клеткам 
тела) и  он же отвечает за выведение отходов жизнедея-
тельности. Поэтому наш живот в переводе со многих язы-
ков и означает Жизнь.

Холодный термояд, проходящий в тонком кишечнике, 
работает на той же энергии, на которой работают мито-
хондрии.

Пока мы кушаем — мы живы. Но наше здоровье зави-
сит не только от работы ЖКТ, но и  от всех цепей, пере-
дающих энергию от центра к конечностям. По этим маги-
стралям идет питание по сосудам к каждой клетке нашего 
тела. Параллельно работает нервная цепь, тоже сложенная 
из отдельных цепочек, как обычная электрическая схема. 
Отсутствие блоков в  нервной, сосудистой и  костно-мы-
шечно-фасциальной сетях обеспечивает организму бес-
препятственный ток энергии, а значит, и кровообращение 
и здоровье.

Если вспомнить роман О. Бальзака «Шагреневая 
кожа», то кусочек кожи, выполняя все желания Рафаэля, 
уменьшался в своих размерах. При этом сокращение ша-
грени сразу проявлялось на здоровье Рафаэля, приводя 
к необратимым последствиям в его организме. В итоге Ра-
фаэль умирал не от мистического «скукоживания» кусоч-
ка кожи, а от банальной, вполне физической скоротечной 
чахотки. 

Пример шагреневой кожи наглядно показывает, что ее 
кожа съеживалась не только с концов, но и равномерно по 
всей своей площади.
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Старение человека проявляется в том числе и в укоро-
чении нашего позвоночника, и в укорочении наших конеч-
ностей. Ведь руки и ноги тоже прочерчены дискретными 
зонами левитации, подобно магнитному штрихкоду.

Поэтому мы часто недополучаем энергию только из-за 
поломок цепи, прерывающих ток энергии. И только зоны 
растяжки (левитации) обеспечивают нам здоровье.

Несмотря на то, что зоны левитации находятся в  ка-
ждом ядре клетки, главная зона все же расположена посе-
редине магнита — в его центре.

Представьте  — если бы из центра шагреневой кожи 
поступала бы энергия, помогающая шагрени вновь расти, 
она бы уменьшалась гораздо медленнее. И на самом деле 
именно так и происходит в нашем организме! Мы живем, 
потому что получаем энергию из своего ЖКТ.

Таким образом, энергия поступает в  каждый микро-
скопический фрагмент тела, способствуя его регенерации. 
Происходит постоянная самосборка. Поэтому организм 
и является самовосстанавливающейся системой.

Наше тело, старея, энергетически сжимается к центру 
(в позу «зародыша) и восстанавливается опять же из того 
же центра.

Пока у организма хватает энергии на свое восстановле-
ние, человек живет. А умирает потому, что энергии с воз-
растом становится меньше — расход энергии всегда боль-
ше ее прихода.

И не потому, что мы меньше едим. Наоборот, с возрас-
том рекомендуется есть меньше, чтобы не тратить на пере-
работку пищи лишней энергии.

Если бы организм постоянно не подпитывался энерги-
ей извне, его жизнь окончилась не начавшись.
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Обычно ученые в  поиске энергии, на которой живет 
организм, кивают на химическую энергию аденозинтри-
фосфорной кислоты (АТФ), на которой работают мито-
хондрии. Поэтому их часто называют энергетическими 
станциями клеток.

А из какого источника берет энергию сама АТФ?
Организм латает дыры, пока у  него не закончатся 

нитки.
А нитки эти рождаются не внутри вашей дырявой пят-

ки носка  — они находятся в  руках того, кто эту дырку 
штопает. То есть ВНЕ носка. Так что примите как факт: 
нитки находятся в  руках окружающего вас электромаг-
нитного и гравитационного пространства, энергия кото-
рых и  штопает ваш организм. А  все системы организма, 
участвующие в механизме самовосстановления, есть всего 
лишь нитки вашего носка, протирающегося при носке.

Наш организм штопается, а  позвоночник насыщается 
током за счет постоянной подзарядки энергией. Его акку-
мулятором является внешнее пространство.

Центромеру, находящуюся в центре хромосомы, мож-
но представить сердцевиной цветка, из которой растут 
лепестки хромосомы. А питание цветок получает от земли 
через стебель. 

Точно так же по стеблю получает питание и центромера 
(рис. 93). Мы не видим его, но мы же и оптический канал, 
идущий внутри организма, не видим. Как не видим вооб-
ще никаких полей: ни электромагнитных, ни акустических 
и, вообще, весь волновой мир, который нас окружает.

И, тем не менее, и хромосома, и человек (который пред-
ставляет собой образ хромосомы) питаются по этому не-
видимому каналу. И  чтобы получать этот «катализатор» 
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каждой клеточкой своего тела, должны все время растяги-
ваться.

Мы нанизаны своим коридором (смесью оптической 
и акустической энергий) на гравитационные потоки. Мы 
распяты на сетке пространства. И все для того, чтобы ка-
ждая клетка нашего тела была максимально открыта, для 
того, чтобы потреблять энергию пространства.

Акустический канал, на который нанизаны спирали 
ДНК, биологи называют «пастью», поскольку он откры-
вается, когда в  местах соединение нуклеотидов происхо-
дит образование новых связей при синтезе РНК. 

Тот же «рот» можно увидеть, к примеру, при втором 
типе стеноза, который носит название «рыбьего рта»: при 
ограничении подвижности створок митрального клапана, 
митральное отверстие становится воронкообразным.

Я много раз объясняла подобные феномены. Пока 
в  здоровом организме все электромагнитные реакции 
идут с огромной скоростью, мы не видим происходящих 
метаморфоз. И только при их остановке «рот», просящий 
уголька, как голодный птенец, говорит нам, что его хозяин 
хронически недополучает питание.

Это происходит при закрытии зон левитации. И, зна-
чит, главным приемом, обеспечивающим их растяжение, 
является диагональная растяжка в приеме «Х-хромосома 
стоя».

Выполняя его, мы удлиняем тело, растягивая систему 
левитации. 

Только зоны растяжения обеспечивают нам здоровье, 
поскольку именно они раскрывают окошечки для «вто-
рого дыхания». И это относится не только к дыханию, но 
и к фасциальной растяжке тела. Конечно, сразу приходит 
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ассоциация с  йогой. Но в  йоге вы растягиваете фасции 
внутри своего тела. А вам надо растянуть себя на сетке 
пространства и между Небом и Землей. Только тогда ваш 
рот в ЖКТ (рис. 39) будет получать катализатор, поступа-
ющий в  него перпендикулярно. Холодный термоядерный 
синтез, идущий в каждой клетке нашего тела, происходит 
именно за счет этого катализатора, приходящего из внеш-
него пространства. Что это за энергия, я  подробно объ-
ясняла в  своей книге «Квантовая биомеханика тела, или 
Парадоксы Мироздания».

Выполняя прием «Х-хромосома стоя», вы выравнива-
ете энергетику верхней и нижней половины тела, регули-
руя их наполненность.

Но главное, вы не только корректируете материальные 
(опорно-двигательные) тяги, но и  внетелесные  — тяги, 
уходящие в  пространство. Ведь в  этом случае мы растя-
гиваемся не только внутри своего корпуса, приобретая 
мышечную гибкость, но и соединяем тело с внешним про-
странством.

Чтобы правильно выполнить прием «Х-хромосома», 
нам надо не только удлинять конечности, но еще и  саму 
вертикаль тела, вытягивая ее в потоках. Ведь нам надо при-
соединяться не только ногами, но и копчиком к Земле.

Как видите, человек, выступая посредником, связывает 
Землю и Небо через две системы своего тела. Первая — 
это гравитационная вертикаль (рис. 14,15), по которой 
биологическая материя контактирует с  сознанием, под-
ключенным к  Небесам. Ведь именно ниточкой сознания 
мы втянуты в гравитационные потоки. Как выяснили ней-
робиологи, желание что-то сделать возникает у  человека 
на 7 секунд раньше, чем он о нем подумал, и уж тем более 
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намного раньше, чем это желание проявилось 
в нервной системе. 

Другой своей системой тело «распято» на 
сети пространства. И если бы не было первой 
системы, нас бы разорвало на кусочки, была 
когда-то в старину такая страшная пытка, ког-
да человека, растягивая за его конечности, 
разрывали на части. Ведь, несмотря на то, что 
одна нога притягивается к Земле сильнее дру-
гой, Земля в любом случае притягивает к себе 
обе наши ноги, показывая нам конечную точ-
ку пути нашего тела. А  мы в  любом случае 
пригвождены своей «кармой» на оптические 
спиральки, исходящие из Земли (рис. 16). Мы 
нанизаны на них, как листочки на колючки 
ежика. И своей головой, через мозг и сознание 
мы тянемся к  небесам, которые напоминают 

нам о той же конечной точке пути, но уже для души и духа.
При этом именно гравитационные силы, являясь аку-

стическими, склеивают нашу матрицу, в то время, как элек-
тромагнитные силы пытаются этому противодействовать.

Вытягивают нас от Земли к Небу потоки дыхания.
А значит, все упирается в дыхание. Даже корректная ра-

бота ЖКТ. Ведь она зависит от правильного диафрагмаль-
ного дыхания. 

Вертикальный коридор дыхания (рис. 94)всегда соче-
тается с  фасциальным дыханием, идущим по восьмеркам 
тела (рис. 95), как в электромагнитном поле электрическая 
и магнитная составляющие.

Рис. 94. Вертикальные волновые потоки
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Их связь базируется на спирали ДНК, нанизанной на 
акустический коридор (рис. 96), поэтому и реагируют на 
звуки речи.

Этим коридором сознания мы и вкладываемся в акусти-
ческие гравитационные волны сознания Космоса.

Диагональный крестик тела фасциальными восьмерка-
ми дыхания представляет собой фрагмент этих спиралей. 
В  этом смысле фасции выступают промежуточным зве-
ном между волновой матрицей тела и костно-мышечными 
и сосудистыми структурами, заставляя те двигаться в со-
гласованном ритме, данном нам Природой. 

Более подробно этот вопрос озвучен в книгах «Кванто-
вая биомеханика тела» и «Геометрия дыхания».

Рис. 95. Фасциальные 
направления вдоха и выдоха

Рис. 96. Акустический 
канал спирали ДНК
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В ТОРАЯ СТУПЕНЬ
ракеты

Мы уделили максимум внимания первой 
ступени нашей ракеты, поскольку она 

служит базой для выстраивания остальных двух. После 
того, как мы поняли, что симметрия тазобедренных суста-
вов обеспечивает баланс всей «ракеты» и  ее начальное 
равновесие, поговорим о второй ступени. 

Благодаря свободе движения вторая половина тела при-
обретает возможность взлетать точь-в-точь, как вторая 
ступень ракеты, которая сбрасывает в полете первую сту-
пень. И все это происходит благодаря процессам, идущим 
в ЖКТ.

Выше я  уже говорила, что вторая ступень становится 
зоной растяжки между первыми двумя. Человек осущест-
вляет акт дыхания за счет постоянно движущихся по телу 
волн.

Поэтому и  наши легкие работают только благодаря 
растяжке. Само существование отрицательного внутри-
плеврального давления объясняется именно неравномер-
ным ростом легких и грудной клетки. При рождении лег-
кие находятся в  спавшемся состоянии (ателектазе). При 
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первом вдохе легкие расправляются и занимают почти всю 
грудную клетку. Начиная со 2-й недели жизни рост груд-
ной клетки младенца опережает рост легких, и они начи-
нают постепенно растягиваться. Поэтому у взрослого че-
ловека легкие сильно растянуты по сравнению с исходной 
величиной.

Волны дискретного растяжения работают не только 
в легких. 

Параллельно с растягиванием легких происходит растя-
гивание вен, что позволяет всасывать кровь из сосудов 
верхних и нижних конечностей. Кроме клапанов вен и ве-
нозного пульса (волны сокращений вен) движению крови 
помогает и мускулатура сосудов.

В организме вибрирует все, каждая клеточка. Соб-
ственно, эта вибрация и есть пространственная геометрия 
дыхания всего живого.

Наглядный пример  — это согласованное движение 
ресничек мерцательного эпителия легких. Поверхностное 
натяжение между париетальной и висцеральной плеврами 
достигается за счет тонкой пленки серозной жидкости, 
обеспечивающей силы поверхностного натяжения.

Реснички мерцательного эпителия перемещают эту се-
розную жидкость, удаляя из дыхательных путей попавшие 
в  них частицы и  микробы. Нарушение этой дренажной 
(очистительной) функции приводит к  воспалительному 
заболеванию легких.

Благодаря таким постоянно движущимся волнам, иду-
щим в обоих направлениях, легкие и справляются со своей 
работой.

Кроме того, осуществлять акт дыхания легким помога-
ют и другие вспомогательные силы: работа мышц брюш-



134

Наталия Осьминина

ного пресса, межреберных и  межхрящевых мышц. У  че-
ловека эта волна разрежения формируется за счет пооче-
редного включения мышц по всей длине, от ног до дыха-
тельного центра в продолговатом мозге (рис. 92), который 
регулирует дыхательную функцию.

Но главная волна — это волна тела, благодаря которой 
тело становится подвижным. Если тело не делает волну, 
межпозвоночные диски сохнут, а суставы стираются. Осу-
ществлением этой волны тело обязано процессам растя-
жения, происходящим между ступенями «ракеты» тела. 
Показателем растяжения станет длина всей срединной ли-
нии передней поверхности тела.

Работа «второй ступени ракеты» зависит от вентиля-
ции легких. Легкие делятся по своей высоте на несколько 

долей (правое легкое  — на три, 
левое — на две) — рис. 97.

Именно гибкостью межре-
берных мышц, а  значит, мягко-
стью соответствующих отделов 
грудной клетки, и  определяет-
ся полноценная работа каждой 
доли легких.

Несмотря на зону растяжения 
легких, сама грудная клетка яв-
ляется зоной поперечного рас-
ширения, характеризующаяся 

поперечным дыханием, расширяясь при вдохе в стороны. 
Поэтому она имеет грудной кифоз и грудные железы.

И только достаточная растяжка коридора между первой 
и третьей ступенями становится залогом красивой груди и пра-

Рис. 97. Легкие
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вильного изгиба грудного кифоза. Если энергия не дотягивает-
ся до уровня груди, значит, и легкие работают неполноценно.

Изменение анатомического строения грудной полости 
приводит к снижению подвижности ребер, нарушению дея-
тельности межреберных мышц, ограничению дыхательной 
функции легких. А ведь дыхание, обеспечиваемое легкими, 
должно дойти до каждой клетки, которые ответственны за 
метаболизм — процесс обмена веществ и энергии.

«Правильность» дыхания напрямую зависит от кон-
фигурации грудной клетки и ее гибкости — так называе-
мой «экскурсии» — разницы в объеме грудной клетки на 
полном вдохе и выдохе (рис. 98).

Причем измерять грудную клетку желательно по всей 
ее длине: сверху, посередине и внизу. При этом учитывая 
форму грудной клетки, которая у женщин должна быть яй-

цевидной, а у мужчин — конусовидной, расширяющейся 
внизу в стороны.

Поэтому у  мужчины при вдохе в  первую очередь рас-
ширяются нижние ребра, что при неправильном дыхании 

Рис. 98. Измерение экскурсии грудной клетки
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приводит к росту верхнего живота. А у 
женщин красивая высокая грудь обе-
спечивается максимальным расширени-
ем посередине грудной клетки, там, где 
у яйца самое широкое место (рис. 99).

В книге «Мир лица и  его тайны» 
я  писала об оригами  — системе от-
зеркаливания. На этой теоретической 

основе я  давала методику работы с  лицом. В  отношении 
грудной клетки принцип оригами работает точно так же. 
Если виртуально перегнуть грудную клетку, имеющую 
у женщин вид яйца, то ее середина (расстояние от зоны ле-
витации в солнечном сплетении и зоны левитации между 
второй и третьей ступенями нашего тела — в щитовидной 

железе) и  должна формировать 
грудные железы (рис. 100).

И в  этом наполнении груди 
главную роль играет лимфосисте-
ма (рис. 101).

От головы и  шеи лимфа спу-
скается, а от ног — поднимается. 
Встречаются они под подключич-
ными лимфоузлами.

Эта встреча двух потоков лим-
фы и  обеспечивает объемность 
грудным железам. Если нарушен 
этот баланс, грудь формируется 
ниже или обвисает, в зависимости 
от того, какая волна потоков ока-
зывается сильнее  — верхняя или 
нижняя, спускающаяся от головы 

Рис. 99. Яйцо

Рис. 100. Формирование 
грудных желез
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или поднимающаяся от ног. Движени-
ем лимфы руководит краниосакральный 
ритм, поэтому она и  движется первич-
ным дыханием тела.

Чем сильнее встречающиеся волны, 
тем больше грудь. Чтобы поднять волну 
дыхания до уровня груди, а с ней и лим-
фу, грудобрюшная диафрагма (ГБД) 
должна равномерно подниматься вдоль 
тела и опускаться, занимая до 80% всего 
дыхания тела. Отек солнечного сплете-
ния (рис. 102) всегда является показате-
лем некорректного дыхания.

Когда солнечное сплетение начинает 
выглядеть объемным и  отечным, с  от-
сутствующей белой линией живота, как 
«курдюк», это говорит о наличии обыч-
ного сосудисто-мышечного гиперто-
нуса в  ГБД, препятствующего току 
энергии и воды (крови и лимфы). 

Человек и животные получают энер-
гию за счет окисления органических 
соединений, поступающих с  пищей. 
Биологическое окисление веществ  — 
это, по сути, медленное горение.

Если сгорание происходит не до конца, оставшаяся 
энергия застаивается «пробкой», рождающей застой 
жидкости (рис. 102). 

Неотработанная энергия в  виде излишней жидкости 
(которая насыщается энергией некорректно идущих про-

Рис. 101. 
Лимфосистема

Рис. 102. 
Отек солнечного 
сплетения
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цессов холодного термояда) скапливается над этим бло-
ком, приводя к отеку и выпиранию солнечного сплетения.

Если грудная клетка расширяется вширь в  плоскости 
(рис. 103) или в  поперечном направлении по мужскому 
типу (расширяясь вперед в  нижней части грудной клет-
ки), шикарных грудных желез в таком случае не дождаться 
(рис. 104).

Когда на выдохе грудобрюшная диафрагма тянется 
вверх, она поднимает энергию по вертикальному коридо-
ру, подготавливая процесс раскрытия груди — та готовит-
ся сделать поперечный вдох.

Рис. 103. Расширение 
грудной клетки 
в боковой плоскости

Рис. 104. Грудная 
клетка по мужскому 
типу

Рис. 105. 
Варианты осанки: 
слева — неправильный, 
справа — правильный
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И делается он именно горизонтально, грудью вперед 
(рис. 105, справа), а не вниз, как встречается у женщин при 
наличии сутулости (рис. 105, слева), неправильных лини-
ях грудного кифоза и  некорректной постановке системы 
«плечо — ключица — лопатка» (ПКЛ).

И все это необходимо для того, чтобы женщина осве-
щала пространство перед собой фонариком своей груди. 
Ведь женщина — это энергия Земли. Она несет в себе ге-
нофонд точно так же, как Земля хранит в себе семена Фло-
ры. Ее энергия стелется над поверхностью Земли, поэтому 
ей нужно четко видеть свой Путь, а  не тускло созерцать 
землю под своими ногами.
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А НАТОМИЯ
дыхания

Согласно анатомии, легкие «висят» на верхушке 
грудобрюшной диафрагмы (ГБД), цепляясь за ее 

верхнюю поверхность (рис. 106). 

Поэтому, когда грудобрюшная диафрагма (ГБД) опу-
скается, она тянет их вниз, растягивая и создавая в легких 
больше свободного пространства.

Воздух, поступающий извне, естественным образом за-
полняет это свободное пространство  — так происходит 
вдох.

Рис. 106. Работа грудобрюшной диафрагмы

вдох выдох
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В момент вдоха давление воздуха в полости легких ста-
новится меньше атмосферного, и воздух поступает в лег-
кие. При выдохе давление воздуха в  легких становится 
немного выше атмосферного, и воздух из легких выходит 
в окружающую среду. Изменение давления воздуха в поло-
сти легких обусловлено изменением их объема при дыха-
нии.

При вдохе диафрагма сокращается, ее купол уплощает-
ся и  опускается на 3–4 см, внутренние органы при этом 
оттесняются вниз.

Присасывающее действие грудной клетки на вдохе — 
важнейший механизм венозного возврата. Это происхо-
дит за счет того, что в момент вдоха грудная клетка расши-
ряется, давление в ней, средостении и крупных венозных 
сосудах снижается. Кровь устремляется из области более 
высокого давления в область более низкого, и в силу этого 
венозный возврат на вдохе усиливается. Вот почему грудо-
брюшную диафрагму иногда называют венозным сердцем.

Отрицательное давление в грудной клетке способству-
ет притоку венозной крови к сердцу, обеспечивая движе-
ние пищевого комка по пищеводу и  облегчая венозный 
возврат крови.

Каждый вдох подтягивает венозную кровь к  сердцу, 
в буквальном смысле «высасывая» венозное русло и уве-
личивая наполнение сердца перед последующим его со-
кращением.

Когда вдох завершается, мозг перестает посылать диа-
фрагме команду о том, чтобы та сокращалась, мышца рас-
слабляется, и все ткани, которые она приводила в действие 
во время вдоха, возвращаются в исходное положение, вы-
талкивая воздух из легких — начинается выдох.
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Положительное давление (выдох) способствует выбра-
сыванию крови (эффект «грудной помпы»). Это тот же 
«вакуумный насос», который качает «кровь» растений 
(их жидкостное питание).

Движение лимфы по протоку осуществляется, с одной 
стороны, в результате присасывающего действия отрица-
тельного давления в полости грудной клетки и в крупных 
венозных сосудах, с  другой  — в  силу прессорного дей-
ствия ножек диафрагмы и наличия клапанов.

Вот это и есть работа «системы левитации», подсасы-
вающей в себя лимфу.

Поэтому колебания диафрагмы являются и «сердцем» 
лимфатической системы, ее так и  называют  — «пассив-
ным лимфатическим сердцем».

Пока грудобрюшная диафрагма выполняет свою рабо-
ту по производству вакуума, все в организме идет по пла-
ну.

К сожалению, подавляющее большинство людей не ис-
пользуют на 100% то, что было прописано в отношении их 
Природой, обходясь частичным дыханием. 

 И вам будет сложно выстроить осанку, если вы не нау-
читесь правильно дышать. Можно сказать, что именно не-
правильным дыханием прочерчены все наши деформации. 
Они закладываются в нас еще пренатально, дыханием ма-
тери в ее утробе, по сути, и представляя собой нашу карму, 
которую мы отбываем своими болезнями.

Подробно тема дыхания изложена в книге «Геометрия 
дыхания».
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О ПТИЧЕСКИЙ КАНАЛ
дыхания

Основополагающим фактором здорового дыха-
ния является длина оптического коридора, иду-

щего под белой линией, переходящей в срединную линию 
тела. Если эта линия короткая и  пупок находится выше, 
чем положено, грудь обвисает, а солнечное сплетение оте-
кает. Значит, ваше вертикальное дыхание (зависящее от 
работы грудобрюшной диафрагмы) неполноценно. А если 
у вас выпирает нижний живот в районе пупка и недоразви-
ты грудные железы, значит, у вас неполноценно попереч-
ное дыхание.

В этой дилемме вертикального и горизонтального, пер-
вое можно назвать «мужским» (поскольку диафрагмаль-
ное дыхание более активно используется мужчинами), 
а второе — «женским».

Чаще всего проблемы «женского» дыхания и проявля-
ются у женщин.

Многие из них вместо того, чтобы тянуть дыханием 
свой оптический коридор (растягивая срединную линию 
тела), пытаются скомпенсировать этот дыхательный про-
цесс — мышечным — поднятием вверх плеч, т. е. продоль-
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ным движением системы ПКЛ — «плечо — ключица — 
лопатка» (рис. 107).

ключица

лопатка

плечевой 
сустав

ВИД СЗАДИ

Систему плечо-ключица-лопатка можно представить 
в виде некоего коромысла, с которого вместо ведер свеши-
ваются руки (рис. 108).

Плечо состоит из костей, связок, сухожилий и  мышц, 
которые соединяют руку с туло-
вищем. Нарушение положения 
любой из трех костей (ключица, 
лопатка, плечевой сустав) ведет 
к некорректной постановке всей 
системы «плечо  — ключица  — 
лопатка» (ПКЛ).

Рис. 107. Система 
«плечо — ключи-
ца — лопатка»

Рис. 108. Коромысло
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Вслед за положением лопаток всегда меняется конфи-
гурация спины и  грудной клетки, что напрямую связано 
с полноценностью дыхания.

Восстанавливать правильное положение ПКЛ крайне 
важно не только для биомеханики скелета, но и  потому, 
что в центральной зоне лопаточной области проходит ин-
нервация таких органов, как печень, желчный пузырь, под-
желудочная железа, желудок.

Если левая лопатка прижата к  позвоночнику, спазм 
подлопаточных связок часто приводит к  плохой рабо-
те сердечно-сосудистой системы, вызывает аритмию. 
Это провоцирует плохое кровоснабжение сердечной 
мышцы, может привести к заболеваниям сердца (пери-
кардитам, эндокардитам и  миокардитам), связанным 
с  проникновением «сердечной инфекции» (бактерий, 
вирусов, антибиотиков) непосредственно к  сердечной 
мышце.

При правильном положении лопаток их вертикальные 
линии должны идти паравертебрально, параллельно по-
звоночнику, на расстоянии примерно 3–4 см от него.

Правильному положению лопаток соответствует и пра-
вильное положение ключиц. В норме ключицы образуют 
пологую «птичку» (рис. 109).

Рис. 109. Правильное поло-
жение ключиц

Рис. 110. Ключицы 
образуют более острый 
угол,  чем эталонный
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При высоком дыхании, когда оно идет вдоль грудной 
клетки, не расширяя ее, линия плеч излишне спрямлена, 
«птичка» ключицы слишком сужена (рис. 110).

В этом случае и лопатки стоят некорректно, они сбли-
жаются друг к другу своими верхними частями (верхние 
стрелочки) (рис. 111).

Такое смещение ключиц и первых ребер перекрывают 
пути лимфотока в надключичные лимфоузлы, через кото-
рые происходит сброс лимфы в грудной проток со всего 
организма. 

Если угол ключиц пологий (рис. 112), то лопатки сме-
щаются к  центру своей нижней частью (стрелочки ниж-
ние) (рис. 111).

При этом дышит только верхняя часть легких, причем 
в вертикальном направлении, поэтому грудина и гортань 
при подобном вдохе тоже ползут вверх.

К сожалению, большинство людей не используют на 
100% то, что дано им Природой, обходясь частичным ды-
ханием. Женщины при этом в  большей степени эксплуа-

Рис. 111. Направление стрелочек 
указывает на некорректные тяги 
углов лопаток, вид сзади

Рис. 112. Ключицы расположены 
горизонтально или выгнуты 
коромыслом
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тируют грудное дыхание, а мужчины (как и грудные дети) 
преимущественно дышат животом.

Так как все сегменты опорно-двигательного аппарата 
функционируют в единой связке, грудная клетка не может 
иметь правильную конфигурацию, если, к примеру, непра-
вильно выстроен таз. Поэтому не стоит удивляться немало-
му числу вариантов неполноценного дыхания. Нередко жен-
щины дышат только верхней частью своих легких, совершая 
дыхательные движения в  вертикальном направлении (рис. 
110). У них при этом работает только верхняя часть грудной 
клетки, поэтому грудина и гортань при таком вдохе ползут 
вверх. В этом процессе задействуются в основном мышцы, 
поднимающие систему «плечо  — ключица  — лопатка» 
(три кости, образующие плечевой сустав. Рис. 107). Челове-
ка с таким типом дыхания легко опознать по приподнятым 
плечам и утопающей внутрь шее.

В таком процессе задействуются в основном лишь мыш-
цы, поднимающие систему ПКЛ. Поэтому такой тип дыха-
ния и легко опознается по приподнятым плечам (рис. 110).

Естественно, в  этом случае грудная клетка не может 
совершать своего поперечного движения, поэтому неу-
дивительно, что в  таких случаях отсутствует правильный 
грудной кифоз и красивые грудные железы. О таком высо-
ком дыхании также свидетельствует слишком острый угол 
«птички» ключиц (рис. 110). Плечи в этом случае всегда 
подняты слишком высоко, а шея будто утопает, погружа-
ясь вглубь тела.

Грудобрюшная диафрагма при таком дыхании практи-
чески не задействуется в дыхательном процессе, что при-
водит к частым бронхолегочным заболеваниям и к дегене-
ративным изменениям в позвоночнике.
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КПД такого вида дыхания очень низкий, поскольку на 
такие попытки «хватануть» воздух человек затрачивает 
много энергии.

При другом типе дыхания  — «боковом» (рис. 103) 
грудная клетка расширяется в основном по горизонтали, 
в стороны. В этом случае диафрагма на вдохе поднимается 
вверх, вместо того чтобы опускаться, как это должно быть 
при нормальном, полноценном вдохе. То же самое проис-
ходит, когда вширь расходится вся грудная клетка, начиная 
от подмышек, а  не только нижняя часть. Такое дыхание 
чуть более эффективно, чем высокое.

Резюмируя вышесказанное, становится понятно, поче-
му женщины в  этом «частичном» процессе больше экс-
плуатируют грудное дыхание, а  мужчины (как и  грудные 
дети) преимущественно дышат животом.

Ведь диафрагмальное (брюшное) дыхание в  норме 
должно занимать 80% всего дыхания. Диафрагма в этом 
случае работает наиболее интенсивно благодаря тому, 
что ей помогают мышцы брюшного пресса. Поэтому 
такое дыхание больше присуще мужчинам, и в силу луч-
шего состояния их брюшного пресса, и, главное, из-за 
конусовидной формы их грудной клетки. Поэтому муж-
чина и  первый толчок в  пространство делает именно 
этим местом.

Но опять же такое дыхание тоже не совсем полноцен-
ное, поскольку грудная клетка расширяется в  основном 
в нижней части, а верхние и средние отделы легких в акте 
дыхания участвуют слабо.

Полноценное дыхание  — комплексное, это совокуп-
ность нескольких процессов и  задействуются они есте-
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ственным путем только при активном образе жизни и гар-
монично выстроенном теле.

К сожалению, такое имеют немногие. И значит, дышим 
мы «как попало».

Мало того, даже в таком понятном деле, как брюшное 
диафрагмальное дыхание, процветают полные «непонят-
ки».

Ведь согласитесь, как только заходит речь о  диафраг-
мальном дыхании, любой, кто интересовался дыхательны-
ми практиками, уверенно свяжет диафрагмальное дыха-
ние с поперечным раздуванием живота.

Но ведь грудобрюшная диафрагма представляет собой 
парашют (рис. 18)! И, значит, должна надуваться в верти-
кали полета, как делает это настоящий парашют, спускаясь 
к земле.

И при чем тут горизонталь? Не знаю, но все, кого я ви-
дела после таких семинаров, раздували живот в  попытке 
дышать, как меха. Возможно, какой-то эффект от этого 
все же есть. Примерно такой же, как и при лечении астма-
тиков — кислородом: «кислородный» подход приносит 
облегчение лишь временно, при этом запуская болезнь по 
новому кругу.

Откуда же пошел этот порочный стереотип  — попе-
речного диафрагмального дыхания животом? От мужчин, 
которые имеют другой рисунок дыхания, чем женщины. 
Наш материальный мир создан сознанием мужчин и, зна-
чит, под мужчин, по мужскому стереотипу.

Поэтому они и навязывают женщинам единый мужской 
стереотип дыхания, забирая у женщин их женственность 
и здоровье.



150

_______ 

С ТУПЕНИ
растяжки

Как вы думаете, почему диафрагма имеет 
«парашютное» строение? А  потому, что 

она обеспечивает полет верхней половины тела.
Не будет сделан полноценный выдох диафрагмой, не 

начнется полноценный вдох легкими.
Горизонтальная работа парусов легких во многом обя-

зана процессам, идущим в ЖКТ, благодаря энергии кото-
рых верхняя часть тела получает импульс, чтобы скользить 
по касательной к Земле, как кайтсерфингист по снегу или 
как парусник по воде, помогая в передвижении конечно-
стям первой ступени (рис. 113).

Этот полет запускается процессом холодного термоя-
да, идущим в ЖКТ. Именно он отталкивает вниз нижнюю 

Рис. 113. Паруса легких
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ступень тела и приподнимает верхнюю, что дает возмож-
ность грудной клетке расширяться, а легким дышать. Что-
бы парашют грудобрюшной диафрагмы благополучно 
взлетал, между верхней и нижней ступенями ракеты наше-
го тела идут процессы холодного термояда, обеспечивая 
систему левитации — вакуумную прослойку. Благодаря ей 
верхняя половина тела не только приподнимается вверх, 
но и  мягко сдвигается относительно нижней, как голова 
«китайского болванчика» (рис. 19). Энергия, поступаю-
щая из ЖКТ, одновременно помогает грудной клетке со-
хранять ее гибкость (экскурсию грудной клетки).

Легкие и  грудобрюшная диафрагма  — это горизон-
тальные и вертикальные паруса, без которых ракета наше-
го тела не смогла бы взлетать, обуславливая полет третьей 
ступени — головы и обеспечивая связь мозга и тела, пра-
вильную работу ЦНС.

Раз у ракеты нашего тела есть ступени, значит, и дыха-
ние по ней идет поступенчато. Как сказал Архимед: дайте 
мне точку опоры, и я переверну весь мир.

Таким рычагом для каждой ступени всегда становит-
ся более нижняя ступень. Точь-в-точь как у  ракеты или 
у самолета, которые для полета должны отталкиваться от 
воздуха. Поэтому, когда на вдохе опускается диафрагма, 
одновременно вытягиваются вверх вторая и  третья сту-
пени. Третья ступень в  свою очередь отталкивается от 
второй — шея вытягивается вверх как выдвижная система 
телескопа, подсоединяя сознание к высшим сферам.

Это легко показать на простом примере. Чтобы вытя-
нуть шею, вам надо взяться за плечи и, оттягивая их вниз, 
тянуться вверх макушкой головы. Или, уперевшись в  бе-
дра, попробуйте тянуть вторую ступень вверх.
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То же самое можно продемонстрировать на примере 
глубокого выдоха. Если вы, сидя, постараетесь с силой вы-
толкнуть из легких весь воздух, вам придется найти точку 
опоры, чтобы тело не вылетело вперед вслед за вашим вы-
дохом. 

Для этого вам придется «заземлиться» нижней поло-
виной тела, мышцы которой напрягутся в движении вниз 
(рис. 114).

Рис. 114. «Заземление» 
нижней ступени, выдох

Рис. 115. «Вылет» 
второй, ступени, вдох

Иначе вам не удастся подтянуть максимально вверх 
диафрагму и выдох ваш окажется холостым. А чтобы про-
толкнуть глубокий вдох вниз, движение верхней половины 
тела должно идти в  противоположном направлении  — 
вверх (рис. 115).

Растяжка тела и в том и другом случае делится пополам, 
верхняя половина тела идет вверх, нижняя  — вниз, что 
и  запускает движение потоков в  противоположном на-
правлении.

Ведь в момент, когда вдох раскрывает грудную клетку, 
диафрагма опускается вниз к первой ступени тела, белая 
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линия живота и срединная тоже начи-
нают растягиваться (рис. 116).

То есть и  при вдохе, и  при выдохе 
тело растягивается.

Разница лишь в  том, что в  одном 
случае оттягивается нижняя половина 
тела, а в другом, наоборот, верхняя.

Растяжку между двумя половинами 
тела характеризует длина срединной 
и  белой линии вплоть до точки под-
реберья. К  этим линиям притягива-
ются все фасции внутренних органов. 
Растяжку между второй и третьей сту-
пенями нашей «ракеты» (между телом 
и головой) определяет длина шеи.

Обе эти зоны не должны быть спаз-
мированы, поскольку их состояние является показателем 
нормально протекающих процессов, как в  щитовидной 
железе, так и в желудочно-кишечном тракте.

Шея выступает мостиком между головой и телом. По-
этому длина шеи представляет собой очень важный пара-
метр. С  точки зрения науки фенотипологии, изучающей 
связь внешности с физиологией и биологией, длинная шея 
человека говорит о его стрессоустойчивости, инициатив-
ности, «легкости на подъем». Такой человек хорошо при-
спосабливается к  изменению жизненных ситуаций, лег-
че принимает новшества, у  него меньше консерватизма. 
Объясняется это длиной артерий, питающих мозг: пока 
информация с кровью доходит до мозга, проходя по длин-
ным артериям, она «смягчается» буферными системами 
крови.

Рис. 116. 
Раскрытие 
грудной клетки
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Поэтому люди с  короткой шеей и, соответственно, 
с короткими артериями более расположены к инфарктам 
и  инсультам, у  них меньшая устойчивость к  стрессу. Их 
склонность к оседлому, сидячему образу жизни обуслов-
лена интуитивным желанием обезопасить себя от излиш-
них стрессов, связанных с поступлением в мозг новой ин-
формации.

Но, как всегда, дело не только в  самой длине сосудов 
и пути прохождения импульса, а в том, что это и есть зона 
растяжения. В  этих местах на границах двух сред (в дан-
ном случае двух ступеней тела) происходят все энерге-
тические реакции, позволяющие быстрее свести все про-
цессы к консенсусу — погасить возникший пожар за счет 
работы буферных систем.
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Д ЫХАНИЕ
вертикальными потоками

Если взглянуть незашоренным взглядом, то по со-
стоянию опорно-двигательного аппарата 90% 

людей являются «инвалидами».
Даже у молодых часто шея втягивается вглубь тела, как 

будто вставленная в него под острым углом. Подобная био-
механика тела очень хорошо демонстрирует отсутствие 
мощности вертикального дыхания вдоль оптического ко-
ридора, что уж говорить о  людях более 
старшего возраста (рис. 117).

Подобные деформации встречаются 
практически у  99% людей в возрасте по-
сле 50 лет.

Недостаточное вертикальное дыхание 
во фронтальной плоскости заметно и по 
уплощению черепа. Этому всегда будет 
сопутствовать опускание бровей, суже-
ние орбитальной области, уменьшение 
периферического зрения, заваливание 
переносицы вглубь черепа, появление 
над ней складок и морщинок.

Рис. 117. 
Короткий 
оптический 
коридор
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В боковой плоскости эту проблему 
видно еще более явственно — по сутуло-
сти, холке, опущенным плечам, закрытой 
грудной клетке, отекшему животу (рис. 
117). Передняя поверхность шеи в  этом 
случае находится гораздо ниже, чем поло-
жено, как будто тянется своими фасциями 
в средостение или кишечник.

В эталонном случае (рис. 118) голова и  шея тянутся 
вверх, как будто притянутые за веревочку через большой 
родничок.

Это и есть оптический канал. Его длина является пока-
зателем того, насколько высоко поднимается по нему ваше 
дыхание.

Визуально эта длина складывается из длины белой и сре-
динной линий, под которыми проходит коридор. Все эти 
длины и есть показатели высоты (длины) нашего дыхания.

Каждая ступень тела отчасти проникает в последующую.
Поэтому вторая ступень всегда наполовину проникает 

в первую, а третья во вторую. Именно так захватывается 
из глубины энергия и  протаскивается в  очередную по-
лость тела.

Точно так же шея вытягивается либо из живота, либо из 
грудной области средостения, как будто подтянутая крюч-
ком за фасции.

Оптический канал вкладывается в акустический, кото-
рый прорастает своей невидимой частью в  космическое 
сознание.

Рис. 118. Нормальный оптический коридор
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Остается главное — присоединиться макушкой к небу, 
чтобы оно по пружинке оптического коридора потянуло 
за собой все тело. Иначе при не выстроенном в  потоках 
теле бесполезно тянуться макушкой вверх  — результат 
будет нулевым. Когда голова опущена вниз, коридор пре-
рывается. И  выстраивается тело только благодаря пра-
вильному дыханию. И не только с помощью грудобрюш-
ной диафрагмы и легких — есть еще и первичное дыхание, 
осуществляемое продолговатым мозгом (рис. 92). 

Посмотрите, как связаны легкие и грудобрюшная диа-
фрагма со стволом головного мозга (рис. 119).

Мы тянем вверх свой волновой вдох благодаря помощи 
продолговатого мозга.

Он должен выплескивать такую высокую струю энер-
гии, чтобы она выходила за пределы большого родничка. 
Это и  есть волновой вдох, пытающийся подключить нас 
к коридору Вселенной. А энергетический волновой выдох 
должен подсоединить нас к матери-Земле.

Рис. 119. Дыхательный 
центр продолговатого 
мозга
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Что же такое волновые вдохи и выдохи?
«Диафрагмально» мы дышим в вертикальном направ-

лении с помощью работы ГБД — в этом направлении идет 
и  невидимый оптический коридор, обеспечивающий фи-
зиологическое электричество организма. 

Этот коридор доходит до уровня носа, а внутри чере-
па — до продолговатого мозга.

Дальше это дыхание должен подхватить волновой вдох. 
Волновое дыхание всегда идет в  противоположную 

сторону от «материального» (как и  движение фасций 
и мышц) — рис. 45. 

Когда мы выдыхаем и подтягиваем диафрагму вверх, на-
шему выдоху помогает дыхание оптического коридора — 
волновой вдох. Они соединяются вместе для того, чтобы 
поднять энергию не только до уровня носа, которым вы 
выдыхаете, а гораздо выше.

И наоборот, направлению диафрагмального вдоха, опу-
скающему диафрагму, соответствует волновой выдох. 

Чтобы дышать вертикальными волновыми потоками, их 
надо пропускать через промежность и большой родничок 
дальше за пределы тела, чтобы подсоединиться к сознаниям 
Неба и Земли. Женщине в этом смысле легче, вертикальные 
потоки идут через отверстие ее промежности, потому что 
женщина резонансно открыта для женской энергии Земли.

С пониманием сути волнового дыхания часто возника-
ет проблема.

Многие пускают воздух при волновом выдохе не вов-
нутрь тела по оптическому коридору или фасциям, а как 
обычный выдох, направленный во внешнюю сторону. 

Чтобы понять, как надо дышать внутренними пото-
ками, представьте, что ваш нос соединен со шлангом, 
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который проходит вглубь организма и  опускается в  ваш 
организм, наподобие трубочки для сдачи анализов желу-
дочного сока, и вы дышите через нее не во внешнюю сре-
ду, а  вовнутрь себя. Мысленно подводите эту трубочку 
к  нужному месту и  дышите, делая максимально длинные 
и тихие выдохи и вдохи. 

Физические вдох и  выдох тоже должны быть такими 
же длинными, как волновое дыхание. Отсутствие мощно-
сти вертикального дыхания очень хорошо демонстриру-
ет и некорректная биомеханика изгибов тела (рис. 5), да 
и большинство наших проблем со здоровьем объясняются 
слишком короткими вдохами и особенно выдохами.

«Определите значение слов, и  вы избавите человече-
ство от половины его заблуждений»,  — заметил Рене 
Декарт. По-моему, именно непонимание терминов, при-
шедших из йоги, и вызвало их ошибочное прочтение, при-
ведшее к советам дышать глубоко, энергично, полно. То же 
самое касается и диафрагмального дыхания. 

Поэтому до сих пор большинство путает «мощность» 
дыхания с «длиной».

Физическое дыхание должно осуществляться не за счет 
захватывания большого количества воздуха, а за счет уме-
ния растянуть маленькую порцию на более длительное 
расстояние, а значит, и время.

Причем, если длинный вдох многие еще в  состоянии 
тянуть (хотя в большинстве случаев в этом нет необходи-
мости), а  вот с  длинным выдохом возникают проблемы. 
После многократно повторенных слов «тяните выдох, как 
можно тише и  как можно длиннее, стремясь к  полмину-
те», подавляющее большинство внезапно издает резкий 
собачий лай, пугающий окружающих. Видимо, следуя ин-
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струкциям, полученным на различных дыхательных тре-
нингах. Изменить этот наработанный стереотип крайне 
трудно. После бесполезных многократных попыток сде-
лать правильный выдох, создается впечатление, что чело-
век не слышит ни меня, ни себя.

Раз,уж так прижился лай по-собачьи, в противовес могу 
посоветовать пытаться выть по-волчьи. И небным движе-
нием максимально долго тянуть выдох. Другой вариант 
мычать, как корова, или при отсутствии воображения 
просто тянуть звук Ы: «Ы-Ы-Ы», втянув живот и подтя-
нув диафрагму, как будто вас ударили в живот. Именно так 
преподаватели русского языка учат иностранцев произно-
сить эту букву.

Верующие могут легко отличить волновое дыхание от 
материального. Когда человек молится или входит в состо-
яние медитации (когда человек забывает о своем теле и об-
ращается к высшим энергетическим сферам), что практи-
чески одно и то же, он не перестает дышать, но при этом 
не дышит же, как паровоз. 

Когда-то ученые открыли четвертое состояние веще-
ства  — плазмы. И  одновременно четвертое состояние 
тела — «молитвенное бодрствования», во время которо-
го мозг фактически выключается: прекращается активная 
мыслительная деятельность и сознание начинает существо-
вать как бы вне тела. В эти минуты происходит замедление 
ритма биотоков мозга с 8–30 герц до частоты 3 герц. Эти 
медленные ритмы носят название «дельта-ритмов» и  на-
блюдаются только у младенцев до 2–3 месяцев. В этот мо-
мент активизируется программа самовосстановления, тело 
сверяется с кодом своей волновой матрицы, как в то время, 
когда мы лежали в виде плода в материнской утробе.
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У участников эксперимента устанавливалось, как отме-
чали экспериментаторы, «глубокое редкое дыхание», при 
котором кровь лучше обогащается кислородом. 

Термин «глубокое» в  данном случае многими ложно 
воспринимается как объемное и мощное, как призыв захва-
тить как можно больше воздуха. А ведь на самом деле это оз-
начает длину потоков. Чем длиннее путь, тем длиннее время 
его прохождения, поэтому дыхание и становится редким.

В эти минуты участники эксперимента переходили на 
внутреннее дыхание, которое и затрагивает глубокие пла-
сты тела человека, доходя до каждой клетки.

Разницу между двумя типами дыхания — внутренним 
и внешним вы можете почувствовать, сделав простую про-
верку, просто поднеся ладонь к носу. В случае внутреннего 
дыхания вы почти не ощутите давления выдыхаемого в ла-
донь воздуха.

Вдох и выдох, идущие по оптическому коридору вдоль 
тела, определяют длину белой линии живота и длину шеи, 
т. е. длину растяжек между каждой из трех ступеней тела. 
Поэтому свои успехи в  тренировке дыхания вы можете 
отслеживать на своем теле — оно должно приближаться 
своей осанкой к эталону (рис. 118).

Длинное дыхание вертикальными потоками вдоль тела 
человека делает его проводником между Землей и Небом.

Весь секрет тренировки волновых потоков заключается 
в сопровождении их своим внутренним взглядом. Волно-
вой поток всегда пойдет за вашим внутренним взглядом, 
следуя за перемещением вашего сознания.

В своей повседневной жизни вы все время должны тянуть-
ся макушкой в гравитационной вертикали, поднимая и опу-
ская виртуальный поршень своим «внутренним дыханием».
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П РИЧИНЫ 
пониженного и повышенного 

артериального давления

В нашем теле есть две зоны растяжения между тре-
мя ступенями «ракеты» — солнечное сплетение 

и шея. Они же являются и главными зонами риска.
Все потому, что на границе двух сред (а в данном слу-

чае этими средами являются переходы одной ступени на-
шей «ракеты» в другую) происходят термодинамические 
процессы. Я  подробно описывала эти явления в  книге 
«Квантовая биомеханика, или Парадоксы Мироздания».

На границе разделения второй и  третьей ступени эта 
энергия обеспечивает «термоядерные процессы» эндо-
кринной деятельности щитовидной и  паращитовидной 
желез, которые без преувеличения можно назвать энерго-
распределительным щитом нашего организма. 

Работа щитовидной железы связана с  гормональной 
деятельностью гипофиза и гипоталамуса. Начиная с пери-
ода внутриутробного развития человека, гормоны щито-
видной железы способствуют развитию мозга как органа, 
а в дальнейшем, когда строительство мозга прекращается, 
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гормоны щитовидной железы определяют становление 
интеллектуальных способностей человека за счет энерге-
тического обеспечения процессов обучения, запоминания 
и адаптации. Под контролем гормонов щитовидной желе-
зы находится не только интеллектуальная часть мозга, но 
и эмоциональная (рис. 120).

Нижней зоной левитации явля-
ется зона грудобрюшной диафраг-
мы между первой и  второй ступе-
нями «ракеты».

В этой зоне тоже идут процессы 
холодного термоядерного синтеза 
по аннигиляции питательных ве-
ществ аналогично с  теми, которые 
осуществляются в  электрической 
«магме» мозга.

Наш брюшной мозг, который ученые по праву назы-
вают «вторым мозгом», отвечает и  за наши эмоции  — 
радость, восторг, страх,  — интуицию, и  даже эмпатию. 
Потому что микробы «второго мозга» помогают про-
изводить в  кишечнике «гормон счастья»  — серотонин. 
Хотя тот и известен как нейромедиатор мозга, по оценкам 
ученых, около 90% от его общего количества в организме 
производится в желудочно-кишечном тракте.

Как вы уже видели, тело человека можно предста-
вить себе в  виде восьмерки, с  учетом головы в  виде 
трех ноликов (рис. 60). Представим их тремя сосудами 
(рис. 121).

Видите, как похоже на человека? Наверху голова, по-
том узкая шея, потом грудь, потом узкая талия и затем таз, 
и живот — как снеговик (рис. 122). 

Рис. 120. Щитовидная 
железа
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Неравномерный ток лимфы и  крови приводит и  к не-
равномерному скапливанию жидкостей в организме. Это 
определит и склонность человека к артериальному давле-
нию.

Чтобы увидеть, как это происходит в нашем организме 
собственными глазами, возьмите воздушный шарик в фор-
ме «колбаски» и надуйте его или наполните водой. И по-
пытайтесь погонять воздух или воду вдоль «колбаски», 
выжимая его с одного конца на другой. Как видите, неваж-
но, наполнен шарик водой или воздухом — эффект будет 
одинаковый.

Наше тело представляет собой такую же водянистую 
«колбаску». Поэтому на изменение тока энергии в  нем 
в первую очередь реагируют жидкие среды.

Если показать это на воздушном шарике, получится не-
что подобное таким фигуркам (рис. 123).

Рис. 121. Три «амфоры» 
человеческого тела

Рис. 122. Снеговик
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Вот там, где у  них перетянуто, 
и будут зоны риска.

В нашем теле такими узкими 
местами становятся соединение 
верхней и  нижней половины тела 
и  присоединение головы к  верх-
ней половине тела.

Поэтому за высокое давление 
отвечают сразу две зоны: встреча лимфосистем головы 
и тела в области сердца и взаимодействие двух встречных 
потоков, происходящее в солнечном сплетении — в обла-
сти грудобрюшной диафрагмы.

Так происходит и в нашем теле, потому что мы действи-
тельно наполнены водой, как та «колбаска».

К примеру, шестинедельный человеческий эмбрион со-
стоит из воды на 97,8%. По мере взросления происходит 
потеря «водных ресурсов» — высыхание и обезвожива-
ние организма. Однако даже взрослый человек состоит из 
воды примерно на 70%, при этом эти проценты касают-
ся жидкостей напрямую: это кровь, лимфа, внеклеточная 
и внутриклеточная жидкость.

И именно жидкие среды в первую очередь реагируют 
в теле на изменение тока энергии. 

Этот процесс становится причиной понижения или по-
вышения артериального давления: та часть «колбаски», 
в которой давление будет больше, станет толще.

Чтобы понять, почему наше тело, состоящее практиче-
ски из воды, выглядит, тем не менее, твердым, представьте 
обычный садовый шланг: он мягкий и  гибкий, когда пу-
стой, но становится жестким и твердым, едва наполняет-

Рис. 123. Воздушные 
шарики
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ся водой. Точно так же вода насыщает клетки и  давит на 
их стенки, придавая им четкую форму и  упругость. Как 
только вода уходит — ткани обвисают, меняется конфигу-
рация. И наоборот, когда что-то пережимается, давление 
в этой области становится больше. То же самое и проис-
ходит в  человеке во время изменения его артериального 
давления.

В норме жидкости организма должны циркулировать 
в теле беспрепятственно.

При проблемах с  артериальным давлением человек 
словно делится надвое по уровню солнечного сплете-
ния какой-то невидимой стяжкой, проходящей по уров-
ню солнечного сплетения, подобно «песочным часам» 
(рис. 124).

Рис. 124. «Песочные часы» 
в организме человека

Рис. 125. Песочные часы

Этот процесс можно представить в  виде обычных пе-
сочных часов (рис. 125), в которых время перетекания пе-
ска из верхней части в нижнюю регулируется диаметром 
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горловины. Если совсем перекрыть ток песочка, часы пе-
рестанут работать.

Мы уже говорили о том, что тело человека представляет 
собой волну. Если сложить такую волну вдвое, ее половинки 
совпадут. Верхняя часть тела отпечатается на нижней, точно 
так же, как верхний сосуд настоящих песочных часов совпа-
дет с нижним, если перегнуть их пополам. Поэтому в иде-
але верхняя чаша тела должна быть наполнена настолько 
же, насколько и нижняя, ведь, они «отзеркалены» друг от 
друга. В месте их стыковки, посередине магнита тела и рас-
положена «система левитации». Если бы это было не так, 
тело бы не могло делать волну при походке, и человек тащил 
бы свою нижнюю половинку тяжелым мешком, как собака 
с перебитым позвоночником волочет за собой задние лапы.

Горловина часов нашего организма совпадает с  тали-
ей  — областью грудобрюшной диафрагмы, отверстия 
в которой для прохода жидкостей (венозной и артериаль-
ной крови и лимфы) могут спазмироваться. 

Спазм этих отверстий, скручивающих грудобрюшную 
диафрагму мышечным или сосудистым блоком, делает это 
место «зоной риска».

При высоком давлении весь «песочек» остается в верх-
ней части тела, а при низком он падает вниз. Ни опустить-
ся в  первом случае, ни подняться во втором он будет не 
в состоянии, потому что утрачивает способность свобод-
но течь через спазмированные сосуды, проходящие через 
грудобрюшную диафрагму.

Механизм наших «песочных часов» всегда работает 
на «принципе автопилота», колеблясь, подобно маятни-
ку, чуть выше или ниже оптимального уровня, накачивая 
наше тело энергией, как поршень (рис. 126).
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Вакуум такого двойного поршневого 
механизма, прессующего тело снизу (от 
акустических волн земли) и сверху (под-
чиняясь силе акустической силе гравита-
ции), тянет воду за собой вверх и  вниз, 
пропуская ее под напором через отвер-
стия, предназначенные для протока лим-
фы, артериальной и венозной крови. 

«Концентрат» энергии, заключен-
ный между верхней и нижней половина-
ми тела, при нормальном давлении имеет 
свободу передвижения вдоль оптическо-
го коридора соответственно движению 
грудобрюшной диафрагмы. В случае гар-

моничной фигуры и правильного дыхания центр диафраг-
мы должен подниматься и опускаться на 2 см вверх и на 2 
см вниз.

Диафрагма колеблется, как маятник, перемещая вверх 
и вниз венозную и артериальную кровь и лимфу.

Если физиологическое давление отклоняется от нормы, 
значит, эти отверстия спазмированы, и баланс в работе на-
сосов нарушается: один из «насосов» (верхний или ниж-
ний) начинает работать менее активно, не до конца прода-
вливая или поднимая жидкость.

Как только мощность одного из поршней уменьшается, 
«концентрат» энергии, находящийся между двумя сосу-
дами, смещается в ту или другую сторону от центра.

Если оба поршня ослабевают равномерно (т.  е. когда 
и  сердце, и  почки работают не в  полную меру), нижний 

Рис. 126. Насос, регулирующий давление
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поршень не может протолкнуть воду сквозь отверстия 
верхнего поршня, а  верхний  — через отверстия нижне-
го. В результате жидкость начинает накапливаться между 
ними в зоне левитации (зоне растяжки между поршнями).

Солнечное сплетение начинает выглядеть объемным 
и  отечным, с  отсутствующей белой линией живота, как 
«курдюк» (рис. 127). 

Кстати, это явление присуще прак-
тически 90% женщин, независимо от 
их весовой категории. Редко у  кого 
можно увидеть красивую белую ли-
нию, начинающуюся от мечевидного 
отростка в центре подреберья. А ведь 
это говорит об отеке солнечного спле-
тения, главной зоны тела.

Это будет вид обычного сосуди-
сто-мышечного гипертонуса, препят-
ствующего току энергии и  воды (крови и  лимфы). Жид-
кость скапливается над этим блоком, приводя к  отеку 
и выпиранию солнечного сплетения.

При высоком давлении клеточные жидкости сосредо-
тачиваются выше солнечного сплетения, при низком  — 
ниже (рис. 128). Именно таким образом, за счет перелива-

Рис. 127. 
Отек солнечного 
сплетения

Рис. 128. Низкое 
давление (слева), 
высокое давление 
(справа)
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ния энергии (а значит, и жидкости) внутри тела человека, 
регулируется в его организме артериальное давление.

Часто этому способствуют проблемы биомеханики — 
нестыковки тела.

Если верхняя часть тела будет иметь сильное смещение 
или наклоны — энергия из нее не будет попадать в ниж-
нюю. И наоборот — снизу не поднимется в верхнюю. 

То же самое касается и третьей ступени — головы. Если 
она наклонена вниз (рис. 129), или вынесена вперед, как 
«компьютерная» (рис. 7) — это заставит ликвор и лимфу 
накапливаться в мозговой части черепа, ведь ее сток будет 
нарушен.

Но в  большинстве случаев виноватой в  некорректном 
артериальном давлении является неправильная геометрия 
дыхания. Потому что именно дыхание движет оба порш-
ня.

Рис. 129. Корректное (слева) и некорректное (справа) 
положение макушки
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Ф ИГУРА

Если мышечно-сосудистый спазм в  грудобрюш-
ной диафрагме существует достаточно длитель-

но, он определит программу, по которой будет заклады-
ваться не только предрасположенность к  повышенному 
или пониженному артериальному давлению, но одновре-
менно и формироваться негармоничные объемы тела.

Это же логично: раз высокое давление характеризу-
ется плотностью энергии выше солнечного сплетения, 
а  низкое, наоборот, ниже этой области, значит, при хро-
ническом застое этих жидкостей в одной из половин тела 
начнется формирование и  непропорциональных фигур: 
большее скопление жидкостей в какой-то части тела опре-
делит и его полноту.

В случае фигуры по типу «груши» верхняя часть тела 
смотрится стройной и тонкой, нижняя — полной: крутые 
бедра, живот, накапливающий жир в свои нижние складки, 
выраженное «галифе», полные ноги с венозными пробле-
мами (рис. 130, справа).

Картина «яблока» прямо противоположная: широкие 
плечи, большая грудь, животик начинается сразу под ре-
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брами из-за отека солнечного сплетения, узкие бедра, тон-
кие ноги (рис. 130, слева).

При этом вовсе не факт, что тип «яблоко» будет иметь 
и высокую крупную грудь, потому что размер грудных же-
лез возлагается исключительно на правильную геометрию 
грудной клетки  — способности волны грудного кифоза 
работать в поперечном направлении.

Если же тип «яблоко» имеет сочетание высокой гру-
ди и отека солнечного сплетения, то это опять же станет 
показателем некорректного дыхания — слабости как ди-
афрагмального выдоха, который не может подтянуть диа-
фрагму, так и диафрагмального вдоха, неспособного сбро-
сить лишнюю жидкость вниз.

Тот факт, что в косметологии принято связывать типы 
фигур с гормональным дисбалансом, вполне естественно 
вписывается в эту систему. Ведь железы, вырабатывающие 
гормоны, выделяют их в кровь и в лимфу. Поэтому в лим-

Рис. 130. Типы фигур: слева тип «яблоко», 
справа тип «груша»
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фе накапливаются гормоны: адреналин, гистамин, серо-
тонин, эндорфины, и в том числе эстроген и тестостерон, 
принимающие активное участие в формировании фигуры. 
При фигуре «груша», сопровождающейся нижним лим-
фостазом, жир на боках становится складом эстрогена, 
что может способствовать таким заболеваниям, как мио-
мы или фибромы, для которых характерен гиперэстроге-
низм.

Если фигура имеет тип «яблоко», застой жидкости по-
лучается наверху, где вместе с жидкостью и жиром скапли-
вается тестостерон, оседая в жирах верхней части живота, 
груди, плечах и лице.

При попытках коррекции фигуры с помощью физиче-
ских нагрузок, надо помнить, что тренировки подавляют 
эстроген, но при этом повышают уровень тестостерона. 
Поэтому старания женщин «схудить» в спортзале только 
верхнюю часть тела обычно обречены на неудачу.

Рис. 131. Низкое давление — «груша» (слева), 
высокое давление — «яблоко» (справа)
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Соответственно, закономерна и  обратная связь фигу-
ры с артериальным давлением. Раз все регулируется жид-
костью, значит, «груше» свойственно низкое давление, 
а «яблоку» — высокое (рис. 131).

Должна заметить, что «по жизни» не всегда можно од-
нозначно судить об артериальном давлении человека, ру-
ководствуясь объемами его фигуры. Чаще всего, правиль-
но оценить АД «навскидку» по форме фигуры мешает 
параметр внутричерепного давления.

Все объясняется тем, что давление определяется не 
только жидкостями тела, но и жидкостями головы — ее ве-
нозной и лимфатической системой (рис. 101). Как мы уже 
знаем, лимфа в теле человека поднимается снизу вверх, а в 
голове, наоборот, спускается сверху вниз. Основное сое-
динение потоков происходит в  левом венозном углу, над 
областью сердца. 

В итоге мы имеем дело не с одной, а с двумя жидкостны-
ми системами, текущими навстречу друг другу.

Если отток от головы затруднен из-за блоков в надклю-
чичных и подключичных лимфатических узлах, то нарисо-
ванная потоками жидкостей картина тела будет не столь 
очевидной.

Кстати, причины отека лица при массаже тела лежат 
в той же плоскости лимфосистемы: во время массажа лим-
фа тела поднимается вверх, и  лимфе головы становится 
тяжело оттекать в уже взбудораженную «цистерну» тела. 
Такая ситуация типична не только для единичных сеансов 
массажа, сделанных без учета индивидуальных особенно-
стей человека. Системы лимфо- и венооттока головы всег-
да вносят свои коррективы в состояние жидкостного ба-
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ланса организма. При нарушении мозгового кровообра-
щения верхняя лимфосистема всегда будет вмешиваться 
в работу нижней.

Если фигура приближается к  типу «яблоко», а  давле-
ние при этом пониженное, это говорит о скоплении лиш-
ней жидкости в голове.

Если голова перегружена лишней жидкостью (ликво-
ром и лимфой), а отток их заблокирован, это явление под-
падает под симптом «веностаза мозга» (в медицинской 
терминологии — «поверхностной наружной гидроцефа-
лии») — симптома накопления в мозге излишней веноз-
ной жидкости, от которой страдает в той или иной степе-
ни больше половины населения.

Выдает его сильная отечность лица, повышенное вну-
триглазное и  внутричерепное давление. При короткой 
шее это явный путь к инсульту.

Поэтому организм, целенаправленно снижая давление, 
зорко следит за тем, чтобы сосуды мозга не перегружались. 
Это касается всех людей с хронически низким давлением. 
Правда, когда организм устает контролировать ситуацию, 
такая гипотония может перейти в  гипертонию. Потому 
что, когда с возрастом люди полнеют, зона левитации в та-
лии перекрывается, шейный остеохондроз прогрессирует 
и зажимает шейные сосуды.

Проблемы артериального давления и  зависимость от 
них типов фигур я впервые писала в книге «Воскресение 
лица, или Обыкновенное чудо». Но максимально подроб-
но эта крайне важная тема раскрыта в книге «Геометрия 
дыхания». Вы узнаете, какие органы страдают в процессе 
повышения и  понижения давления, какие явления про-
текают в  момент повышении давления (кавитационный 



176

Наталия Осьминина

удар) и  снижения (засасывания в  болото), как связаны 
они с  неправильной геометрией дыхания. В  конце кни-
ги приложена методика «Солнечная» для решения мно-
гих проблем. Теме причин повышенного и  пониженно-
го давления также посвящены семинары на моем канале 
в YouTube —«Синдром повышенного и пониженного дав-
ления» (htt ps://www.youtube.com/watch?v=jmoR1ir4osw). 
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М ЕТОДИКА

Противопоказания

Несмотря на высокую безопасность метода 
Осьмионики, существует ряд противопо-

казаний к занятиям1:
•  острые лихорадочные состояния и высокая темпера-

тура;
•  период обострения хронических заболеваний;
•  кровотечения и склонность к ним;
•  болезни крови;
•  острые гнойно-воспалительные процессы различной 

локализации; 
•  различные заболевания кожи, ногтей, волос;
•  любые острые воспаления кровеносных и лимфатиче-

ских сосудов, тромбозы, выраженное варикозное рас-
ширение вен;

•  атеросклероз периферических сосудов и  сосудов го-
ловного мозга;

1 Противопоказания даны в обобщенной форме, при наличии 
схожих заболеваний необходима консультация с вашим лечащим 
врачом.
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•  аневризма аорты и сердца;
•  аллергические заболевания с накожными высыпания-

ми;
•  заболевания органов брюшной полости с  наклонно-

стью к кровотечениям;
•  хронический остеомиелит;
•  злокачественные и доброкачественные новообразова-

ния различной степени;
•  психические заболевания с  чрезмерным возбужде-

нием;
•  недостаточность кровообращения 3-й степени;
•  период гипер- и гипотонических кризов;
•  острая ишемия миокарда;
•  выраженный склероз сосудов головного мозга;
•  острое респираторное заболевание (ОРЗ);
•  расстройство кишечных функций (тошнота, рвота, 

жидкий стул);
•  легочно-сердечная недостаточность 3-й степени.
Прямое противопоказание для занятий Осьмиони-

кой — болезнь в активной форме или стадии обострения.
Методика Осьмионика основана на «ракетном» 

принципе. Поэтому методика разделена на отдельные 
группы приемов, предназначенных для каждой ступени: 
для нижней ступени, для верхней ступени, приемы для 
шеи и приемы под названием «Фасциальные растяжки», 
соединяющие все ступени воедино.

Такой принцип кардинально отличается от фасциаль-
ных приемов, лежащих в основе остеопатических техник. 

Тем не менее, при работе с шеей вам могут понадобить-
ся фасциальные приемы для ее удлинения.
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О СОБЕННОСТИ 
выполнения фасциальных приемов

Растягивание мышцы
При выполнении некоторых приемов требуется мягкое 

растягивание мышцы или рабочей зоны.
Это необходимо для того, чтобы вернуть мышце, уко-

роченной спазмом, ее первоначальную длину. Чтобы по-
нять, как надо проводить тактильное растяжение фасций 
шеи, вспомните об их особенностях: фасции не упруги, 
они пластичны. И если фасцию медленно и плавно растя-
гивать, не сильно нажимая на нее, то мышца внутри ее по-
тянется, заскользит вдоль фасции как по маслу.

Растягивание должно проводиться мягко, с  ощущени-
ем, что под пальцами вытягивается эластичная лента.

Пальцы не должны тянуть кожу или ерзать по ней  — 
необходимо «приклеить» их к тому месту, на которое они 
поставлены.

Преднатяжение
Преднатяжение — это первичное натяжение тканей по 

направлению друг к другу или в противоположные сторо-
ны до первого упора и поддержание уровня натяжения до 
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того момента, когда начнется реакция по расслаблению 
мышцы.

Фиксация
Фиксация (остановка рук в правильной позиции на 2–5 

секунд) необходима для стабилизации результатов, чтобы 
мышца «запомнила» новое положение.

Нагрузка
Сила нажатия пальцев на ткани должна быть минималь-

ной (так называемой перцептивной) и составлять пример-
но 5–10 граммов. Это вес двухкопеечной монеты.

Техника выполнения приемов
При выполнении всех приемов пальцы не должны тянуть 

кожу или ерзать по ней — ими необходимо будто прикле-
иться к тому месту, на которое они поставлены. Если и нуж-
но что-то растягивать, то только фасции (оболочки мышц), 
с ощущением тянущейся пластичной ленты, «расплываю-
щейся» под пальцами. Несмотря на то что приемы следу-
ет выполнять с  минимальной нагрузкой, проникновение 
пальцев должно быть достаточно глубоким. При этом недо-
пустимо давить пальцами на ткани, применяя силу. Чтобы 
сделать прием правильно, необходимо предварительно на 
секунду задержаться в исходной точке и почувствовать, как 
палец с легким нажатием словно погружается в ткани, кото-
рые должны пропустить его внутрь, расступиться.

Время выполнения приемов
Если в каком-то приеме требуется статическая задерж-

ка, то обычно это время равно 20–30 секундам.
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Это время дается для того, чтобы дать мышце возмож-
ность расслабиться. Обычно для этого требуется не менее 
30 секунд. Организм редко «справляется» с  гипертону-
сом за меньший период времени; и также редко ему необ-
ходимо большее время. В этом случае следует сделать по-
втор приема.

Таким образом, временно усиливая спазм и доводя его 
до предела, мы подводим организм ко времени и  точке 
происхождения проблемы. Сближая две точки и выжидая 
30 секунд, мы даем возможность организму самостоятель-
но распутать узлы ослабленного блока, выйти из состоя-
ния спазма и выдать эффект в виде расслабления.

Приемы «Перцептивная вибрация» и  «Крестик» не 
имеют отношения к  остеопатическим фасциальным при-
емам.

«Перцептивная вибрация — 
пинг-понг»

Вибрация называется перцептивной, потому что она 
должна быть мелкой и практически незаметной, подобной 
легчайшему тремору. При приобретении опыта можно во-
обще ограничиться мысленным посылом вибрации.

Поочередное направление вибрации от одной ладони 
к  другой (или от одного пальчика к  другому) и  обратно 
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приводит к  быстрому расслаблению каждого спазмиро-
ванного и укороченного рабочего участка.

Желательно сопровождать посыл волны синергичным 
действием  — внутренним направлением взгляда к  той 
точке, куда она посылается.

Вибрация перекидывается от одного пальчика к друго-
му (или между ладонями) подобно мячику в  пинг-понге: 
4  секунды в  одну сторону, 4 секунды в  другую. Следите 
внутренним взглядом за подачей «мячика», фиксируя 
взгляд в течение 4 секунд на той области, куда подается ви-
брационная волна. «Внутренним» — потому, что выпол-
нять прием надо с закрытыми глазами, погружаясь внима-
нием в обрабатываемый участок.

При этом желательно чувствовать другой рукой (или 
пальцем) принимаемый «мячик». Обычно в двух точках, 
между которыми посылается вибрация, одна будет рабо-
чей (которую надо расслабить), а вторая вспомогательной. 
При этом поначалу вибрация посылается всегда в двух на-
правлениях (туда и обратно) для того, чтобы обозначить 
для мозга «вектор проблемы». После чего вы можете уде-
лить большее время именно рабочей зоне, т. е. посылать 
к ней волны в 2 раза чаще.

Вибрация может выполняться на любом участке тела 
и лица, причем не только в плоскости лица, но и насквозь 
через мозговую часть черепа. К примеру, это может быть 
посыл вибрации из БЗО (большого затылочного отвер-
стия) насквозь от затылка ко лбу с целью его расслабления 
и  поднятия. Эти приемы изложены в  книге «Мир лица 
и его тайны».

Так как вибрация всегда сопровождается синергичным 
взглядом, направленным к той точке, к которой идет век-
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тор вибрации, то в случае ее прохождения через мозговой 
череп вы также должны сопровождать ее внутренним взо-
ром, проникающим насквозь.

Прием «Крестик»

Прежде чем делать его на своем теле, потренируйтесь 
на материи. Возьмите лоскуток ткани и поставьте на нее 
пальцы таким образом (рис. 1):

1 — это левая рука. Черный кружочек — это большой 
палец левой руки, а  серый шарик  — указательный (или 
средний) палец. То же самое и для правой руки (2).

Поставьте руки параллельно друг другу и сделайте пер-
вый шаг. Сдвиньте серый шарик с черным по диагонали, не 
смещая пальцев с ткани!

Начните пускать ПВ (перцептивную вибрацию) с одно-
го пальца на другой, 4 секунды в одну сторону, 4 — в дру-
гую. Обязательно сопровождайте эти посылы внутренним 

Рис. 1 Рис. 1Рис. 2
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взглядом. Точки, с которых вы посылаете 
вибрацию, в  эти моменты сближаются 
друг к  другу на расстояние возможной 
свободы движения (рис. 2).

Потом поменяйте направление: обра-
ботайте вторую диагональ (рис. 3).

Пальцы не сдвигаются с ткани!
Пальцы при сдвижении по диагона-

ли друг к другу должны идти до перво-
го упора — сдвинуться на то расстоя-
ние, на которое позволяют им ткани. 

Каждая точка кожи должна знать свое место над под-
кожно-жировой клетчаткой, мышцами и  костями, как 
будто они все насквозь нанизаны на шпажку, как много-
слойный бутерброд. Если кожа скользит по этому слою, 
значит, она потеряла электромагнитные связи с низши-
ми слоями.

Наша цель — вернуть каждой точке кожи ее истин-
ное положение. Обычно вся «подкладка», находящая-
ся под верхним слоем кожи, сужается и наша задача — 
снять с  нее спазм, увеличив ее площадь и  позволив 
коже облегать ее без всяких складочек. Поэтому ставя 
пальцы на кожу, мы должны «протаяться» вплоть до 
костей, работая максимально глубоко. При этом мы не 
должны вцепляться в  кожу с  силой, наоборот, движе-
ния должны быть максимально мягкими, но властны-
ми. Следите за тем, чтобы кисти рук были не напря-
женными.

Ваша главная задача — расширить внутреннюю «под-
кладку» после обработки рабочего участка «Крестиком», 
не отпуская пальцы с изначальных точек.

Рис. 3
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Чтобы прием «Крестик» получился эффективным, вы 
должны понимать, что Крестик — это образ хромосомы, 
а его концы — это образ теломер. Для лучшего усвоения 
желательно посмотреть на YouTube мой семинар  — «Те-
ломеры. В начале было Слово» (htt ps://www.youtube.com/
watch?v=3M4jOGqHsyc).

Энергия, восстанавливающая тот участок, который вы 
обхватили «Крестиком», идет из его центра. Поэтому все 
ваши манипуляции должны свестись к  тому, чтобы взять 
центральную точку в  перекрестие прицела, после чего, 
расширяя эту область из центра, извлечь энергию из зажа-
того участка, чтобы расширить эту «подкладку». Для это-
го делайте посыл вибрации на внутреннем выдохе (термин 
«внутренний вдох и  выдох» объяснялся в  теме «Дыха-
ние вертикальными потоками»), а конечное расширение 
пальцев на вдохе.

Делайте вдох полной грудью, представляя, что до это-
го вы были под водой и только что вынырнули из центра 
«Крестика».

Вы должны проникнуть сквозь рабочий участок всем 
своим существом (как будто ваша голова  — это игол-
ка, пролезающая насквозь). Чтобы выполнить прием 
успешно, рекомендуется представлять конкретную кар-
тину, которую вы увидите «вынырнув», т. е. мысленно 
увидеть противоположную стенку от плоскости рабо-
чего участка. «Вылезая» наружу головой, вы как будто 
распускаете из центра рабочей зоны прекрасный цве-
ток сознания.

После тренировки на ткани переходите на свое 
тело. Правда, в  случае работы с  собой руки будут сто-
ять по-другому: большой палец одной руки под указа-
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тельным другого. Сначала поработайте на своем бедре, 
животе. После успешного освоения приемов можно пе-
реходить на работу с лицом (зная алгоритм «лицевой» 
работы).

Приемом «Крестик» можно работать с  гипертону-
сами передней и задней поверхностей шеи, переднебо-
ковыми и  боковыми ее сторонами. Главное, что в  мо-
мент обработки «Крестиком» рабочая зона должна 
быть напряжена.
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О БЩИЕ ПРИЕМЫ
для осанки

1. Постуральная коррекция

Отслеживать вертикаль тела помогает правильная 
«сборка» тела в постуральной (от итальянско-

го слова «постура» — осанка) коррекции.
Прием предназначен для восстановления свободы дви-

жения диафрагмы, для ликвидации спазма в  грудобрюш-
ной диафрагме, удлинения оптического коридора и  нор-
мализации артериального давления.

Место солнечного сплетения должно быть свободно от 
жировых отложений и отека, белая линия живота должна 
четко просматриваться.

Чтобы добиться этого в  приеме «Постуральная кор-
рекция», мы сочетаем поочередно диафрагмальное 
и  грудное дыхание  — в  фазах выдоха и  вдоха. Выдох мы 
делаем вертикально диафрагмально, а вдох — поперечно 
грудной клеткой. Такая практика нужна в основном жен-
щинам. Мужчинам такой подход необходим при коротком 
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оптическом коридоре (сутулости) и впалой грудной клет-
ке. В обычном режиме мужчины дышат в большей степени 
диафрагмальным дыханием, т.  е. и  подтягивая диафрагму 
и  расширяя нижнюю часть ребер, поскольку у  женщин 
и  мужчин разная форма грудной клетки (яйцеобразная 
и конусовидная). 

Техника выполнения
Исходное положение (ИП)  — стоя, ноги на ширине 

плеч. Если вам тяжело сделать полный выдох, стоя верти-
кально, вы можете согнуться, слегка согнуть ноги и опе-
реться ладонями на колени или чуть выше.

Глубоко до конца выдохните воздух. 
Воздуха в  легких не должно оставаться. 
Выдохнув, задержите дыхание.

Подтяните грудобрюшную диафрагму 
под ребра (вглубь и  вверх под солнечное 
сплетение). Вы должны ощутить некий 
«чмок» вакуумного засасывания. Втяну-
тый живот должен прилипать к позвоноч-
нику, причем не чуть-чуть, а  засасываясь 
буквально «под ложечку». Вот это и есть 
максимальное подтягивание диафрагмы 
при выдохе.

Процесс выдоха начинайте с  середины 
живота, постепенно втягивая его вглубь. 
Как будто пупок  — это центр воронки, 
в  которую входит внешняя энергия, под-
держивающая диафрагмальный выдох. 
В  результате живот должен провалиться 
в полость таза.Рис. 4
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Чтобы понять, правильно ли вы втягиваете живот, 
возьмите футбольный мяч и  вложите его в  живот на 
глубоком выдохе. Мышцы живота зафиксируют его 
прикосновение и  оставят мышечную память. Если вам 
тяжело вдавливать в живот мяч, попросите кого-нибудь 
помочь вам.

Медленно выпрямляйтесь, удерживая живот втянутым. 
В  это время белая линия живота начинает растяги-
ваться. 

Вы можете удержать живот в  подтянутом состоянии, 
фиксируя начальную нижнюю точку. 

Примите эталонное положение тела, обеспечивая фи-
зиологический лордоз поясницы.

Подтяните ягодицы. Копчик при этом должен быть на-
правлен своим кончиком к земле.

В этом состоянии таз находится в правильной позиции.
За счет правильного положения копчика и стремления 

диафрагмы подтянуться вверх и  вглубь к  позвоночнику, 
должно появиться ощущение, что нижние ребра оттягива-
ются вверх от таза.

В вертикальном дыхании диафрагмой она, как купол, 
выгибается то вверх, то вниз.

Поэтому ваш выдох должен продемонстрировать ее 
максимально высокое положение.

Зафиксируйте эту точку в  подреберье на мечевидном 
отростке. И  попробуйте сделать выдох носом, как будто 
тянете диафрагму дальше за струей воздуха.

При этом ни в коем случае не поднимайте плечи. Опыт 
показывает, что все люди, имеющие «верхнее дыхание», 
совершенно не отслеживают этого момента своим созна-
нием: высоко поднимая плечи на выдохе и  вдохе, они до 
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последнего оспаривают наличие этого очевидного для на-
блюдателя движения.

Вот такое правильное положение тела должно быть не 
только в этот момент, но и всегда — это нормальное поло-
жение диафрагмы при подтянутом животе.

Почувствовав необходимость вдоха, ослабьте мышеч-
ное напряжение диафрагмы, сохраняя «королевскую» 
осанку.

Сделайте поперечный вдох грудью вперед. При вдо-
хе диафрагма автоматически расслабляется и опускается. 
Делая вдох грудью вперед, медленно и плавно опускайте 
диафрагму. В это время белая линия живота тоже растяги-
вается. 

Последовательность раскрытия груди такая:
•  распахните грудь, растянув плечи от грудины;
•  запрокиньте плечи назад, как будто вы скидываете 

рюкзачок. Разверните головки плеч назад;
•  опустите лопатки;
•  примите королевское положение осанки. Подсоеди-

нитесь большим родничком и промежностью к верти-
кальным потокам внутренним дыханием, которое из-
ложено в теме «Дыхание вертикальными потоками». 
Почувствуйте их ход через оптический коридор.

Если у вас на вдохе или на выдохе начинают поджимать-
ся плечи, перенапрягаться шея или поясница — это пря-
мое свидетельство нарушения двигательного стереотипа. 
Следите за положением плеч, не поднимайте их в стремле-
нии удержать живот.

В идеале в  состоянии «Постуральной коррекции» 
нужно находиться всегда, неограниченное количество 
времени (сидеть, стоять, ходить), поскольку это и  есть 
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нормальное молодое и  здоровое физиологическое поло-
жение тела.

Главное, не допускать перенапряжения мышц, описан-
ных выше.

В первое время старайтесь сохранять такое положение 
осанки как минимум 30 минут. Главное, не допускать пе-
ренапряжения верхней части тела. Следите за положени-
ем плеч, не поднимайте их, ни на вдохе, ни на выдохе. На 
выдохе плечи часто поднимаются в  стремлении втя-
нуть живот. А на вдохе из-за сутулости.

А теперь акцентируем внимание на главном условии 
правильности выполнения этого приема  — необходимо-
сти растяжения белой линии живота.

Если ваша белая линия спазмирована, толку от под-
тягивания диафрагмы не будет. Белая линия живота 
может быть спазмирована, как сверху, так и  снизу. При 
спазмировании ее верхней части наблюдается сутулость, 
грудь находится ниже положенного ей места. При спаз-
мировании нижней половины белой линии диафрагма 
на вдохе не может свободно расслабляться и опускаться, 
а  тянется вверх. У  лиц с  диагнозом «рефлюкс» (посто-
янного возврата части съеденной пищи, либо имеющих 
скрытые грыжи брюшной полости — чаще всего пище-
вого отверстия диафрагмы, обычно выявляемые только 
при гастроскопии) такой нижний спазм при выполнении 
диафрагмального выдоха может спровоцировать воспа-
ление тканей живота.

Подтягивание диафрагмы вверх без растяжения вниз 
белой линии живота приведет в таких случаях к увеличе-
нию кислотности (из-за изменения кислотно-щелочного 
баланса) и к выбросу излишней желчи.
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При гастрите с пониженной кислотностью это чревато 
воспалением соединительной и жировой ткани брюшины 
и забрюшинного пространства.

Опознать возможность возникновения таких проблем 
можно и внешне — по слишком высокому расположению 
пупка. Чаще всего это демонстрирует наличие повышен-
ного брюшного давления. При таких проблемах подтяги-
вание диафрагмы на выдохе тянет вверх всю брюшную по-
лость — белая линия живота вниз не растягивается. Если 
на выдохе живот «вспучивается» и ползет вверх, ваша за-
дача — оттягивать его вниз. 

Для этого в  начале выполнения приема (в согнутом 
«зародышем» положении) вы должны руками растяги-
вать живот вглубь и по дуге.

Эффективно это делать с помощью футбольного мяча. 
Делать это лучше сидя, привлекая помощника, который 
будет удерживать мяч, подойдя к вам со спины и обхватив 
вашу талию с мячом руками. 

Техника выполнения: 
1. Вложите мяч в живот на глубоком выдохе. 
2. Согнитесь. Выгните поясницу дугой. Фиксируя мяч 

в  максимально вжатом состоянии живота, медленно вы-
прямляйтесь, выгибаясь волной. При этом таз должен быть 
неподвижен, а  мяч вдавливаться в  живот. Плечи должны 
опрокинуться назад, как будто сбрасывая тяжелый рюкзак.

Чем длиннее белая линия живота  — тем выше грудь. 
Ведь грудные железы наполняются лимфой, а значит, име-
ют хорошее наполнение, объем, высоту и упругость, толь-
ко с того уровня, где заканчивается длина выдоха.

Чтобы грудь была высокой, тренируйте гибкость меж-
реберных мышц.
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Можете тренироваться лежа: положите руки или книгу 
на грудь и почувствуйте ее движение вверх. Главное, при 
этом не выгибайтесь грудной клеткой. Не обманывайте 
себя! Спина при вдохе грудью должна быть прижата к го-
ризонтальной поверхности. В выполнении этой задачи вы 
должны тренировать гибкость межреберных мышц, а  не 
гибкость грудного кифоза.

В заключение запомните.
1. Растягивайте белую линию живота на вдохе и на вы-

дохе. Верхней половиной тела вы должны тянуться вверх, 
а рукой контролировать живот, чтобы он не выпячивался 
и не стремился вверх. 

2. Контролируйте плечи, которые должны запрокиды-
ваться назад, как рюкзачок, а не подниматься вверх. 

3. Чтобы протестировать солнечное сплетение, плот-
но проведите большим пальцем в согнутом положении на 
полном выдохе и вдохе по белой линии. Она должна идти 
от мечевидного отростка до пупка (который должен нахо-
диться на своем законном месте) гладко, без всяких плот-
ностей, как ровный тонкий шов, свободно втягивающийся 
по кругу. Приемы, растягивающие белую линию живота, 
даны в теме «Работа с животом».

2. Работа с животом

Здоровому кишечнику обычно соответствует и краси-
вый эстетический вид живота.
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Особенно это важно в  отношении женщин, у  которых 
генетически жир на животе откладывается ниже, чем у муж-
чин. Поэтому и подтягивать диафрагму женщинам легче. 

Если у женщины отек под солнечным сплетением при-
водит к росту живота по мужскому типу (в верхней части), 
она и  по складу характера становится мужчиной, как бы 
проталкивая себе животом «место под солнцем».

Каждый раз меня удивляют люди, которым не прихо-
дит в  голову втягивать живот даже при фотографирова-
нии. Особенно это касается женщин, поскольку строение 
их живота позволяет его подтянуть даже в отсутствие на-
качанных мышц брюшного пресса. И даже при таком по-
дарке Природы они часто выпячивают живот с  какой-то 
гордостью, как будто беременны двойней. Это не только 
очень некрасиво, но и  вредно. Смещается центр тяже-
сти, возрастает нагрузка на суставы, замедляется обмен 
веществ. Повторюсь, залогом правильной работы ЖКТ 
и обмена веществ является система левитации. Но как она 
может работать во вздутом переполненном животе?

Во всех своих книгах я писала, что в идеале живот дол-
жен быть мягким, легко пальпироваться практически на-
сквозь. Не должно быть никаких твердых мест и болезнен-
ностей.

В лежачем положении живот должен проваливаться 
вовнутрь. Вы не должны его чувствовать при наклонах 
вперед, различных растяжках. При попытке приподняться 
из лежачего положения мышечное напряжение живота не 
должно делать его выпуклым.

Конечно, живот животу рознь. У кого-то это «фартук», 
мешающий зашнуровывать ботинки из-за скопления жира 
в  нижней части живота. А  у кого-то  — «спасательный 
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круг» под ребрами, не позволяющий свободно дышать 
из-за разрастания абдоминального жира. Последнее всег-
да сопровождается ожирением основных органов, ответ-
ственных за обмен веществ  — печени, поджелудочной 
железы, и  повышением внутрибрюшного давления. Если 
работа этих органов замедлена, над ними всегда будут «ба-
ранки» жира.

Проверить наличие жирового гепатоза печени можно 
и  самостоятельно. Если при расслабленном животе про-
сунуть ладонь под правое подреберье (место дислокации 
печени), две фаланги пальцев должны свободно войти под 
ребра примерно на 3–4 см вглубь.

Если ваш живот мягкий, то когда вы лежите, он должен 
опуститься вниз и не возвышаться горкой. Даже если у вас 
есть лишний вес и толщина жира более 2 см.

Свободный от завалов живот должен опуститься 
внутрь таза, а не возвышаться горкой, когда вы лежите, — 
даже если у вас есть лишний вес и толщина жирового слоя 
на животе более 2 см (что является нормой).

Если живот в лежачем положении не опускается внутрь, 
то наверняка ему мешает не только внутренний жир, но 
и кишки, забитые отходами. Накапливаемая в толстом ки-
шечнике пища начинает превращать его в  огромный не-
подвижный мешок с отходами, который вытесняет с поло-
женных мест внутренние органы, поджимая грудобрюш-
ную диафрагму— главную мышцу, обеспечивающую пра-
вильное дыхание и  работу сердца. В  результате участие 
диафрагмы в  процессе дыхания (а значит, и  очищения) 
снижается. Резко ухудшается работа легких, смещаются 
печень, почки, уменьшается подвижность тонкого кишеч-
ника, начинаются неприятности с мочеполовой системой.
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Сами кишки, несмотря на значительную длину, в  пу-
стом состоянии превращаются в  пленочки и  вообще не 
занимают места. У здорового человека наполнение кишок 
должно соответствовать однодневной норме. Но так не 
бывает практически никогда. К  сожалению, количество 
экскрементов в кишках обычно превышает все мыслимые 
пределы. После 15 дней лечебного голодания на воде люди 
иногда теряют до 15 кг, основная часть которых — кало-
вые массы.

Вес таких завалов иной раз может достигать 25 кг. 
Опасность представляют не столько сами каловые массы 
(хотя в любом случае они загрязняют организм), сколько 
патогенные микроорганизмы, гельминты и паразиты, об-
живающие наш организм. Больше всего им нравится ки-
шечник в силу того, что там есть место, где можно раз-
гуляться. Другие «королевства», вроде мышц, мозга, 
суставов, им маловаты — развернуться там негде.

Обычно остатки пищи наслаиваются по периметру ки-
шок, а образовавшиеся ответвления — дивертикулы — за-
биты экскрементами. Очень часто в дивертикулах находят 
свой приют и  гельминты. Им очень удобно жить в  этих 
«домиках», как в  «ласточкиных гнездах». Оттуда их не 
«выкурить» даже с помощью гидроколонотерапии, при-
меняемой для очистки кишечника.

Не буду сейчас комментировать аргументы противни-
ков этой чистки (нефизиологическое направление воды, 
смешение микрофлоры разных отделов кишечника и  так 
далее). Но любой, кто учил в  школе законы гидравлики 
или сталкивался с  ними в  жизни, способен понять: если 
направлять под сильным напором струю воды по трубе, 
она пройдет внутри ее основного диаметра, очищая нас-
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лоения по периметру трубы, но не будет заходить в узкие 
боковые тупички.

Дивертикулы и  есть такие ответвления. Именно они, 
а не наслоения по стенкам основной трубы, провоцируют 
многие проблемы со здоровьем.

Надо сказать, в  кишках всегда обитают всевозможные 
паразиты, которые питаются, присосавшись к  стенкам. 
В  разумных количествах  — это практически норма. Но 
«разумные количества» бывают редко.

Навскидку заподозрить наличие червей можно по со-
стоянию живота. Часто в таких случаях он плотен, как до-
ска, а ведь в норме живот должен быть мягким и пальпи-
роваться без проблем. В случае заселения его гельминтами 
при пальпации может чувствоваться болезненность, буль-
канье воды. Это не то бульканье, который издает живот, 
не справляясь с перевариванием пищи. Это лишняя вода 
в  кишечнике, которая может появиться из-за нарушения 
его перфорации.

Кишечник не представляет собой подобие сантехниче-
ских труб. Его стенки, как обычная ткань, способны проце-
живать через себя тканевую жидкость. Если же в полости 
кишечника ее накапливается много, значит, перфорация 
превысила допустимые нормы. Возможно, причиной это-
го стало повреждение стенок кишок глистами. Прогрызая 
дырочки в слизистой кишечника (обычно на своей ночной 
прогулке, в  2–3 часа ночи, что называется «на ужин»), 
они способствуют его «разгерметизации»  — выходу 
концентрата каловых масс через поврежденные стенки 
в кровеносную систему, приводя к ее интоксикации. При 
раздражении (или прободении) паразитами кишечной 
стенки в кровяное русло проникают крупные частицы не-
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переваренной пищи, вызывая воспалительные процессы 
в тканях.

Паразиты не только отравляют организм продуктами 
своей жизнедеятельности, но и  могут привести к  болям 
в  позвоночнике. Спазмы кишечника (которые часто свя-
заны с обитающими в нем патогенными микро- и макро-
организмами) могут приводить к  защемлению нервных 
окончаний из-за сдавливания позвонков, и даже их смеще-
ния. Ведь кишечник — это первичная структура, форми-
рующаяся у  плода во чреве матери. Нервные окончания 
кишечника прорастают во все органы и  ткани. Поэтому 
спазм нервного окончания из-за давления каловых масс, 
запрессованных в  дивертикуле, может вызывать рефлек-
торную боль практически в любом месте тела.

Питаясь человеческой кровью, черви становятся насто-
ящими «сожителями». Когда их количество зашкаливает, 
они начинают манипулировать нашим сознанием, навязы-
вая ему стереотип поведения, удобный для их комфортно-
го существования. Их «воля» проявляется уже в том, что 
зараженный человек становится не способным принять 
мысль о  глистах. Обычно ответная реакция проявляется 
в  виде агрессивного неприятия, отрицания существова-
ния парази тов лично у него и вообще в мире, в сопротив-
лении любой антипаразитарной терапии. Этот тест рабо-
тает всегда.

Если, напугавшись, вы побежите сдавать анализы на 
глисты, не факт, что они будут обнаружены. Если в ужасе 
от нарисованной картины вы ринетесь за антипаразитар-
ными средствами, не факт, что они помогут. Лучше восста-
новите систему левитации, и она справится сама. Все при-
емы для этого даны в методике.
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2.1. Снятие спазма с белой линии 
живота приемом «Крестик»

Состояние белой линии живота  — наличие в  ней 
спазма можно определить наклоном тела назад. Неспо-
собность встать на гимнастический мостик или хотя бы 
частично прогнуться в талии назад человек списывает на 
отсутствие гибкости позвоночника, а на самом деле очень 
часто проблемы находятся в спазме белой линии живота. 
Обнаруживает это простой тест. При небольшом наклоне 
назад живот начинает выгибаться горкой, а пупок ползти 
наверх, стягивая за собой и промежность.

Поэтому наклон назад очень показательный по степе-
ни своей «красивости». Посмотрите в профиль в зерка-
ло, живот при наклоне не должен выпирать. Белая линия 
должна свободно растягиваться относительно солнечного 
сплетения.

Живот не должен вам мешать при наклонах вперед 
и  различных растяжках. При попытке приподняться из 
лежачего положения мышечное напряжение живота не 
должно превращать его в надувшийся шарик.

Наличие спазма белой линии живота можно определить 
наклоном тела назад. Неспособность встать «на мостик» 
или хотя бы частично прогнуться в талии назад обычно спи-
сывают на негибкий позвоночник. На самом деле, причина 
проблемы очень часто лежит в спазме белой линии живота. 
Обнаруживается это простым тестом. Если спазм есть, то при 
небольшом наклоне назад живот начинает выпирать горкой, 
а пупок — ползти наверх, натягивая за собой и промежность.
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Техника выполнения
Работайте «Крестиком» с  перцептивной вибрацией 

вдоль всей длины белой линии.
Вы можете расслаблять линию живота, лежа спиной на 

мяче, либо стоя, немного прогнувшись назад, чтобы выпя-
тить живот. При расслаблении линии вы буквально на гла-
зах сможете наклоняться назад все ниже и ниже.

Обрабатывать белую линию «Крестиком» можно не 
только в наклоне назад (когда она натянута), но и в ее рассла-
бленном состоянии, в наклоне вперед. В этом случае вы буде-
те работать с жировой складкой и расслаблять мягкие ткани.

После расслабления белой линии вам будет легче рабо-
тать с очисткой кишечника.

2.2. Погружение в мяч

Техника выполнения
Ложитесь животом на мяч  — погружайтесь в  него на 

глубоком выдохе.
Мяч должен проникнуть вовнутрь максимально глубо-

ко. Берите футбольный мяч для общей проработки и мяч 
меньшего размера для проработки отдельных блоков. 

Теннисный мячик подкладывайте на мечевидный отро-
сток (высшую точку белой линии) и по всей белой линии. 
Лежать вы должны на жесткой поверхности.

Держите спину ровно, не прогибайтесь в пояснице. Не 
ложитесь на мяч поверхностно, распластываясь по нему, 
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как по фитболу, а, наоборот, проникайте животом в мяч. 
При возникновении болевых ощущений прислушайтесь 
к ним — они должны идти на уменьшение. Если боль не 
проходит или увеличивается в  течение первых 5 секунд, 
прекратите выполнение приема. Сделайте прием «Спи-
ральная проработка кишечника», после чего попробуйте 
сделать прием повторно. Если при выполнении приема вы 
не ощущаете дискомфорта или болевых ощущений, зна-
чит, у вас либо идеально проработан живот, либо, что бо-
лее вероятно, вы делаете прием неправильно.

 Даже при наличии определенной жировой прослойки 
(а у  женщин по сравнению с  мужчинами эта прослойка 
всегда внешняя, что облегчает выполнение приема) жен-
щина должна погрузиться в  мяч животом очень глубо-
ко — при взгляде на вас сбоку большой мяч под вашим те-
лом практически не должен быть виден. Лежа на мяче, все 
время пытайтесь подтягивать диафрагму (болевые ощуще-
ния при этом шаге могут снова возникнуть). В это время 
белая линия живота все больше растягивается и  свобода 
поднятия диафрагмы увеличивается. 

Ваша задача добиться отсутствия болевых ощущений 
и плоского живота.

2.3. Спиральная проработка кишечника

Как вы сами понимаете, ни один прием не будет у вас 
получаться, если ваш живот набит отходами жизнедеятель-
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ности. Мало того, чаще всего все ротации таза и позвоноч-
ника возникают именно из-за засоров кишечника и висце-
ральных дисфункций, которые пропадают при проработке 
брюшной полости. 

Техника выполнения
ИП лежа. Выполняется на пустой желудок утром или на 

ночь.
Максимально полно выдохните, глубоко втяните жи-

вот и медленно и плавно начинайте делать по нему кру-
говые спиральные движения по часовой стрелке. Пред-
ставьте, что внутри вашей ладони лежит шарик, кото-
рый вы вкручиваете, вворачиваете вовнутрь на выдохе 
в живот (рис. 5). После того как вы вкатали все в точку, 

переходите по часовой стрел-
ке на следующую спираль. Шаг 
между ними примерно 5 см.

Для большей эффективности 
вы можете взять в руки настоящий 
шарик. Он должен быть в среднем 
4–5 см в  диаметре и  быть тяже-
лым, металлическим (лучше маг-
нитным) или каменным — нефри-
товым.

Прокатывая шарик правой ру-
кой, вы при желании можете усилить нажим с  помощью 
левой руки, положенной сверху на правую.

Рис. 5



203

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

2.4. Вакуумный массаж живота 
и солнечного сплетения

Этот прием помогает уменьшить жировые отложения 
и спазм с белой линии живота. В вакуумном массаже нет 
никаких сложностей. 

Техника выполнения
Возьмите банку с хорошим вакуумом, лучше с насоси-

ком, и обрабатывайте живот круговыми спиральными дви-
жениями (или просто круговыми) по часовой стрелке по 
той же схеме (рис. 5).

Интенсивно обработайте подреберье, проводя вдоль 
нижних ребер. Продольными движениями проводите бан-
кой вверх и  вниз. Движение вверх происходит на напря-
женном животе, в  положении согнувшись, усиливающем 
все складки. Старайтесь пройти через все складки. Движе-
ние банкой вниз делается в растянутом положении.

2.5. Прыжки согнувшись

Прием предназначен для восстановления натяжения 
фасций брюшной висцеральной полости, подтягивания 
пресса и раскладывания органов на «магнитные тарелоч-
ки». Такой прием будет профилактически полезен всем, 
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а  не только тем, у  кого есть тенденция к  опущению вну-
тренних органов. Критерием достижения успеха будет 
уменьшение колыхания живота при выполнении приема 
и его подтяжка.

Техника выполнения
ИП стоя.
Нагнитесь немного вперед, облокотившись о раковину, 

стену, комод и т. п. Глубоко выдохните, втяните живот и, 
держа выдох, выполняйте прыжки в  полусогнутом поло-
жении. Ставьте ступни разворотом «Крестик», прокру-
чивая их внутрь то носками, то пятками, насколько хватит 
выдоха.

При разном наклоне тела у вас будут разные ощущения. 
Вы должны найти такое его наклонное положение, при ко-
тором живот будет внутри колыхаться максимально. Ды-
хание при этом надо затаить.

Когда вам захочется сделать вдох, остановитесь, прими-
те правильное вертикальное положение.

Повторите цикл несколько раз.

3. Ось мира

Этот прием назван так потому, что он выстраивает пра-
вильную статику тела относительно гравитационной вер-
тикали. В математике и физике подобная вертикаль носит 
название «оси мира» или «мировой линии».
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Прием «Ось мира» призван восстановить правильную 
осанку, тем самым уменьшив воздействие силы гравита-
ции на опорно-двигательный аппарат. Выполнение этого 
приема гармонизирует баланс всех структур организма.

В этом приеме мы работаем с  тазом, грудной клеткой 
и ступнями.

Правильно стоящий таз — основа, фундамент всех сег-
ментов тела, которые находятся выше  — живота, груди, 
шеи, головы. Его правильное положение является одним 
из базовых компонентов, обеспечивающих нормальную 
осанку и энергетическое здоровье тела.

Прием выполняется с разворотом стоп, благодаря чему 
происходит соответствующая коррекция тазобедренных 
суставов.

Не выворачивайте ступни чрезмерно. Разворот стоп 
участвует в  движении краниосакрального ритма: ступни 
у лежащего человека при этом то слегка сворачиваются, то 
слегка разворачиваются, практически незаметно для наше-
го взгляда. Разворачивая стопы в приеме «Ось мира», мы 
лишь слегка гипертрофируем этот естественный процесс.

Для начала вам надо по-
тренироваться в  движении 
тазовой области. В нейтраль-
ном положении таз стоит 
в  том случае, если гравита-
ционная вертикаль проходит 
через промежность (рис. 6).

Техника выполнения
Расставьте ноги на ши-

рине плеч, согните колени. 
Рис. 6. Нейтральное 
положение
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Поставьте руки на тазобедренные суставы и попытайтесь 
работать тазом относительно оси, проведенной по тазобе-
дренным суставам (рис. 7, 8).

Рис. 7. Опрокидывание таза назад крыльями таза

Рис. 8. Опрокидывание таза вперед крыльями таза
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Техника выполнения
1-я фаза — «Калачик»
Поставьте ноги на ширине плеч. При-

сядьте. 
Разверните стопы и  колени наружу. 

Выгните спину колесом (рис. 9). Выве-
дите копчик вперед (рис. 10). Округлите 
спину, свернитесь «калачиком». Плечи 
направьте вперед. 

Выгните шею. Голову опустите вниз. 
Прижмите подбородок к груди. 

Представьте, что вы сели на невиди-
мый стул.

Чтобы не упасть и  сохранить равновесие, вы должны 
руками схватиться за внутреннюю часть бедер (паховую 
область) и локтями вытягивать тело в противоположную 
сторону (рис. 10, 11).

Рис. 10 Рис. 11

Рис. 12.

Рис. 9.
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Локти выступают в виде противовеса отклонения опу-
скающегося таза для выведения вперед копчика. 

Плечи тянутся вперед, растягивая верхнюю половину 
тела, а поясница вниз, растягивая зону левитации — груд-
ной отдел от поясничного.

Работа идет на сопротивление. Узел напряжения нахо-
дится в локтях (рис. 12).

Ягодицы сжимаются. Живот проваливается внутрь. 
Практически эта фаза является начальной фазой «Посту-
ральной коррекции». 

Медленно выдыхайте. Старайтесь тянуть лобок и  лоб 
навстречу друг другу. Это  — две отзеркаленные линзы. 
Выводите положение тела на вертикальную линию, 
проходящую через большой родничок и промежность. 
Подстраивайте тело под гравитационную вертикаль, 
сгибая колени под нужным углом.

Подстраивайте тело под гравитационную вертикаль, 
сгибая колени под нужным углом.

В этой фазе ваша задача — растянуть мышцы пояснич-
ного отдела и оттянуть грудной отдел от поясничного, от-
крывая зону левитации.

Представьте, что вы лежите грудью и  животом на 
шаре.

Останьтесь в  этой позе на 20–30 секунд, после чего 
медленно и осторожно вернитесь в исходное положение. 
Раскройтесь, растянитесь.

Лопатки не должны ползти вперед! Плечи должны быть 
направлены за счет выведенных вперед предплечий  — 
вперед, а спина и лопатки — назад. Таким образом, лопат-
ки как бы оттягиваются вниз, а  шея и  голова  — тянутся 
вперед по дуге окружности.
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После того как вы подтянули и зафиксировали копчик 
в правильной позиции, можете перенести руки на затылок 
и потянуть шею по кругу, растянув шейный отдел позво-
ночника.

2-я фаза — «Шарик»
Медленно выпрямитесь. Сведите 

стопы носками вовнутрь, слегка при-
сядьте, соединив колени вместе (рис. 
13). Выгнитесь в  пояснице, опрокинув 
таз крыльями тазовых костей вперед 
(рис. 8). Глубоко вздохните и  макси-
мально поднимите плечи вверх. Запро-
киньте голову и положите ее на припод-
нятые плечи. 

Ягодицы расслаблены. Руки и  ноги 
напряжены. Лопатки тянутся вниз, ки-
сти рук сложены за спиной в  «замок» 
и  упираются в  крестец, оттягивая его 
вниз.

Прогнувшись в пояснице, вы должны 
растягивать позвоночник по дуге, ложась 
спиной на воображаемую сферу. Выги-
баясь назад, растягивайте белую линию 
живота.

При выполнении «Оси мира» надо натягивать 
переднюю и  заднюю поверхность шеи, как на шар, 
и в первой и второй фазе приема. 

Для комфорта во второй фазе можно приподнять плечи 
и положить на них голову, как на «подставку» из трапеций 
и плеч: затылок должен прижиматься к трапециям.

Рис. 13
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Если у вас не получается так положить голову, это сви-
детельствует о  недостаточной подвижности системы 
«плечо — ключица — лопатка» (ПКЛ).

В первой фазе, «калачике», больше растягивается за-
дняя поверхность тела, а  во второй фазе, «шарике»,  — 
передняя. Но, тем не менее, растягиваются в обеих фазах 
сразу обе поверхности, разница лишь в том, по наружной 
дуге или по внутренней.

Также большая ошибка при выполнении приема — это 
переламывание (перегибание) живота или поясницы 
в обеих фазах.

Именно эти условия обеспечивают полное фасциаль-
ное растяжение позвоночника, коррекцию положения по-
звонков и  межпозвоночных дисков, устранение спазмов 
и блоков, улучшение кровообращения.

Через 30 секунд медленно вернитесь в исходное поло-
жение. Выдохните. Растянитесь.

3-фаза
Повторите первую фазу, чтобы обеспечить телу пра-

вильное дыхание и симметрию.
Примите положение «калачика», как описано выше. 

Ступни поставьте параллельно.
Сделайте длинный вдох, направляя его в те места, кото-

рые плохо поддаются растяжке. Обычно это область пояс-
ницы. Мышечное напряжение, растягивающее мышцы по-
перечно, сопровождаемое вдохом, должно растянуть и зону 
крестца, и всю грудную клетку — обеспечить «раскрытие» 
грудного отдела на вдохе. Вы должны представить, что от-
тягиваете мышцы спины к животу, как будто хотите в них 
завернуться. Останьтесь в этом положении на 10 секунд.
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4-я фаза
Для закрепления результата коррекции выполните чет-

вертую фазу упражнения — «Постуральную коррекцию».
Выпрямитесь, удерживая живот втянутым. На первых 

порах вы можете держать живот втянутым с помощью рук. 
Подтяните ягодицы. Опустите лопатки.

Зафиксируйте это положение тела. 
Выполните растяжку задней поверхности шеи. Возь-

митесь руками за затылок и  нежно тяните голову вверх 
в течение 5 секунд. Зафиксируйте «королевское» поло-
жение головы и  осанки относительно гравитационной 
вертикали.

Комментарии
1. Как уже говорилось ранее, правильное положение 

таза очень важно. Лонная кость и  крестец должны быть 
направлены друг на друга.

Поэтому ваша задача в первой фазе «Оси мира» под-
тягивать копчик на себя  — вперед и  вверх, а  во второй 
фазе — наоборот, опускать крестец, растягивая поясницу. 
Делать это надо по дуге окружности.

Когда верхняя половина позвоночника тянется вперед 
(в первой фазе) по окружности, его нижняя половина 
должна тянуться по ней вниз. Поэтому мягкие ткани спи-
ны, лежащие паравертебрально (по обеим сторонам от по-
звоночника), должны опускаться вниз. В этот момент от-
крывается зона левитации, обозначается физиологическая 
ямка между грудным и поясничным отделами. Сдержива-
ют растяжку мягкие ткани, лежащие паравертебрально, 
или спазмы самих позвонков. Работать с ними вы можете 
приемами 3.1 и 3.2. 
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Вы также можете помочь растяжке не только опускани-
ем задней нижней половины тела, но и приподниманием 
передней верхней  — приподнять грудной отдел за счет 
растяжки белой линии живота. Для этого по второй фазе 
просто положите руки на грудину или ниже и  подталки-
вайте эту область вверх.

Большое внимание следует уделить правильности по-
становки тела относительно «гравитационной вертика-
ли». Контролировать это рекомендуется в своем отраже-
нии в зеркале.

В первой фазе упражнения лобок должен «смотреть» 
на лоб, а во второй фазе — затылок на копчик. При этом 
промежность и большой родничок должны находиться на 
одной вертикальной линии. 

Это легко представить в  виде шарика (в который вы 
скручиваетесь), нанизанного на ось.

Таким образом регулируется правильная статика тела, 
которая обеспечивает полноценное получение энергети-
ческих потоков от Земли и Неба.

2. Поперечное дыхание, применяемое в  третьей фазе, 
обеспечивает поперечную растяжку тела.

Обычно основное внимание уделяется продольно-
му движению краниосакрального ритма (проходящему 
вдоль позвоночника вверх и вниз). Но у этого ритма есть 
и  поперечное направление, которое тоже играет очень 
важную роль. Поэтому во время выполнения приема 
«Ось мира» нужно, усиливая физиологические изгибы, 
обеспечить телу не только продольное дыхание, но и по-
перечное. Достигается это глубоким вздохом, расширя-
ющим таз и грудную клетку. Чтобы ощутить его, попро-
сите кого-нибудь положить руки на вашу грудную клетку 



213

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

и таз. При полном вдохе они должны расширяться, слегка 
отодвигая руки.

3. Чтобы корректно сделать прием и  почувствовать 
напряжение нужных мышц во время выполнения первой 
фазы, возьмите футбольный мяч.

На выдохе, скручиваясь в колечко 
и  выгибая спину колесом, вы долж-
ны втянуть живот и положить в него 
мяч.

Он должен лечь во впадину под-
жатого живота (рис. 14). Во всяком 
случае, вы должны к  этому стре-
миться.

Отслеживайте, насколько улучша-
ется состояние вашего живота. Фут-
больный мяч должен вкладываться 
в него, как в пустой тазик, а не лежать 
на «горке» из непереваренных остат-
ков пищи.

Чтобы сформировать правильный 
изгиб шеи, вы можете взять малень-
кий теннисный мячик и положить его 
под шею. Это необходимо для того, 
чтобы вы не пережимали переднюю часть шеи, опуская 
подбородок к  грудине. По сути, вы должны свернуться 
колечком, имитируя положение зародыша. Помните, все 
дело не в том, чтобы сжаться в точку, а в том, чтобы в нее 
скрутиться по дуге. Как уже говорилось, вы не должны 
«переламываться» в животе. Склонность к этому можно 
увидеть по наличию поперечной складочки (морщинки) 
на талии.

Рис. 14
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Этот тест с мячиками (футбольным в животе и теннис-
ным под шеей) вы можете делать периодически, чтобы от-
слеживать улучшение состояния своего желудочно-кишеч-
ного тракта и статики шеи.

Очень часто при «компьютерной» шее, вытянутой 
вперед по диагонали, вся ее передняя часть уходит вперед, 
напрягая гортань. Теннисный мячик выявит все ваши про-
блемы и заставит структуры шеи перестраиваться.

Прием «Ось мира» можно выполнять индивидуально, 
с учетом всех своих проблем.

Особенности выполнения приема при гиперлор-
дозе

Фазы приема можно менять, исходя из своих индивиду-
альных деформаций.

При нормальной статике позвоночника и спрямлении 
позвоночных изгибов — начинайте с первой фазы, «кала-
чика».

При гиперлордозе поясничного отдела лучше начинать 
выполнение приема со второй фазы, «шарика», как бы 
усиливая патологический прогиб в  позвоночнике. После 
чего надо перейти к первой фазе («калачику»), сосредо-
точившись на растяжке поясничного отдела. После 30 или 
более секунд растяжки можно сразу же провести третью 
фазу: вдоха и  расширения нижней части тела. А  можно 
еще раз повторить цикл. Заканчивать надо всегда третьей 
и четвертой фазами.

Находясь в положении приема «Ось мира», вы можете 
заниматься дополнительной коррекцией мягких тканей.
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3.1. Коррекция мягких тканей

Этот прием обеспечит баланс натяжения тканей на по-
звоночнике. Таким образом вы сможете снимать блоки и с 
больших участков, и с каждого позвонка, восстанавливая 
фасциальное движение тканей по спине и позвоночнику.

Техника выполнения
Сначала проведите тест (лучше всего делать его по 

влажной коже после душа или ванны). Проведите по спине 
тыльной стороной ладони. Если рука не идет гладко и вы 
ощущаете складочки или мелкие неровности, тормозящие 
движение, значит, вы натолкнулись на блоки.

Чтобы снять эти блоки, начните делать прием «Ось 
мира», держа руки на проблемных местах. Положите руки 
на позвоночник или паравертебрально вдоль позвоночни-
ка (смотря, с каким участком вы работаете).

Ладони лежат параллельно друг другу, касаясь мизин-
цами. Зафиксируйтесь на тканях, как бы «приклейтесь» 
к этому месту.

В первой фазе приема «Ось мира» наклонитесь вперед 
и сдвиньте ткани до упора вверх, максимально натягивая их. 

Зафиксируйтесь в этом положении на 30 секунд. 
После чего во второй фазе «Оси мира» выгнитесь на-

зад и оттяните ткани вниз до упора.
Ваша задача — добиться гладкости спины и равномер-

ного движения тканей в обе стороны.
Таким «обратным» приемом мы усиливаем до макси-

мума смещение тканей (следуя принципу «обратных тех-
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ник») к месту их притяжения, чтобы организм, «раскру-
тившись», позволил вернуть их в правильное положение.

При тяге задней поверхности «костюмчика» вверх 
ползут вверх и мягкие ткани спины, расположенные пара-
вертебрально от позвоночника.

Обычно при нарушении баланса между передней и зад-
ней поверхностями тела задняя поверхность ползет вверх, 
а передняя вниз. Поэтому предлагаемый тест скорее всего 
покажет, что большая свобода движения будет в сторону 
головы.

3.2. Работа с «булками» на боках

При тяге задней поверхности «костюмчика» вверх за 
ней ползут и мягкие ткани спины, приводя к образованию 
«булок» на боках.

Этот прием поможет вам восстановить плавные линии 
фигуры, убрав жировые отложения на боках.

Техника выполнения
1. В положении первой фазы приема «Ось мира» поло-

жите обе руки на выпирающие «булки».
Зафиксируйтесь на тканях, «приклейтесь» к ним. На-

клонитесь вперед. Делайте это медленно, подтягивая вслед 
за движением корпуса и мягкие ткани на боках вдоль спи-
ны. Максимально подтянув ткани вверх, зафиксируйтесь 
в наклоне на 30 секунд.
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2. Начинайте медленно выходить в  положение второй 
фазы «Оси мира», опуская ткани до упора вниз.

Результат вы увидите сразу. Но только в том случае, если 
у  вас нет асимметрии таза. Если одна нога у  вас короче 
другой, то уменьшить «булки» на стороне более длинной 
ноги вам не удастся, ведь это в первую очередь костно-мы-
шечный юлок, а не жировой. Зажатый с двух сторон, меж-
ду поднятой в бедре ногой и опущенным плечом, этот блок 
не уйдет без выполнения приема по удлинению укорочен-
ной ноги.

4. Зародыш

Эта растяжка, выполняемая лежа на боку, напоминает 
движение тела в приеме «Ось мира». Основное отличие 
ее в том, что при выполнении «Зародыша» нивелируется 
воздействие силы тяжести.

Техника выполнения
1-я фаза
ИП лежа на боку.
Скрутитесь в  «калачик». Изобразите из себя зароды-

ша: согните колени, руками обхватите себя за затылок, 
локтями тянитесь вперед к  коленям. Мысленно замкни-
тесь в кольцо. Втяните живот. Подтяните на полном выдо-
хе диафрагму (рис. 15).
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Многие не могут выгнуть спину красивым колесиком 
и лежат как складной метр углами. Поэтому отслеживайте 
свою позу — попросите вас сфотографировать.

2-я фаза
Разогнитесь, не смещаясь с  поверхности, на которой 

лежите. Нижняя половина тела должна остаться непод-
вижной. Прогнитесь в спине, запрокинув голову назад, — 
примите положение второй фазы «Оси мира» (рис. 16).

Растягивайте спину дыханием: в  первой фазе делайте 
глубокий вдох, округляя спину. Во второй фазе на глубо-
ком выдохе прогибайте спину, выводя грудь вперед.

Рис. 15

Рис. 16
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Работайте «парусами» своих легких, выдувая их впе-
ред и назад. Время выполнения каждой фазы — от 3 до 10 
секунд. Сделайте так по 5 раз на каждой стороне.

Если во второй фазе вам тяжело выгибаться, рассла-
бляйте талию приемом «Крестик».

5. Пресс-папье

Из приема «Зародыш» вы можете мягко перейти к вы-
полнению приема «Пресс-папье».

Техника выполнения
Перевернитесь на спину. Прижмите колени к груди, го-

лову к коленям. Обхватите себя за голени и покачайтесь на 
спине, как пресс-папье (рис. 17).

Рис. 17
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6. Кошка-собачка

Прием восстанавливает физиологические изгибы по-
звоночника и растягивает межпозвонковые диски.

Всем известный прием «Кошка-собачка» в  большин-
стве случаев выполняется неправильно (рис. 18, справа), 
усугубляя деформации тела. Если у человека спазмирова-
на поясница, то грудной отдел, соответственно, растянут. 
Поэтому в  фазе «кошки» человеку легко избыточно вы-
гнуть и так уже перерастянутый грудной отдел, лишь уве-
личивая избыточный кифоз. Поясница же остается пло-
ской и нерастянутой.

Рис. 18. Правильно — слева, неправильно — справа

Если у вас есть грудной кифоз и сутулость, ваша задача 
в  фазе «кошки» выгибать поясницу, а  не грудной отдел. 
Если у вас, наоборот, спрямление позвоночника, акценти-
руйте позу «собачки».

Техника выполнения
Встаньте на четвереньки. Руки и ноги на ширине плеч. 

Руки прямые.
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В «кошке» надо выгнуть спи-
ну, максимально втянув в  себя жи-
вот (рис. 18, слева). Голову следует 
нагнуть к  яремной ямке, выгнув 
шею. Весь позвоночник должен 
имитировать ровную дугу (рис. 19).

«Кошка» делается на вдохе, 
а «собачка» на выдохе. 

В «собачке» важно максималь-
но прогнуться в пояснице по дуге 
окружности. Передняя поверх-
ность шеи натягивается в  запро-
кидывании головы. При этом важ-
но, закидывая назад шею, растя-
гивать ее по дуге, а не перегибать, 
препятствуя кровообращению 
шейного отдела. В «собачке» жи-
вот свободно выпускается.

Переход от «кошки» к «собачке» происходит по дуге, 
движения от крестца к затылку должны происходить очень 
плавно (рис. 20). Голова должна опускаться или поднимать-
ся последней, имитируя волну, идущую от хвоста к голове.

Вы можете делать этот прием в быстром темпе, находясь 
в  каждом положении по 
2–3 секунды. С  практикой 
вы можете удлинять время 
нахождения в  каждой фазе 
до 10 секунд.

Рис. 19. Правильный 
изгиб спины

Рис. 20. 
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7. Раскрытие грудного отдела — 
парус 

Первая фаза приема
Техника выполнения
ИП сидя на достаточно мягкой кровати. Ноги вытяну-

ты вперед. Первая фаза приема:
1. Наклонитесь к ногам. Втяните живот. Потяните но-

сочки на себя. Выгните спину колесом, как будто легли гру-
дью на шар. Это движение идентично первой фазе приема 
«Оси мира».

Глубоко выдохните. Потянитесь к пальцам ног. Носоч-
ки тяните на себя (рис. 21).



223

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

В этом положении важно зафиксировать правильное по-
ложение таза. Не пытайтесь достать носочки за счет перетя-
гивания вперед всей задней поверхности тела. Ваша задача, 
наоборот, растянуть спину, а не натягивать вверх на холку 
весь «задний костюмчик» вслед за своим наклоном. Поэто-
му главное — не смещаться с седалищных бугров!!

Вы должны «приклеиться» седалищными буграми 
к постели на все время выполнения приема. 

Растягивайте заднюю поверхность тела в двух противо-
положных направлениях: начиная от середины таза, тяни-
те заднюю поверхность тела стопами, а верхнюю полови-
ну таза от вершины большого вертела — спиной. Растяги-
вайте поясницу и старайтесь лечь грудью на колени.

Сделайте глубокий вдох. Растяните мышцы спины, осо-
бенно ее нижнюю часть.

Вторая фаза приема
2. Согните ноги. Раздвиньте колени, возьмитесь руками 

за лодыжки. Выдохните воздух, максимально втяните жи-

Рис. 21 
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вот, выгните спину. Надуйте «парус» грудной клетки со 
стороны спины. Почувствуйте, что в  вашу грудь дует ве-
тер, вдавливая ее и живот вовнутрь и выгибая спину пару-
сом (рис. 22). Сопротивляйтесь ему, держась за лодыжки. 
Работайте на сопротивление, отталкиваясь от голеносто-
па и растягивая спину колесом не менее полминуты. Осо-
бое внимание уделите поясничному отделу.

Закончив растяжку, глубоко вдохните. Наполните воз-
духом грудную клетку по всему ее объему. 

Третья фаза приема
3. Откиньтесь назад, сделав упор руками. Выгните 

спину, как будто ложитесь на шар. Представьте, что ветер 
поменял направление и дует вам в спину, выгибая ее пару-
сом. Раскрывайте, растягивайте декольте и грудной отдел 
передней поверхности тела (рис. 23).

Голова во второй фазе должна лежать как бы на «под-
ставке» из трапеций и  плеч: затылок должен упираться 
в плечи, голова утапливается.

Рис. 22 
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Трудности, возникающие при точном следовании та-
ким правилам выполнения, объясняются недостаточной 
гибкостью грудной клетки и плохой подвижностью систе-
мы ПКЛ.

Тщательно растянувшись, осторожно вернитесь в  ис-
ходное положение.

Растяжку грудного отдела также эффективно делать, 
стоя в проеме двери и упираясь руками в ее створки.

8. Коррекция системы ПКЛ 
(плечо — ключица — лопатка)

Техника выполнения
1. В положении лежа на спине обопритесь на локти. Ло-

патки максимально сжаты.

Рис. 23 
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2. Сместите тело чуть ниже в сторону ног, чтобы локти 
согнутых рук сместились выше и зажим в области лопаток 
и холки усилился.

Голова спокойно лежит на поджатых плечах, как на под-
ставке. Она как бы утапливается вглубь тела, своим весом 
усиливая зажим трапеций. Спина выгнута «калачиком». 
Живот вжат на выдохе максимально вглубь тела, таз плот-
но лежит в горизонтальной плоскости (рис. 24).

Мягко подтягивайте заднюю поверхность спины все 
выше, как бы ложась грудью на невидимый шар (как в при-
еме «Ось мира» в первой фазе). Головки плеч направле-
ны вперед и  вовнутрь. Плечи изгибаются дугой вперед, 
как бы ложась на воображаемую сферу, голова утоплена. 
В это время рекомендуется работать с трапециевидными 
мышцами: по ощущениям находить наиболее спазмиро-
ванные места, как бы перекатываясь с мышцы на мышцу, 
смещаясь попеременно то на правую, то на левую тра-
пецию.

Вы можете лежать в таком положении до 5 минут, делая 
вращательные и пилящие движения головками плеч в виде 
восьмерок, то в одну сторону, то в другую, перетирая тра-
пеции или работая лопатками.

Старайтесь наклоняться то направо, то налево, сгибая 
локоть максимально и как бы налегая на него.

Рис. 24.
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3. Во второй фазе приема выгните спину, не поднимая 
таза. В этой позиции вы повторяете позицию второй фазы 
«Оси мира». Чтобы развернуть головки плеч назад, не-
много сдвиньте тело к ногам.

Голова по-прежнему лежит на «подставке» из сжатых 
трапеций. Живот провален. Выгибайтесь в  грудном от-
деле, как будто под него подложен мяч, крестец прижат 
к поверхности, на которой вы лежите. Лопатками тяните 
спину вниз (рис. 25). Вы можете растягивать спину в этой 
позиции по ощущениям.

4. Сядьте. Потянитесь к стопам, растягивая спину. От-
дельно растяните трапеции.

Голова во второй фазе не должна запрокидываться на-
зад, провоцируя гиперлордоз.

9. Патриций

В случае если ключицы стоят достаточно симметрично, 
а лопатки асимметрично из-за дисбаланса мышц, которы-
ми они крепятся, приступайте к приему «Патриций».

Рис. 25 
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Техника выполнения
ИП лежа на боку с упором на локоть согнутой руки.
1. Найдите удобное положение тела, чтобы вы смогли 

положить боковую поверхность шеи вдоль плеча, дотро-
нувшись ухом до его конца (акромиального отростка). 
Обопритесь на локоть и запястье.

2. Начинайте опускаться, опираясь на эту структуру, 
сгибая локоть. Одновременно начинайте разворачивать 
голову так, чтобы лицо было повернуто вверх, а затылоч-
ная кость начала прижиматься к  верхней порции сжатой 
трапеции. Вы должны сжать заднебоковую часть трапеции 
с затылочной костью (вектор зажима указан стрелочкой) 
(рис. 26).

Рис. 26 

Рис. 27 
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Боковая поверхность тела 
тоже должна, как и  лицо, смо-
треть вверх. Не заваливайтесь на 
поясницу, лежите четко на боку. 
Чтобы линия, проведенная через 
акромиальный отросток плеча, 
на котором вы лежите, — кончик 
ушной раковины, конец проти-
воположного плеча, боковой по-
верхности тела и  бедро,  — шла 
по одной прямой. Следите, чтобы 
тело не заваливалось ни вперед, 
ни назад (рис. 27).

3. Плечо, локоть и далее все тело начинает складывать-
ся, как складной метр (рис. 28).

Вы можете опуститься чуть ниже, усилив сгибание 
«складного метра»  — согнув больше локтевой сустав 
и поджав ноги.

Выдержите эту позицию от 1 минуты или больше.
4. Упражнение необходимо усилить работой ноги, для 

того чтобы фасции тела быстрее начали свое переформа-
тирование. Можно выполнять разнообразные махи пря-
мой или согнутой ногой (рис. 29–30). Свободной рукой 
можно помогать, делать махи или просто упереться ей 
в пол. Затылок и трапеция могут перетираться друг отно-
сительно друга, в поиске наиболее зажатых областей, ко-
торые просятся зажать их в складку.

5. Сесть. Взяться рукой, бывшей в  упоре, за противо-
положную ногу и хорошенько оттянуть лопатку от позво-
ночника. Если есть надежный поручень, то можно растя-
гиваться, держась за него.

Рис. 28 



230

Наталия Осьминина

Прием «Патриций» рекомендуется выполнять после 
приема «Коррекция системы ПКЛ».

Выполняя его, отметьте для себя, какая трапеция выше. 
И ложитесь в приеме «Патриций» на эту сторону. Через 
30–60 секунд — на вторую.

При ощущении болезненности начинайте выполнять 
прием «Патриций» с  наименее болезненной стороны. 
Выдержите 30 секунд и только потом переворачивайтесь 
на более болезненную сторону на 10 секунд.

Рис. 29 

Рис. 30 
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10. Динамическое расслабление 
трапеций

Техника выполнения
Сведите лопатки к позвоночнику. Зажмите руки за спи-

ной в «замок». Сделайте глубокий вдох. На вдохе макси-
мально поднимите плечи. Приоткройте рот. Осторожно 
запрокиньте голову и положите ее на поджатые приподня-
тые плечи. Начните делать круговые движения сцепленны-
ми руками, массируя плечами трапеции, совершая руками 
круговые движения (рис. 31).

Не ослабляя напряже-
ния, медленно наклонитесь 
вниз, приподнимая руки 
за спиной. Продолжайте 
делать круги сцепленны-
ми руками, массируя тра-
пеции.

Регулируйте наклон тела 
вперед. От угла наклона 
и высоты поднятых рук за-
висит глубина проработки 
трапеций и лопаток.

Рис. 31 
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11. Фасциальное дыхание

Прием помогает наладить баланс фасций и  запустить 
краниосакральный ритм. 

Техника выполнения 
Напомню анатомию дыхания. На диафрагмальном вы-

дохе диафрагма движется вверх. На вдохе   — вниз. При 
этом движение фасций должно идти по восьмерке — спи-
рали ДНК тела (рис. 32). 

Когда при выдохе диафрагма тянется вверх, задняя по-
верхность тела должна опускаться, а передняя поднимать-
ся. На вдохе спирали тела наполняются энергетическим 
содержимым.

Примите положение, показанное на рис. 33.
Сядьте на стул, примерно на 

расстоянии 15–20 см от спинки.
Если у вас нет стула с высокой 

спинкой, вы можете взять любой, 
сесть на него вплотную, при-
жаться к спинке крестцом, а стул 
отодвинуть от стенки на рассто-
яние 15–20 см. Прогнитесь. Пле-
чи и предплечья идут параллель-
но. Локти тянутся вверх.

Сделайте выдох, втянув пупок 
в себя. Подтяните вверх диафраг-
му. Сделайте выдох в  таз, зазем-
лившись первой ступенью.Рис. 32 
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Волна внутреннего выдоха входит в живот и начинает 
подниматься по оптическому коридору, переходя на пле-
чи, опуская заднюю поверхность тела. Начинается растяж-
ка белой линии живота (рис. 34).

Сползайте ладонями по стене вниз, как будто пытаетесь 
встать на мостик. Направляйте внутренний выдох по фас-
циям спины, опуская их. Тяните на выдохе лопатки вниз.

Не меняя положения тела, после завершения выдоха 
сделайте внутренний вдох. Отпустите, расслабьте диа-
фрагму. При этом вверх тянутся фасции передней поверх-
ности тела. Белая линия живота растягивается. Грудь при 
этом поднимается и выходит вперед (рис. 35).

Как видите, геометрия проста  — как всегда, верхняя 
половина тела отзеркаливается на нижнюю: в нижней на 
выдохе втягивается живот, в  верхней  — на вдохе грудь 

Рис. 33. Рис. 34
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выходит вперед. Главное в этом приеме — сохранять гра-
витационную вертикаль тела и тянуть дыхание как можно 
дольше.

Вот так делать не надо! (рис. 36)
Обычные ошибки при выполнении.
•  Вы не должны наклоняться вперед, начиная от крест-

ца. Иначе вам при наклоне назад придется чрезмерно 
выгнуться в пояснице.

•  Вы не должны заламываться в пояснице, падая плеча-
ми на спинку стула.

•  Живот вываливать не надо, он должен быть втянут! 
Руки должны идти параллельно! Ладони не соеди-
нять! Локти в стороны не разводить, они должны идти 
параллельно.

Рис. 35 Рис. 36 



235

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

•  Ладони по стене не опускаются на нужную высоту. Не 
сохраняется гравитационная вертикаль. Не идет ды-
хание по оптическому коридору, он не растягивается. 
Не идет дыхание по фасциям восьмерки.

Любой дискомфорт в пояснице при выполнении прие-
ма говорит о его неправильном выполнении.
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Современный человек проводит много времени 
сидя. Позвоночник его оседает, грудная клетка 

накрывает органы ЖКТ: печень, селезенку, поджелудоч-
ную, желудок. От нехватки кислорода их функции наруша-
ются. Начинается ожирение, особенно в районе талии.

Часто некорректную осанку провоцирует неправиль-
ная постановка таза. Он как бы опрокидывается вперед 
своей верхней частью.

При этом задняя часть «костюмчика» начинает ползти 
вверх, формируя неправильный наклон линий среза диа-
фрагм — переходов между отделами позвоночника.

Поэтому «опрокинутый таз» можно заподозрить про-
сто по скошенной линии брюк (или трусов).

В этом случае седьмой позвонок тоже находится гораз-
до выше яремной впадинки, формируется «холка» и суту-
лость, увеличивается поясничный гиперлордоз. Передняя 
поверхность тела (грудь, лобок) в  это время опускается, 
живот вываливается.

Выше мы уже говорили о важности правильного взаим-
ного расположения крестца и лонной кости. Они должны 
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находиться друг напротив друга, чтобы сохранить сексу-
альную энергию.

Нефункционирующая сексуальная чакра не в  состо-
янии привлечь и  зажечь партнера. Такое положение дел 
некоторые экстрасенсы именуют «венцом безбрачия». 
Женщины, страдающие от этого, часто ищут панацею в за-
нятиях различными сексуальными практиками, в которых 
упор делается на тренировку вагинальных мышц. Пригла-
шениями на такие курсы пестрит Интернет. Немало жен-
щин всерьез ожидает таким образом обрести нереальную 
сексуальность и  неотразимую привлекательность. Я  ви-
дела таких женщин. Стремясь получить обещанное, они 
усердно занимались. Но при этом статика их позвоночни-
ка и баланс опорно-двигательного аппарата нисколько не 
улучшились, а в некоторых случаях даже ухудшились (воз-
можно, и  без связи с  их занятиями). А  без этой базы все 
подобные попытки завести часы качанием маятника обре-
чены на неудачу: ходики не заведутся — надо чинить сами 
часы. Энергия, даже сексуальная, не возникает из ничего. 
Для ее рождения надо создать условия  — восстановить 
связь с энергетическими потоками. А сделать это можно 
только через осанку.

Сакральные практики укрепления вагинальных мышц 
не удержат охладевших мужей и не помогут приманить бо-
гатого и преданного по гроб жизни спутника. Разве мож-
но всерьез верить в то, что все тайны любви заключаются 
только во владении определенными мышцами? Неужели 
непонятно, что, если позвоночник не выстроен, крестец 
не дышит, а «линзы» таза не играют друг с другом в свои 
сакральные световые игры,  — значит, нет любви между 
мужской и женской энергиями в вашем организме, и ни-
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какой накачкой вагинальных мышц не восстановить сек-
суальное притяжение. Незнание законов физики внушило 
этим женщинам иллюзии, что энергия может родиться из 
ничего. Но, если бензина нет, хоть сто раз нажми на педаль 
газа — машина не заведется.

На мой взгляд, на такие обещания клюют только те жен-
щины, которые ищут легкие пути в желании обмануть богов.

Слово «любовь» со старославянского переводится как 
«люди богов ведают». Человек  — чудо, созданное При-
родой! Мы играем на арфе души мужчин не вагинальными 
мышцами, а невидимыми руками Исиды (назовем так, по 
имени египетской богини женственности, прародитель-
ницу всего живого), у  которой масса возможностей, но 
главная среди них — сознание. Если у женщины нет серд-
ца, разума и души, чтобы чувствовать своего мужчину, ма-
ловероятно, что умение управлять интимными местами 
заставит того притянуться к ней сердцем и умом.

Попытка удержать партнера исключительно силой ва-
гинальных мышц напоминает непроизвольный спазм, ко-
торый приводит к  фиксации мужского детородного ор-
гана в вагине, когда мужчина оказывается в плену у жен-
щины в  буквальном смысле. В  медицине такой процесс 
называется «склещиванием». Вот в  такие вагинальные 
«клещи» и пытаются поймать женщины мужчин, направ-
ляя все свои чаяния и надежды только в половую сферу. Но 
такие капканы срабатывают только для ловли животных. 
Не надо отказывать мужчинам в человеческих качествах! 
Они точно так же одарены умом, душой и сознанием, как 
и женщины. И точно так же мечтают любить, а не только 
заниматься сексом. Не надо предлагать им суррогат вме-
сто любви!
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Хотя, возможно, далеко не для всех потеря либидо 
становится самым существенным событием в  жизни. Но 
в  любом случае она является очевидным признаком дис-
баланса, происходящего в  организме человека, а  значит, 
и началом его старения.

Здоровье же урогенитальной системы человека напря-
мую зависит от корректного прохождения электрической 
волны через промежность. Любые нарушения ее направ-
ления всегда значительно снижают либидо или, наоборот, 
повышают его, приводя к быстрой растрате энергии.

Прямую связь баланса с  физиологическим тонусом 
мышц тазового дна и правильным положением костей таза 
доказывает тот факт, что, как я уже говорила, при возвра-
щении опорно-двигательного аппарата к эталонным пара-
метрам уровень сексуальности немедленно восстанавли-
вается.

Корректировать «опрокинутое» положение таза, опу-
ская излишне поднятый крестец, можно несколькими спо-
собами. Это приемы «Пресс-папье», «Стрекоза», «По-
стуральная коррекция сидя», «Двухсторонняя коррек-
ция “костюмчика” на спине и на боку».

12. Стрекоза

Этот прием дает шанс выпрямить неправильно стоя-
щий копчик. Он как бы «нанизывает» позвонки копчика 
на одну ось. Прием также позволяет восстановить кро-
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воснабжение тазобедренных суставов и  вертела, выров-
нять их симметрию. «Порхание крылышек стрекозы» 
помогает расслабить суставы и  облегчить растягивание 
пояснично-крестцового отдела.

Техника выполнения
ИП лежа на спине.
Ноги согнуты в  коленях, разведены в  стороны, стопы 

лежат на горизонтальной поверхности, прижатые друг 
к другу, как можно ближе к промежности.

Тянитесь крестцом и  копчиком (слегка приподнимая 
нижнюю часть таза вверх и напрягая нижнюю часть яго-
дичных мышц) вдоль позвоночника вперед и  вверх (рис. 
37). Не тяните руками вниз переднюю поверхность тела, 
упираясь в седалищные бугры! Наоборот, вам надо растя-
гивать заднюю поверхность тела.

Руками давите на живот, чтобы он «прилипал» к  по-
звоночнику.

Копчик — это голова «стрекозы», крестец — ее «ту-
ловище», а остальной позвоночник — «хвостик».

Рис. 37. 
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Это и есть «крылышки стрекозы».
Тянитесь «головой стрекозы» вперед и вверх и машите 

«крылышками» в  достаточно быстром темпе. Работайте 
не менее минуты. Амплитуда взмахов примерно 5–10 см.

Главное в  приеме  — постоянно тянуться копчиком 
вперед, как будто направляя «стрекозу» к цели. Для это-
го надо представлять, как «стрекоза» взлетает с земли по 
диагонали вверх, вытягивая свое «тело» в этом направле-
нии.

Поясница при этом должна плотно лежать на горизон-
тальной поверхности. Тело не должно приподниматься 
в пояснице или напрягаться.

Таз должен лежать неподвижно, живот должен быть 
втянут. Поднятие нижней части таза должно достигаться 
исключительно за счет напряжения нижней части ягодиц. 
Проверить это можно, дотронувшись до них.

При взмахе «крылышками» идет дополнительное по-
перечное движение ягодиц друг к другу, в такт движению 
коленей: они то «схлопываются», то раскрываются.

Прием показан в ролике «Семинар 1. Восстановление 
энергии крестца и  копчика. Теория и  приемы» (htt ps://
www.youtube.com/watch?v=Ow-hz3aalGw).

13. Кролик

Этот прием позволит вам избавиться от энуреза, вос-
становить потенцию, регулярность месячных.
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Беда климактерического возраста (и даже не климак-
терического  — у  многих женщин она начинается после 
30 лет)  — энурез, недержание мочи, особенно при беге 
и  прыжках. Эта проблема настолько существенна, что 
женщины исправляют ее хирургическим путем. Причиной 
такого «недержания» считалась (и считается по сей день) 
атрофия мышц тазового дна. В медицинской терминоло-
гии эта дисфункция значится как «детрузорно-сфинктер-
ная диссинергия».

Терапевтический путь решения этой проблемы предпо-
лагал выполнение так называемых «упражнений Кегеля», 
способствующих укреплению этих мышц.

Эффекта от упражнений приходилось ждать дол-
го, поскольку достигался он благодаря расслаблению 
мышц, когда они уставали от чрезмерной гимнасти-
ки. Собственно, тем же самым вынужденным рассла-
блением объясняется и  улучшение лица при заняти-
ях фейсбилдингом. Исходя из этого напрашивается 
логический вывод: не удобнее ли просто расслаблять 
спазмированные мышцы, а  не накачивать атрофиро-
ванные, тем более что при наличии гипертонусов это 
невозможно?

Ведь и  медицина с  этим не спорит: в  «недержании» 
повинны «несогласованные сокращения или недостаточ-
ная релаксация внутреннего или наружного сфинктера 
при одновременном сокращении детрузора». Так что на 
самом деле вся проблема лежит не в атрофии мышц тазо-
вого дна, а в их дисбалансе, причиной которого является 
гипертонус некоторых мышц.

И решается эта проблема за пару дней одним-един-
ственным простым упражнением.
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Техника выполнения
ИП лежа на спине.
Ноги согнуты в коленях, стопы опираются на поверх-

ность, на которой вы лежите (лучше на постель или на 
что-то мягкое). Слегка приподнимайте таз в  достаточно 
быстром темпе, поджимая нижнюю часть ягодиц (все дело 
не в амплитуде поднятия таза, а в количестве поднятий).

Количество поднятий таза должно быть не менее 300 
раз. Быстрые многократные повторения не накачивают 
внутренние мышцы, а снимают с них спазм. Таким обра-
зом мышцы тазового дна расслабляются, переформатиру-
ются, восстанавливая свой баланс, и все симптомы недер-
жания проходят.

Прием работает уже через неделю. Рекомендую делать 
его каждый день, поскольку это лучшее упражнение для 
подтягивания нижней части ягодиц. За три недели вы их 
не узнаете.

В технике этого приема есть своя специфика.
Большое значение для получения эффекта имеет пра-

вильный вектор поднятия таза.
«Кролик» — это тот прием, который каждая женщина 

должна понимать интуитивно. Однако практически все де-
лают его неправильно, чаще всего из-за своих деформаций.

Большинство поднимают весь таз мышцами спины, а не 
подмахивают нижней частью ягодиц, как хвостиком, кото-
рые при таком неправильном выполнении висят, как желе, 
не напрягаясь ни на грамм.

Проверить, правильно ли вы делаете прием, можно, 
протестировав руками напряженность нижней части 
ягодичных мышц (или попросив это сделать кого-то 
другого).
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Для контроля правильности 
выполнения приема на первых 
порах кладите руки на тазобе-
дренные суставы  — при дви-
жении нижней части таза верх-
няя часть таза подниматься не 
должна.

При выполнении приема 
«Кролик» волна движется по 

телу от движений копчиком. Она идет вдоль тела по всей 
передней поверхности, доходя до груди, в отличие от при-
ема «Стрекоза», энергия от которого распространяется 
поперечно к  тазобедренным суставам, для чего ягодицы 
поочередно напрягаются и расслабляются тоже попереч-
но — то схлопываясь друг с другом, то расходясь в сторо-
ны к суставам (рис. 38).

В «Кролике» ягодицы напрягаются и  расслабляются 
продольно, приподнимая нижнюю часть ягодиц. В  этом 
движении автоматически участвует и клитор.

В краниосакральном ритме крестец работает гибко, 
виляя словно хвостик кошки или собачки. Собственно, 
животные и машут хвостом, виляя им отдельно от таза, за 
счет гибкости хрящей, отделяющих каждый отдел позво-
ночника.

Фаллос можно представить «передним хвостом» муж-
чины. У женщины таким «хвостом» выступает клитор.

И если снова вернуться к сексуальным практикам, о ко-
торых мы говорили выше, то дело вовсе не в силе интим-
ных мышц, а в гибкости переднего «хвоста»!!! «Крылья, 
ноги, ХВОСТ!!!!!!!» — говоря словами ящерицы из одно-
именного мультика. Прием показан в ролике «Семинар 1. 

Рис. 38 



245

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

Восстановление энергии крестца и копчика. Теория и при-
емы» (htt ps://www.youtube.com/watch?v=Ow-hz3aalGw).

Вектор движения и крестца, и клитора должен имити-
ровать движение хвоста кошки, закидывающегося на ее 
животик (рис. 39). Только тогда ток сексуальной энергии 
пойдет правильно по вашему телу.

По сути, в  «Кролике» женщина должна делать такие 
же движения, как и  мужчина, который совершает фрик-
ции, двигая нижней частью бедер.

Когда женщина в  приеме «Кро-
лик» поднимает спину и таз, ей надо 
вспомнить о  том, что, занимаясь 
сексом с мужчиной, она физически 
не может так сильно приподнимать 
всю нижнюю часть тела, поскольку 
мужчина, как бы он ни старался об-
легчить свой вес, фиксирует ее таз 
своей тяжестью, закладывая свой 
ритм и синусоиду движений таза.

Поэтому не надо делать прием 
«Кролик», будто вы, как борец дзюдо, решили перебро-
сить через себя мужчину движением мышц спины и таза.

При выполнении приема вы должны прикасаться крест-
цом к постели, как бы отбивая им легкий тремор и слегка 
встряхивая крестец и таз. Обратите внимание на правиль-
ное движение ягодичных мышц: ягодицы должны напря-
гаться и расслабляться.

Прием «Кролик» не должен достигаться поперечным 
«схлопыванием» ягодиц (как в  приеме «Стрекоза»)  — 
вектор их мышечного движения должен идти продольно 
вдоль седалищного нерва и далее паравертебрально на спи-

Рис. 39.
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ну. При этом ни таз, ни спина не должны подниматься. Век-
тор движения ягодичной мышцы должен быть точь-в-точь 
как при правильной походке, когда вы, отталкиваясь носком 
ноги, толкаете нижнюю часть большой ягодичной мышцы 
(это подробно описано в книге «Мир лица»). В этом слу-
чае крестец и  копчик будут стремиться вниз, чтобы чер-
пать энергию земли, а мышцы ягодиц идти вверх вдоль таза. 
Именно такой расклад обеспечит вам красивую фигуру.

Напряжение ягодичной мышцы во время ходьбы не 
должно отклоняться в сторону «галифе» или, наоборот, 
крестца, а направляться ровно вдоль позвоночника, про-
ходя сквозь него и выходя на грудь, выталкивая ее волной 
вперед.

Прием «Кролик» может быть как самостоятельным 
(для накачки ягодиц или в качестве средства против эну-
реза), так и первым шагом к приему «Стрекоза».

14. Постуральная коррекция сидя

Этот прием восстанавливает положение таза при его 
«опрокидывании», растягивает спину при гиперлордозе 
поясничного отдела.

Техника выполнения
Сядьте на край стула. Колени разведены, ступни стоят 

на полу. Ягодицы, которыми вы опираетесь на стул, нахо-
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дятся примерно в  20 см от спинки стула. Откиньтесь на 
спинку (рис. 40). Ваша поза в обиходе называется «разва-
литься на стуле». Ваша задача сесть так, чтобы ваш крес-
тец лежал как бы плашмя на сиденье.

В этом положении вам надо тянуть копчик вперед, 
как в приеме «Стрекоза», а все ткани спины, начиная от 
плеч, — вниз.

Положение тазовых костей — главный момент в этом 
приеме!

Они должны быть зафиксированы все время выполне-
ния приема.

Вы должны сидеть на седалищных буграх. Словно при-
клеившись ими к стулу и зафиксировав тазобедренные су-
ставы, медленно начинайте принимать вертикальное по-
ложение спины, не сдвигая ягодиц (таза)!

Рис. 40 
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Делайте это, как бы выходя из спирали — из согнутой 
по кругу спины.

Для этого выдохните, втяните живот, подтяните диа-
фрагму вверх, точно так же, как в приеме «Постуральная 
коррекция». Постепенно принимайте вертикальное по-
ложение. Это будет не так-то просто. Если у вас опрокинут 
таз и вы легко делаете этот прием, значит, вы делаете его 
неправильно.

В начале выпрямления вы не должны прогибаться в по-
ясничном отделе. Спина из скругленного положения долж-
на сначала медленно выпрямиться и  вытянуться, а  лишь 
затем сформировать изгибы позвоночника. Старайтесь 
растянуть спину и вытянуть себя вверх, направляя на это 
все физические и ментальные усилия.

Помогайте себе, отталкиваясь руками от края стола 
и  упираясь в  столешницу пальцами. Тянитесь макушкой 
вверх, как бы выползая из своего тела, вытягивайте себя 
изнутри, как барон Мюнхгаузен за волосы. После растяги-
вания спины начинайте формировать ее изгибы.

Не меняя положения тела (не смещаясь с седалищных 
бугров и фиксируя в первоначальном положении тазобе-
дренные суставы), начинайте моделировать телом волну: 
прогибайтесь в пояснице и грудном отделе, качаясь вперед 
и назад. Вы можете по желанию делать эту волну быстро 
или медленно (рис. 41). Запускайте волнообразное дви-
жение тела от крестца, выводя вперед грудь и далее шею 
и голову. Вы должны тянуться вверх, прогибая поясницу 
и  втягивая живот. Верхняя половина вашего тела тянет-
ся вверх, а  нижняя опускается вниз. Опускайте лопатки 
и плечи. Вытягивайте шею. В этом положении можете на-
прячь ягодицы, приподнимая тело.
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Сделать эти движения правильно, увеличив гибкость 
позвоночника, вам поможет образ ветра, который дует 
в  вашу спину, прогибая ее. Выдохом направляйте грудь 
вперед. Через 10 секунд, наоборот, представьте, что ветер 
поменял направление — подул в грудь. Вдохните спиной, 
выгибая ее колесом. После этого повторите те же движе-
ния, поменяв вдох с выдохом. Во время выполнения прие-
ма макушкой тянитесь к потолку. Сделайте так по пять раз 
в каждую сторону.

Запомните: вы не сможете растянуть спину, если начне-
те вытягивать себя из положения откляченного зада и из-
лишнего прогиба в пояснице.

Рис. 41 
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Смысл требования «приклеиться к  сиденью седалищ-
ными буграми» в том, что вы должны сидеть на своем кре-
стце, как на лопатке.

При гиперлордозе крестец у сидящего человека всегда 
находится гораздо выше нормы. Поэтому вытягиваться 
вы должны, не сдвигаясь с крестца и седалищных бугров. 
В  противном случае растяжения спины и  гармонизации 
изгибов позвоночника не произойдет — прием будет про-
делан вхолостую.

Поэтому приступайте к формированию волны и физи-
ологических изгибов только после того, как вытянулись 
вертикально.

Позвоночник, состоящий из нескольких отделов, пере-
ходящих друг в друга, представляет собой волну. И хотя ее 
изгибы в  каждом отделе становятся противоположными, 
представляя собой синусоиду, они тем не менее не зафик-
сированы и не привязаны генетически к определенным по-
звонкам. Волна позвоночника — это неповторимое произ-
ведение ваших мышц, являющихся основой вашей осанки.

Это означает, что при деформированном позвоноч-
нике, к  примеру, вместо положенного физиологического 
кифоза грудного отдела вполне может быть спрямление 
или даже лордоз. То, что позвоночник есть некая пружина, 

способная к изменению своего 
положения под действием тяги 
мышц, демонстрируют сколио-
зы. Корректные изгибы позво-
ночника задаются правильным 
напряжением мышц спины 
и балансом фасций внутренних 
органов.Рис. 42. Деревянная змейка 
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Позвоночник напоминает деревянную змейку из гибко 
скрепленных фрагментов (рис. 42). Эту «змейку» можно 
вытянуть в струнку, а можно заложить изгибами, причем 
там, где вы захотите. Поэтому не надо думать, что вы не 
сможете поменять некорректные изгибы позвоночника, 
возникшие в  результате родовых травм или из-за непра-
вильной осанки. Вы сами вполне можете задать направ-
ление этой волне. К примеру, когда при гиперлордозе по-
звоночника и перетянутой вверх задней поверхности тела 
поясничный лордоз всегда находится выше, чем положено, 
ваша задача, опустив крестец и  растянув позвоночник, 
сформировать новый лордоз. Для этого вы и должны де-
лать телом волну, прогибаясь уже в нужном участке позво-
ночника.

Не забывайте, что кажущийся вид избыточного пояс-
ничного лордоза вполне может быть иллюзией, созданной 
напряжением поперечно-остистых и  других околопозво-
ночных мышц, приводящих к затягиванию позвоночника 
вглубь поясницы. В  то время как на поверку этот «про-
вал» позвоночника (имеющий вид «пропила») может 
оказаться его спрямлением.

Обычно при сильном гиперлордозе человек не в состо-
янии самостоятельно выполнить этот прием из-за силь-
нейшего стягивания спины. Чаще всего он даже и предста-
вить не может, из какой позиции ему придется «выкараб-
киваться». В этом случае надо обзавестись помощником, 
который будет фиксировать тазобедренные суставы.

Помощник должен подойти сзади к сидящему на стуле 
человеку (рис. 43) и зафиксировать его тазобедренные су-
ставы в правильной позиции крестца. Лучше всего обхва-
тить за мяч, вложенный в живот. По сути, здесь повторяет-
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ся тот же подход, что предлагается с мячом в «Оси мира» 
и «Постуральной коррекции». 

После этого следует начать вытягивание спины из этой 
позиции, точно так же, как вы делаете выход из первой 
фазы «Оси мира» во вторую, только более плавно.

15. Коррекция таза коленями 
в положении лежа

Проверить, достаточно ли раскрыт таз спереди, можно, 
сделав простой тест.

Рис. 43. 
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Техника выполнения тест-приема
Лягте на бок и  поднимите ногу вдоль тела. Если нога 

«заваливается» кпереди, значит, таз недораскрыт спереди 
и перераскрыт сзади.

В качестве теста начните делать прием поочередно од-
ной и другой ногой.

Вытяните одну ногу. Вторую согните в колене и прило-
жите вогнутостью стопы к выпуклости колена выпрямлен-
ной ноги (рис. 44).

Разверните колено во внешнюю сторону. Положите его 
горизонтально.

Через 30 секунд (или более) разверните ногу в противо-
положную позицию — приложите ее коленом к коленке. Го-
лень должна быть откинута во внешнюю сторону и лежать 
в плоскости тела, перпендикулярно вытянутой ноге.

Отработайте те же позиции со второй ногой.
Во время выполнения теста вы можете искать комфорт-

ные углы поворота, слегка двигая обеими ногами (как по-
лозьями) вдоль тела, управляя ими через тазобедренные 
суставы, чтобы нивелировать дискомфорт.

Главное в этих тестах — контролировать разворот таза. 
В позиции согнутого колена таз должен лежать неподвиж-
но. Разворот ног должен происходить за счет гибкости 
связок, держащих ногу в тазобедренном суставе.

Рис. 44 
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Главная ошибка при выполнении этого тест-приема за-
ключается в том, что раскрытие коленом таза достигается за 
счет поворота самого таза, который приподнимается и раз-
ворачивается вслед за разворотом противоположной ноги.

В этом случае он перекатывается с одного бока на дру-
гой по принципу «пресс-папье» (рис. 45), а  тест-прием 
выполняется вхолостую.

Этот момент объясняется очень просто.
Как мы уже говорили выше, таз частенько закрывается 

спереди. В этом случае и тазовые кости и колени смотрят 
друг на друга. Почувствовать сворачивание тазобедрен-
ных суставов кпереди ярче всего можно сидя в правильной 
позе, к примеру при выполнении приема «Постуральная 
коррекция сидя».

Протестируйте свои тазобедренные суставы. Они не 
должны быть расположены слишком близко друг к другу. 
В  случае их сближения таз спереди будет смотреться уз-
ким, а сзади широким и плоским (рис. 46).

Но так бывает далеко не всегда. Тазу вовсе не обязатель-
но превращаться в плоский — он вполне может остаться 
округлым сзади. И тогда он будет смотреться узким и спе-
реди и  сзади, в  то время как малый таз (или «истинный 

Рис. 45. 
Пресс-папье
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таз») при этом может быть достаточно глубоким, чтобы 
не препятствовать ни развитию ребенка в утробе, ни есте-
ственным родам. То есть иметь не вытянутую (эллипсо-
идную) форму в сечении, а круглую. И тогда, естественно, 
выпуклая узкая попка будет мешать раскрытию таза, пе-
рекатываясь, как пресс-папье, из стороны в  сторону при 
откидывании колена.

После этих тест-приемов переходите непосредствен-
но к приему раскрытия таза, выполняя его двумя нога-
ми сразу.

Техника выполнения
В первой фазе соединяем ноги стопами друг к  другу, 

а во второй фазе поворачиваем их наоборот, складываем 
коленями друг к другу. Отрабатываем тяги.

Обязательно отслеживайте положение срединной ли-
нии тела по отношению к согнутым ногам. Все время вы-
тягивайтесь в позвоночнике!

Делая прием сразу обеими ногами, старайтесь отсле-
живать симметрию тазобедренных суставов относительно 

Рис. 46
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друг друга, как по горизонтальному уровню (определяя 
тем самым короткую ногу), так и в вертикальной плоско-
сти (отслеживая, какой сустав выше).

При развороте колена фиксируйте тазобедренные 
суставы: если один из них выше другого, мягко прижи-
майте верхний сустав к поверхности, на которой вы ле-
жите, и подталкивайте вниз тот сустав, который выше. 
Манипулируйте со своим тазом, как с  конструкцией 
трансформера.

Во второй фазе приема разверните ноги, соединив 
их коленями друг с другом. Голень и стопы откиньте во 
внешнюю сторону примерно под углом в  90° к  колену. 
Сначала разверните ноги поочередно (рис. 47), а потом 
обе вместе.

Результатом ваших действий должно быть встраивание 
коленей в вертикальную линию, идущую по передней по-
верхности ноги.

Рис. 47
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16. Коррекция таза 
в положении лежа на животе

Техника выполнения
ИП лежа на животе. Согните ноги в коленях. Не сдви-

гая колен, разведите ноги во внешнюю сторону, раскрывая 
крестец (рис. 48). Вздохните, наполнив его энергией.

Рис. 48
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17. Весы

Прием помогает отрегулировать положение крестца 
и вес правой и левой стороны тела.

Остеопаты применяют подобный прием при правках 
маленьких детей в сидячем положении. Они подкладыва-
ют им ладони под ягодицы и  как бы взвешивают правую 
и левую половину тела, манипулируя ими в пространстве, 
чтобы достичь баланса. Вы можете «взвесить» себя сами.

Техника выполнения
Прием делается в  положении сидя. Упритесь руками 

в подлокотники стула. Приподнимайтесь с сиденья, поо-
чередно поднимая то правую ягодицу, то левую (рис. 49). 
Одна нога упирается всей ступней, другая — встает на но-
сочек.

В «подвешенном» состоянии выдерживайте до 5 се-
кунд. Отслеживайте гравитационную вертикаль тела. Тя-
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нитесь второй ступенью тела вверх. 
Приподнимайте ее на руках, опираясь 
на подлокотники. Не заваливайтесь.

Если чувствуете боль, ждите, когда 
она рассосется. Чаще всего болевой 
синдром может сопровождать прием, 
когда вы упираетесь ступней опорной 
ноги.

Если боль усиливается, прекратите 
прием, а потом начните выполнять его 
с меньшей амплитудой. Вы должны до-
вести выполнение приема до безболез-
ненных ощущений.

18. Коррекция пронации и супинации

Прием корректирует напряжение связок голеностопа 
при пронации и супинации (рис. 50).

Рис. 49

Рис. 50. Правая нога. 
Слева — пронация, 

справа — супинация
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Чтобы исправить эти деформации, надо работать не 
только со всем опорно-двигательным аппаратом, но и  со 
связками голеностопа.

Техника выполнения при супинации
ИП сидя на краю стула.
Сведите колени вместе. Разведите стопы как можно 

шире. Поставьте их на внутреннюю сторону. Обопритесь 
на них, чуть привстав со стула (рис. 51).

Упирайтесь внутренней кромкой стоп о пол. Зафикси-
руйте положение на минуту.

Техника выполнения при пронации
ИП сидя на краю стула.
Разведите колени как можно шире, сведите стопы. 

Соедините их друг с другом. Поставьте стопы на внеш-
нюю сторону. Обопритесь на них, чуть привстав со сту-
ла (рис. 52).

Рис. 51
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Упирайтесь внешней кромкой стоп о пол. Зафиксируй-
те это положение на минуту.

19. Анти-Чаплин

Прием предназначен для выравнивания кривых ног.
В кривизне ног и расхождении их формы с идеальной, 

виновно много составляющих, поэтому в  каждом кон-
кретном случае «прописывается» свой «рецепт». 

Тем не менее, есть один очень простой и эффективный 
прием для сбора всех связок (тазобедренных, коленных 
и голеностопных) в одну цепочку. 

Главное, выполнять его правильно и часто, по несколько 
раз в день.

Рис. 52
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Техника выполнения
ИП стоя. 
1. Соедините носки. Расставьте пятки на максимально 

доступное расстояние. Облокотитесь о стол или стену, на-
клонившись в пояснице, и  отследите взглядом, насколько 
ровно вы поставили стопы носками друг к другу. Только 
после этого вы должны медленно выпрямляться. Можете 
держаться за стенку, чтобы лучше вытягиваться. Таз при 
этом вы должны вывести вперед, подвернуть его правиль-
но, чтобы копчик был направлен к Земле. Ноги при этом 
вы сгибать не должны. Ноги напряжены по всей длине. Ко-
лени не сгибайте!!! Сожмите ягодицы. 

2. Через 30 секунд поменяйте позицию: расставьте но-
ски, соедините пятки. 

Сделайте так несколько раз.
Выполняйте четыре главных правила:
1. Ставьте стопы симметрично и максимально их разво-

рачивая. 
2. При этом главное — пытайтесь встроить тело в гра-

витационную ось. 
3. Поджимайте копчик, выводя таз на себя. 
4. Зажимайте с силой ягодицы в обеих фазах. Вы долж-

ны их сжимать так, как будто разворачиваете сами тазобе-
дренные суставы, как бы раскрывая таз.

При выполнении приема вы должны почувствовать все 
свои асимметрии. При регулярном выполнении приема 
дискомфорт должен уходить, ноги становиться прямыми 
и сам прием выполняться намного легче.
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20. Лимфодренажные прыжки

Лимфатическая система человека — одна из самых чув-
ствительных. Плохая экологическая обстановка, непра-
вильное питание и постоянные стрессовые ситуации при-
водят к тому, что лимфоток значительно замедляется. Это-
му способствует и малоподвижный образ жизни. Протал-
кивать лимфу по телу снизу вверх помогают сократитель-
ные действия самих лимфатических сосудов, пульсация со-
седних кровеносных стволов, сокращения вен. Функцию 
перекачивающих насосов выполняют мышечные помпы 
(стопные, щиколоточные, икроножные, бедренные и дру-
гие). Неполноценная деятельность мышечных помп вызы-
вает ослабление тока лимфы, затрудняет вывод шлаков из 
организма.

Для того чтобы восстановить ток лимфы, я рекомендую 
выполнять прием «Лимфодренажные прыжки». Он пока-
зан не только тем, у кого есть отеки тела (а таким в первую 
очередь!), но и всем, кто, стремясь поддерживать антигра-
витационные процессы, заботится о сохранении своей мо-
лодости.

Прыжки считаются травмоопасным упражнением для 
внутренних органов брюшной полости. Даже прыжки на 
батуте могут привести к их опущению. Кроме того, прыж-
ки травмируют позвоночник.

Техника выполнения
Каждое утро рекомендуется выполнять примерно 100 

мелких прыжков на носочках. 
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Выполняйте легкие подпрыгивания на носочках, прак-
тически не отрывая пальцев от пола. Прыжки должны 
быть очень мелкими, как тремор. Чтобы избежать излиш-
ней нагрузки, прыгая, сжимайте ноги, живот и  ягодицы, 
превращая тело в струнку.

Прыжки надо выполнять мелко и быстро. Сотня «под-
прыгиваний» запускает работу лимфосистемы, способ-
ствует снятию отеков с ног и с лица.

Если при выполнении ста прыжков у вас возникает го-
ловокружение или дискомфорт, на первых порах остано-
витесь на комфортном для вас количестве.

Вы можете варьировать свои прыжки, прыгая на одной 
ножке, или выполняя прием 19.2, прыгая «крестиком».

20.1. Лимфодренажные прыжки 
для коррекции таза

С помощью лимфодренажных прыжков вы може-
те корректировать разворот тазобедренных суставов. 
Подпрыгивая, поочередно разворачивайте ступни то 
носками вовнутрь, то носками наружу (рис. 53). Коле-
ни при этом соответственно будут описывать полукруг: 
снаружи внутрь и из центра наружу, как бы рисуя кре-
стики.

1-й этап. Делая развороты ступнями, сфокусируйте 
внимание на их развороте вовнутрь.
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Сравните, на одинаковый ли угол поворачиваются обе 
ступни, насколько легко они это делают. Потом обратите 
внимание на разворот стоп во внешнюю сторону. Сравни-
те правую и левую ногу друг с другом.

2-й этап. А теперь сравните сами развороты во внешнюю 
и внутреннюю сторону. Возможно, разворот в одну из сто-
рон дается вам легче. Сделав такой тест-прием, вы увидите 
степень равномерности открытия вашего таза и  сможете 
работать с тазобедренными суставами уже целенаправлен-
но. Выравнивая углы разворота стоп в прыжках, вы удиви-
тесь, обнаружив, насколько быстро решаются эти вопросы.

20.2. Прыжки на приступочке

Физиологический дисбаланс под названием «опорная 
нога» в  своем небольшом виде уже изначально заложен 

Рис. 53
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в организме. Но именно небольшой, поэтому при ходьбе 
тело не должно переваливаться с ноги на ногу. Если вы за-
мечаете это за собой, значит, разница между длиной ваших 
ног зашкаливает.

Вычислить короткую ногу можно по слабости носков. 
Нога, которая притягивается к земле (опорная), будет тя-
нуться вглубь тела пяткой, а ее носок будет ослаблен. Поэ-
тому с носком надо работать отдельно. 

Делайте это с помощью порожка или приступочка: са-
мый обычный — это переход в ванную комнату.

20.3. Прием для восстановления 
потенциала ослабленного носка

Техника выполнения
Поставьте пятки перед порожком, а носки — на поро-

жек. Возьмитесь руками за проем двери и  попытайтесь 
отбивать ритм носками, откинувшись корпусом назад. Вы 
сразу почувствуете разницу между укороченной ногой 
и  нормальной: отбивать ритм носком укороченной ноги 
будет намного сложнее. 

«Дробь» надо отбивать примерно по 1 минуте.
Буквально через 3–4 тренировки вы восстановите элек-

тромагнитный баланс стопы укороченной ноги, и  ваша 
походка будет выглядеть намного гармоничнее.
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20.4. Прием для восстановления 
электрического потенциала пятки

Если сполз передний «костюмчик», помочь восстано-
вить баланс можно прыжками с увеличенной нагрузкой на 
пятки.

Техника выполнения
Встаньте в  проеме двери. Поставьте пятки перед по-

рожком, а носки — на порожек. Отбивайте мелкую дробь 
пятками в течение 1 минуты. 

20.5. Тренировка гибкости 
стопы

Техника выполнения
Встаньте в проеме двери. Поставьте пятки перед порож-

ком, а носки — на порожек. В этом случае, чем выше присту-
почек, тем лучше. Приподнимайтесь на носки, вытягиваясь 
в  вертикали всем телом. 10–20 раз. Вы буквально должны 
встать на носочки — взметнуться на них вверх. Взмывайте 
ввысь на приступочке, как будто вылетаете вверх ракетой. 
Поднимайте себя вверх, как барон Мюнхгаузен.



268

Наталия Осьминина

20.6. Растяжение задней 
поверхности голени

Техника выполнения 
Поставьте пятки перед порожком, а носки — на поро-

жек. Возьмитесь руками за проем двери и начните растяж-
ку задней поверхности голени и подколенных связок, дер-
жась руками за проем двери, нагибаясь корпусом вперед, 
внутрь проема.
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Ф АСЦИАЛЬНЫЕ
растяжки

21. Диагональная растяжка 
«скрутка»

Как мы уже говорили, узкая талия — это один из глав-
ных атрибутов молодости и открытой системы левитации.

Талия зачастую зависит от формы фигуры. Если талия 
«короткая» и ребра опущены низко, получить «осиную» 
талию можно только удалением последнего ребра, как де-
лают некоторые звезды.

Короткая талия в любом случае говорит о перекрытой 
системе левитации.

Визуальный размер талии зависит от ее формы. При од-
них и тех же сантиметрах в объеме талия будет смотреться 
по-разному: у одних это будет круг (как почти у всех куль-
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туристов), а у других — эллипс. В такой эллипс с возрас-
том превращается любая талия, даже если она изначально 
была более округлой. Это вызвано детренированностью 
глубоких поперечных мышц. Форма талии также зависит 
от конфигурации грудной клетки. Если женщина дышит 
правильно, ее грудная клетка имеет яйцевидную форму, 
типичную для женщин. В  этом случае ее талия является 
продолжением зауженного конца грудной клетки. Если 
же женщина дышит поперечно, расширяя ребра в боковой 
плоскости, даже при стройном теле и узкой талии, измеря-
емой в сантиметрах, она таковой во фронтальной плоско-
сти смотреться не будет.

Техника выполнения
Надо помнить, что все приемы скруток считаются трав-

матичными, поскольку любая скрутка сдавливает межпо-
звоночные диски. Во избежание этого необходимо под-
держивать вертикальную растяжку.

Чтобы предотвратить спазм дисков, необходимо во 
время скручивания максимально вытягиваться по длине, 
втягивать живот и сохранять гравитационную вертикаль.

Вариант лежа
ИП лежа на спине.
Повернитесь на левый бок. Левая нога прямая. Правую 

ногу в согнутом колене закиньте через себя и положите на 
кровать (или пол, на котором вы лежите), стопу приложи-
те к колену левой ноги. Левой рукой зафиксируйте правое 
колено. Правую руку закиньте на левое плечо.

1-й этап: начните вытягивать левую ногу (ту, на кото-
рой вы лежите). Тяните ее пяткой от себя. 
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2-й этап: приступайте к  диагональной растяжке. 
Верхнюю часть тела вместе с  головой и  правой рукой 
начинаете медленно разворачивать плечом направо. Не 
надо в попытке прикоснуться плечом приподнимать таз 
и тело. Главное, все время лежать на боку! Чтобы боко-
вые швы левого бока нашего «костюмчика» прикаса-
лись к полу. 

Колено правой ноги все время лежит неподвижно 
в плоскости пола (рис. 54). Старайтесь коснуться правым 
плечом пола, развернув и  растянув грудную клетку. Ле-
вая рука продолжает фиксировать правое колено, работая 
противовесом. 

Сначала растягивайтесь диагонально, от правого плеча 
к правому согнутому колену. После чего приступите к вер-
тикальной растяжке вдоль левой стороны тела. Тянитесь 
пяткой от себя до тех пор, пока не исчезнут все диском-
фортные ощущения в тазу и всем теле. Важно не останав-
ливаться на первом встреченном блоке, а  мягко продол-
жать растяжку, прорабатывая тазовые суставы и растяги-
вая область копчика.

Это может занять от 30 секунд до минуты. Переверни-
тесь на спину. Прислушайтесь к  своему телу. Вы можете 
почувствовать тепло, идущее по позвоночнику, и ощуще-
ние его растягивания.

Рис. 54
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Повернитесь на правый бок и проведите растяжку ле-
вого бока.

Выполните упражнение не менее 3 раз в каждую сторону.
Во время растяжки на боку вы можете поворачивать го-

лову по своему усмотрению, или в ту сторону, в которую 
повернуть тело, либо в противоположную. Это зависит от 
вектора ваших собственных деформаций. Поэтому вы мо-
жете поочередно поворачивать голову в обе стороны.

Вариант сидя
ИП сидя на стуле. Лучше выбрать стул с подлокотниками.
Глубоко выдохните. Втяните живот. Выпрямите спину 

и тянитесь макушкой вверх (рис. 55).
Максимально разверните тело в талии налево. Нижняя 

половина тела при этом должна быть зафиксирована. По-
ложение головы может варьироваться. Ее можно повора-
чивать вместе с телом или в противоположную сторону.

Во время выполнения данного приема важно почув-
ствовать, что внутри вашего тела от промежности до ма-
кушки (большого родничка) идет прямой канал. Так как 

он проходит через голову, нет разни-
цы, куда ее повернуть, поскольку она 
крутится «на шесте».

Примерно через полминуты повер-
нитесь в противоположную сторону.

Чтобы сохранить вертикаль, ваши 
плечи должны поворачиваться в  го-
ризонтальной плоскости. Не перека-
шивайтесь!

Вы можете поворачивать себя за 
плечи, как рычагом, чтобы контроли-Рис. 55
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ровать правильное положение плеч. Либо упираться рука-
ми в бедра, прижимая таз к сиденью стула и оттягивая от 
него вверх верхнюю половину тела. Вы также можете фик-
сировать поворот своего тела, взявшись руками за подло-
котники стула или опираясь о стол. Но при этом уровень 
плеч должен быть абсолютно горизонтальным! Тянитесь 
в вертикали, вытягиваясь макушкой вверх.

Рис. 56

Вариант стоя
То же самое вы можете делать стоя.
Разворачиваясь в  стороны, отслеживайте необходи-

мость фиксации в  одном положении нижней половины 
тела, соответствие положения тела в гравитационной вер-
тикали, растяжение в  вертикали и  симметрию плеч. Для 
этого вы можете взять скалку или палку, которая поможет 
вам держать развернутыми плечи (рис. 56).

Узнать подробнее о сути этого приема можно из 4-й ча-
сти семинара «Геометрия дыхания».
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22. Х-хромосома стоя

Прием «Х-хромосома» позволяет достичь симме-
трии тела. Он предназначен для восстановления электро-
магнитного потенциала организма и  открытия системы 
левитации в  ЖКТ. Кроме того, прием растяжения тела 
в «Х-хромосоме» работает с теломерами.

Этот прием помогает отрегулировать векторы тяги 
между верхней и  нижней половинами тела относительно 
солнечного сплетения, наладить баланс между Х-образны-
ми деформациями тела. Стоит представить, что внутри нас 
растут теломеры, как тело начинает тянуться в бесконеч-
ность. Что интересно, сногсшибательный эффект «улета» 
особенно сильно чувствуется в  первый раз выполнения. 
Потом он ощущается немного скромнее. Чтобы ощутить 
«улет», надо сделать перерыв на пару дней.

Ощущения сильнее, когда тело влажное, разогретое под 
душем.

Поэтому, делая «Х-хромосо-
му», тянитесь, вытягивайтесь по-
лучше!

Техника выполнения
ИП, стоя в  состоянии «По-

стуральной коррекции».
Ноги поставьте шире плеч. 

Поднимите руки, изображая 
«Х-хромосому» (рис. 57).

Рис. 57
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Представьте свое тело в перекрестии сетки пространства. 
Равномерно опирайтесь на обе ноги, тело выстроено по вер-
тикали. Представьте ее диагонали внутри своего тела. Они 
идут в теле не прямыми линиями, а вогнутыми, проходящими 
через соски и плавно идущими к солнечному сплетению.

Макушкой тянетесь вверх, ногами — вниз к Земле. Ру-
ками держитесь за невидимые стропы сети.

Перед началом диагональной растяжки «заземлитесь» 
копчиком — он должен смотреть прямо в землю. Если таз 
опрокинут вперед (присутствует гиперлордоз пояснич-
ного отдела), вам надо будет обеспечить ему правильное 
положение — вывести нижнюю часть таза вперед, подвер-
нув ее под себя. После чего начните тянуться по вертикали 
макушкой вверх.

Выполняя диагональную растяжку, отследите, через 
какую руку идет поток к  Земле, через какую вас тянет 
в  пространство к  Небу. Управляя стропами, натягивайте 
их в нужном направлении, выстраивайте фасциальный ба-
ланс всего тела. В результате вы должны почувствовать, что 
натяжение спиралей внутри вас стало равномерным, что 
вы управляете «стропами», чтобы выровнять положение 
тела в пространстве. Выравнивайте их баланс, пока тело не 
выстроится симметрично. Растягивайте зону левитации.

Руки не пассивны! Они держатся за стропы, хватаются 
за виртуальные канаты, — вы и должны подтягиваться по 
ним, как барон Мюнхгаузен по лестнице в фильме «Обык-
новенное чудо».

Голова при этом утоплена вглубь тела, как у «черепашки».
Отработав диагональную растяжку, представьте, что 

верхняя половина тела оттягивается от нижней и  парит 
в пространстве.
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Оттяните от солнечного сплетения вторую ступень, 
представляя, что нижняя и  верхняя половины тела пред-
ставляют два отдельных равномерно наполненных энерги-
ей сосуда.

Растягиваясь по диагонали, не забывайте контролиро-
вать вертикальную растяжку. Нижняя часть тела должна 
чувствовать заземление копчика, а  верхняя половина  — 
тянуться вверх макушкой.

Прием выполняется от 1 до 3 минут, по ощущениям — 
сколько хватает сил держать руки вверх и тянуться.

Для лучшего усвоения приема посмотрите его на 
YouTube, семинар называется «Теломеры. В  начале было 
Слово» (htt ps://www.youtube.com/watch?v=3M4jOGqHsyc).

P.S. В нашем организме область «центромеры» должна 
находиться ровно на переходе грудного отдела в пояснич-
ный. Если таз стоит неправильно, то и зона левитации будет 
не на своем месте. Поэтому, прежде чем делать растяжки, 
следует заняться приемами на коррекцию таза, изложенны-
ми в первой книге, на коррекцию нижней половины тела.

23. Х-хромосома лежа 
на спине и животе

Тот же прием «Х-хромосома стоя» вы можете делать 
и в положении лежа на спине и лежа на животе. В этом слу-
чае он позволяет решать другие проблемы. 
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Прием применяется для достижения симметрии тела, 
восстановления электромагнитного потенциала организ-
ма и открытия системы левитации в ЖКТ (что позволяет 
регулировать длину ног).

1-й вариант — лежа на спине
Техника выполнения
ИП лежа на спине. Разведите ноги и руки. Раскиньте их 

в позиции Х-хромосомы (рис. 58).
Представьте, что на ваше тело нанесена Х-образная ди-

агональ: одна линия идет от правой ноги к левой руке, вто-
рая — от правой руки к левой ноге.

Главное — в этот момент внутренне отследить (почув-
ствовать), что тело лежит вдоль вертикали, проведенной 
через середину разведенных ног.

Чтобы зафиксировать первичную связь между разно-
именными рукой и  ногой, сделайте толчок ногой вглубь 
тела в направлении разноименной руки и, как бы подхва-
тив ею этот вектор, потянитесь рукой по линии диагонали 
за пределы тела.

Рис. 58
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Толчок должен идти от одного «шарика» — к другому: 
от «шарика» тазобедренного сустава к «шарику» сустава 
плечевого. Соедините их ментальной связью, пуская пер-
цептивную вибрацию. После чего начинайте поочередно 
тянуться каждой диагональю, отрабатывая ее тяги.

Начинайте медленно манипулировать стопами, пооче-
редно то натягивая стопы на себя, то от себя.

Работая с задней поверхностью тела, тянитесь пятками, 
если с передней — носочками.

К примеру, сначала левой рукой и правой ногой тяни-
тесь в сторону ноги, потом в сторону руки, меняя направ-
ление через каждые 10–30 секунд. Потом так же отрабо-
тайте вторую диагональ. Помогайте себе руками и  нога-
ми: если вы втягиваете в себя ногу, рукой тянитесь в про-
странство. И наоборот.

Вы должны сразу же почувствовать свои проблемы: бо-
лее длинная нога будет упираться в бок. Диагональными 
«потягушками» добивайтесь симметрии. После окон-
чания растяжки полежите в таком положении, добиваясь 
ощущения левитации в ЖКТ.

Отработав диагональную растяжку, представьте, что 
обе руки и ноги оттягиваются равномерно от центра ле-
витации (диафрагмы).

Оттяните от солнечного сплетения обе руки и обе ноги, 
представляя, что это два отдельных равномерно наполнен-
ных энергией сосуда.

Само положение тела в положении «Х-хромосома» — 
это естественная флексия, когда стопы слегка развернуты 
во внешнюю сторону. В этом положении тело всегда слег-
ка выгибается, грудная клетка приподнимается, лопатки 
ползут вниз. Вот это вы и должны почувствовать.
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Отработав растяжку тела, поставьте ладони на головки 
плеч. И потяните их вниз. В этом положении вы сразу по-
чувствуете, насколько правильно шея соединена с  телом. 
Она может быть излишне втянута вглубь тела или, вообще, 
«бесхозно» болтаться. Начните вытягивать шею. Спина 
должна тянуться вниз к  ногам, шея  — в  противополож-
ном направлении. Вы можете, мягко и медленно вращая ею 
в  разные стороны, пытаться выпутать ее из блоков средо-
стения или кишечника. Таким способом вы присоедините 
шею к двум нижним ступеням тела, вытягивая ее за ниточ-
ку, на которую правильно подтянутся все шейные позвонки. 
Не забывайте отработать не только вытяжение боковых по-
верхностей шеи, но и передней. Зафиксируйте кость груди-
ны обеими руками и тянитесь от них передней частью шеи.

Если у вас стягиваются руки в кистях и появляются по-
перечные морщинки на запястье, а кожа рук стареет (что 
чаще всего проявляется с одной укорачивающейся сторо-
ны), в приеме «Х-хромосома» разверните кисти рук (пер-
пендикулярно руке), выгнув их ладонями вверх. Тяните 
руки в этом положении.

2-й вариант — лежа на животе
Техника выполнения
Лягте на живот. Разведите руки и ноги Х-образно. Голо-

ва лежит лицом вниз на лбу.
Делайте диагональную растяжку, манипулируя руками 

и ногами. Вы должны сразу же почувствовать свои пробле-
мы: более длинная нога будет упираться в бок. Диагональ-
ными «потягушками» добивайтесь симметрии. После 
окончания растяжки полежите в таком положении, доби-
ваясь ощущения левитации в ЖКТ.



280

Наталия Осьминина

24. Двухсторонняя коррекция 
«костюмчика»

Прием используется для достижения баланса между 
задней и передней поверхностями тела.

Показать сползание нашего «костюмчика» можно на 
примере лямок обыкновенного рюкзака (рис. 59).

Рис. 59. «Рюкзачок» нашего тела

При сутулой осанке (чему немало способствует ноше-
ние и реального рюкзака) фасции передней поверхности 
тела сползают вниз, а задние, наоборот, ползут вверх, фор-
мируя «холку», спазм мышц и отек в районе 7-го шейного 
позвонка.
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Чтобы определиться, опущена ли у  вас передняя по-
верхность тела относительно задней, проанализируйте, 
есть ли у вас холка, гиперлордоз шейного и поясничного 
отделов, опущение груди, сутулость, обвислости шеи  — 
все это показатели того, что передняя поверхность вашего 
тела находится ниже задней.

Если при такой деформации вы выберете неправиль-
ный подход и вместо того, чтобы тянуть носочки на себя, 
опуская заднюю поверхность тела, начнете оттягивать 
их от себя, то легко сможете стянуть свой «костюмчик» 
дальше вниз, а вместе с ним и опустить брови и верхние 
веки. Ноги — это «вожжи», которыми вы можете управ-
лять своим телом, как «лошадкой».

В случае опущения передней поверхности тела
Техника выполнения
ИП при выполнении упражнения — лежа на спине.
1. Слегка выгнитесь, закиньте «рюкзачок» плеч назад. 

Максимально тяните пальцы ног на себя, а пятки от себя. 
Напрягите спину и ягодицы, слегка приподнимая копчик. 
Тяните его от себя. Колени не сгибайте. Ноги должны 
быть абсолютно прямыми. Не выворачивайте стопы. Пят-
ки должны оставаться прижатыми к полу.

Двигая обеими ногами, как полозьями, вдоль тела, 
управляйте натяжением фасциального «костюмчика». 
Втягивайте прямые ноги то в  себя, то от себя, то левую 
ногу, то правую.

2. Втягивайте в себя и вытягивайте от себя ступни пря-
мых ног поочередно: то правую, то левую примерно по 10 
секунд.

3. Тяните оба носка на себя.
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Делайте все по ощущениям. После потягивания всегда 
расслабляйтесь.

Старайтесь, чтобы во время выполнения приема икры, 
бедра и особенно подколенная часть плотно прижимались 
к поверхности.

Прием длится примерно 5 минут.
Помочь перекинуть «костюмчик» вы можете, подтал-

кивая свои плечи и лопатки ладонями рук к ногам. Основ-
ное усилие уделите холке. Вы можете работать и так назы-
ваемым «обратным» остеопатическим приемом: плавно 
тяните холку сначала в  сторону головы вдоль позвоноч-
ника примерно 30 секунд, после чего активно потяните ее 
к ногам.

В случае опущения задней поверхности тела
Поступайте в этом случае в обратном порядке: тяните 

носочки от себя, стягивая вниз переднюю поверхность 
тела.

Рекомендации:
1. Упражнение выполняется медленно, с  ощущением 

процессов напряжения, натяжения и, одновременно, глу-
бокого плавного растяжения.

2. В  процессе выполнения упражнения ощущения 
должны быть комфортными. Если вы почувствовали на-
чинающийся дискомфорт, первые симптомы спазма или 
судороги — немедленно прекратите упражнение.

Если все же мышечные спазм или судорога продолжа-
ются, прием их купирования заключается в  следующем: 
согните ногу в колене, привстаньте, дотянитесь до ступни 
и потяните ее за пальцы и подушечку стопы максимально 
на себя. Подождите несколько секунд до прекращения 
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спазма, который чаще всего является показателем мышеч-
ного дисбаланса. В дальнейшем все дискомфортные ощу-
щения достаточно быстро проходят и более не возвраща-
ются.

3. Позвоночник связан с черепными структурами через 
оболочки спинного мозга. Растягивая позвоночник, мы 
растягиваем и  их. При выполнении растяжек прислуши-
вайтесь к своему организму, ориентируйтесь на свои ком-
фортные ощущения.

25. Двухсторонняя коррекция 
«костюмчика» лежа на боку. Растяж-

ка боковых швов «костюмчика»

Выполняя латеральную растяжку на спине в  приеме 
«Двухсторонняя коррекция “костюмчика”», мы работаем 
с  фронтальными поверхностями тела. Лежа на боку, вы-
полнять растяжку «костюмчика» еще удобнее.

Во-первых, потому, что в первом приеме растяжке пре-
пятствует сила трения спины и ног о ткань, на которой вы 
лежите всей тяжестью тела. Во-вторых, у  человека швы, 
соединяющие оба «костюмчика», находятся по бокам 
тела и конечностей и потому, лежа на боку, вы работаете 
непосредственно и с боковыми швами.

Определить, есть ли баланс у  вашего «костюмчика», 
тоже очень удобно, лежа на боку.
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Проведите рукой по линии талии. Определитесь в плав-
ности перехода этой зоны по ее изгибу. Ткани спины долж-
ны идти гладко, без диагональных заломов, говорящих 
о том, что задняя поверхность тела находится выше перед-
ней. Если гладкости нет, значит, ткани задней поверхности 
тела подтягиваются вверх, образуя косые складки и зало-
мы на спине.

Техника выполнения
ИП лежа на боку на горизонтальной поверхности.
1. Лягте на левый бок (рис. 60). Левая нога согнута в ко-

лене. Правая нога вытянута. Максимально тяните пальцы 
ног на себя, а пятки от себя. Растягивайтесь в противопо-
ложные стороны. Тяните нижнюю часть тела стопой, пят-
кой или носочками вниз от себя несколько минут. Правой 
рукой тянитесь вверх, вдоль тела. Левой рукой вы можете 
помогать растягивать бок, опуская «булки».

Поменяйте позицию. Подогните правую ногу, левую 
вытяните. Тяните ее пяткой на себя. Правую руку тяните 
от себя.

Повернитесь на другой бок. Повторите прием.
Контролируйте положение тела  — лежите четко на 

боку, вытянувшись в  одну линию. Не забывайте, лежа на 
боку, подворачивать таз в правильную позицию.

Ваша задача сначала оттянуть вниз первую ступень 
«ракеты», потом от нее — вторую, а затем третью — го-
лову. Почувствовать, что вторая ступень отошла, — не-

Рис. 60
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сложно: ориентируйтесь на то, что вам уже стало легко 
оттягивать пятки от себя. Как только вы ощутите это, 
приступайте к  оттягиванию третьей ступени  — тяните 
от себя к ногам первые две ступени, а шею тяните от плеч 
в  противоположную сторону. Вы можете для этого по-
ложить руки на плечи и, отталкивая их вниз, вытягивать 
шею из тела.

Перевернитесь на другой бок. Повторите.
В качестве теста, демонстрирующего достижение ре-

зультата, могут служить плавность и  гладкость пояснич-
ной зоны.

При выполнении растяжки следите, чтобы тело было 
абсолютно прямым, вытянутым в  струнку! Для провер-
ки попросите кого-нибудь проконтролировать линию ва-
шего тела. Если оно не идет по прямой линии, а норовит 
скрутиться в  «калачик» или кривую линию, значит, вы 
привычно сутулитесь. Это означает, что ваше тело не ощу-
щает своего оптического коридора и не является связую-
щим звеном между Небом и Землей, и, значит, недополуча-
ет от них энергию.

26. Удлинение укороченной ноги

Тот же прием по растяжению боковой поверхности 
тела № 24 помогает растянуть связки укороченной ноги. 
В  этом случае вы должны удлинять только укороченную 
ногу — она должна лежать сверху.
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Дополнительно нужно растягивать связки тазобедрен-
ного сустава, не только по длине, но и по ширине, растяги-
вая крестец.

Техника выполнения
ИП лежа горизонтально на спине.

Перебросьте через себя согнутую в  колене ногу 
(рис. 61). Растягивайте крестец, отталкивая от себя одной 
рукой рабочую область бедра, а второй притягивая коле-
но, захватив его рукой.

Тело все время лежит горизонтально, одна сторона тела 
всегда прижата к поверхности — перебрасывайте только 
ногу.

Сосредоточьте внимание на том бедре, которое вы 
растягиваете, от крестца на периферию бедра (рис. 62).

Рис. 61

Рис. 62
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27. Растяжение передней и задней 
поверхностей тела лежа на животе 

Зачастую фасциальный дисбаланс касается не всех по-
верхностей тела, а  только верхней его половины. В  этом 
случае лобок и  крестец стоят на своих законных местах, 
а   ваши трапеции возвышаются горкой и  растет холка. 
В этом случае лучше заменить Двухсторонние растяжки на 
спине и на боку № 24 и 25, на прием № 27 — Растяжение 
передней и задней поверхности тела.

В положении лежа на животе вы можете растягивать 
как переднюю поверхность тела, так и заднюю.

Прием эффективен при деформациях, когда дисбаланс 
передней и задней поверхности тела сосредоточен только 
в верхней половине тела.

Встречается вариант, когда при полном балансе нижней 
половины тела в  верхней проявляется яркий дисбаланс, 
проявляющийся в  опускании груди и  яремной впадинки 
и  росте холки. Шея в  этом случае затягивается в  средо-
стение или висцеральную полость кишечника, как голова 
черепашки в  панцирь. В  этом случае всегда наблюдается 
спазм срединной линии передней поверхности тела и бе-
лой линии живота.

Растяжение передней поверхности тела
Техника выполнения
Лягте на живот. Упритесь носками, локтями и  пред-

плечьями в  горизонтальную поверхность, на которой 
лежите.
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Сделайте первый толчок пятками назад и зафиксируй-
тесь в этом положении. Голова слегка приподнята. Тяни-
тесь вперед подбородком. Пятками тянитесь назад от себя, 
все время контролируя растяжку позвоночника в  проти-
воположных направлениях.

Подтягивайте декольте вперед на глубоком выдохе вме-
сте с подтягиванием вверх диафрагмы.

Также вы можете ладонями подталкивать плечи назад, 
а голову при этом тянуть вперед.

Упритесь носками, локтями и  предплечьями в  горизон-
тальную поверхность, на которой лежите. Сделайте первый 
толчок пятками назад. И зафиксируйтесь в этом положении.

Голову не поднимайте. Держите ее параллельно телу. 
Шеей и макушкой тянитесь вперед.

Обхватите шею двумя руками. Поставьте пальцы на 
шейный отдел позвоночника. Тяните 7-й шейный позво-
нок (холку) к ногам.

Вы можете работать и обратным приемом: тяните холку 
в сторону головы 30 секунд. После чего потяните ее к ногам.

Такими пунктирными проходками пройдите всю рабо-
чую зону.

28. Паравертебральная растяжка

Паравертебральные линии  — это условные вертикаль-
ные линии, идущие параллельно позвоночнику относи-
тельно срединной линии, делящей тело на две половины. 
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И в них мы обязательно обнаружим синдром лыжного рас-
хождения «рюкзачка» нашего тела: в лежачем положении 
можно заметить, как одна нога будет вытаскиваться из тела 
за вялый носочек, а вторая втягиваться пяткой вовнутрь.

Физиологический дисбаланс в  своем небольшом виде 
уже изначально заложен в организме. Но именно неболь-
шой, поэтому при ходьбе тело и не должно переваливаться 
с ноги на ногу. Если вы замечаете это за собой, значит, раз-
ница между длиной ваших ног зашкаливает.

Догадаться о короткой ноге можно по слабости носков. 
Нога, которая притягивается к земле (опорная), будет тя-
нуться вглубь тела пяткой, а ее носок будет ослаблен.

Сделайте тест
ИП  — лежа на спине в  горизонтальной плоскости. 

Ноги вытянуты вдоль тела.
Для чистоты теста необходимо расслабить тазовые связ-

ки. Для этого согните ноги в коленях и, упираясь ими в ту 
плоскость, на которой лежите, приподнимите таз. Через 
10–20 секунд вернитесь в исходное положение. Свободно 
вытяните ноги вдоль тела. И не двигая стопами, приподни-
митесь и посмотрите на направление их разворота.

В норме стопы должны быть, во-первых, развернуты 
одинаково, то есть симметрично, на один угол. А во-вто-
рых, этот угол должен быть слегка развернут во внешнюю 
сторону (рис. 63).

В-третьих, пятки должны быть на одном уровне. 
А в-четвертых, носочки не должны сильно свисать, и при 
этом они должны быть на одном уровне.

Чтобы проверить это, вам придется обратиться к  ко-
му-нибудь за помощью для тестирования ваших стоп. 
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В случае если передняя поверхность тела тянется вниз, то 
ваши пятки будут втягиваться в тело, а носочки будут без-
жизненными — это хорошо видно у лежащего человека: 
при нажатии на пальцы у носка не будет упругости.

Если ваши носки безжизненно свисают гораздо ниже 
пяток, которые втянуты в  тело, и  при прикосновении не 
отскакивают упруго, значит, ваш «костюмчик» сполз — 
перекинулся как рюкзачок спереди назад.

Часто при выполнении теста можно заметить, что сви-
сает носок только одной ноги. Это значит, что эта нога яв-
ляется опорной и будет укороченной (приемы на удлине-
ние укороченной ноги находятся в  первой части книги). 
Ее пятка будет стремиться вглубь тела. В этом случае и вся 
половина вашего тела (относительно срединной линии 
тела) вслед за носком будет скользить вниз, в то время как 
другая  — вверх: тело будет расползаться, как лыжи или 
как будто одна лямка «рюкзака» стала тянуться на спину, 
а другая вниз на грудь. Фасции половинок тела будут де-
лать это, перекидываясь через плечи, как ленты.

Естественно, это будет заметно и по нависанию колена, 
и по опущению груди. Фасции боковой поверхности шеи 

Рис. 63
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по этой стороне тела тоже будут стремиться вниз, оттяги-
вая брыли.

Когда одна нога вытягивается из тела, а другая втягива-
ется, то паховые узлы на ее стороне перекрываются и ток 
лимфы нарушается. Это может привести к миомам, веноз-
ному застою, нога с  этой стороны будет толще. В  то же 
время похожие проблемы (к примеру, мастопатия) могут 
быть и с той стороной верхней половины тела, в которую 
втягивается рука — т. е. перекрестно.

Самой легкой проверкой будет самостоятельное про-
глаживание задней поверхности бедра на переходе в яго-
дичную мышцу. Лягте на горизонтальную поверхность 
и согните ноги в коленях, поставив стопы на поверхность.

При проглаживании рукой бедра и ягодичной мышцы 
поверхность одной ноги будет ощущаться гладкой, а пере-
ход на мышцу плавным. На другой ноге, у которой фасции 
задней поверхности тянутся вниз, при проглаживании 
вы ощутите сопротивление кожи и резкий переход через 
«ступеньку» лишних тканей при переходе от бедра на 
ягодицу.

То, что одна половина тела всегда тянется вниз, а дру-
гая  — вверх, легко определить даже при проглаживании 
боковых поверхностей шеи.

Ваша задача — уменьшить до максимума разнобой тяг.

Техника выполнения
ИП лежа на спине.
Тяните носочек одной ноги на себя, оттягивая вниз 

заднюю поверхность тела с  этой стороны, а  на другой 
стороне тяните вверх руку, натягивая вверх другую по-
ловину.
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29. Поперечная коррекция таза 
в Х-хромосоме

Применяется для восстановления баланса тазовой об-
ласти в  поперечном направлении. Выполняется с  учетом 
положения стоп.

Для начала сделайте тот же тест, что и в приеме № 27 
(рис. 63). Только в этом случае отследите угол их разворо-
та. Запомните его.

Техника выполнения 
ИП лежа на спине. Разведите ноги и руки. Раскиньте их 

в позиции Х-хромосомы.
Главное — в этот момент внутренне отследить или по-

чувствовать, что тело лежит вдоль линии, проведенной че-
рез нос и середину разведенных ног.

Рис. 64
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Медленно сводите и разводите стопы, поочередно паль-
цами внутрь и наружу (рис. 64), как бы повторяя положе-
ние стоп в приеме «Ось мира» (то пятками друг к другу, 
то пятками друг от друга).

В то время, когда пальцы обеих стоп направлены друг 
к  другу, раскрывайте таз со стороны крестца. В  это вре-
мя таз закрывается с передней стороны. В то время, когда 
стопы развернуты во внешнюю сторону, раскрывайте таз 
с передней стороны. В это время таз закрывается сзади.

Во время выполнения приема таз поочередно то 
«сворачивается» к центру, то раскрывается, как цветок. 
Когда вы сводите стопы пальцами друг к другу, тело вы-
тягивается, а ноги остаются прямыми. Во второй фазе, 
разворота стоп во внешнюю сторону, наоборот, колени 
немного подгибаются, а  тело выгибается небольшой 
дугой в  пояснице. Не стопорите эти физиологические 
движения.

Рекомендуется поочередно втягивать в  себя прямые 
ноги на уровне тазобедренных суставов. Управляя своим 
телом, манипулируйте ими, как вожжами. Делать это мож-
но по 5 секунд или руководствуясь своими ощущениями. 
Двигая обеими ногами (как полозьями) вдоль тела, управ-
ляя им через тазобедренные суставы, прислушивайтесь 
к  организму, добиваясь ощущения комфортности при 
выполнении каждой фазы приема. Это поможет вам нала-
дить симметрию тазовой области и равномерно раскрыть 
таз с обеих сторон.
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30. Коррекция положения тела 
в пространстве с мячом

Прием помогает скорректировать положение тела 
в  трехмерном пространстве, вписать ключевые точки 
тела (пятку, тазобедренный сустав, плечевой сустав и ухо) 
в гравитационную вертикаль в сагиттальной плоскости.

Эти неправильные изгибы тела хорошо видны по на-
клону ног — они идут диагонально, увеличивая нагрузку 

Рис. 65 Рис. 66
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на тазобедренные суставы и формируя компенсационные 
изгибы тела, которое для удержания равновесия начинает 
отклоняться назад плечами. Голова при этом идет вперед. 
Все эти деформации повторяются швами одежды: чулок, 
джинсов, кофточек и пр.

Подобный пример постановки тела в  пространстве 
(рис. 65) встречается очень часто. При такой спирали, иду-
щей по боковой линии тела, говорить о прямой осанке не 
приходится.

Как видите, коридор не проходит через ключевые точки 
тела, оно обвивается вокруг коридора волной. Тело чело-
века в этом случае направлено в пространство низом жи-
вота, а не грудью (как должны идти женщины) или грудо-
брюшной диафрагмой (как должны это делать мужчины), 
как я описывала походку в книге «Мир лица и его тайны». 
Тазобедренные суставы перегружаются, волна походки 
нарушается, ягодицы обвисают.

Не получая энергию от Земли и Неба, человек подвер-
гает себя усиленному действию сил земного тяготения, его 
тело работает на износ, не становясь проводником между 
этими двумя субстанциями.

Задняя поверхность ног при такой деформации застывает 
в напряжении стянутости, а передняя, наоборот, в состоянии 
растянутости (рис. 66). Наибольшее мышечное напряжение 
приходится на область от поясницы до мышц задней поверх-
ности бедра и подколенных связок, которые держат тело, не 
давая ему упасть. Ваша задача растянуть эту область.

Техника исполнения
Прием делается вдвоем.
ИП лежа на спине (рис. 67). Положите на живот мяч.
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Руками давите на мяч, отталкивая его к ногам. Упирай-
тесь через него в передние поверхности бедер, сопротив-
ляясь давлению, которое оказывает второй человек, за-
прокидывающий ноги через мяч на вашу грудь, понемногу 
приподнимая таз и растягивая крестцовую область и ниж-
нюю часть поясницы (а не всю поясницу!).

Мяч упирается в лобок, как бы отодвигая таким обра-
зом крестец. 

Мячом вы фиксируете таз, который своей верхней по-
ловиной полностью касается горизонтальной поверхно-
сти. Ноги в  этом случае закидываются вверх (не за счет 
поднятия поясницы и таза, как в позе «плуга» или «берез-
ки», а за счет растяжки тазобедренных связок и крестца).

Рис. 67
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Тазобедренный сустав как винт (заглушка) должен про-
вернуться в  направлении движения ног (по стрелочкам, 
идущим по ягодицам).

Прием делается на выдохе!
Колени не сгибать!
Ваша задача — не поднимать таз, запрокидывая на себя 

ноги. Наоборот, ваша верхняя половина таза должна фик-
сированно прижиматься к  горизонтальной поверхности. 
Вы удерживаете ее в этом положении через мяч, надавли-
вающий под лобок. Только в  этом случае будут растяги-
ваться тазобедренные связки.

Вы можете этим же приемом удлинять опорную укорочен-
ную ногу. В этом случае вы должны тянуть через мяч только 
укороченную ногу. Вторая нога должна лежать горизонтально. 

Немного изменив вектор направления приема, он поможет 
вам восстанавливать положение опрокинутого вперед таза 
(рис. 7 из теории), растянуть поясницу, тем самым нивелиро-
вав поясничный гиперлордоз, поставить на место крестец.

31. Коррекция «опрокинутого» таза

Несмотря на похожее положение тела, разница между 
этими приемами — в акценте на рабочую область, кото-
рую надлежит растягивать (рис. 68).

В приеме № 30 на коррекцию положения тела вы про-
ворачиваете связки тазобедренного сустава, а  в приеме 
№ 31 на коррекцию таза — растягиваете поясницу.
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В первом случае осуществляется поворот тазобедрен-
ного сустава (за счет растяжки тазобедренных связок 
и крестца), а в приеме на коррекцию таза — растяжение 
мышц задней поверхности тела. Кроме того, меняется век-
тор нагрузки на мяч. В приеме на коррекцию положения 
тела мяч упирается в переднюю поверхность бедра и крес-
тец должен быть плотно прижат к полу, а в приеме на кор-
рекцию опрокинутого таза мяч упирается под лобок, как 
бы через него отодвигая от себя крестец и растягивая та-
зобедренные связки. Таз постепенно приподнимается. По 
мере растяжения перемещайте мяч на живот и выводя таз 
в правильное положение.

Ноги закидываются вверх за счет растяжения задней 
поверхности бедра и поясницы.

Рис. 68
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32. Растяжение поясницы на мяче

При спрямлении поясничного отдела или при его спаз-
ме рекомендуется лежать на мяче. Лучше для этого взять 
мяч побольше — фитбол. Это поможет растянуть позво-
ночник, раскрыть грудную клетку.

Если вы взяли обычный футбольный мяч, то положение 
тела должно быть сидя.

ИП сидя.

1-я фаза
Положите мяч под спину (рис. 69). Откиньтесь спиной 

на мяч. Упирайтесь в горизонтальную поверхность локтя-
ми. Носочки тяните то на себя, то от себя!

При растяжении живот не должен «вспучиваться». 
Если это происходит, вам будет удобно в таком положении 
расслаблять белую линию приемом «Крестик».

Растягивайте грудной отдел, пытаясь плечами достать 
до поверхности, на которой лежите.

Через полминуты осторожно вернитесь в исходное по-
ложение.

Рис. 69
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В качестве второй фазы сделайте наклон тела к ногам из 
приема «Парус» (рис. 22).

Растягивая на мяче спину, вы можете передвигать мяч 
по всей ее длине, находя болезненные места, требующие 
расслабления и растяжения. Вы можете подкладывать под 
спину мяч такого размера, на котором вам комфортно 
растягиваться и расслабляться.
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33.«Компьютерная» шея

Наше «компьютерное» время формирует 
своеобразные деформации статики шеи, 

связанные со статичным положением головы перед 
экраном компьютера. При этом голова вытягивается 
вперед. Вслед за головой тянется и шея, провоцируя из-
лишнее напряжение всех ее мышц. Глубина челюстной 
линии уменьшается, приводя к  скошенной линии под-
бородка.

Происходит перенапряжение грудинно-ключично-со-
сцевидных (ГКС) мышц, отек лимфоузлов под челюстной 
дугой, потеря ее четкой линии. 

Вся внутренняя структура (гортань, подъязычная 
кость) тоже выдвигается вперед.

Техника выполнения
Упражнение очень удобно делать, не отрывая взгляда от 

экрана компьютера.
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1. Упритесь пальцами в  верх-
нюю порцию трапециевидных 
мышц чуть выше ключиц. Пальцы 
лежат над ключицами (рис. 70).

2. Удерживая позицию рук, вы-
тяните шею вперед, утрируя свою 
естественную «компьютерную» 
посадку шеи. Зафиксируйтесь на 
30 секунд. Пальцы рук работают 
на сопротивление, вы должны 
ощущать максимальное мышеч-
ное напряжение вытянутой впе-
ред до упора шеи (рис. 71).

Не опускайте и  не наклоняйте 
голову. Смотрите прямо перед со-
бой. Стремитесь взглядом вперед, 
как будто хотите разглядеть мел-
кий шрифт перед собой.

3. Поменяйте позицию рук  — 
захватите трапеции с  внешней 
стороны и  тяните их вперед 
к  компьютеру в  строгой гори-
зонтальной позиции. Голову, на-
оборот, сместите максимально 
назад — тянитесь затылком назад 
в  горизонтальной плоскости. Го-
лову держите строго вертикально 
(рис. 72).

Не поднимайте и  не опускай-
те подбородок. Челюстная дуга 
должна быть строго параллель-

Рис. 70

Рис. 71

Рис. 72



303

Система Осьмионика: красивая осанка, 
стройность и молодость

на полу. Смотрите прямо перед собой. Зафиксируйтесь 
в этом положении на 30 секунд.

Данный прием можно выполнять несколько раз в день. 
Сидя за компьютером, прием можно делать каждые полча-
са или час, практически без отрыва от работы.

Если вы не только хотите противостоять патологиче-
ской тяге шеи вперед, но и подкорректировать все струк-
туры шеи, вернув ее в  правильное положение, делайте 
прием «Постановка передней структуры шеи».

34. Постановка передней 
структуры шеи

Практика показывает, что 90% женщин нуждается 
в этом упражнении.

Оно поможет вам сделать линию овала более чет-
кой, углубить челюстную линию, подтянуть подборо-
док. Кроме того, это упражнение служит диагности-
ческим тестом на обнаружение эстетических проблем: 
наличия неправильной статики, двойного подбородка 
и  т.  д. Ведь женщины не видят этих проблем потому, 
что при неестественной натянутости передней по-
верхности шеи никаких обвисаний не видно. Но стоит 
только опустить голову, прижав подбородок к  груди-
не, как все эти дефекты покажут себя в виде излишнего 
массива овала.
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Техника выполнения
Обхватите верхнюю и  нижнюю часть шеи максималь-

но широким обхватом обеих ладоней. Большие и средние 
пальцы рук находятся на начале и конце грудинно-ключич-
но-сосцевидных мышц. Локти смотрят вперед, параллель-
но полу. Зафиксируйте руками положение шеи (рис. 73).

Потяните голову затылком назад, а  руки, лежащие на 
шее, вперед. Работайте на сопротивление в течение 30 се-
кунд. В это время рекомендуется обрабатывать шею прие-
мом «Крестик».

Рис. 73 Рис. 74

Не давайте шее отклоняться в какую-либо сторону — 
она должна стоять строго вертикально.

2. Поменяйте направление сопротивления. Теперь вы 
должны тянуть голову вперед лицом, строго горизонталь-
но. Руки при этом тянут шею назад, как бы «вдвигая» ее 
переднюю часть вглубь (рис. 74). Работайте на сопротив-
ление 5–6 секунд.

В заключение выполните растяжение всех сторон шеи 
(рис. 75–76). Техника мягкого фасциального растягивания 
объяснена в Методике.
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Так как неправильная статика шеи пережимает над-
ключичные лимфоузлы (от хорошей работы которых 
зависит как минимум подтянутый, изящный овал и под-
бородочная зона), после выполнения упражнения ре-
комендуется проводить дополнительный лимфодренаж. 
Сделайте прием «Освобождение надключичной зоны», 
после чего начните прожимать мягкую зону над ключи-
цами на выдохе. При выполнении глотающих движений 
в  момент работы по задней стенке горла может стекать 
застоявшаяся лимфа.

35. Расслабление шейного отдела 
позвоночника

Расслабление шейного отдела позвоночника всегда зна-
чительно улучшает лицо, снимая с него отечность, коррек-
тируя овал и ширину нижней челюсти. Отек затылка (вы-

Рис. 75 Рис. 76
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званный спазмом затылочных мышц) всегда сопровожда-
ется отеком овала и подбородка.

Работайте с шейным отделом приемом «Крестик».

Техника выполнения
1. Наклоните голову. Обхватите большими и указатель-

ными пальцами обеих рук напряженную шею. Одну руку 
поставьте под волосяной покров, вторую  — на область 
холки (рис. 77).

2. Выполните прием «Крестик».
3. Фасциально растяните заднюю поверхность шеи 

между двумя руками (техника мягкого фасциального 
растягивания объяснена в Методике).

Рис. 77
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36. Экспресс-прием

Экспресс-прием восстанавливает правильную статику 
шеи.

Техника выполнения
1. Поднимите левое плечо вверх. Поверните к нему го-

лову до комфортного угла поворота (рис. 78). Зафикси-
руйтесь в этом положении на 30 секунд.

Рис. 78

Рис. 80

Рис. 79

Рис. 81

2. Мягко опустите левое плечо. Не меняя угла поворота 
головы, поднимите вверх правое плечо (рис. 79). Зафикси-
руйтесь в этом положении на 30 секунд.
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3. Не опуская правого плеча, медленно поверните 
к нему голову до ощущения начального дискомфорта (рис. 
80). Зафиксируйтесь на 30 секунд.

4. Опустите правое плечо. Не меняя угла поворота го-
ловы, медленно и плавно поднимите левое плечо (рис. 81). 
Зафиксируйтесь на 30 секунд.

Вернитесь в  исходное положение. Растяните шею 
фасциально (техника растяжения объяснена в  Мето-
дике).

37. Рамочка

Прием позволяет быстро рас-
слабить мышцы боковой поверх-
ности шеи.

Техника выполнения
1. Поднимите руки вверх как 

можно ближе к  ушам. Практи-
чески зажмите ими голову. Вы 
можете соединить кисти в замок 
или держать свободно по ваше-
му усмотрению. Голову опустите 
к подбородку, втяните ее глубоко 

Рис. 82
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в плечи (рис. 82). Тянитесь руками к потолку. Через 30 се-
кунд опустите руки.

2. Меняя наклон вытянутых рук, обработайте шею по 
всей окружности (боковые поверхности шеи, переднебо-
ковые (выводя руки вперед), заднебоковые (заводя руки 
назад)).

3. Растяните боковые поверхности шеи, работая с  ка-
ждой зоной поочередно. Растягивайте их, упираясь в клю-
чицы. 
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Р ЕЗУЛЬТАТЫ
занятий

Результаты занятий, показанные на фото, достиг-
нуты авторскими техниками, включая самомо-

делирование и  работу с  тренером по системе Геомиони-
ки. Разница между терминами Геомионика и Осьмионика 
в том, что Осьмионика состоит из приемов, направленных 
на решение проблем опорно-двигательного аппарата, а Ге-
омионика — это принцип, положенный в методику.  Это 
слово создано из слова «миос» — с лат. «мышцы» и  сло-
ва «геометрия». 

Ведь Вселенная  — это в  первую очередь объект из-
учения геометрии, которая с  греческого означает «Гео 
(Гея)» — Земля и «метрио» — измерение. 
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Понимание этого алгоритма дает возможность целе-
направленно подбирать каждому занимающемуся его ин-
дивидуальную программу, считывая рисунок деформаций 
тела не только при очной тренерской работе, но и по фо-
тографиям в авторской Дистанционной школе.
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Э ПИЛОГ

Прочитав эту книгу, вы уже поняли, как многогран-
ны и  индивидуальны деформации опорно-дви-

гательного аппарата. И  сколько знаний требуется на то, 
чтобы распутывать их узлы, ведь деформации таза могут 
откликаться на деформациях черепа. 

Мало понять информацию, главное, суметь применить 
ее к  себе, примерить на свое тело. А  для этого надо, ни 
много, ни мало, а  научиться видеть его незашоренными 
глазами.

Для лучшего понимания материала я  создала ка-
нал на YouTube, где размещаю свои семинары. Часть 
семинаров касается практики приемов Осьмионики, 
а  часть  — теоретические, рассказывают о  строении 
мира и  человека. С  семинарами можно ознакомить-
ся, пройдя по ссылке htt ps://www.youtube.com/channel/
UCkCbQYPFGgxHSSh20GW_3CA. 

Мой сайт «Фабрика Экомолодости» — htt p://www.4d-
beautyfactory.com/, это учебный форум. Члены этого Клуба 
учатся видеть себя и мир вокруг таким, каким он есть в ре-
альности— в физике и геометрии пространства. И пото-
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му способны менять свое тело, встраивая его в геометрию 
пространства. 

Занимайтесь, и  будет вам счастье! Идите по пути тех, 
кто давно осваивает мои техники. Все отзывы о их дости-
жениях вы можете прочитать на форуме моего сайта «Фа-
брика молодости» — htt p://www.4d-beautyfactory.com/. 
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