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ПРАКТИКА ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ 
ПОДВИЖНОСТИ КРЕСТЦА

В идеале у нас есть тазовые кости, а есть 
крестец, все отдельно, и он работает, как пом-
па, качая энергию, поднимая энергию из на-
шего низа по орбите, делая из сырой внешней 
энергии стихий, которую мы просто понабрали 
в себя, нашу внутреннюю энергию.

Для того, чтобы внешняя энергия таковой 
стала, она должна пройти через крестец. Для 
того, чтобы она прошла через крестец, в идеа-
ле, он должен быть подвижным, как помпа, как 
насос. Тогда он большое количество энергии 
протаскивает через себя, прокачивает. И чем 
этот энергетический поток больше, тем больше 
мы ощущаем себя живыми, заряженными си-
лой, энергией. Нам живется и радуется, и поет-
ся, и пляшется. 

К сожалению, у нас с вами из-за гиподина-
мии, из-за того, что мы мало двигаемся, кости 
таза срастаются с крестцом. Случается такой 
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конгломерат, такая жесткая конструкция. Нам 
очень нужен подвижный крестец. Даосы гово-
рят, что женщина крестцом свой ветер ловит. 
Значит, она может быть в нужное время в нуж-
ном месте.

Чтобы улучшить подвижность крестца, регу-
лярно выполняйте следующую практику.

Лягте на пол, согнув ноги в коленях, под-
тянув пятки к тазу так, чтобы вам было ком-
фортно. Расслабьтесь. Слегка приподнимите 
таз над полом и начинайте совершать частые 
мелкоамплитудные движения тазом вверх-
вниз. Крестец немножечко стучит по полу. Вам 
должно быть комфортно, не надо себя травми-
ровать. Эта тряска очень похожа на то, что вы 
делали в предыдущих упражнениях стопами 
и коленями. Подбирайте амплитуду колебаний 
и частоту так, как вам хочется. Возможно ритм 
будет меняться. Главное, не отрывайте от пола 
стопы и лопатки, если амплитуда будет боль-
шой. Задача — максимально расслабиться, 
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чтобы внутри вы чувствовали тряску и чтобы 
все было отпущено. Возможно, вы даже испы-
таете оргазм. Если вы устанете от этого упраж-
нения, остановитесь и начните перекладывать 
согнутые колени из стороны в сторону, пере-
катываясь на крестце, разминая его таким об-
разом. Отдохнув, возвращайтесь опять к этому 
упражнению. Его можно делать сколь угодно 
долго.

В конце бросьте полностью расслаблен-
ное тело в шавасану и, восстановившись, 
поднимайтесь.

ПРАКТИКА «БАБОЧКА»

Эта практика позволит вам очень глубоко 
расслабить живот. Кроме того, она очень силь-
но оживляет центр удовольствия нашего тела. 
И она очень сильно аккумулирует сексуальную 
внутреннюю энергию. И очень одаренные ис-
полнительницы умудряются испытать оргазм, 
выполняя эту практику. Единственное, что вам 
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может помешать — это ваши мозги и ваша идея 
о том, как вы будете выглядеть со стороны.

Поэтому я очень сильно рекомендую вам не 
сдерживать свое дыхание и не сдерживать зву-
ки, если они будут. Но даже если вы будете де-
лать ее чисто механически, эффект будет.

Лягте на спину. Ноги согните в коленях так, 
чтобы пятки были максимально притянуты 
к ягодицам, а колени смотрели вверх. На счет 
«один» разводите ноги в стороны очень мед-
ленно, практически незаметно и сводите об-
ратно, на счет «два» разводите ноги чуть силь-
нее и сводите обратно, и так дойдите до 
пятнадцати (это максимум). 
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И потом под обратный счет возвращайте 
ноги в исходное положение.

По мере того, как вы будете двигать ногами, 
у вас начнет появляться дрожь в ногах. Ваша за-
дача — позволить этим вибрациям быть и впу-
стить их в свое тело. Чем больше расслаблено 
ваше тело и ваши ноги, тем сильнее ваши ноги 
начнут буквально ходить ходуном.

Эта вибрация будет проникать в живот на 
очень тонком уровне, и это не та вибрация, ко-
торую мы получаем в результате тряски в Кун-
далини или в результате работы с крестцом. 
А это более тонкая и глубоко проникающая тря-
ска, которая позволяет исправить очень мелкие 
напряжения, блоки и зажимы внутри вас.

Когда дойдете до пятнадцати и в обрат-
ном порядке до одного, оторвите таз от пола, 
и у вас изменится характер вибрации. Это 
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ПРАКТИКА «ОРБИТА»

Эта практика является квинтэссенцией всех 
женских практик. Одной этой практики доста-
точно, чтобы переехать в женский полюс.

 

Лягте на спину. Согните колени, пятки при-
тянув к ягодицам. Подышите животом через 
открытый рот. На вдохе ваш живот наполняет-
ся, надувается, на выдохе просто опадает. Ког-
да вы дышите, то представляете полую трубоч-
ку, которая идет от рта прямо в живот. Воздух 
беспрепятственно через ваш открытый рот 
проникает в живот и ваш живот надувается. 
И потом он сдувается. Подышите таким обра-
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зом некоторое время для того, чтобы почув-
ствовать свой живот и свое пространство вну-
три. И потом к дыханию вы подключите свое 
тело. На вдохе вы будете прогибать поясницу 
так, чтобы живот еще больше растягивался. 
А на выдохе вы будете подкручивать таз впе-
ред. Таким образом, вы вовлечете все свое 
тело и добавите, как насос, в процесс 
дыхания.

Потом вы подключите движение руками. 
На выдохе руки, лежащие ладонями вниз на 
груди, выпрямляете вверх перпендикулярно 
полу, ладони разворачиваете к потолку. Как 
будто вы отталкиваете от себя выдыхаемый 
воздух.

На вдохе ваши прямые руки опускаются 
вниз к коленям, ладонями вы будто зачерпы-
ваете в движении воздух, и касаетесь ладонями 
коленей. Разведите колени в стороны, ладоня-
ми огладьте себя по внутренней поверхности 
бедер и через промежность, оглаживая тело, 
верните руки ладонями на грудь.
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Продолжайте дышать ртом и совершать дви-
жения тазом и руками.  

Это упражнение помогает энергии вспом-
нить ее естественный ход.  Женщины прини-
мают энергию в вагину и отдают ее из груди. 
И наша задача ― возродить этот поток. И по 
мере практики этот поток будет восстанавли-
ваться, будет менять очень сильно ваше состо-
яние, будет наполнять ваш низ и будет прокла-
дывать дорогу к вашему сердцу, будет помогать 
вашему сердцу открываться и производить лю-
бовь и дарить ее миру.

ЧТО ЕЩЕ ПОМОЖЕТ РАССЛАБИТЬСЯ

Расслаблять может и творчество, если оно 
без сроков и ожидаемых результатов. Если мы 
устали, надо обязательно отдохнуть так, чтобы 
уже стало противно отдыхать. Понимайте это — 
это наша с вами ответственность.
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