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Меня зовут Анатолий, и как профессиональный 
массажист с многолетним опытом, я не понаслышке 
знаю, насколько изматывающей и ограничивающей 
может быть боль в пояснице. Это одна из самых 
распространенных жалоб, которая затрагивает 
миллионы людей, мешая им жить полноценной 
жизнью, работать, отдыхать и просто радоваться 
каждому дню.

Традиционно мы ищем причины боли в пояснице 
исключительно в физиологии: в мышцах, позвонках, 
нервах. И это, безусловно, важная часть проблемы. 
Однако мой многолетний опыт и глубокое изучение 
вопроса убедили меня, что истинное, долгосрочное 
облегчение часто приходит тогда, когда мы начинаем 
смотреть на боль в пояснице гораздо шире. Ваша 
поясница – это не просто анатомическая структура; 
она является зеркалом вашего общего состояния, 
отражая процессы, происходящие во всех десяти 
сферах вашей жизни.

ВВЕДЕНИЕ

Приветствую вас, дорогой читатель!

Эта мини-книга предлагает вам уникальный, холистический подход к пониманию и 
облегчению боли в пояснице. Мы погрузимся в то, как такие аспекты, как ваш бизнес, 
отношения, финансы, эмоциональное состояние, карма, энергетические центры и даже 
образ жизни, могут напрямую влиять на здоровье вашей поясницы.

Книга состоит из трех ключевых частей: в Теории мы подробно разберем взаимосвязь 
боли в пояснице с десятью сферами вашей жизни, изучая, как дисбаланс в любой из них 
может проявиться в этой области тела. В разделе Практика вы найдете конкретные, 
применимые в повседневной жизни рекомендации, упражнения и медитации, которые 
помогут вам работать с этими связями и достигать долгожданного облегчения.

Моя цель – дать вам знания и практические инструменты, чтобы вы не просто заглушали 
боль, а научились понимать ее истинные причины, восстанавливая гармонию на всех 
уровнях. Вы сможете взять контроль над своим самочувствием и вновь обрести свободу 
движений и радость жизни.

Готовы начать этот путь к здоровой пояснице?
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Отказ от ответственности: 

Представленная в этой книге информация носит ознакомительный 
характер и не является заменой профессиональной медицинской 
консультации, диагностики или лечения. Всегда обращайтесь к 
квалифицированному врачу или другому медицинскому специалисту за 
советом по любым вопросам, касающимся вашего здоровья или 
заболевания. Не игнорируйте медицинские рекомендации и не 
откладывайте обращение за помощью из-за информации, прочитанной 
здесь. Практики, описанные в этой книге, являются дополнительными и 
холистическими методами, направленными на поддержку общего 
благополучия, но не заменяют традиционного лечения.
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Как мы уже выяснили, боль в пояснице редко бывает результатом одной-
единственной причины. Наше тело – это сложная, взаимосвязанная система, и 
поясница, как центр нашей опоры и движения, особенно чувствительна к 
дисбалансам в различных областях нашей жизни. Давайте подробно рассмотрим 
десять ключевых сфер, которые могут влиять на здоровье вашей поясницы, и 
поймем, какие рекомендации для восстановления баланса могут помочь вернуть 
гармонию.

ТЕОРИЯ

1. Здоровье: Фундамент Вашей Поясницы

Очевидно, что физическое состояние тела напрямую влияет на поясницу. Мышечные 
дисбалансы, неправильная осанка, недостаток движения или, наоборот, перегрузки – 
все это создает нагрузку на позвоночник и окружающие ткани. Работа с этой сферой 
– это прямой путь к физическому облегчению.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Здоровья:

1. Регулярная физическая активность: Целенаправленные упражнения для 
укрепления кора и спины, растяжка, йога, пилатес.

2. Правильное питание: Противовоспалительная диета, достаточное 
потребление воды, витаминов и минералов для здоровья костей и 
суставов.

3. Контроль веса: Избыточный вес увеличивает нагрузку на поясницу.
4. Правильная осанка: Осознанная корректировка положения тела при 

сидении, стоянии, ходьбе.
5. Достаточный сон: Восстановление тела происходит во время сна; 

недостаток сна усиливает воспаление и боль.
6. Управление стрессом: Стресс вызывает мышечное напряжение, которое 

часто концентрируется в пояснице.
7. Избегание травм: Осторожность при поднятии тяжестей, правильные 

движения.
8. Регулярные осмотры: Профилактические визиты к врачу, чтобы 

отслеживать состояние позвоночника.
9. Отказ от вредных привычек: Курение и алкоголь ухудшают 

кровообращение и питание тканей.
10. Самомассаж и растяжка: Ежедневное внимание к мышцам спины для 

снятия напряжения. 6
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2. Бизнес/Карьера/Работа: Груз Ответственности и Поясница

Работа занимает значительную часть нашей жизни, и стресс, связанный с карьерой, 
чувство "нести груз ответственности", сидячий образ жизни или нелюбимая работа 
могут напрямую отражаться на пояснице. Напряжение в этой сфере часто 
проявляется как физическая боль.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Бизнеса/Карьеры:

1. Эргономика рабочего места: Адаптация рабочего пространства для 
правильной осанки.

2. Перерывы и движение: Регулярные короткие перерывы для разминки и 
смены положения.

3. Делегирование: Учитесь распределять ответственность, чтобы не "нести 
всё на себе".

4. Развитие навыков: Повышение компетентности снижает стресс и 
неуверенность.

5. Баланс работа/жизнь: Избегайте переработок, находите время для 
отдыха и личных интересов.

6. Управление стрессом на работе: Методы релаксации, медитации в 
течение рабочего дня.

7. Поиск смысла в работе: Осознание значимости своей деятельности 
снижает внутреннее сопротивление.

8. Конфликты на работе: Разрешение конфликтов, избегание токсичной 
рабочей атмосферы.

9. Границы: Установление четких границ между работой и личной жизнью.
10. Отдых от работы: Регулярные отпуска и полное отключение от рабочих 

задач.
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3. Отношения/Семья: Поддержка и Бремя в Пояснице

Отношения – это основа нашей жизни. Конфликты, невысказанные обиды, чувство 
отсутствия поддержки или, наоборот, чрезмерная ответственность за близких могут 
буквально "давить" на поясницу. Поясница символизирует нашу опору и способность 
к поддержке.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Отношений/Семьи:

1. Открытое общение: Проговаривайте свои чувства и потребности, избегая 
накопления обид.

2. Установление границ: Учитесь говорить "нет", чтобы не брать на себя 
лишнюю ответственность.

3. Поиск поддержки: Не бойтесь просить помощи у близких или 
специалистов.

4. Разрешение конфликтов: Конструктивное разрешение споров, а не их 
избегание.

5. Принятие: Принимайте себя и других такими, какие они есть, без 
осуждения.

6. Прощение: Освобождение от обид и чувства вины.
7. Совместный отдых: Проводите качественное время с близкими, 

укрепляя связи.
8. Благодарность: Цените отношения и выражайте благодарность за 

поддержку.
9. Освобождение от ожиданий: Снижение давления на себя и других.

10. Принятие ответственности: За свои реакции и вклад в отношения.
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4. Финансы/Будущее: Неопределенность и Физическая Опора

Финансовая нестабильность, страх перед будущим, бремя долгов или чрезмерная 
фиксация на материальном могут создавать огромное напряжение. Поясница часто 
ассоциируется с базовой безопасностью и опорой в жизни, поэтому проблемы в этой 
сфере могут прямо отражаться на ней.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Финансов/Будущего:

1. Финансовое планирование: Создание бюджета, накоплений, уменьшение 
неопределенности.

2. Поиск дополнительных источников дохода: Снижение зависимости от 
одного источника.

3. Оптимизация расходов: Устранение ненужных трат, рациональное 
потребление.

4. Инвестиции в будущее: Вложения в себя (обучение) или активы.
5. Работа с убеждениями: Изменение негативных установок относительно 

денег и изобилия.
6. Благотворительность: Отдача части средств, формирование ощущения 

изобилия.
7. Отдых от финансовых мыслей: Непрерывное беспокойство усугубляет 

стресс.
8. Целеполагание: Четкие финансовые цели для ощущения контроля.
9. Доверие к потоку жизни: Отпускание чрезмерного контроля, вера в 

лучшее.
10. Осознанное потребление: Разумный подход к тратам.

6
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5. Друзья и окружение: Поддержка или Давление

Качество нашего социального круга имеет большое значение. Токсичные отношения, 
отсутствие поддержки со стороны друзей, одиночество или, наоборот, чрезмерное 
давление со стороны окружения могут влиять на наше внутреннее состояние и, как 
следствие, на тело.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Друзей и Окружения:

1. Качественное общение: Проводите время с людьми, которые вас 
вдохновляют и поддерживают.

2. Установление границ: Защищайте свое личное пространство от 
негативного влияния.

3. Поиск поддержки: Не стесняйтесь обращаться за помощью к друзьям.
4. Избавление от токсичных отношений: Ограничьте или прекратите 

общение с теми, кто вас истощает.
5. Проявление благодарности: Цените отношения и выражайте 

благодарность за поддержку.
6. Расширение круга общения: Новые знакомства, новые перспективы.
7. Совместная активность: Делайте то, что приносит радость вместе с 

друзьями.
8. Осознанность в общении: Внимательно слушайте и проявляйте эмпатию.
9. Искренность: Будьте собой в общении, не притворяйтесь.

10. Умение просить и давать: Баланс во взаимообмене.

6
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6. Психосоматика: Эмоции, Запертые в Пояснице

Психосоматика – это глубокая связь между нашими мыслями, эмоциями и 
физическими симптомами. Поясница часто ассоциируется с чувством поддержки, 
стабильности, а также с страхами, связанными с будущим, безопасностью, 
финансовой неуверенностью и отсутствием гибкости в жизни.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Психосоматики:

1. Эмоциональное освобождение: Выражайте эмоции, а не подавляйте их.
2. Работа с убеждениями: Изменение негативных установок о себе и мире.
3. Разрешение конфликтов: Внутренних и внешних, которые вызывают 

хронический стресс.
4. Принятие себя: Безусловная любовь и принятие своих сильных и слабых 

сторон.
5. Практика осознанности: Медитации, дыхательные практики для связи с 

телом.
6. Дневник эмоций: Отслеживание и анализ эмоциональных реакций.
7. Психотерапия: Работа со специалистом для глубокой проработки травм и 

блоков.
8. Визуализация: Представление себя здоровым, свободным от боли.
9. Позитивное мышление: Фокусировка на решениях, а не на проблемах.

10. Отказ от вины: Освобождение от чувства вины за прошлые ошибки.

6
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7. Энергетические центры (Чакры): Поток Жизненной Силы в Пояснице

Чакры – это энергетические центры в нашем теле, которые отвечают за различные 
аспекты нашей жизни. Поясница тесно связана с Муладхарой (корневой чакрой, 
отвечающей за безопасность, стабильность, выживание) и Свадхистаной 
(сакральной чакрой, связанной с творчеством, эмоциями, сексуальностью). 
Дисбаланс в этих чакрах может проявляться как боль в пояснице.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Энергетических Центров:

1. Медитации на чакры: Целенаправленная работа с Муладхарой и 
Свадхистаной.

2. Йога и растяжка: Асаны, направленные на раскрытие тазобедренных 
суставов и укрепление нижней части тела.

3. Дыхательные практики: Пранаяма для активации и балансировки 
энергии.

4. Использование кристаллов: Ношение или медитация с кристаллами, 
связанными с Муладхарой (красный, черный) и Свадхистаной 
(оранжевый).

5. Цветотерапия: Окружение себя цветами, соответствующими чакрам 
(красный, оранжевый).

6. Звукотерапия: Использование звуков и мантр для гармонизации чакр.
7. Визуализация: Представление, как энергия свободно течет через чакры в 

пояснице.
8. Контакт с природой: "Заземление", ходьба босиком, сидение на земле для 

укрепления связи с Муладхарой.
9. Энергетические практики: Цигун, тайцзи для улучшения потока энергии.

10. Осознанное питание: Употребление продуктов, соответствующих 
энергиям чакр.

6
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8. Карма: Уроки Прошлого, Отраженные в Пояснице

В эзотерических учениях карма – это сумма всех наших действий, мыслей и 
намерений, которые определяют наши будущие обстоятельства. Боль в пояснице 
может рассматриваться как кармический урок, связанный с ответственностью, 
принятием, поддержкой или чувством вины из прошлых воплощений или из опыта 
текущей жизни.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Кармы:

1. Осознание уроков: Поиск связи между текущими событиями и болью.
2. Прощение: Освобождение от обид и чувства вины.
3. Принятие ситуации: Осознание, что иногда нужно просто принять 

происходящее.
4. Благодарность за опыт: Благодарность за уроки, даже болезненные.
5. Осознанный выбор: Совершение действий, которые приносят благо и 

меняют негативную карму.
6. Духовные практики: Молитва, медитация для очищения и роста.
7. Принятие ответственности: Полное принятие ответственности за свою 

жизнь и свои поступки, не перекладывая вину на других.
8. Работа с родовыми программами: Исследование и исцеление 

негативных паттернов, передающихся по роду.
9. Благотворительность и добрые дела: Создание позитивной кармы через 

помощь другим.
10. Кармические консультации: Работа со специалистами по кармической 

диагностике (если верите).
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9. Общий образ жизни человека: Ежедневные Привычки и Здоровье 
Поясницы

Ваши повседневные привычки – это сумма всех мелких решений, которые вы 
принимаете. Недостаточный отдых, неправильный режим, отсутствие стресс-
менеджмента или перегрузки могут незаметно накапливаться и проявляться как 
боль в пояснице.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Общего Образа Жизни:

1. Достаточный отдых: Обеспечьте себе регулярный и полноценный отдых и 
качественный сон.

2. Режим дня: Соблюдайте режим сна и бодрствования, еды и активности 
для стабильности организма.

3. Управление стрессом: Внедрите в жизнь эффективные методы борьбы 
со стрессом (дыхание, медитация, хобби).

4. Социальная активность: Поддерживайте связь с друзьями, участвуйте в 
социальных мероприятиях для эмоциональной поддержки.

5. Природа: Регулярно проводите время на свежем воздухе, в лесу, у воды 
для перезагрузки и расслабления.

6. Хобби и увлечения: Занимайтесь тем, что приносит радость и 
расслабление, отвлекаясь от проблем.

7. Личное развитие: Постоянно учитесь чему-то новому, развивайте свои 
навыки, это дает ощущение контроля и цели.

8. Позитивное мышление: Фокусируйтесь на позитивных аспектах жизни, 
практикуйте благодарность.

9. Отказ от перегрузок: Не берите на себя слишком много обязанностей, 
учитесь говорить "нет" чужим просьбам.

10. Осознанность в повседневности: Присутствуйте в моменте, замечайте 
детали, снижайте "автопилот".
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10. Личностный рост/Развитие: Эволюция и Устойчивость Поясницы

Личностный рост и развитие – это о движении вперед, преодолении себя и 
расширении границ. Отсутствие развития, застой, страх перемен или непринятие 
ответственности за свою жизнь могут "замораживать" энергию, что проявляется и на 
физическом уровне, в том числе в пояснице.

10 рекомендаций для восстановления баланса в сфере Личностного Роста/Развития:

1. Саморефлексия: Анализ своих мыслей, чувств и поступков, чтобы понять 
их влияние на тело.

2. Обучение и самообразование: Постоянное расширение кругозора и 
получение новых знаний, чтобы не "застревать".

3. Выход из зоны комфорта: Преодоление страхов и ограничений, принятие 
вызовов.

4. Развитие эмоционального интеллекта: Понимание и управление своими 
эмоциями для снижения психосоматических проявлений.

5. Постановка личных целей: Четкие и достижимые цели для мотивации и 
движения вперед.

6. Развитие силы воли и дисциплины: Умение следовать своим решениям и 
здоровым привычкам.

7. Работа с ограничивающими убеждениями: Изменение негативных 
программ, которые мешают вашему развитию и здоровью.

8. Благодарность: Практика ежедневной благодарности за все, что у вас 
есть, включая здоровье.

9. Развитие креативности: Поиск новых решений и подходов к проблемам, 
это развивает гибкость ума и тела.

10. Служение другим: Вклад в развитие мира и помощь окружающим, что 
дает ощущение цели и смысла.
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Этот раздел – ваше пространство для активных действий. Теория дала вам 
понимание того, как множество аспектов вашей жизни могут влиять на боль в 
пояснице. Теперь пришло время применить эти знания на практике, чтобы 
восстановить гармонию и облегчение. Здесь вы найдете мощные инструменты для 
самопомощи, которые вы можете легко интегрировать в свою повседневную жизнь.

Помните: регулярность и осознанность – ключи к успеху. Даже несколько минут 
ежедневной практики могут принести значительные изменения. Прислушивайтесь к 
своему телу, двигайтесь в своем ритме и относитесь к себе с любовью и терпением.

ПРАКТИКА

6

Медитация для Поясницы: Расслабление, Обновление и Глубокое 
Понимание

Эта медитация призвана помочь вам снять напряжение с поясницы, восстановить ее 
энергию и наладить более глубокую связь с этой важной частью вашего тела. 
Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит, и следуйте инструкциям, 
позволяя моему голосу (или вашему внутреннему голосу) вести вас.

1. Подготовка: Найдите для себя максимально удобное положение. Вы можете сесть 
на стул с хорошей поддержкой для спины или лечь на пол, подложив подушку под 
колени, чтобы снять напряжение с поясницы. Главное, чтобы вы чувствовали себя 
комфортно и безопасно. Можете закрыть глаза или просто опустить взгляд, как вам 
приятнее.

2.Начало медитации: Начните с глубокого вдоха через нос. Почувствуйте, как воздух 
наполняет вашу грудь и живот, а затем медленно выдохните через рот, позволяя всем 
напряжениям уходить из вашего тела. Снова вдох, и выдох – отпустите все мысли, 
все заботы дня. Разрешите себе быть здесь и сейчас, в этом моменте.
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3.Фокус на пояснице: Теперь перенесите все свое внимание на свою поясницу. Не 
пытайтесь ничего изменить или оценить, просто осознайте ощущения в этой области. 
Возможно, вы чувствуете напряжение, скованность или, может быть, легкую боль. 
Просто замечайте это, без осуждения. Позвольте этому ощущению быть.

4.Целительный свет и дыхание: Представьте, что с каждым вдохом в вашу поясницу 
поступает теплый, целительный свет. Этот свет несет с собой расслабление и 
облегчение. С каждым выдохом представляйте, как напряжение, скованность и боль 
мягко выходят из вашей поясницы, словно темное облако, рассеиваясь в воздухе. 
Вдох – теплый свет наполняет поясницу. Выдох – напряжение уходит. Продолжайте 
дышать в таком ритме, позволяя своему дыханию быть мягким и спокойным. 
Почувствуйте, как ваша поясница постепенно расслабляется, становится более 
мягкой, более свободной.

5.Нежное движение (по желанию): Теперь, если вы чувствуете себя комфортно, 
сделайте очень нежное, небольшое движение. Если вы сидите, вы можете слегка 
покачивать тазом вперед и назад, буквально на миллиметры, или сделать небольшие 
круговые движения. Если вы лежите, очень мягко перекатывайте колени из стороны 
в сторону, буквально на пару сантиметров. 

Делайте это с полной осознанностью, прислушиваясь к сигналам своего тела. 
Двигайтесь только в том диапазоне, где нет боли. Цель этого движения – не 
растянуть, а мягко разбудить и расслабить мышцы поясницы. Представьте, что ваши 
мышцы поясницы становятся мягкими и эластичными, как теплая глина. Позвольте 
им расслабиться еще глубже. Продолжайте дышать, направляя свое внимание на эту 
область, посылая ей любовь и заботу.
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6.Углубление Осознанности и Благодарности: Сейчас, когда ваша поясница немного 
расслабилась, направьте туда еще больше внимания и нежности. Представьте, что вы 
можете обнять свою поясницу изнутри, мысленно поблагодарить ее за всю ту работу, 
которую она делает для вас каждый день. Она поддерживает вас, позволяет 
двигаться, сидеть, стоять. Даже если сейчас она вызывает дискомфорт, знайте, что 
она старается. 

Отправьте ей чувство исцеления и восстановления. Увидьте, как каждая клеточка в 
этой области наполняется новой, здоровой энергией. Верьте в способность вашего 
тела к самоисцелению. Позвольте этому процессу происходить, просто наблюдая и 
поддерживая его своим спокойным дыханием. 

Позвольте себе почувствовать легкость и простор в этой области. Возможно, боль не 
ушла полностью, но вы чувствуете, что она уменьшилась, стала более терпимой. 
Отметьте каждое, даже самое маленькое изменение к лучшему. Поймите, что ваше 
тело - это сложная и удивительная система, и вы учитесь слушать его сигналы с 
терпением и состраданием.

7.Дополнительные Рекомендации от Анатолия: Иногда вы можете добавить к этой 
медитации нежное растирание поясницы руками, если это возможно и приятно. Это 
помогает усилить ощущение тепла и расслабления. Также, когда вы заканчиваете 
медитацию, часто помогает сделать небольшое, но очень осознанное потягивание, 
как кошка. Просто позвольте телу интуитивно потянуться в ту сторону, где оно 
чувствует потребность, но всегда делайте это очень мягко и без резких движений. 
Главное — слушать свое тело.

8.Завершение медитации: Когда будете готовы, медленно верните свое внимание в 
комнату. Почувствуйте опору под собой. Сделайте еще один глубокий вдох и 
медленный выдох. Когда почувствуете себя готовым, медленно откройте глаза.
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Моя Аффирмация для Исцеления Поясницы

Аффирмации – это мощные позитивные утверждения, которые помогают 
перепрограммировать наше подсознание, укрепляя веру в исцеление и создавая 
новую реальность. Читайте эти аффирмации вслух или про себя ежедневно, 
особенно утром и перед сном, чтобы усилить их эффект.

● Дыхание и расслабление: Я делаю глубокий вдох, а затем медленный выдох. 
Я чувствую, как воздух наполняет моё тело, принося невероятное 
спокойствие и глубокое расслабление. С каждым выдохом я полностью 
отпускаю всё напряжение и тревогу.

● Принятие и понимание: Я признаю и принимаю свою боль в пояснице. Я 
понимаю, что это мощный сигнал, который моё тело посылает мне, и я готов 
его внимательно выслушать. Моя поясница — это центр моей силы, моей 
поддержки и моей устойчивости. Сегодня я выбираю относиться к ней с 
безграничной любовью и исключительной заботой.

● Энергия исцеления: Каждая клетка моей поясницы наполнена ярким светом 
и мощной исцеляющей энергией. Я чувствую, как эта энергия стремительно 
проникает в каждый позвонок, в каждый нерв, в каждую мышцу и связку в 
области моей поясницы. Я чувствую, как исцеление начинается прямо 
сейчас, мгновенно. Моя поясница становится невероятно гибкой, абсолютно 
подвижной и удивительно крепкой.

● Доверие и освобождение: Я безгранично доверяю мудрости своего тела. 
Моё тело точно знает, как исцелиться, и я даю ему полное, безоговорочное 
разрешение на это. Я отпускаю все страхи, все сомнения и все напряжения, 
которые могли бы мешать процессу исцеления. Я полностью расслаблен и 
абсолютно открыт для полного восстановления.

● Сила и устойчивость: Моя поясница ежедневно становится невероятно 
сильнее и неоспоримо здоровее. Я представляю её как мощный, 
непоколебимый ствол дерева, который поддерживает всё моё тело. Этот 
ствол невероятно прочный, но при этом удивительно эластичный, 
способный выдерживать любые движения и нагрузки. Я ощущаю, как с 
каждым днем исчезают скованность и дискомфорт.
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● Прощение и благополучие: Я полностью прощаю себе любые действия или 
мысли, которые могли способствовать моей боли в пояснице. Я отпускаю 
бремя прошлого и выбираю жить в настоящем моменте, наполненном 
легкостью и абсолютным благополучием. Я абсолютно заслуживаю жить без 
боли, и я позволяю себе это.

● Благодарность и исцеление: Я с глубокой благодарностью принимаю всё, что 
моё тело делает для меня. Я посылаю безграничную любовь и искреннюю 
благодарность каждому отделу моей поясницы, каждому мышце, каждому 
нерву. Спасибо, моя поясница, за твою невероятную выносливость и твою 
неоценимую службу.

● Облегчение и свобода: Я чувствую, как боль стремительно уменьшается. С 
каждым вдохом я вдыхаю абсолютное облегчение, с каждым выдохом я 
выдыхаю боль и напряжение. Моя поясница становится необычайно легкой, 
совершенно свободной и исключительно комфортной. Я могу свободно 
двигаться, наклоняться и поворачиваться.

● Поддержка и выздоровление: Я окружен мощной, всеобъемлющей 
исцеляющей энергией. Эта энергия неуклонно поддерживает меня и 
неоспоримо направляет меня на пути к полному, абсолютному 
выздоровлению. Я знаю, что моя поясница полностью восстановится, и я буду 
чувствовать себя великолепно.

● Здоровье, сила, свобода: Я безмерно благодарен за каждую возможность 
двигаться без боли. Я искренне благодарен за каждый день, который приносит 
мне всё больше здоровья и комфорта. Моё тело — это храм, и я отношусь к 
нему с глубочайшим уважением и безграничной любовью. Я выбираю быть 
абсолютно здоровым. Я выбираю быть невероятно сильным. Я выбираю быть 
полностью свободным от боли. Моя поясница полностью исцелена, и я 
чувствую себя абсолютно прекрасно. Я спокоен, абсолютно уверен и наполнен 
невероятной энергией.

● Завершение: Я делаю еще один глубокий вдох, наполняя себя этой мощной 
исцеляющей энергией, и медленно выдыхаю, чувствуя, как спокойствие и 
благополучие невероятно глубоко растекаются по всему моему телу.
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 Физические Упражнения для Облегчения Боли в Пояснице

Важно: Выполняйте эти упражнения медленно и осознанно, прислушиваясь к своему 
телу. Не делайте движений, которые вызывают или усиливают боль. Если вы 
сомневаетесь в правильности выполнения, проконсультируйтесь с физиотерапевтом 
или специалистом по лечебной физкультуре. Эти упражнения направлены на мягкое 
укрепление и мобилизацию поясничного отдела позвоночника

.

Поза "Кошка-Корова" (Марджариасана-Битиласана)

● Как выполнять: Встаньте на четвереньки, ладони под плечами, колени 
под бедрами. На вдохе прогнитесь в пояснице, поднимая голову и 
копчик вверх ("Корова"). На выдохе округлите спину, опуская голову и 
подтягивая пупок к позвоночнику ("Кошка").

● Польза: Улучшает гибкость позвоночника, снимает напряжение с 
мышц спины и укрепляет мышцы кора.

● Повторения: 8-10 раз, медленно и плавно.
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Поза Ребенка (Баласана)

● Как выполнять: Сядьте на пятки, колени можно развести чуть в 
стороны или оставить вместе. Наклонитесь вперед, вытягивая руки 
перед собой или вдоль тела, лоб опустите на пол.

● Польза: Отлично расслабляет и мягко растягивает мышцы 
поясницы и бедер, снимает стресс.

● Удерживать: 30 секунд – 1 минуту, глубоко дыша.
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Подтягивание коленей к груди

● Как выполнять: Лягте на спину, согните ноги в коленях, стопы на полу.

Вариант 1 (Поочередно): На выдохе подтяните одно колено к груди, 
обхватив его руками. Удерживайте несколько секунд, затем 
медленно опустите. Повторите с другой ногой.

Вариант 2 (Обе ноги): На выдохе подтяните оба колена к груди, 
обхватив их руками. Мягко покачивайтесь из стороны в сторону, 
если это приятно.

● Польза: Растягивает мышцы нижней части спины, снимает давление с 
позвоночника.

● Повторения: 5-8 раз на каждую ногу, или 5-8 подтягиваний обеими ногами.
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           Ягодичный мост (лежа на спине)

● Как выполнять: Лягте на спину, согните ноги в коленях, стопы на 
полу на ширине бедер, примерно на расстоянии одной стопы от 
ягодиц. Руки лежат вдоль тела ладонями вниз. На выдохе, 
медленно и контролируемо оттолкнитесь стопами от пола, 
напрягая ягодицы, и поднимите таз вверх, пока ваше тело не 
образует прямую линию от плеч до коленей. Задержитесь в 
верхней точке на 1-2 секунды, затем плавно опустите таз обратно 
на пол на вдохе.

● Польза: Укрепляет ягодичные мышцы и заднюю поверхность 
бедра, а также активно включает в работу мышцы кора и 
стабилизаторы поясницы, улучшая общую стабильность и 
поддерживая спину.

● Повторения: 10-15 раз, медленно и контролируемо.
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Поза Сфинкса (Саламба Бхуджангасана)

● Как выполнять: Лягте на живот, предплечья на полу, локти 
под плечами. Медленно приподнимите корпус, опираясь на 
предплечья. Шея должна быть продолжением позвоночника, 
взгляд вперед или немного вниз. Не прогибайтесь слишком 
сильно, если чувствуете дискомфорт.

● Польза: Мягко укрепляет мышцы нижней части спины и 
улучшает гибкость.

● Удерживать: 20-30 секунд, глубоко дыша.
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Мы прошли с вами значительный путь на страницах этой мини-книги, исследуя 
боль в пояснице не просто как физический симптом, а как многогранное 
послание от вашего тела. Мы углубились в то, как десять ключевых сфер вашей 
жизни – от здоровья и карьеры до кармы и личностного роста – могут быть 
взаимосвязаны с вашим самочувствием и влиять на состояние поясницы.

Вы узнали, что истинное и долгосрочное облегчение часто начинается с 
осознания и работы над этими глубинными связями. Надеюсь, что раздел 
"Теория" дал вам новое понимание, а "Практика" предоставила действенные 
инструменты – медитацию, аффирмации и простые физические упражнения – 
которые вы можете использовать ежедневно.

Помните, что путь к исцелению – это процесс, требующий терпения, 
осознанности и постоянного внимания к себе. Ваше тело – ваш самый верный 
союзник, и оно всегда стремится к гармонии. Слушайте его сигналы, будьте к 
себе добры, и шаг за шагом вы сможете восстановить не только здоровье своей 
поясницы, но и общее благополучие.

Эта книга – лишь начало вашего путешествия. Продолжайте применять 
полученные знания, экспериментируйте, ищите то, что лучше всего работает 
именно для вас. Вы обладаете внутренней силой и мудростью для 
самоисцеления.

Желаю вам здоровой поясницы, наполненной энергией и свободой движений, 
чтобы вы могли жить полноценной и радостной жизнью, без боли.

С уважением и верой в ваш потенциал,

Анатолий
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Ваш Путь к Свободе от Боли в Пояснице
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