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Цель программы Внедрить системный подход к ежедневным практикам 

самовосстановления. Помочь участникам осознать глубину 

взаимного  влияния  членов любой группы (школа; класс; 

семья; общественный транспорт; продуктовый магазин…) 

и дать доступные инструменты для того, чтобы усиливать 

позитивные связи и взаимные влияния, смягчая 

негативные. 

Задачи программы  Раскрыть ресурсы тела через освобождение от телесных и 

психических напряжений. 

Целевая аудитория Учителя, психологи, соц.работники, тренеры, медицинские 

работники, родители, студенты  и проч. 

Максимальное количество 

участников 

Идеальная группа: 10-30 человек. Большее  количество 

участников возможно,  но снижает эффективность  

процесса из-за меньшей  интерактивной вовлеченности 

каждого участника 

 Содержание программы 

 

 

Основная идея: 

Находясь в хорошем здоровье и в состоянии истиной 

доброжелательности, мы  лучше реализуем себя в любой 

сфере: профессиональной, семейной, социальной.  

Существуют доступные методы, которые помогают в этом. 

Иногда мы сами не осознаем, что рассеяны или чем-то 

недовольны, но это плохое настроение передается в группе, 

ослабляя разных людей по-разному: кому-то, так же как и 

нам, «вдруг» будет сложно сосредоточиться, у кого-то 

заболит желудок без «логичных» причин. У каждого из нас 

есть возможность оставаться в своей силе и быть на своем 

лучшем уровне,  не поддаваясь на различные влияния, если 

ответственно подойти к ежедневным практикам 

самовосстановления: готовить свой день не только с точки 

зрения планирования дел или физических упражнений, но 

и своего внутреннего состояния, освобождаться от 

напряжений, использовать специальные методы настройки 

и очищения, доступные каждому. 

Методы:   ежедневная энергетическая гигиена (ряд 

упражнений, нормализующих взаимодействие полушарий 

головного мозга, активизирующих системы иммунной и 

психологической защиты, очищающих лимфатическую 

систему и прочее);   

динамические и терапевтические Арканы   

(освобождение от напряжения глубоких мышц, а значит, 

возвращение их естественного тонуса, необходимого для 

движения и владения телом; корректировка состояния 

позвоночника и суставов; нормализация нервного потока в 

теле);  
Гурджиевские движения (помимо адекватной физической 



нагрузки, развитие концентрации, внимания, 

согласованности движения конечностей; осознание 

мешающих, неподходящих психологических  

«автоматизмов» в реакции на события и выработка  

альтернативных способов   реакции,  более 

адаптированных к ситуации);   
упражнения из Самадева-йоги (гибкость, освобождение 

от напряжений, возвращение подходящего мышечного 

тонуса;  способность держаться прямо; способность к 

спокойной и расслабленной неподвижности;  возвращение 

движения в системах тела там, где оно было 

заблокировано: в пищеварительной системе, нервной, 

гормональной и т.д.; психологическая разгрузка);  

Формы реализации: лекции и комплексы упражнений с 

интерактивным вовлечением участников группы, обратная 

связь и ответы на вопросы аудитории 

Ожидаемый результат Участники  осваивают методы самовосстановления и 

поддержки на уровне, позволяющем продолжать 

ежедневную практику.  Также участие в занятиях позволит 

им осознать важность именно ежедневного внимания  к  

своему хорошему самочувствию.   

На бытовом  уровне: участники чувствуют себя 

отдохнувшими, расслабленными, полным сил и 

«зарядившимися» для активного продолжения жизни, 

реализации своих проектов. 

Тематический план 1 занятие (3 часа):  Знакомство и вводная часть об истории 

практик; Ежедневная энергетическая гигиена 

(кинезиологические тесты);  

4 мудры; утренний Ней Гун;  

Динамические терапевтические Арканы и растяжения со 

специфическим дыханием;  

Главные Арканы; 

Гурджиевские движения: Танец 1 «Подношение жизни»; 

Эвфоническая минутка здоровья; 

Танец 2 «Счет»;  

расслабление, круг деления.  

Оборудование Кариматы для участников и колонки с  возможностью 

подключения к смартфону. 

 


