{Корица}
Древние мистические школы использовали Паневритмию как метод воспитания через ритмические движения, связанные с определёнными идеями и пением.

Подобные школы существуют не только на Земле, но и на других планетах. Жители планет и Солнца занимаются Паневритмией. Природа – это не мёртвый механизм. Везде есть жизнь. Разумные существа населяют Всемир [Всемир – слово, часто употребляемое  Учителем со значением Весь мир – прим. перев.].

Паневритмия – это радио Новой Культуры.

Независимо от того осознаём мы это или нет, нас окружает мир существ высшей разумности. Мы должны с ними связаться, чтобы они могли передать нам свои идеи и побуждения, свою силу и свет. И когда нас посещает вдохновение, просветление, озарение, когда приходит проблеск великих идей – всё это дары их мира. Именно благодаря Паневритмии мы становимся восприимчивыми ко всему этому. Ведь мы знаем, что когда радиоприёмник настроит свою антенну в гармонии с радиопередатчиком, он воспринимает мысли и музыку, посылаемые ему. Эта передача посылается через эфир. Через эти гармоничные движения Паневритмии мы становимся способными уловить мысли этих более развитых душ, входим в контакт с миром высшей разумности. Радио – это средство для обмена между народами. Точно также и Паневритмия – условие для восприятия мысли этих гениальных душ.

Паневритмия – это то новое, что нужно внести в новую культуру. В школе она сыграет важную образовательную и воспитательную роль. Внедрение Паневритмии в школах и в обществе даст сильный толчок, чтобы туда влились новые культурные ценности.
Бейнса Дуно – Учитель
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Настоящее издание (оно неопубликовано до сих пор) подготовлено на основе Паневритмии, представленной четырьмя сёстрами: Ярмила Менцлова, Мария Тодорова, Елена Андреева и Катя Грива во время, когда Бейнса Дуно или Пётр Дынов – Учитель был ещё на Земле. Использовано так же издание Паневритмии 1938 года, а музыка из второго официального издания 1941 года. Добавлены некоторые моменты, которые помогут более актуальному восприятию Паневритмии современным человеком. Таким образом, сохраняется сказанное Учителем, что если Паневритмию ввести как в школах, так и в общество в целом, это даст  новый толчок, новые возможности, новые горизонты для подрастающего поколения и для взрослых. 

«Для её изучения нужны школы, ряд лекций и курсов. На этих курсах её необходимо  обосновать научно,  необходимо изучать её основные принципы и законы и одновременно изучить её и практически». 

«Необходима специальная школа по изучению движений Паневритмии. Наступит день, когда у Братства будет своя хореографическая школа, где будет изучаться искусство движения и музыки». 

(Учитель о Паневритмии и о её преподавании и распространении.)

Внутренний смысл Паневритмии

Бейнса Дуно
Принципы должны проникнуть в общество. Внесением Паневритмии в школе и в обществе, создастся новое поколение – физически и духовно здоровое и работоспособное.

Цель Паневритмии – она может дать большие результаты. Если бы все болгары занимались каждое утро Паневритмией сознательно, никакое зло не постигло бы их державу, и они никогда бы не болели. Мы занимаемся Паневритмией, чтобы связаться с невидимыми помощниками всех миров и таким образом облегчить путь болгарского народа. (15.06.1938 г.)

Бог послал  Свой Великий Дух на Землю, а вы предназначены у Него служить как стрельцы и телохранители. Оружие вам в руки дано, что бы строго беречь исполнение Великого Закона, то есть беречь мир и гармонию в человеческих душах, а не направлять данного вам оружия против Великого, внося меж собой раздоры и разногласия.

Будьте внимательными! Оружие вам дано. От вас зависит, на что вы его направите – против нисших ли душ (нисших проявлений) или против этой Великой Огромной Божественной Силы, которая только силой одной своей мысли может стереть вас с лица Земли.

Паневритмию, которую я вам дал – это великое оружие. От вас зависит, куда и против кого вы его направите, от чего зависит мир и гармония не только между вами, но и в целом мире.  Если выполняете упражнения Паневритмии правильно, через вас будут течь положительные силы Природы и Божественная Любовь соединит вас вместе в безконечный круг Всемира. Однако, если вы делаете ошибки при исполнении паневритмических упражнений, вы направляете своё оружие против Великого, против Бога, и соответственно этим вы задержите своё собственное развитие. И потом говорите, что тот или другой виноват в вашем сегодняшнем положении в мире. Никто вам не виноват, а только вы сами, потому что неправильное исполнение паневритмических упражнений вызывает отрицательное отношение сил Природы и именно они «заваривают эту кашу» в мире. А виноваты в ней вы.

Будьте бдительными, потому что зло вас ждёт, чтобы напасть на вас неожиданно,  и этим оно вам и докажет, что как ученики Белого братства, свой урок вы не выучили. Хороший ученик не должен делать ошибки и не допускать, чтобы их делали другие. Зло – великий профессор. Перед ним все ученики Белого братства встают и рассказывают свой урок. Профессор неумолим и если ученик не знает свой урок, он его «наказывает» своей указкой.  

Паневритмия является всемогучей силой, которая даст миру подъём. Великие души, которые управляют миром, услышат вашу песню и вашу игру. Паневритмия – это ключ этого Учения, которое вносит мир в человеческих душах. Великие души должны получить от вас этот ключ, и вы должны его им дать. С ним они будут открывать человеческие души и подавать руку тем, кто погрязли в мире великих заблуждений. В этот момент в их сознании вспыхнет свет, и они познают смысл своей жизни. Другими словами, великие души привьют дикому миру черенком Любви. Обновлённый мир, приобретёт новый свет изнутри и новый подъём, и совершенно другие стремления: от инволюции к эволюции, от бесконечных войн к вечному миру, от человеческой ненависти к Божественной Любви, от эгоизма к самопожертвованию. Сила скорости будет та же, как и при движении вниз – такой будет она и при восхождении вверх по мере вращения Земли.

Э т и м о л о г и я

«Паневритмия» – етимологическая справка
Паневритмия – Пан-ев-ритъм

1. «Пан» – все, всё, всеобщий, космический;

2.  «ев» – от лат. слова «еу» – истинный, высший;

3. «ритм» – правильность движений.

«Паневритмия» означает Высший Космический Ритм. Паневритмия – это Великая Всемирная Гармония движения. Вся жизнь – Паневритмия. Паневритмия есть гармоничное творческое проявление Божественного Начала во Вселенной. Паневритмия – это сочетание между тоном, формой, движением, цветом, числом и идеей.

Принципы Паневритмии связаны с идеями, с первообразами основных движений и основных форм.

Паневритмия основывается на:

1. Взаимодействие между Природой и Человеком.

2. Зависимость между физиологическими и психическими процессами в человеке.

3. Соответствие между идеей, мыслью и движением, при котором каждое упражнение имеет свой внутренний смысл.

4. Для сознания все упражнения1 являются одним непрерывным процессом совершенствования. 

5. Основная идея, которая должна наполнять наше сознание во время исполнения, это идея о Боге, о Великом, о Вечном, о Разумном.

6. Опорные пункты: Природа, восходящее Солнце, пробуждение души.

Н а ч а л о

Из воспоминаний Бориса Николова
Однажды на «Изгреве» [«Изгрев» – поселение на окраине Софии, где жил Учитель с последователями; на русском имя его переводится Восход – прим. перев.] мы собрались вокруг Учителя, и он спел нам одну маленькую песенку. Потом обернулся к нам вопросом: «Можете ли сыграть мне хоро?» [хоро-болгарский фольклорный танец]. Встали плечом к плечу, положили «руку на ремень» соседа, как в Софийском регионе танцуют хоро. (В прошлом не было болгарина, неумеющего танцевать хоро. Если не можешь танцевать хоро, не сможешь и пожениться – так было тогда. Девушки и парни выбирали друг друга на деревенской площади, танцуя хоро. Если ты девушка и ножки твои мельчат хорошо, значит ты умелая, трудолюбивая и умеешь вести хазяйство. Оценивать таким способом, было вполне удачно, и проверено на практике деревенской жизни.) После этого Учитель спел нам одну маленькую песенку, сказав: «А сможете ли под эту мелодию придумать движения, которые подходят ей?» Некоторые из нас попытались, но безуспешно. Ничего не получалось. Если б он спел нам мелодию хоро, сыграли бы, а этот ритм мелодии не подходит для хоро. Учитель, видя, что не можем найти движения под этой песенки, предложил нам взятся за руки и образовать круг. Потом спел другую мелодию, и снова спросил, можем ли придумать движения к ней. Снова пробовали и снова ничего. Только виновато пожимали плечами. Учитель не сказал нам больше ничего. Потом поднялся у себя в комнатке и всю ночь играл на скрипке незнакомую мелодию. Утром сыграл эту мелодию нам и показал движения некоторым из сестёр, у которых музыкальное дарование – слух и чувство ритмики и движения. И так, Учитель сначала начал преподавать одной сестре – Кате Гривой, потом показал движения и другим сёстрам, и таким образом сформировалась группа из нескольких сестёр, заучивающих мелодии, даваемые Учителем и движения к ним. И так, втечение месяца Паневритмия родилась на наших глазах, и в этом приняли участие все. Потом эта группа сестёр начала обучать остальных. Музыканты выучили музыкальный текст. После этого все собрались на полянке  и под наблюдением Учителя собрали все движения и мелодии, сначала по частям, а потом и целиком. 

О Паневритмии Учитель сказал много. Также много и написано. Мы занимались ей на полянке на «Изгреве», на биваке, именуемом Ель-Шадай, на Семьи рильских озёрах, занимались ей и друзья Белого братства в провинции. 

Н а ч а л о
Из книги “Учитель”,
составили д-р М. Константинов, Боян Боев, Мария Тодорова, Борис Николов

Учитель дал нам определённую систему, где музыка соответствует движениям и словам. Двадцать восемь упражнений, связанных между собой по определённым внутренним законам, образуют красивый танец – проявление светлой восходящей жизни. Учитель назвал его Паневритмия. Он дал нам музыку и движения в определённой последовательности. Учитель сотворил это великое дело просто и скромно, сотворил его незаметно, как-бы случайно. 

Тёплым летним вечером, мы собрались вокруг Учителя на поляне. Недавно прошёл дождь. Воздух свежий и влажный, привкусом лесного мёда, пропитан сладостным запахом сосен. В траве уже слышны кузнечики. Солнце спускается над лесом.

Многие из присутствующих братьев и сестёр были музыкантами. Разговор был о народной музыке и народных танцах, которые обогащают болгарского народа. Учитель объяснял некоторые шаги народных танцев, переводил их значение, потом сыграл несколько мелодий, поясняя, какие мотивы первичны, чисты и которые внесены позже. 

Многие народные песни и танцы родились в древних эзотерических школах. В них сокрыто определённое знание. Они являются мелодиями, которые могут помочь человеку решить определённые жизненные задачи. Среди людей, среди детей знание о жизни передаётся в виде игр и песен. Традиция, живая народная летопись, сохраняет их и до наших дней, хотя они уже несколько опороченные и испорченные в результате неправильного образа жизни ряда поколений. 

Учитель сыграл нам на скрипке несколько музыкальных мотивов, восстановленые и очищенные им, и попросил братьев и сестёр придумать к ним движения. Каждый выразил ритм и музыку по своему внутреннему ощущению. Получилось пёстрое разнообразие. Учитель играл на скрипке и наблюдал нас, не вмешиваясь. Потом он сам показал самые простые и естественные движения, которые могут подходить данной мелодии.  Некоторые из присутствующих повторили их вслед за Учителем, всё получалось так спонтанно, естественно, как-бы случайно. Это стало началом Паневритмии. Многие движения, которые исполняли в этот вечер братья и сёстры, потом вошли в ней как её элементы. Учитель использовал всё, что исходило глубоко из жизни, всё самородное, подстраивал его под законами, которые были известны ему. С этого вечера начали регулярно работать. Это дело, как большой хороший пламень, разрасталось и озаряло лицо каждого. Идеи рождались и осуществлялись прямо здесь. Это увлекало всех нас. Музыканты были постоянно с Учителем – с утра до вечера. Иногда сидели с ним у пианино в зале, пробовали и записывали мелодии, а потом на поляне исполняли шаги и движения. Каждый день спешили закончить свои обычные обязанности и прийти сюда. Учитель давал новые мелодии, новые движения, связывал их, разрабатывал, проверял, изучал, поправлял всё – до тех пор, пока не достиг желаемого. Он работал неустанно, с любовью, и эту любовь передал всем. Создали группы, изучающие упражнения, а музыканты исполняли музыку и записывали новые песни. «Изгрев» был наполнен музыкой, движением, новой жизнью. До позднего вечера большая лампа освещала поляну, и было светло как днём. Слышны звуки скрипок и гитар. Мы изучали упражнения Паневритмии. Это красивое дело увлекло и пленило всех нас. Учитель тоже постоянно жил этим. До поздней ночи от его небольшой комнатки на верху слышны были звуки скрипки. На следующий день он давал нам новые песни, новые упражнения. Он создал Паневритмию втечение нескольких месяцев. Под руководством Учителя освоили все её. С тех пор каждым ранним утром все мы исполняли её в круг, рядышком по парам. В середине круга играл маленький оркестр. Учитель был в круге один, показывая упражнения. 

{стр. 18}
П а н е в р и т м и я

28 Паневритмических форм

28 Идей - Принципов

28 Двигательных форм – упражнений

28 Музыкальных мотивов с ритмом

Солнечные лучи

Пентаграм

Анализ и синтез

Внутренний экран 

С о з н а н и я

О-сознание

Через сознание
нет смысла в слепом исполнении без сознания.

Создать импульс!

Повернуть ключ!

Пан-евритмия

Способ познакомиться с ней и освоить её
1. Структура – Подробное описание в деталях – Музыка и текст
Большой цикл,                                  

триады и циклы

2. Принципы

3. Основы, данные Учителем

     Дополнения, заметки Учителя

     Дополнения, заметки его учеников

4. Паневритмия и современные проблемы энергетической культуры
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С т р у к т у р а   П а н е в р и т м и и

Пентаграм          Солнечные лучи

П а н е в р и т м и я

           10 упражнений2           18 упражнений2
Паневритмия – большой цикл

Три маленьких цикла: Паневритмия, Солнечные лучи и Пентаграм, исполнены по порядку, образуют большой масштабный цикл, которого будем называть общим именем “Паневритмия” или “Большой цикл”.
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Паневритмия – большой цикл

Двадцать восемь

паневритмических форм

(упражнений3)

Солнечные лучи

Пентаграм
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Двадцать восемь форм в триадах и в циклах
1-ый цикл – Весна

Первая триада


1. Пробуждение



(разпускающийся бутон цветка)




2. Примирение





 
(опасность и примирение)







         3. Отдача










(приподнести сокровенного
 изнутри)            

















Вторая триада


4. Восхождение



(снизхождение и восхождение)

5. Подъём



(гребать кверху)





 


6.Открытие





(проложить дорогу)

Третья триада

7. Освобождение

(раздёрнуть завесу)

8. Хлопки
(радость освобождения)
9. Очищение

(подготовка почвы)

10. Полёт

(засевание семян и возрастание их)
2-рой цикл – Лето

Четвёртая триада


11. Евера



12. Прыжки


13. Тканье


Пятая триада

14. Думай

15. Аум

16. Восходит Солнце

Шестая триада

17. Квадрат

18. Красота

19. Подвижность

3-тий цикл – Осень

Седмая триада
20. Победа



21. Радость Земли

22. Знакомство

Восьмая триада

23. Хороший день

24. Как мы довольны

25. Шаг за шагом

26. Ранним утром

4-ый цикл – Зима

27. Дыхание


28. Промыслы
Триады и циклы двадцати восьми 

паневритмических форм

Перевод из двенадцатой главы “Триады” книги Ярмилы

Менцловой “Паневритмия и связь человека с Гармонией Всемира”

Принято, что упражнения Паневритмии сгруппированны в триадах. Таким образом, как они представлены с их формой, содержанием и смыслом, они выражают последовательного изменения состояния сознания, что переживает человек, идущий по духовной тропинке. 

Каждое упражнение содержит в себе определённый элемент, являющийся частью ансамбля, а все части данного ансамбля дополняют друг друга,  формируя восходящую последовательность, которая содержит логику посвящения.

Данные формы, напоминающие явления Природы и Космоса, как приливы и отливы, жизнь и смерть, чередование времён года, имеют аналоги во внутреннем состоянии человека. Триады тоже построены на этой основе. 

Каждая триада состоит из одного упражнения, которое содержит ессенцию триады, и, являясь центральным, генерирует соседних два упражнения триады. Это объясняется фактом, что любое созидание начинается с движения между двумя полюсами. То есть имеем разделение энергии на два разных потока, каждый идущий в разные стороны, но имеющие эквивалентное значение.
Таким образом, чтобы достичь определённого финала, разные потоки энергии Природы проходят ассимиляцию и абсорбцию. 

Первый цикл – «Весна»
(начинается с фигуры Пробуждение)

Триады из цикла «Первый день весны» являются введением и подготовкой ученика для духовной тропинки, его первым контактом с элементами, которые ему предстоит изучить. 

Первая триада

Пробуждение Божественной любви, примирение противоречий; отдача – давать с щедростью, и получать –  воспринимать с чувством благодарности. Это постоянный непрерывный обмен с внешним миром – отдавать и получать.

Вторая триада

Стремление к восхождению и подъёму просветлённым интеллектом и согретым сердцем, освещённым интеллектом; выбор сделан; предстоит череда восходов и падений. Поднятие, стремление души следовать неуклонно по восходящему пути. Открытие к добрым мыслям и чувствам, что сопровождается с закрытием к отрицательным мыслям и чувствам – ученик не поддаётся состояниям смущения и тревоги.

Третья триада

Освобождение от ошибок прошлого – решение принято, ответственности взвешены, мы свободны, принимать решения и носить ответственность. Хлопки руками – радость от ощущения себя свободным – свобода ощущается как в радостных ситуациях, так и в состоянии страданий и испытаний. Очищение – во мраке и одиночестве, во время внутренних размышлений душа укрепляется и, похожа на зерно пшеницы, она дожидается момента своего появления над поверхностью Земли. Полёт – передача света – свет заставляет расти пшеничные зерна. Тот же свет освещает интеллект человека и направляет его в новое русло. Ученик, прошедший этот участок пути, научился трансформировать свои энергии. Данная триада является символом передачи Света и Слова, что происходит при помощи Божественного Духа.

Второй цикл – “Лето”

(начинается с 11-ой формы)

Триады в данном цикле являются продолжением развития идей первого цикла и изложением принципов.

Тот, кто идёт по этому участку Пути, всё больше и больше овладевает связью между формой, содержанием и смыслом. Данный цикл похож на лето, где всё разцветает, фрукты зреют, всё как апофеоз деятельности сил в душе человека в периоде её созревания. 

Четвёртая триада

“Евера” – связываемся с принципами Любви, Мудрости и Истины... Приложение Любви и Мудрости ведёт нас к Истине. Подпрыгивание – поклон перед Всевышним, результат достижения Любви и Мудрости; тот, кто постиг их переполнен благодарностью Единому. “Тканье” – ткать добрые мысли и чувства каждодневно, ежечасно, всекиминутно и излучать вокруг себя внутреннюю гармонию. Введение человека в космический ритм и в гармонию микро и макрокосмоса – Мировая Душа. 

Пятая триада

Данная триада является ядром, кульминацией, где созидающие силы объединяются меж собой, чтобы поддержать  расцвет души; с этой точки зрения она является центральной. 

14-ая форма – Думай. Человек осуществляет связь со сферами мира мысли, чтобы уловить ритм возвышенного мышления. 

15-ая форма – Аум. Формула и мантра, существующая во многих религиозных формах. Аум – это объединение Духа с материей, это альфа и омега, проявление Духа. 

16-ая форма – Восходит Солнце. Вот это концепция новой жизни, которая воплощается внутри ученика как идея, просветляет и очищает его.

Эти три формы содержат в себе основные формулы, освобождающие силы, которые Новая культура будет развивать.

Шестая триада

17-ая форма – Квадрат. Человек последовательно соединяется с одной стороны с влиянием основных направлений и сил Божественной справедливости, добродетели и истины, и с другой стороны  – с силами Земли. Этой формой оцениваем блага, обретаемые с земного рождения человека и возможности, происходящие от этого. Сущность данной формы генерирует соседние две формы – Красота и Подвижность. 

18-ая форма – Красота. Прямые и вертикальные линии движения рук выражают мужской принцип, воздействующий на формы и формирующий их. Свет стимулирует действие мысли.

19-ая форма – Подвижность. Данное упражнение включает в себе кривые и впалые линии движения, магнетический принцип Природы, женский принцип.

Упражнения Красота и Подвижность вливают жизнь в силах, которые содержатся в форме «Квадрат».

Третий цикл – «Осень»
Прошло время засевания, зерна пшеницы собраны в амбарах, фрукты тоже собраны на зиму. 

Однажды приходит время углубления приобретённых познаний, время размышления и созерцания. Время для классифицирования и расставления приобретённого. Этот процесс похож на осень.

Седьмая триада

20-ая форма – Победа. Она есть обретённое мастерство как результат приложенных волевых усилий. С тех пор всё стремится продолжить дальше по Пути и победить трудности.

21-ая форма – Радость Земли. Движения представляют собой перевод радости, которую испытывает человек от приобретённых благ, как и передача этой радости, всей Земле. Человек проходит Путь параллельно с той же самой восходящей эволюцией самой Земли. 

22-ая форма – Знакомство. Ученик знакомится с окружающими как живые души. Мужчина и женщина являются эволюционными формами, но когда они закончат своё развитие, они осуществляют Любовь как принцип и постигают единение мужского и женского начала. Данная форма учит человека видеть только добрые качества, но не недостатки окружающих. 

Восьмая триада

23-яя форма – Хороший день. Проникнуться магнетизмом Земли, который укрепляет нервную систему. Обмен полученной энергии и установление гармоничного баланса-равновесия с окружающими. 

24-ая форма – Как мы довольны. Стимулирование человека для труда и поисков. Жизнь священный дар. Человек с утра до вечера благодарен этому и учится от каждой встретившейся трудности, от всякого испытания, восхваляя (славословя) Господа  за все условия, в которых попал. Это упражнение дано, чтобы научиться жить с постоянной благодарностью (признательностью) Господу. Тот, кто живёт в таком состоянии признательности, находится в наилучших условиях получения благ, окружающих его.

25-ая форма – Шаг за шагом. Тело и его конечности являются антеннами, рецепторами и трансмитерами энергий, как солнечных, так и земных. Этим упражнением развивается чувствительность, чтобы разграничивать разные типы потоков, которые действуют в человеке в данный момент и использовать их в жизнь.

26-ая форма – Ранним утром. Правильное разрешение проблем, которые относятся к физическому, интеллектуальному и эмоциональному плану. Этот период полон напрежения, период трудностей и испытаний. Это внутренняя подготовка, необходимая для созревания человека, который пробудил в себе своё Божественное «Я». Упражнение символизирует сознательного человека, вооружённого познаниями, добродетелями и силами в союзе с силами Космоса. Это человек, который работает и делится с ближним своим опытом. Данное упражнение является синтезом приобретённого во время предыдущих циклов, которые по сравнению с ним являются только последовательными этапами внутреннего развития. С тех пор двери Школы Жизни широко открыты для того, кто служит Божественному и кто возлюбил ближнего своего. 
Четвёртый цикл – «Зима»
Сознание ученика остаётся постоянно будным. Он придерживается постоянного присутствия Господа в себе, но в то же время выполняет свои ежедневные обязанности. Таким образом, он остаётся в состоянии молитвы и созерцания, не замечая, сидит ли, лежит  или ходит. Чтобы достичь такого состояния,  он постиг спокойствие и тишину в своём внутреннем существе. 

Следующие два упражнения символически представляют зиму, точку накапливания потенциала физических сил и ожидание начала нового этапа внутренней работы. С этого момента действующие силы находятся внутри него, и его свет идёт изнутри.

27-ая форма – Дыхание. «Вдох является синонимом души человека, выдох является синонимом духа. Это два принципа Мудрости и Божественной Любви». Пётр Дынов

Это упражнение учит человека как музыкальным путём восстановить гармонию в себе.

28-ая форма – Промыслы.  Среди тиши и спокойствия, которые обрёл внутри себя, ученик осуществляет связь с силами Божественного мира – единственная реальность, которая стоит в основе происхождения. Энергия, которая воспринимается с высших миров, передаётся физическому телу.

П Р И Н Ц И ПЫ

Семь принципов.

Двадцать восемь форм.

Анализ и синтез связи между ними.

1. ПРОБУЖДЕНИЕ                  

Это упражнение выражает сосредоточение в себе и проявление вовне. Руки кладём на плечи и потом разводим в стороны. Значит, с начала мы отдаём. Это мужской принцип, творческое начало. То, что имеем, должны отдать вовне. Потом руки возвращаем на плечи. Значит, снова принимаем от Природы то, что она готова нам дать. Это женский принцип, воспринимающее начало.

Эти два состояния чередуются. Когда руки направлены вовне, они посылают и принимают энергии. Пальцы являются передатчиками, которые посылают энергии. А пространства между пальцами являются принимающими антеннами. 

Когда это упражнение исполняется бдительным сознанием, оно подталкивает человека к идее о восприятии и об отдаче полученного. С помощью этих движений плодотворная идея посылается и в мир.

Это упражнение называется «пробуждением», потому что когда у человека родится идея об отдаче воспринятого (после того, как он осознал его), это уже говорит о пробуждении его сознания. Это уже рост за рамки ограниченной личной жизни и вхождение в более широкую область единой жизни. Это начало проявления человеческой души. Она должна проснуться, и проявить себя во всей своей  красе. 

2. ПРИМИРЕНИЕ

Плавно разводим руки вперёд и в стороны и обратно. Эти движения являются магнетическими. Это линии мягкости, примирения. Через мягкий принцип мы учимся примирять противоречия в жизни. С помощью этих движений человек воспитывается именно в этом духе.

3. ОТДАЧА

При этом упражнении вытягиваем руки вперёд и потом сгибаем их в локтях перед грудью. Это значит правильный обмен между внешним и внутренним миром, между нами и Природой. Всё, что человек принял от Природы, он должен обработать в сердце и отдать.

Эти движения магическим образом воздействуют на самовоспитание человека, потому что через них посылаем в мире мощный импульс об отдаче. Таким образом, человек осознаёт великую идею отдачи и принятия.

Видно, что эти упражнения насыщены высокими идеями; они пробуждают в человеке те качества, которые станут основой наступающей Новой культуры. Она будет культурой жертвы, отдачи, отречения себя во имя других.

Через эти упражнения человек входит в соприкосновении с силами, о которых и не подозревал; он войдёт в жизнь достатка. Чем больше человек отдаёт, тем больше будет получать. Ведь человек является наполненным сосудом и если не прольёт своё содержимое, он не может взять извне ничего. Но если сосуд уже пустой, он снова может быть наполненным. Если он не прольётся, в нём  останется старое содержимое. Всё, что получает, человек должен раздать, чтобы получить новое.

Это процесс обновления, роста и силы. Если родник не даёт непрерывно то, что получает, он не сможет получать новые струи. В таком же состоянии пребывает застоявшаяся  вода в болоте. Какая разница между ней и живым родником! У первой имеем разложение, смерть, а у чистого родника – движение и жизнь.

4. ВОСХОЖДЕНИЕ

Поочерёдно поднимаем левую и правую руки, плавными дугообразными движениями вверх, что символизирует вечный путь  жизни.
Это говорит о нисхождении и восхождении – двух процессах в Природе, которые чередуются. Страдание – это долина, а радость – вершина. Беднота – это долина, а богатство – вершина. Этот процесс присутствует везде в Природе. Ведь в процессе обычной ходьбы отрываем от земли ногу. Вот это символизирует восхождение; и потом снова опускаем её на землю. Вот это символизирует нисхождение. И при восхождении, и при нисхождении человек должен знать, что именно это и есть путь, по которому надо идти, что это путь жизни. Потому что, если человек не спустится, он не сможет подняться. С помощью этого упражнения человек легче понимает Вечный Путь Жизни и выстраивает в себе правильное отношение к нему. 

5. ПОДЪЁМ (взмахи вверх)

Одновременно поднимаем обе руки вверх, а потом опускаем вниз и назад. Поднимая руки, мы принимаем что-то новое, восходящее, идущее от Божественного мира. Опуская руки и направляя их назад, мы, принимая новое, оставляем старое позади, в прошлом.  Такое движение рук выражает ту мощную силу, помогающюу человеку двигаться вперёд по жизненному пути. Так и ладья передвигается вперёд через поднятие вёсел и опускание их назад. 

Вот это является пробуждением в душе стремления к чему-то Возвышенному. Это призыв ко всем душам пойти по этому пути.

6. ОТКРЫТИЕ (пути Света), открыть проход
Делаем правой и потом левой рукой горизонтальные дугообразные движения перед телом. Этим упражнением разрешаются определённые противоречия в мыслях и в чувствах. Движение правой рукой – это разрешение противоречий в мыслях, а движения левой рукой – в чувствах. Своими руками человек посылает определённые энергии, которые разрушают преграды. Этим движением удаляем помехи на светлом пути души, чтоб она могла начать своё восхождение. 

Движение руки от груди в сторону – открыться, а возврат к начальному положению – закрыться. Чтобы войти в Природу, ты должен открыть, а после вхождения должен закрыть, то есть не надо думать о старом, о том, что оставил за спиной. Надо закрыть дверь прошлого и открыть дверь будущего, а наше настоящее осуществляет это открытие двери. 

Поэтому можем назвать это упражнение ещё методом правильного открытия и закрытия двери, то есть свои умозаключения в области мысли и чувства ты должен делать логически, правильно и разумно.

7. ОСВОБОЖДЕНИЕ (разорвать старое)

Обе руки лежат перед грудью, сжатыми в кулаках и сильным движением (взмахом) разводим их в стороны и одновременно раскрываем кулаки. 

Это является разрыванием всего того, что задерживало тебя,  является освобождением от старого и приобретение нового. Это символизирует обретение свободы. Можем назвать данное упражнение ещё разрыванием всех неестественных связей, разрыванием всего старого. Оно пробуждает в человеке те энергии, при помощи которых он может ликвидировать неестественные кармические связи со старым, чтобы войти в жизнь свободы.

Это является призывом к освобождению, к выходу из тюрьмы. Этот зов говорит нам: «Выйди из жизни вечного Заката и войди в жизнь вечного Восхода. Оставь позади себя кандалы смерти и войди в свободную жизнь. Выйди из мрачного подземелья безлюбия и войди в радость Любви».

Данным упражнением этот импульс посылается в мир, чтобы работать там, в сознании коллективного человечества.

8. ХЛОПКИ (радость чего-то достигнутого)

Это символизирует торжество свободы. Эти движения означают, что человек освободился от всех неестественных связей, стесняющих его, указывают границы свободы, и ещё – откуда начинается эта свобода. Эти движения говорят, что свобода уже приобретена. Подобно волнам, которые разливаются по берегу, движения показывают, что волны уже достигли границы и уже готовы свободно разлиться. 

Данные движения – это радость души, которая добилась освобождения. Это радость бабочки, вылетевшей из кокона. Это радость травинки, которая показала солнцу свой росточек, вышедший из тёмной холодной земли. Это радость цветка, который в первый раз распустил свой венчик под лучами Солнца. 

9. ОЧИЩЕНИЕ

Руки, собранны перед губами; раздвигаем их в стороны с одновременным выдохом-дуновением через рот. Дуновение символизирует Слово, а движение рук в сторону – это посев этого Слова. Это упражнение говорит о восприятии Слова и о засевании его. Оно означает, что разумное Слово, которое даётся через язык, должно быть засеяно. Можем назвать данное упражнение ещё внесением чистого Слова в Жизнь, или правильным путём для внесения в жизнь чистых мыслей, чувств и поступков. 

10. ПОЛЁТ 

Волнообразные движения рук в сторону – это закон принятия в себя света, знания. Это закон о правильном знакомстве со светом, со знанием. Это движение выражает стремление к подъёму, к росту. Засеянное должно взрасти. Можем назвать эти движения правильным путём распространения и роста Слова в жизни. 

11. ЕВЕРА
Поворачиваем тела налево и направо. После каждого поворота следует движение вперёд. Здесь видим действие двух принципов: Любви и Мудрости, женского и мужского начала, которые работают для всеобщего подъёма. Поворот налево – это женский принцип, восприятие любви. Поворот направо – это мужской принцип, восприятие мудрости.  А движение вперёд после каждого поворота налево и направо – это движение к Истине. Значит, приложение в жизни Любви и Мудрости ведёт нас к Истине, то есть к Великой Реальности, стоящей в основе всего Бытия. Движение вперёд это толчок к росту нашего умственного прогресса и прогресса в целом.

12. ПРЫЖКИ

Этим упражнением мы торжествуем о том, что можем приложить в нашей жизни Любовь и Мудрость. Перед первым прыжком наклоняемся вниз, то есть поклоняемся Великому, Вечному, Божественному, которое творит в мире. Последующими прыжками мы преподносим нашу радость Великому в мире.

13. ТКАЧЕСТВО
Это движение выражает органический процесс Природы, процесс, созидающий в ней. Ведь между северным и южным полюсами Земли происходит круговорот электричества и магнетизма? Потоки электричества и магнетизма текут между двумя полюсами. Именно это и выражено данным упражнением – через скрещённые движения слева направо и наоборот.

Однако и каждая материальная частица имеет свои полюсы. Между этими двумя полюсами течёт поток электричества и магнетизма. Эти силы работают и в любом человеке. Каждый орган тела имеет свои полюсы.

С одной стороны данное упражнение ведёт нас к осознанию действия созидающего принципа Природы, и с другой стороны оно представляет собой правильный путь для внесения гармонии и ритма в этом процессе – как в нас, так и вне нас, в жизни человечества.

14. ДУМАЙ

Медленно двигаем руками слево направо и наоборот. Потом делаем шаг вперёд, а руками делаем загребательные движения, словно загребаем что-то в воздухе; потом разводим рук в сторону, словно поддерживаем что-то. 

Данное движение связывает нас с умственным миром. Мы вступаем в нём. Этим движением вносим в организм ритм, идущий из области разумного мира, из мира правой [правый – слово, часто используемое Учителем со значением правильный, праведный – прим. перев.], возвышенной мысли. Первая часть упражнения – медленным движением рук налево и направо принимаем того, что посылает нам умственный мир. Вторая часть упражнения – внедрение воспринятого в жизнь, в деятельность.

     15. АУМ
Существует один поток, который исходит от Солнца и проходит через центр Земли и другой поток, исходящий от Земли и проходящий сквозь Солнце. Когда протягиваем руку вверх под углом 45 градусов, через неё воспринимаем Божественное. Ногой, которой ступаем на земле, принимаем земные энергии. Через эту руку и эту ногу, которых держим вниз под углом 45 градусов, мы выбрасываем к Земле всё нечистое, все собранные неосознанные дисгармоничные энергии. Это последовательное поднятие рук под углом вперёд и вверх, с последовательным поднятием ног – вот это символизирует полёт человеческого духа, его вечное стремление к высотам. Человек работает на Земле, но его внутренний взгляд всегда связан с миром звёзд. Он созидает на Земле, но ему хочется воплотить то, что он улавливает от звездных сфер.

Это движение является правильным путём для связи с Природой, для вхождения в гармоничном соприкосновении с ней. Исполняем это упражнение легко согнутыми локтями. 

Об упражнении «Аум» существует объяснение от Учителя, записанное в воспоминаниях Драгы Михайловой, последовательницей Учителя. Оно вышло в том 4 книги ««Изгрев» Белого Братства поёт, играет, учится и живёт», издание 1995г., составитель В. Крыстев: «Есть одно упражнение «Аум». Учитель показал нам, как исполнять его. Исполняем его, когда ладони смотрят вперёд, а руки не выпрямлены, а слегка согнуты в локтях. Некоторые из нас пытались протянуть и выпрямить руку вперёд, как стрелы в полёте. В своё время гитлеровцы здоровались рукой, поднятой таким образом со словом «Гайл Гитлер». Учитель выражал недовольство оттого, что некоторые из нас нечаянно напоминали гитлеровцев. Однажды он остановился и сказал: «Рука слегка согнута в локте на уровне глаз, её ладонь смотрит вперёд». А ныне смотрю, что исполняют рукой, вытянутой в локте. Помню тоже, что однажды Учитель сказал строго: «Что вы делаете? Это упражнение «Аум», а не слово «Гайл».»

16. ВОСХОДИТ СОЛНЦЕ

       Делаем дугообразные движения рук перед телом в сторону и обратно до уровня груди. Потом загребаем руками, подобно бликам родниковых вод. Первая часть – это процесс зарождения Нового. Все солнечные энергии входят в человека, чтоб он мог расти, развиваться. Вторая часть – это протекание через человека животворящих энергий как мощных вод.

       17. КВАДРАТ

       Это движение говорит: иметь ту правую [правильную, праведную – прим. перев.] меру, с которой измеряют на Земле. Здесь последовательно поворачиваемся лицом на восток, запад, север и юг. Повороты связаны с силами востока, севера, запада и юга. Восток означает Правду, юг – Добродетель, север – Истину. Запад показывает, какое благо для человека представляют собой Истина, Правда, Добродетель. Когда солнце зайдёт, тогда люди оценивают какое благо, оно представляет собой. 

       18. КРАСОТА

Вытягиваем руки последовательно под углом вперёд и вверх. Одновременно покачиваем тело последовательно то на одной, то на другой ноге. Этими движениями осознаём силы квадрата, дающие материалы, которые осознаются через это упражнение. Такая обработка художественное дело, искусство. Здесь линии движений прямые. Поэтому можем сказать, что этим упражнением выражен мужской принцип, который обрабатывает квадрата. Это электричество.

19. ПОДВИЖНОСТЬ

Плавно двигаем руками и ногами, лицом к центру и спиной к центру. Это упражнение как продолжение предыдущего, но в отличии от него, здесь движения мягкие, а линии кривые. Здесь действует женский принцип, который обрабатывает квадрата. Это магнетизм.

20. ПОБЕДА

Одновременно двигаем руками вперёд-вверх, словно отталкиваем воздух. Это означает владеть всем тем, что приобретено. Стать разумными хозяевами того, что приобрели. 

21. РАДОСТЬ ЗЕМЛИ (КАЧАНИЕ)

Делаем покачивающиеся движения тела лицом к центру и спиной к центру. Это является вознаграждением через всё, что мы приобрели. Это использование и осознание того, что мы приобрели и радость от результатов. Эти движения исполняются по дуге, они магнетические. Руки движутся вместе параллельно во время всего упражнения. Это выражает единство, которое должно существовать в нашей внутренней жизни.

22. ЗНАКОМСТВО

Умастники одной пары повернуты лицом к лицу, берутся за руки. Потом опускают руки и поворачиваются спиной к спине. Это упражнение является органическим способом развития самосознания. Оно выражает, что человек должен дорожить сознанием других людей, видеть хорошие черты, которые есть в каждом, и другие увидят в нём его хорошие стороны. Когда оба в паре стоят спиной к спине, то первый из них, находящийся слево, обрабатывает Добро, а другой, который стоит с право, обрабатывает Истину. Центр находится между ними. Центр есть Любовь. Когда оба в паре стоят лицом к лицу, они идут к центру, к Любви. 

Когда они повернуты лицом к лицу, в этой позе они образуют эллипс.  

А когда стоят спиной к спине, движениями рук своих они образуют гиперболу. Гипербола – это метод для разрешения больших противоречий в жизни. Она имеет две половины. Это – человек раздвоенный – два полюса в человеке; создать полюса – мужчину и женщину. И потом, когда соединятся в одном, образуется человек.

23. ХОРОШИЙ ДЕНЬ

Последовательно выбрасываем одну ногу вперёд в воздух и сгибаем и разгибаем другую в области колена. Эти движения, при которых стоим на одной ноге, а другая – в воздухе, позволяют правильное течение нервной энергии, усиливается воля. Усиливаются волевые поступки человека. Эти движения закаляют нервную систему. Они намагничивают её. Таким образом, человек становится способным правильно оценивать свои поступки, видеть что правильно, а что неправильно в них, и в то же время улучшать их. 

24. КАК МЫ ДОВОЛЬНЫ

Делаем шаг вперёд, потом качающиеся шаги на одной и на другой ноге. В первой части упражнения руки свободны, а во второй – берёмся за внутренние руки. 

Первая часть является подготовкой. Вторая часть учит нас, как приобрести способность правильно оценивать природные силы и дать им правильное выражение. Этими движениями, развиваем в себе способность, оценивать природные блага.

25. ШАГ ЗА ШАГОМ

Делаем последовательно шаг в сторону и вперёд и потом опять вперёд.

Когда поднимаем одну ногу в сторону или вперёд, то солнечная энергия снизходит через нас вниз, а когда ноги вместе, тогда посылаем земную энергию вверх к Солнцу. Таким образом, происходит обмен. Когда ноги расставлены, Солнце и мы являемся положительными относительно Земли – воспринимаем от Солнца и передаём Земле. А когда ноги вместе, тогда земная энергия является положительной и уходит к Солнцу.

Эти движения развивают в нас умение ощущать, когда ощущаем действие Солнца и когда – действие Земли. Они помогают приобрести истинные методы, вложенные в Природе.

26. РАННИМ УТРОМ

Три фигуры: Делаем полукруговые движения одной ноги перед другой. Потом делаем качающиеся шаги последовательно двумя ногами. Движения рук и ног параллельны.

Первой фигурой гармонизируем силы человеческого организма. При второй фигуре переносим центр тяжести то на пятках, то на пальцы ног. Пятка соответствует физическому миру, а пальцы – умственному. Наступая на пятки, воспринимаем от физического мира, а когда ступаем на пальцы – от умственного мира. Сглаживаем существующие и в обоих мирах противоречия.

Все три фигуры открывают путь правильного использования благ, данных Природой.

27. ДЫХАНИЕ

Через эти дыхательные упражнения под музыкой, человек усваивает музыкальный метод, который должен помогать в жизни. Пир помощи их человек входит в гармонию с Природой.

28. ПРОМЫСЛЫ (Благословление)
Поднятие рук и обливание чем-то. Это движение выражает необходимость  принимать все Божьи благословления в достаток с лишним, при этом принимая их вполне свободно. 

Когда руки подняты вверх и соединены над головой, тогда мы осуществляем контакт с высшими мирами и переносим их вниз в физическое поле. Когда они достигнут до физического мира, руки разъединяются. Значит, в физическом мире существует поляризация – два полюса. Когда мы в физическом поле, мы находимся далеко от Реальности, которая стоит в основе Бытия. 

Можем назвать это упражнение ещё методом осуществления связи с Идеальным миром.

ОСНОВЫ ПАНЕВРИТМИИ
Учитель

Среди волнений современной жизни человек должен улавливать симптомы, при помощи которых мог бы судить о тенденциях и направлениях развития. При определённом многообразии современной эпохи человек должен быть очень наблюдательным, чтобы заметить характерные симптомы, которые говорят о двигательных силах эпохи. Эти симптомы представляют собой только буквы, по коим прозорливый человек может судить о глубоких процессах в глубине общества и о картине ближайшего будущего.

Паневритмия является одним таким симптомом.

Прежде чем говорить о сущности Паневритмии, давайте рассмотрим языковое происхождение этого слова. Оно состоит из трёх частей: Первая – «пан» означает «все», «всё», «всеобщий», «космический». Вторая – «ев» или в первоначальном своём виде на латинском языке «еу», значит «истинный», «высший». «Ев» есть то, из чего происходит всё. Эта часть обозначает сущность, всё реальное, основное в мире. А «ритм» значит правильность движения или любого другого внешнего выражения чего-то. Приставка «пан» означает, что речь идёт об определённом ритме, который царствует в целокупной Природе, в основах целого Бытия. Тогда по своему языковому происхождению слова, мы можем назвать Паневритмию «высшим космическим ритмом».

Несколько слов об основах и о законах Паневритмии: Она гармоничное творческое проявление Божественного начала во Вселенной.

В красивый священный час, когда на восходе Солнца вся Природа пребывает в трепетной радости, образуется живой круг Паневритмии. Ранним утром, среди цветов и цветущих деревьев начала весны, начинаются её ритмические движения. Кто образует живой круг Паневритмии? – Те, кто хочет войти в мир поезии, свободы, творчества.

В основах Паневритмии стоят следующие семь принципов:

1. Принцип разумности. Он гласит: Всё есть ум и разум. Всё в мире разумно.

2. Принцип соответствия. Его можно истолковать так: Есть подобие, соответствие между всем существующим в мире. Философфия Гермеса Трисмегиста выражает это так: «Что наверху, то и внизу».  Например, существует соответстие между идеями, тоном, формами, движением, цветом, числами. Существует соответствие между химическими элементами и красками. В разных областях жизни встречаем явления, которые соответны рождению и смерти. Или другой пример: Существует морской прилив и отлив, специфические приливы и отливы при чередовании разных времён года, приливы и отливы внутренней жизни человека и пр.

3. Принцип колебаний или движений. Этот принцип гласит: «Всё находится в движении, всё колеблется». Ничего не находится в покое, и факты современной науки подтверждают это. Колебания материи, колебания энергии, колебания ума и даже Духа отличаются друг от друга своей скоростью. Более быстрые колебания это те, которые направлены от материи к Духу. Есть бесконечное число видов и степеней колебаний, отличающихся своей скоростью.
Мы можем изучать явления в Природе  с разных точек зрения, включая и точки зрения колебаний. Например, можно изучить колебания света, звука, электричества, магнетизма, колебания материи в разнообразных её состояниях, в разнообразных организмах и пр. 

4. Принцип полярности, двойственности. Всё в Природе двойственно, полярно. Двойственность основной закон Всемира. Например, существуют мужской и женский принцип, положительное и отрицательное электричество. Полюсы существуют на Земле, в человеческом организме, в растениях, в яйцо, в кристалле, в магните и пр.

5. Принцип ритма. Другой основной, всеобщий закон Природы – закон ритма или периодичности. Всё в Природе ритмично, периодично. Например, есть ритм колебаний света, времён года, дня и ночи, рождения и смерти, приливов и отливов. Ещё есть ритм движения Земли. Ось Земли совершает слабые колебания, которые на протяжении 25 000 лет образуют полный круг вокруг полюса. Существует ритмический и периодический приход комет, существует ритм человеческой жизни, ритм исторического процесса и пр.

6. Принцип причин и следствий. Всё в мире имеет разумные причины. Иногда кажется, что причина неразумная, но за ней кроется разумный смысл.

7. Принцип единства или родства.  Всё в Природе сродное, родственное, так как в своей основе всё едино. Например, химические элементы на первый взгляд очень отличаются друг от друга, но в их основе стоят электроны, кондензированный эфир. Все элементы не что иное, как разнообразные комбинации электронов. В подобных вещах сродство видно более явно, а в более различающихся оно лежит глубже.
Из вышеупомянутого второго принципа следует, что существует связь между тоном и движением. И если посмотреть на это с определённой точки зрения, то тон является движением. Это тонкое ощущение связи между тоном и движением вложено от Природы в каждом человеке. Достаточно только, чтобы человек следовал её зова, и тогда он естественным образом дойдёт до сочетания слов с музыкой и с движением. Давайте понаблюдем за человеком, у которого развито это ощущение ритма и тона. Когда он слушает данное музыкальное произведение, он невольно начинает двигать рукой или ногой; или понаблюдаем за детьми, у которых развито ощущение тона, ритма и пластики. Когда услышат данную песню, они сразу начинают делать движения, которые в большей или меньшей степени соответствуют словам и музыке. Пусть даже будучи 3-4-летними, они интуитивно улавливают связь между музыкой и движением. В этот момент через них действуют Космические силы; через них проявляются вечные законы, царствующие во всём Бытии. 

Как только человек попытается превратить в движение любую песню, он почувствует, что это оказывает на нём большое воздействие. Тогда тона и слова оживают, обретают новую жизнь,  начинают раскрывать ему определённое скрытое глубокое значение, новое содержание,  которого он ранее и не подозревал в них; он уже улавливает скрытую потенциальную мощь слов и музыки.

И сам он меняется, преображается. Гармонично связанные таким образом, слова, тон, движения производят определённое магическое воздействие на тело, мысли, чувства и волю; они действуют глубоко на сущность человека и приводят в движение все его силы – физические и духовные. В этот момент он как бы начинает лучше понимать себя, людей, Природу. В эти минуты как бы каждая природная форма – звезда, камушек, травинка, цветок, мошка, человек – все говорят и раскрывают ему свой скрытый смысл. 

Движения Паневритмии извлечены из самой Природы. И только те движения, которые взятые из Природы, являются мощными, сильными, обновляющими. Законы паневритмических движений записаны всюду по Всемиру. Эти движения основываются на глубокое познание о силах, действующих в человеческом организме и во всём Бытии.

С другой стороны сочетание паневритмических движений с музыкой, словом и идеей не является произвольным, а основывается на второй из вышеупомянутых принципов – принцип соответствия. Эти движения находятся в строгой закономерной связи с идеями и с музыкой. 

Паневритмия основывается на законах соответствия между идеей, словом, музыкой и движением. Потому что, только когда движения строго соответствуют словам и музыке, можем получить данное возродительное воздействие на человека. 

Паневритмия существует везде в Природе. Земля вращается вокруг Солнца со скоростью 29 км/с. Солнечная система в целом движется к определённым созвездиям. Земля и остальные планеты, Солнце и все другие небесные тела движутся по законам Паневритмии. Земля делает больше десяти видов движений. Если представить себе их в целом, получится красивая форма движения. Это отражается на жизни Земли, на проявленные формы и процессы, встречаемые вокруг нас, например, на спиралевидное движение головки стебелька во время его роста вверх –  “нутационное движение”; отражение спирального пути находим и при движении Земли в пространстве Космоса. Гармония и ритм присутствуют всюду в Бытии. Весь Космос проникнут музыкой и движением, сочетанны в одном целом. Именно это и есть Паневритмия. При своём движении небесные тела излучают так названную гармонию сфер – музыку, которая наполняет космическое пространство.

И движение света – Паневритмия. В нём тоже существуют движение, ритм и музыка. Даже доказано физиками, что свет, исходящий от Солнца, пульсирует, то есть в нём существует определённая ритмичность, которую находим и в человеческом сердце. Сердце периодически посылает кровь по телу, так и свет выходит из Солнца периодически большим или меньшим количеством. Движение эфирных световых волн тоже является Паневритмией.  Красные, оранжевые, жёлтые и пр. лучи солнечного света – каждый из них имеет свои движения и свою музыку, которые переплетаются вместе и образуют ту великую гармонию, которая пронизывает Всемира. 

Механическое изучение движений ещё не имеет данных о Паневритмии. Оно имеет только факты, но не имеет данных, чтобы ими обосновать их. Оно не может сказать какие движения должно совершить тело во время песни, или какое движение, какому тону, слову и идее соответствует. Но существует определённая, более глубокая наука, которая изучает законы соответствий такого типа. 

При движениях Паневритмии участвуют руки, ноги и пр., всё тело совершает движения и позы, соответствующие словам и тонам песни. В Паневритмии все геометричные линии находятся в движении: прямые, кривые, волнообразные и  смешанные. Есть движения сильные, движения мягкие и движения светлые. В мягких движениях проеобладают кривые линии. В сильных движениях – прямые линии. А светлые движения сочетают прямые и кривые линии. Есть движения электричества и движения магнетизма; есть холодные и тёплые движения. Есть три степени движения: механические, органические и психические. Механические движения те, при которых разумность действует извне, а не изнутри. Органические движения те, при которых внутренняя жизнь принимает участие, но не с ясной сознательной мыслью.  А психические движения те, которые связаны с определённой мыслью.

В Паневритмии нет лишних движений, то есть, нет движений без смысла и без положительного действия. Её движения самые экономные, самые целесообразные, при помощи которых можно достичь наилучшего результата. В Паневритмии каждая линия движений строго соответствует определённым силам человеческого организма и человеческого сознания и пробуждает их для деятельности, для активности. Таким образом, Паневритмия является животворным стимулятором, оживляющим физические и духовные силы человека. 

Вот почему можем назвать Паневритмию наукой, регулирующей физические, духовные и умственные процессы человека. Можем назвать её наукой гармоничных движений, которые связаны с человеческими мыслями и чувствами. Занимаясь Паневритмией, человек должен одновременно думать, чувствовать и двигаться! Если человек не свяжет свои движения с мыслями и чувствами, если эти последние не присутствуют и не участвуют, тогда эти движения будут механическими и не произведут то обновляющее и освежающее воздействие на тело, ум, сердце, душу и дух человека!

Важен следующий основной космический закон: 

Существует один ритм Целого, существует один “пульс жизни” космического организма. Человек – часть этого Целого; он подобен винтику, маленькому колёсику в великом строении Целого. Ритм, пульс Целого передаётся, переливается по всем его частям. Например, ритм сердца не случаен; он связан с ритмом, с которым пульсирует жизнь Солнца. Существует связь между сердечным и солнечным ритмом. И когда человек находится в гармонии с Целым, тогда всё в его организме идёт хорошо, потому что космический ритм, космический пульс жизни вливается в его сердце, в его кровообращение, в его дыхание, в деятельность всех его органов и таким образом они работают правильно. И тогда человек становится здоровым и творит и созидает на великой сцене жизни. Тогда ритм, пульс Природы передаются ему так, как движение сложного механизма передаётся любому маленькому винтику или колёсику, которые являются его частью.

Но спрашиваю: Когда человек находится в гармонии с этим Целым, с этим космическим организмом, что мог бы принять его ритм, его пульс? – Когда он добр, справедлив и разумен, когда любовь течёт через него, так как разумность и любовь – основные принципы, царствующие в Природе. Они – родники, из которых исходят все остальные движущие силы Природы. Всё в Природе – это Любовь и Разумность! Когда человек находится в гармонии с Целым, тогда ритм, линии космической Паневритмии вливаются в нём, выражаются через него. 

Из вышесказанного вытекает следующий закон Паневритмии: Человек может делать паневритмические движения красиво и плавно только тогда, когда в этот момент думает, чувствует и поспупает хорошо. 

Паневритмия тонизирует человека, организирует и гармонизирует внутренние его силы, координирует их и направляет к осознанной жизни. Поэтому можем сказать: она есть метод самовоспитания и воспитания разумных существ. Паневритмия представляет собой высший закон, который вы должны применить в обществе при самовоспитании индивида. В древних мистических школах исполняли песни одновременно с движениями! В этих школах понимали, какие могучие силы пробуждаются путём сочетания слов, музыки и движений. Произнесение определённых возвышенных словосочетаний сопровождали песнопением и специальными движениями. И это имело мощное воздействие на самих учеников. Древние мистические школы использовали Паневритмию как метод воспитания учеников через ритмические движения, связанные с определёнными идеями и с пением. 

Мистические школы существуют не только на Земле, но и на других планетах. Жители планет и Солнца занимаются Паневритмией. Природа – это не мёртвый механизм. Везде есть жизнь. Разумные существа населяют Всемир.

Независимо от того осознаём мы это или нет, около насживёт мир существ высшей разумности. Их мысли, их силы, их жизнь окружают нас. Мы должны осознать это! Некоторые из них давно закончили свою человеческую эволюцию, а некоторые сейчас заканчивают её. Человечество идёт по светлому пути, намеченному и пройденному ими. Оно идёт за ним по красивому пути восхождения и просветления. В свою очередь и человечество поднимается за ними по великой эволюционной лестнице. Они работники, служители великой лаборатории Природы. Именно они те разумные силы, которые работают во всемирной державе, где царствует великая гармония, высшая красота, необыкновенный порядок, точность и разумность. Мы должны связаться с их миром, чтобы они могли передать нам свои идеи и стремления, свою силу и свет. И когда нас посещает вдохновение, просветление, озарение; когда приходит проблеск великих идей – всё это дары их мира. В этот момент мы приняли что-то от их светлых мыслей, от их возвышенных идей.

Именно благодаря Паневритмии мы становимся восприимчивыми к этому. Ведь мы знаем, что когда радиоприёмник настроит свою антенну в гармонии с радиопередатчиком, он воспринимает высказанные мысли или музыку, посылаемую ему. Эта передача посылается через эфир. Благодаря гармоничным движениям Паневритмии, мы становимся способными уловить мысли этих более развитых душ, входим в контакт с миром высшей разумности. Радио – это средство обмена между народами. Точно также и Паневритмия средство восприятия мыслей этих гениальных душ.

 Паневритмия действует на человека несколькими способами: 

1. Она создаёт контакт человека с этими существами высшей разумности.

2. Пробуждает силы и дарования, вложенные в человеке. Потому что мы должны знать, что естество человека кроет в себе великие силы и способности, которые находятся ещё на заре своего пробуждения и расцвета. Человек представляет собой пока ещё не то, что кроет в глубинах своето существа.

Известно, что человек есть высшее проявление на Земле. Камни наинисшее проявление.  Растительное и животное царства переходные ступени. Через природные царства Природа постепенно идёт к своему высшему проявлению. Великая разумность, Божественное работает во всех природных царствах, но извне. Однако на Земле оно работает изнутри только через человека. Хорошее в человеке – это проявление Божественного. Когда человек думает, творит добро,  он проявляет через себя Божественное Начало! Не надо разделять это Разумное Начало. Оно работает и проявляется через человека, несмотря на то верует он или нет. Паневритмия пробуждает Божественное естество человека.

3. Идеи, музыка и движения Паневритмии, пронизывают весь человеческий организм, и таким образом человек становится восприимчивым к животворным силам, которые наполняют Всемир. 

Паневритмические движения привлекает отклик Природы, и она даёт свой ответ, который – именно этот подъём, свет в уме, в сердце и в воле человека, эту радость, переполняющую его и этот идеализм, который течёт через него. Через Паневритмию человек беседует с творческими силами Природы – говорит на её языке. Вот это и есть вхождение в определённый мир, где Природа ставит в его расположение свои силы, свои возможности, свои идеи. Вот вам реальный, конкретный и при этом красивый способ физического обновления, укрепления и облагораживания ума, чувств и воли.

Этими движениями человек получает прозрение для этого ритма, который пронизывает Всемир, для вечной музыки, созидающей  и творящей во всех процессах Природы.

И, как всюду, так и здесь, опыт скажет последнее своё слово. Только практикуя, можем говорить о воздействии любого паневритмического упражнения. Путём опыта человек может увидеть, что любое её движение пробуждает в нём новые родники и омолаживает его.  Эти движения вливают в тело свою гармонию, свой ритм, свою музыку, идеи, чьими носителями являются они и это делает тело здоровым, сильным, стройным и красивым. Они вносят красоту, как в человеческое тело, так и в движения человека и в его внетруннюю жизнь – в мир его мыслей, чувств и поступков.

Паневритмия – внешняя сторона, внешнее, физическое выражение чего-то Великого, какой-то Великой Реальности. И благодаря Паневритмии мы прикасаемся к ней.

Сказали, что древние мистические школы пользовались Паневритмией как методом воспитания. Но тут, мы должны иметь в виду следующее: тогда человек находился в инволюционном периоде своего развития, то есть в  период нисхождения с духовного мира в материалыный. А сейчас он в своём эволюционном периоде – в эпохе восхождения. При инволюции человек двигается от центра к периферии, а при эволюции – наоборот. При инволюции он пахал и засевал, а теперь при эволюции – пожинает плоды. 

История не что иное, как проявление человеческого духа. Проявления человеческих культур меняются в соответствии с эпохой и фазой, в которой человечество находится. Например, архитектура любой эпохи являестя проявлением сил, которые работали тогда. Существует разница между архитектурой всех прошедших эпох и современной! То же самое относится и к поэзии, и ко всем другим проявлениям культурной жизни человечества.

Это относится и к Паневритмии. Ранее она была инволюционной. Поэтому ритмические упражнения древних мистических школ не годятся для подъёма сегодняшнего человечества. Сегодняшняя Паневритмия – эволюционная, она совсем другого характера и совсем другого воздействия; соответствует сегодняшней эпохе развития человечества. Она связана с новыми силами, которые пробуждаются в человеке. Приходит новая эпоха, которая будет космической весной. Теперь Земля и вся солнечная система входят в новую космическую область, что предоставляет благоприятные возможности для пробуждения того красивого, которое вложено в естество человека. Мы должны знать, что пространство живое, что оно пронизано определёнными силами. И не без разницы для нас, через какие пространства движется солнечная система. Наступает солнечная культура. Образно говоря, сегодня льды и снега тают, цветы разцветают, перелётные птицы прилетают с тёплого юга! И они внесут в жизнь новые элементы.

Поэтому сегодня мы находимся на заре Шестой расы, где Паневритмия тоже ставится на новую основу. Она становится выражением новой культуры, которая уже приходит. В её музыку и в её движения включены, внедрены идеи Шестой расы. И когда человек исполняет их, то в нём пробуждаются силы и идеи новой культуры и посылаются в мир. Участники живого круга Паневритмии пробуждают в себе эти новые силы, и, кроме того, становятся радиопредавательным центром, посылающим в мир эти силы и эти идеи. И эти последние доходят до всех душ и находят отзвук в них. Этими движениями живой круг Паневритмии посылает в мир красивый призыв об обновлении, о подъёме и восхождении!

Паневритмией человек создаёт и творит новые ценности в себе и в своей жизни. Шестая раса, которая приходит, будет выражением Паневритмии. Пятая раса – раса объективного знания, внешнего изучения Природы – раса ума. Шестая раса –  раса Любви. Число шесть связано с Любви. Эти силы, эти идеи, которые вложены в Паневритмии, в Шестой расе превратятся в реальность. Паневритмия подготавливает путь для её прихода. 

Паневритмия имеет формы, которые ещё высшее, и которые будут даны при дальнейшем развитии человечества. 

Паневритмия – это новое, что должно войти в культуре.

В школе она сыграет важную воспитательную роль. Паневритмией учащаяся молодёж, прежде всего, укрепит себя физически и с другой стороны она даст ей толчок к идейной жизни, к творчеству,  к идеализму – все идеи, вложенные в Паневритмии, оживут в подрастающем поколении; благородные чистые семена взрастут в его душе, будут призваны к активности. Внедрение Паневритмии в школах и в обществе взрослых даст большой толчок, чтобы в сегодняшнее общество влились новые культурные ценности. Она даст новый толчок, новые возможности, новые горизонты для подрастающего поколения и для взрослых. Таким образом, будет сделан важный шаг к осознанию  того нового, пробуждающегося сейчас к жизни как красивый рассвет в душе.

Сегодняшние гимнастические упражнения и хореография – это толчок, путь, подготовка к Паневритмии.

Конечно, Паневритмию нельзя изучать, только читая о ней. Для этого нужны школы, ряд лекций и курсов.  На этих курсах, которые надо провести во всех городах и сёлах, её необходимо обосновывать научно, необходимо изучать её основные принципы и законы и одновременно изучить и практически. Сегодня необходимо открыть такие курсы в школах и в обществе в целом, чтобы влить новые свежие струи в современную культуру. Курсы нужны, потому что чтобы Паневритмия возымела мощное воздействие на вас, вы должны исполнять её будным сознанием, как сознательная деятельность, во время которой участники живо осознают и чувствуют идеи, вложенные в каждом движении и силы, пробуждающиеся тем или иным движением.

Занятие Паневритмией должно пробудить в участниках священное чувство: сознание должно быть полностью сосредоточенно, чтобы живой круг Паневритмии мог действовать как радиоприёмник и передатчик великих Космических сил. Этими движениями и под ритмом музыки участники входят в контакт со священными, кристально чистыми и мощными родниками Природы, творят и созидают великое будущее, наступающее уже!

Текст песен в этом издании самый элементарный и легко доступный. Эти движения имеют и более глубокое словесное выражение, которое будет дано в будущем.

В эту эпоху существуют силы нисходящие и силы восходящие. Восходящие силы похожи на новорождённого младенца, который сегодня слабенький, бессильный, но ему принадлежит будущее. В эпоху, в которой живём, мы должны уловить какие силы сегодня восходящие, и как можем подтолкнуть, облегчить их проявления в жизни.

Паневритмия находится в гармонии с восходящими силами в человеке и в жизни. Они вложены в ней. Она пробуждает и подталкивает их к деятельности.

Какие эти восходящие силы? Они следующие:

1. Добро. Это есть незыблемая скала, крепкая основа, на которой строится любая разумная жизнь. То, что построено на основе добра, оно неразрушимо. То, что рушится, значит, оно не есть добро. Добро связывает человека с неисчерпаемым родником сил. Сила добра делает человека крепким, делает его скалой во всех трудностях и препятствиях, даёт ему силы устоять, преодолеть и победить.

2. Справедливость. Она – хорошее распределение света, тепла, силы, всех благ, которыми Природа так щедро дарует нам. Всё это – дары, предназначенные для всех. Любое существо, которое приходит на Землю, имеет право на жизнь, на солнце, на все блага.

Справедливость является условием для правильного роста и процветания. Она даёт условия для такого роста. Только там, где есть справедливость, возможен правильный рост, естественное развитие и восхождение.

3. Разумность. Это целесообразное употребление света, тепла, силы и всех других благ. Только там, где царствует разумность, есть плоды. Плоды зреют только в царстве разумности. Другими словами только там, где находится она, есть стабильные благодатные результаты. 

Разумность содержит великая Мудрость, великое Знание, которое раскрывает силы, законы и методы работы. Это глубокое понимание Природы, самого человека и его пути. Разумность есть выражение гармоничного сочетания любви и мудрости. 

4. Гармония. Когда  все струны музыкального инструмента настроены гармонично,  гениальный виртуоз может сыграть красивые мелодии. Только тогда он может проявить через них свою силу, свою мощь, свой размах. Так же и когда инструменты оркестра настроенны гармонично. Тогда дирижёр может поднять свою палочку, и с помощью этого оркестра выразить великую идею, которая озаряет его и вдохновляет.

Все существа представляют собой великий космический оркестр. И когда между ними существует гармония, тогда с помощью оркестра великий дирижёр создаст из них музыку разумной жизни, выявит своё величие, красоту своей мысли, своей великой любви. 

5. Братство. Приходит культура братства всех народов. Они будут членами одной большой семьи. Более сильные народы будут помогать более слабым народам.

Все народы – органы одного космического организма и каждый народ, как каждый орган в организме, имеет своё место, своё предназначение, свою миссию.

В сегодняшней эпохе эта идея восходит в сознании человечества.

6. Свобода. Свобода  – удаление всех преград, ограничений и препятствий, которые задерживают Божественного естества человека проявить себя в мире во всей своей красе, блеске и размахе. 
      Свобода – это раскрытие великих сокровищ души человека, которая начинает управлять там, где есть свобода. Свобода – это сбрасывание всех кандалов, узких пониманий, заблуждений и вхождение в необятные просторы и возможности, которые кроет в себе дух человека. Свобода – это открытие красивых перспектив для восхождения и постижения.

7. Космическая любовь. В своём развитии сознание человека превращается в любовь. Космическая любовь охватывает всех вышеупомянутых сил; она несёт их в себе. Они представляют собой её выражение. Сегодня космическая любовь раждается в сознании человека как новое прозрение о сущности жизни. Она представляет собой выход из смерти и вхождение в жизнь; выход из жизни теней и вхождение в жизнь великой реальности – приход к родникам самой жизни. Она есть то, что примиряет все противоречия, побеждает все препятствия. Она есть воскресение.

Только кто чист телом, умом и сердцем, он поймёт, что такое человеческое счастье, что такое космическая любовь. Когда человек войдёт в царствие чистоты, сквозь сердце его протекут кристальные животворные струи космической любви!

Паневритмия – музыкальное и пластическое выражение этих восходящих сил. Таким образом, она помагает их взрастанию в душах и в жизни. 

Таким образом, она подготавливает путь для новой красивой жизни, которая приходит – жизнь добра, справедливости и разумности, гармонии, братства и свободы, Космической любви. 

ДОПОЛНЕНИЕ О ПАНЕВРИТМИИ ОТ УЧИТЕЛЯ И ОТ ЕГО УЧЕНИКОВ

Важные моменты о Паневритмии, данные Учителем

Из лекции “Ткать свои мысли”, данной Учителем ученикам Общего оккультного класса 9.04.1924 года, София

Сейчас попробую сделать что-то. Я передам вам мысленно одну мысль, и увидим, сколько из вас смогут уловить её. На следующую среду увидим, насколько вы восприняли её. Мысль, которую я передам вам, подтолкнёт вас к определённому движению. Вы не будете знать, какое это движение, но наблюдайте на следующую среду – это движение, сделанное вами, соответстуеть ли этой мысли. Вы можете сделать много разных движений, но будете следить за собой, сделаете ли именно это движение, которое соответствует моей мысли. Это только опыт. Не будет считаться грехом тому, кто не успел уловить мысль. Если уловите мысль, будете ближе к Божьему закону. Вот и всё. Теперь вы думайте, какая будет мысль. Она уже спроектирована. Потом, если я найду, что в вас всё в порядке, объясню какое это движение. А если не найду в вас порядок, не буду объяснять это движение. Я называю это движение одним из священных движений. Человек делает такие движения в особых ситуациях. Иногда человек вдруг делает определённое движение, с которым вызывает благоговение в окружающих людях. Эти движения особенные и получаются очень редко. Поэтому я называю их “священные движения человека”. Данный человек рассказывает о другом: «Один раз этот человек направил на меня ангельский взор». Но это было только один раз! В другой раз он только пошевелил рукой. Но это священное движение! У человека есть грациозные движения, но они случаются очень редко. Они самые хорошие, самые  красивые, которые глубоко запечатлеваются в нас.

О Пентаграме
Из лекции “Важность чисел”, данной Учителем ученикам общего оккультного класса 10.09.1924г., София

   Буду говорить о важности чисел 3 и 5. Что получим при переводе числа 3 в геометрической форме? – получим треугольник. А что получим при переводе числа 5 в геометрической форме? – получим пятиугольник. Число 3 происходит из чисел 1 и 2. Значит оно результат этих двух чисел. Число 3 существует в Природе как норма. Высшие силы, которые использует человек, начинаются с числом 3. Его [человека – прим. перев.] ум, его сердце и его воля представляют собой число 3 – они результат сил, действующих в человеке. Теперь спрашиваю, можете ли вы повлиять на ум данного человека? – не можете никаким образом. Можете ли вы повлиять на человеческое сердце? – не можете. Можете ли вы повлиять на человеческую волю? – и на ней не можете повлиять. Современный мир пытается направить человеческий ум в новое русло. Если кто-то думает, что возможно влиять на человеческий ум, он обманывает себя. Единственное в людях, на что возможно повлиять, это их чувства. Мы можем повлиять на чувства данного человека через его слух, через его обоняние и через зрение. К примеру, если ребёнок не ведёт себя как положено. Как можешь усмирить его? Сделаешь ему куколку, устроишь ему спектакль, или скажешь ему стихотворение, или скажешь ему доброе слово, или подаришь ему хорошую яблоню, или дашь ему понюхать что-то с приятным запахом – всё это влияет на его чувства и воспитывает их. Отсюда следует, что люди работают с числом 5. Оно – число чувств, а с числом 3 работает только Бог. 

Запомните эти мысли, которые я сейчас наметил. 

Многие ученики спрашивают: «Почему тот или иной человек думает так?» – А мы не можем заставить его думать подругому. – «Почему тот или иной человек поступает так?» – Мы не можем заставить его сделать подругому. Какие по своему естеству предметы –  по уму, по сердцу, по воли, такиe они проявляют себя сообразно этому естеству. Что может сделать человек для себя? – Он может воспитывать свои органы чувств: зрение, слух, обоняние, вкус и осязание. Таким образом, косвенно он может собрать факты,  с которыми будет работать. Если вы успеете развить свои органы чувств, вы окажетесь в более близкий контакт с физическим миром и сможете лучше изучить его.

Не начинайте с какой-то грандиозной идеи; начните с самой маленькой идеи. Сделайте маленький опыт, начните с одной маленькой мысли. Потом – с самого маленького чувства, в котором вы не вложите много энергии и о котором требуется наименьшее усилие воли. Так действует и Бог, это Божественный путь. А когда дойдёте до Божественных чувств, там уже у вас свобода ваших действий. Тогда зрение поможет вам развить художественное в себе. Слух поможет вам развить в себе музыкальную способность. Язык поможет вам развить умение говорить. Обоняние поможет вам развить эти качества, эти силы, которые работают в цветах. И наконец, чувствительность или осязание помогут вам развить, ощущать разницу между телами, место, занимаемое им, силы, действующие между ними и т.д. Всё это метод воспитания. Когда займётесь с самовоспитанием или с воспитанием ваших детей, вы должны начать так, а именно – с самого начала развить свои органы осязания. 

Вы начинаете с числом 5. Как нарисовать пентаграмм? [пентаграмм – контур пятиконечной звезды – прим. перев.] Как начнёте рисовать его? Нарисуете пентаграм следующим образом. Первое движение руки – слева направо. Это движение делают и все военные, когда выводят саблю, висящую на ремне, чтобы рубить голов врагов. Когда рубят дрова топором, болгары делают то же самое движение, но справа налево. У каждого народа свой метод, свое определённое направление своих движений. У каждого движения своя сила. Хотите развить вашего ума через органы чувств, делайте движения. 

Иногда вы невольно делаете какие-то движения, но не понимаете их глубокий смысл. С самого начала вы научитесь владеть своими чувствами, так как они находятся в ваших руках, они находятся в вашем распоряжении. Вы научитесь владеть своим языком, своими глазами, своим носом, своими ушами. Когда овладеете своими чувствами, постигнете многого.

Это является великой педагогической задачей на будущее.

По пентаграму я могу сотворить детям разные игрушки. Или могу создать им разные музыкальные упражнения, с которыми буду влиять на их чувства благотворным образом.

Теперь обратите внимание на методы, которые я дал. 

Когда-то нам в школе Братства надо выйти где-то на открытом месте, и там, в группах по пятерым исполним некоторые гимнастические упражнения, но не в форме пятиугольника, а в форме пентаграма, в каждый угол по одному человеку. Все должны знать, кто в какую сторону будет двигать свои руки. Кто, какую добродетель выражает, будет двигаться в направлении, соответствующем ей, и займёт определённое ему место в одном из углов пентаграма.

Тайные откровения

Лекция, данная Учителем 6.05.1936 года на Витоше4
Вы должны иметь ясное понятие о мире, чтобы не заблуждались. Знаете, что мысли, чувства, движения – это важные вещи. Мысль даёт форму, направление вещей, чувство даёт содержание, а движение – это одежда, без которой не возможно. 

Нужно корректировать упражнения, которые вы выполняете. Так, как вы выполняете их, вы теряете большую часть энергии, которую следовало бы приобрести вам. Вы растрачиваете ту энергию, которую имеете и теряете и эту, которую приобретаете.

 В этих движениях есть движения растений, движения животных, движения человека – они связаны и переплетаются в жизни. Надо восстановить первоначальное движение гимнастических упражнений.

Существует внешний человеческий мир. Существует и внутренний человеческий мир. Существует внешний Божественный мир. Существует и внутренний Божественный мир. Кто-то говорит: «Слушай свой внутренний голос». И во внутреннем голосе существует заблуждение. Существует заблуждение, как во внутреннем, так и во внешнем мире. Я сравниваю внутренний мир – как будто он позолоченный. Когда придут большие страдания, позолоченный слой стирается. А Божественное золотое как внутри, так и вне и это его отличие. 

В современной графологии из почерка узнают характер человека – жадный он или щедрый, милостивый, трусливый, имеет ли некие слабости и какие,  имеет ли некие добродетели – всё могут узнать из почерка. Точно также, когда смотрим, кто, как исполняет Паневритмию, можем узнать кто какой человек. Сразу видно, кому, что не хватает. Исполняя упражнения, вы должны иметь осознание, что они идут на вашу пользу.

Кто-то опускает свои руки перед телом – это состояние животных. Исполняя упражнения, вы должны быть  сосредоточёнными, подтянутыми, руки и ноги обтянуты, движения плавные, но не и как балет или танец. Состояние – словно благословляешь. Пальцы рук должны быть собраны, поднимаем руку под углом 45 градусов, мысль сосредотачиваем. Когда исполняешь упражнения, не смотришь, как делают другие, а сосредоточиваешься на то, как ты исполняешь. Твоя мысль должна войти и в руки, и в ноги, всюду, она должна участвовать в каждой клетке. Мысль и чувства должны участвовать в каждом движении и проникать в каждой клетке. При некоторых упражнениях ты поворачиваешь тело налево или направо, на юг или на север, на восток или на запад. Поворачиваясь на север –  это положительно, на юг – это отрицательно. Чтобы движение было правильным, оно должно включать одно положительное и одно отрицательное направление. Одним движением вы принимаете больше электричества, другим – больше магнетизма. В области магнетизма есть мягкость, а электричество несёт больше жёсткости. Если человек хочет быть твёрдым, стойким, постоянным, бесстрашным, должен иметь в себе больше электричества. Если хочет быт мягким, устойчивым на чьи-то атаки, он должен принять магнетизм, ему нужна гибкость. Ты должен наблюдать за каждым своим  движением, жестом, походкой, за упражнениями, которые делаешь, и должен делать коррекции. Наклон вперёд показывает, что имеешь два центра: первый – Земля и второй – Солнце.  Если наклоняешь тело вперёд, ты с Землёй, центр Земли сильнее, поэтому тело образует кривую линию. Дела не идут хорошо. Ты должен выпрямиться как свеча – твоим центром должно быть Солнце. Мудрый человек должен выпрямляться. Когда уходишь после смерти тела, не уходи как животное, а выпрями тело, держи и оба центра. Когда кушаешь, думай, откуда приходит к тебе пища, кто посылает её тебе. Как сделать мир лучше? Один ангел придёт к тебе оказать помощь, показать, как делать упражнения, но если не слушаешься ему, не сможешь пользоваться его советам. В твоих упражнениях должен присутствовать и внутренний ритм, чтобы они были полезными и принесли тебе здоровье. И так они полезны, но большая часть остаётся неиспользованной. Есть движения, которые будешь делать всегда, пока ты на Земле. Например, не можешь прекратить дыхание. Если сделаешь это – наступит конец. Когда перестанешь кушать, пить воду, думать – наступит конец. Упражнения, которые делаем мы – они являются только внешним выражением. Человек должен увидеть, насколько его мысль правильна, насколько правильны его воля и чувства. Исполняя упражнения, таким образом, вы можете исправить множество недугов в себе – например, можете исправить наследственные черты характера. Наследственные черты всегда вносят в вас некую темноту. Когда вы мучаетесь, когда вам страшно, вы говорите: «Всё ясно, ничего хорошего меня не ожидает». Чувствительный человек тоже говорит: «Ничего хорошего меня не ожидает, я чувствую это; вот туман опускается, Природа тоже доказывает это». Ты спрашиваешь себя: «Зачем пришёл этот туман?» А ты зачем пришёл? Туман приходит здесь дышать. В каждой водной капле живут разумные существа, которые приходят здесь дышать праной. Маленькие капли – тела этих существ. Они играют как дети – входят и выходят из вас; входят в ваши лёгкие и выходят оттуда, и вы даже этого не подозреваете. Как вы подпрыгиваете по речным камням, так и эти капли в воздухе входят и выходят. При этих движениях внутрь и наружу они что-то отнимают от человека – когда найдут что-то нечистое, выносят его наружу. Они любят очищать. 

Некоторые религиозные люди говорят: «Господь сделает всё, Господь поможет нам, Господь уладит всё». Если ты сам не сделаешь что-то, не знаю, насколько Господь поможет тебе. Как ты приходишь к матери – со скрещенными руками ли и с закрытыми губами? Нет, но когда идёшь к матери, ты откроешь руки и губы сказать ей самые тёплые слова, твои движения будут свободны – это естественное положение твоей мысли и твоих чувств. К отцу подойдёшь точно так же, откроешь руки и побежишь к нему навстречу. Когда приходишь к людям, которых любишь, и они тебя любят, твои движения одни, а когда приходишь к людям, которые не любят тебя, твои движения совсем другие. Смотрите, как воробей трепещет, как оглядывается, не навредит ли кто-то ему – так и человек боится тех, кто не любят его. 

Если человек очень боится, он многого теряет. Всегда, когда он испытывает страх, кровь входит во внутренние сосуды его  организма и капилляры не работают правильно. Только любовь в состоянии избавить тебя он страха. «Трус не может наследить царства Божьего». Там могут войти те, кто имеет в себе Любовь. Не страх даёт направление вашей жизни. Если страх регулирует Любовь, это вовсе не Любовь. Любовь, которая регулирует страх, она есть Любовь. Вы хотите сделать что-то, но боитесь оттого, что скажут люди, не услышит ли дьявол. А вам не интересно, что скажет Бог? Дьявол боится Любви. Во всех ситуациях он смелый, но когда придёт Любовь, он трепещет как ветка. 

Один проповедник был в Западной Америке набирать деньги для миссионерских дел. За ним следил один разбойник и когда узнал, что тот уже успел собрать большую сумму, он дождался миссионера на определённом месте с намерением убить его и взять деньги. Когда проповедник пришёл на это место, встал на коленях и стал молиться Господу, потом снова поехал верхом, но смотрит – рядом с конём идёт вооружённый человек. Он не понимает, что делает тот. Через два года позвали его к некому умирающему на изповед. Человек спросил проповедника: «Вы узнали меня?» «Нет, не узнал». «Я разбойник и два года назад хотел убить и обокрасть вас. Но пока молились, рядом с вами стоял вооружённый мужчина, и я побоялся его и не взял ваши деньги». Любовь – это вооружённая сила! Она вооружённая с головы по пятки и где ударит, всё сметает и перед ней все капитулируют. Для Любви человек должен быть героем. И самый большой герой должен иметь Любовь в себе и тогда сможет бороться для кого-то. А если не имеет Любовь в себе, увидев  опасность, он убежит далеко. Он уходит в бой из-за любви к Родине. Или за Родину, или за жену, или за детей, но всегда существует объект [его Любви – прим. перев.].

В упражнениях то же самое – если не имеете объекта Любви, вы всегда будете двигаться не так, как надо и будете исполнять движения нехорошо. Вы уже искалечили некоторые упражнения, поэтому должны увидеть правильное исполнение и сразу корректировать себя. Если продолжаете исполнять их так неправильно, через некоторое время они утратят свою силу и своё значение. А пока они как китайские дамы – из-за моды ставят ноги в железные обуви, чтобы они стали маленькими и поэтому они так еле-еле мельчат ножками. Спросили одного китайца, почему их женщины ступают так, а он ответил: «Чтобы много не ходить, не убегать от нас, не распускаться». Не смотря на причину, это неправильное отношение. Оставьте ноги развиваться свободно, не стягивайте их. Существуют способы ходьбы. Правильные мысли и правильные чувства имеют особые движения. Наблюдайте за собой, как вы двигаетесь, когда вам приятно, весело и как двигаетесь, когда вам тяжело, когда у вас отчаяние. Когда человек потеряет веру в себе, он занимает вот такое положение тела – S, ходит согнутый, а когда на сердце легко, он выпрямляет голову, занимает вертикальное положение между Солнцем и Землёй. Существует один внешний мир, который рождает людские мучения. Но Природа осмысливает всё. Когда идёт дождь, от влаги, падающей с неба, реки становятся мутными. Тогда Божьи блага, идущие с неба, должны играть роль фильтра. Божественное незагрязненное. Причины загрязнения внешние. Загрязнение проистекает из человеческого естества. Мир человеческий загрязняется наружу, человек и внутри загрязняется по своему непониманию тоже. Тогда, чтобы очистится, ты войдёшь во внутреннем Божественном мире. Сразу после вхождения в нём, всё фильтрируется. А пока, когда ты смущаешься, ты находишься в человеческом мире, а когда перестанешь смущаться, ты в Божественном мире. Имеешь ли веру – ты в Божественном мире. Готов ты пожертвовать всё – ты в Божественном мире. Начнёшь ли думать: что будет со мной в старости – ты в человеческом мире. В любой момент вы должны знать, в каком мире находитесь. Если ты в человеческом мире, тебя будут бить; если ты в Божественном мире будешь как дерево у реки, принесёшь плоды в сто раз больше. Обе мира переплетаются. Вы должны различать их. 

Снова говорю: Делай упражнения правильно, не смотри ни на кого, не думай ни о ком, будь концентрированным. Когда хочешь решить что-то серьёзное, какой-то важный вопрос, сосредоточь своё внимание и так создастся новая волна, упражнения приобретут другой результат. Хорошо будет, если после одного упражнения за 1-2 минуты дадите отдых мышцам, расслабить их. Тоже иногда надо дать отдых и мышцам ног. Упражнения Паневритмии как преддверие к Божественному миру. 

Вы пока ещё не можете оценить их значение.  Упражнения играют важную роль для омолаживания человека. Если вы делаете их хорошо, правильно, то хотя бы морщины с лица исчезнут. Поэтому говорю вам изучать хорошо упражнения.

Нередко люди умирают с атрофией мышц, мышцы не двигаются. Все мышцы, каждый нерв, каждая клетка должны двигаться. Каждая болезнь является выражением одной великой Божественной тайны, которая хочет открыться вам. Радость несёт откровения, скорбь несёт тайны. В скорби ты будешь изучать Божественные тайны, а в радости будешь изучать Божественные откровения. Когда человек изучает Божественные тайны, его движения одни, когда изучает Божественные откровения, его движения другие. Говорят: «Сложно мне прекратить скорбь». Не так сложно, но надо знать как. Когда кто-то возьмёт ваши деньги, например тысячу левов, вам горько. Приходит ваш друг и говорит: «За тысячу левов ли ты так задумался? Вот тебе тысячу левов». А вы сразу: «Хотелось бы, чтобы это были мои тысячу левов...». Вот это и ошибка – вы всегда недовольны и неблагодарны. Не думайте о потерянном. Если не обокрали ваши деньги, ваш друг не пришёл бы в этот день, да и не было бы у него денег, чтобы дать вам и успокоить. Через каждую скорбь, которую вы переживаете здесь на Земле, незримый для вас мир хочет открыть вашему уму и вашему сердцу одну тайну. Не всегда будете изучать тайны, иногда будете изучать и откровения. У тех, кто постоянно изучают тайны, жизнь несчастна и тогда я советую их с утра до вечера изучать откровения. 

Изучайте упражнения шаг за шагом, чтобы освоить их хорошо, исполнять их пластично и ни в коем случае отрывисто, остро. При резких движениях теряете много энергии, так как они имеют совсем иной характер. Руки и ноги – два противоположные полюсы, и играют очень важную роль. У человека, который не знает, как управлять своими руками и ногами, будут мало достижений. Между обоими полюсами стоит голова, она является центром. Если двигаете правильно руками, вы справитесь разумно с человеческим миром. Если двигаете правильно ногами, вы справитесь хорошо с животным миром. Если двигаете хорошо и правильно позвоночник и связанные с ним мышцы, вы знаете, как справится с растительным царством, черпать от него соки. 

Ныне существуют массажисты, но, сколько из них  работают по природным законам? Таких нет. Как они делают массаж, когда совершенно не имеют понятия от этого, откуда начать, куда дальше двигать свои руки – вниз или вверх, изнутри наружу, или извне вовнутрь? Если человек жадный, ты должен массажировать его изнутри наружу, если трусливый – извне вовнутрь. Не будешь массажировать все люди одинаковым образом, а нужно знание, огромное знание, чтобы прикасаться к человеку, а ещё более лечить его. 

Это упражнение, которое я вам дал – обливание, оно главное и важное. Мысли и чувства должны влиять во внутрь – это красиво. А сверху придёт Божественное благословление. Вот это упражнение должны делать со священным чувством. 

Вы должны знать, что сверху смотрят на вас – как вы делаете это. Приятно читать письмо с хорошим содержанием и красиво написанным. Некоторые говорят: «Е, пока не можем сделат это, оставим на следующий раз, когда снова родимся на Земле». А для этого в другой раз у вас будут другие дела. Дела, которые предначертаны на сегодня, сделаете сейчас. Если решите оплатить свой долг на следующей жизни, там он увеличится настолько, что вы вообще не сможете его оплатить. Если развивать человеческие чувства, наращивает задняя часть головы; если развивать свои мысли, наращивает передняя часть головы; если развивать моральную стабильность, любовь к Богу, наращивает верхняя часть головы - макушка, а так как человек наибольше любит Землю, он растёт вниз. Вы должны переносить энергии внутреннего мира, и он простирается там, где можешь поднять свои руки. Это царствие Божественного мира. Там, где достигнут ноги, там царствие животного мира. Если хочешь узнать что можешь достигнуть, подними руки ввысь – это твоё достижение. Потом следи по часам, сколько времени можешь держать их поднятыми – это твоя духовная сила. Очень непросто. Если мысль сильна, успеешь держать их долгое время, так как кровь идёт вверх питать руки. Если мысль слаба, кровь не может функционировать в направлении вверх. Если человек в нынешнем положении держит руки вверх, они иссохнут и поэтому он опускает их вниз, потому что в таком положении они могут питаться и без наличия мысли. Движения рук святого пластичны, его ничего не смущает, и он тих и спокоен при всех обстоятельствах.

Вы боитесь смерти, так? Кто, боясь её, избавился от неё? Всё, чего ты боялся, случилось с тобой. Человек испытывал любые состояния. Смерть, как и все другие состояния – переход от одного состояния к другому. 

Слово Божье питает человека. Он должен принимать не только физическую пищу, но и духовную. Вещи становятся понятными, когда имеешь в себе Божественный свет. Непонятное происходит от факта, что Любовь отсутствует. С приходом Любви, будет и свет. Божественная Любовь всегда несёт в себе свет и жизнь, хорошо работают сердце и воля. С приходом человеческой любви, человек как бы теряет свой ум, становится рассеянным – думаешь, думаешь, а голова не рождает ничего, кроме одной каши. 

Некоторые движения Паневритмии входят в Божественном мире, другие – в духовном, а третьи – в физическом. Научитесь исполнять их правильно, нет смысла говорить больше. 

Сколько основных мыслей содержит сегодняшняя беседа?

Человеческий мир служит Божественному, без него не может. Если вы ищите истину в Божественном мире, найдёте её, а в человеческом найдёте её только как отражение. 

В Божественном мире царь есть царь, а рабочий есть рабочий; идут вместе; между ними нет связи. Царь радуется, что он царь, рабочий радуется, что он рабочий, нет разницы, как на Земле. Пока вы находите разницу между собой, вы находитесь в человеческом мире. Все хотят, чтобы вы стали большими, учёными, сильными. И это получится когда-то, но и ответственность увеличивается соответственно. Мало знаешь – мала и твоя ответственность. Много знаешь – сделаешь ошибку – много будут бить тебя. Есть справедливость, хотя и вы не видите её. 

Не нарушайте свой внутренний мир из-за пустяков. Если на данном месте тебе не нравится, иди на другом, на третьем. Не толкайтесь друг друга, не делайте замечания. Я не понимаю некоторых сестёр, которые постоянно толкают друг друга и бормочут, место не могут найти себе нигде. Некоторые люди имеют более густое влияние, живут в более густой материи; остальные должны иметь интуицию, сесть рядом с теми, с кем гармоничны. Тут все ищут место на первых рядах. Ленивый ученик и на первом ряду всё один и тот же; способный ученик и на заднем ряду опять будет внимательным и сосредоточённым. Не плохо желание человека быть первым, но первым в понимании, первым в светлых мыслях, первым в хороших чувствах, в правильных красивых движениях. Всё, что ты делаешь, должно быть красиво, чтобы ты радовался, радовались и окружающие. Некоторые братья и сёстры кружатся в Паневритмии просто так, механически. Если оставят всё в руках Божественного мира, он скорректирует всё в них, движение станет правильным. Сегодня утром, когда поднимались на гору [Витоша – прим. перев.], если вам дали груз – каждому по ста килограммов золота, вынесли ли бы вы его, причём всё сразу, не по частям? Кажется, ни один не вынесёт его на гору. Между Солнцем, золотом и кукурузам есть что-то общее. Тот, кто знает это, использует кукурузные зерна для лечения, а зелёные части для постели, тоже и для одежды. Сейчас вы проходите мимо кукуруза, а придёт время, поклонитесь ему. 

Во всех должно существовать желание очистить свою мысль. Когда исправим наши мысли, сможем исправить и чужие мысли, потому что мы связаны. Незримый для нас мир постоянно работает на Земле, приготовить мир и людей исполнить Волю Бога. Мир не исправится через человеческие законы, а через Божественные. Когда решим исполнить Волю Бога, мир исправится. 

Роль гимнастических упражнений в жизни

Из беседы Учителя, опубликованной в газете: “Братство”, номер 173

Сегодня буду говорить вам о полезных для вас вещах. Человек нуждается во многом. Многие вопросы для него важны. Важен вопрос о питании, о дыхании тоже важен, о гимнастических упражнениях точно также очень важен.
Всё в жизни зависит от гимнастических упражнений. Речь идёт не только о внешних упражнениях, но если ты не знаешь, как двигать свой мозг, своё сердце и свою волю, ты не можешь достигнуть ничего. Везде в мире делают гимнастические упражнения, но они не имеют единую научную основу, что и уменьшает их стоимость. Существуют движения, которые аккумулируют энергию, а существуют и движения, которые рассеивают энергию. Одни движения несут здоровье, а другие – болезнь. [...]

Движения должны обосновать научно, а не делать их случайным образом. Так как смысл и значение упражнений – они гармонизируют, регулируют и трансформируют энергии, которые функционируют в человеческом организме.

Случайные движения могут иметь хорошие результаты, но могут иметь и отрицательные результаты. А систематические, научно обоснованные упражнения всегда достигают свою цель, так как основываются на глубоком познании о человеке. Человек сложное существо. Он несёт в себе энергии растительного и животного царства, а теперь на него начинают воздействовать и более высшие энергии и через гимнастические упражнения все эти разнородные виды энергии становятся гармоничными между собой. Человек так же является центром и трансформатором солнечных и земных энергий, для которого тоже нужны упражнения, основанные на глубоком познании человека и Космоса и взаимоотношения между ними. И так, из этого взгляда выходит, что гимнастические упражнения одновременно являются методами трансформации энергий, функционирующих в человеке и путями обмена энергии между Космосом и человеком. Эти упражнения не только развлекательные или механические физические движения, а наряду с питанием и дыханием они определённая жизненная необходимость.  

Систематические научные упражнения гармоничным образом разпределяют накопленную в мозгах энергию по всему телу и так открывают путь правильной мысли и освобождают чувства человека от давления тёмных сил.  

Таким образом, человек откроет в себе путь Любви, чтобы она проявилась в нём и принесла ему блага Космоса. Без упражнений мы не можем использовать блага Любви. Любовь есть сила, с которой должны знать, как относится. Она есть огонь, который кроет в себе огромную силу. До сих пор никто не успел измерить силу тепла Любви. Она начинает с самого меньшего тепла и достигает до самой большой теплоты, которая уничтожает и разплавляет всё. Зависит от того, как проявите вы эту Любовь.[...]

Чтобы избавится от несчастий, человек должен учиться. Прежде всего, он должен изучать науку движений[...] 

Из книги “Учитель – беседы у Семьи Рильских озёр”

 После исполнения Паневритмии у Озера Чистоты, Учитель начал говорить о ней:

Вы должны знать научную сторону Паневритмии. Природа любит с наименьшими усилиями добиться большими достижениями. А в Паневритмии работают в гармонии силы ума, сердца и воли. Через Паневритмии люди увидят, как могут принимать в себе силы Природы. Мы исполняем эти упражнения утром, так как тогда есть самые благоприятные условия. Исполняем их с 22-ого марта по 22 сентября. По закону эволюции начинаем с телом. Движения Паневритмии одновременно механические, органические и психические. 

Можем говорить каждому человеку, кто способен воспринять эти движения, так как они имеют большое влияние на человеческое сознание. Эти движения превращаются во внутренние, психические процессы.

Если во время упражнений руки не обтянуты, тогда нет контакта с силами Природы[...] Потом, когда исполняете упражнения, вы думаете об обычных вещах: по дому, о счётах и пр. Надо во время упражнений концентрировать свою мысль. Движение есть жизнь. Жизнь не может проявить себя без движения. Движение должно быть разумно. Когда передвигаешься хотя бы на сантиметр, ты должен иметь какую-то цель, какое-то достижение. Движения содержат силу; через них вы устанавливаете гармонию со всеми разумными движущимися существами. Сила стоит в этой гармонии. Если не войдёте в связь с этими существами, вы остаётесь неорганизованными и тогда живёте в мире столкновений. 

Когда занимаетесь Паневритмией, движения должны быть не очень быстрые и не очень медленные. Вложите свою мысль в передней руке, которую подняли вверх и в задней левой руке, которую направили вниз. Когда опускаете руки, пусть мысль пройдёт через руки и тогда энергия пройдёт через центр Земли. А когда руки направлены вверх, энергия пройдёт через центр Солнца. 

Я даю вам только общие принципы. Оставляю свободу во время упражнений сами привыкнуть и научиться. Пусть мысль пройдёт через руки и через ноги. Вы должны знать, что Вселенная проявляется через вас. 

При движениях не спешите закончить сразу все упражнения. Иногда можем сделать только три упражнения, но внимательно. Если делаете гимнастические упражнения быстро, не обретёте пользы. Должны делать их медленно и с участием ума. Сознание привлекает энергии. 

Когда человек выносит вперёд правую ногу или правую руку, призывает к действию определённые силы Природы. А когда выносит вперёд левую ногу или левую руку, призывает другие силы Природы. 

Поднимайте руку вверх под углом 45 градусов.  

Этот угол должен быть не больше или не меньше. При нём положение самое гармоничное. 

Так же выносите руку назад тоже под углом 45 градусов. 

Когда вперёд и назад угол рук 45 градусов, получается правильное, кругообразное движение электромагнитной энергии. 

Этот круг охватывает всё тело – спереди, сзади, снизу и сверху. Когда он образуется хорошо, человек обретает хорошее расположение в себе. 

Ритм должен быть правильным. 

Ступайте на пальцах, а не на пятках. Сначала на пальцах, а потом на пятках. Если ступаете сразу на пятках, получается сотрясение позвоночного мозга. Когда поднимаете руку, проходите через горизонтальное положение руки и потом поднимите. 

Передняя часть руки символизирует Божественный мир, средняя – духовный, а основная – материальный. Когда двигаете рукой, сделайте проекцию мысли в руке. 

Мы делаем эти упражнения так, как делают их в другом мире. Они не придуманы, а сняты сверху. (Можете делать и другие упражнения и увидите разницу.) Поэтому в них связаны физический, духовный и Божественный мир. Они переливаются между собой. Физический мир виртуозный, а духовный – нет. Нужно уравновешивать физические движения и движения чувств и мысли. Они должны иметь между собой гармонию. Тогда существующие ныне противоречия уладятся. Например, два человека находятся в дисгармонии между собой. Они могут стать гармоничными, спев вместе. 

Мы должны воплотить любую мысль, любую энергию, чтобы они нашли выражение. 

Если вы можете управлять своей рукой  во всех направлениях, это показывает, что ваша воля в нормальном состоянии. Иначе имеете умственный дефект, сердечный или волевой. Зато будете делать упражнения каждый день, чтобы исправить дефекты.

Этими упражнениями вы скорректируете свои мысли и чувства. 

Когда урегулируешь энергии ног, сразу восстановится соотношение между Землёй и тобой, так как энергии ног связаны с центром Земли. До этого соотношение между твоими энергиями и энергиями Земли было неправильное. Существует соотношение между Землёй и Солнцем; и оно разумно. Ты должен восстановить правильное соотношение между Землёй и тобой. При движении ног, сосредоточьте свой ум на них, и вам становится приятно. 

Наша нервная система и сейчас находится в развитии. Мы ещё не закончили развитие своей нервной системы. В каждой новой жизни отделяются новые нервные элементы и образуются органы новых идей. Поэтому должны беречь свою мозговую систему. 

Некоторые считают, что им тяжело упражняться. Это непонимание. Какие бы ни были упражнения, если они могут координировать в человеке энергии Земли и Солнца, они хорошие. А упражнения, которые не могут сделать это, они не нужны. 

Когда встретите человека, которого скоординировал себя с земными и солнечными энергиями, он похож на распустившийся цветок, на зрелый плод. 

Первая задача религии была координировать человека с земными и небесными энергиями. А теперь, когда уже потеряла своё первоначальное значение, хочет сделать человека добрым. Если не сможешь координировать человека, как сделаешь его добрым? 

Если не настроишь скрипку, как сыграешь что-то хорошее? 

С начала координируешь струны, а потом приходит второй процесс – сыграть мелодию. 

Теперь вы учитесь делать второй процесс –  координирование. Он самый лёгкий. Любой из вас может сделать это. 

Утром с начала сделаешь упражнения руками и ногами. Тогда весь день для тебя будет удачным. Бог и все добрые люди будут с тобой. 

Всемирное гармоничное движение всего Бытия есть Паневритмия. 

Когда человек исполняет эти движения, он находится в гармонии с Бытием в целом. Тогда воспринимает Божественное благословление, потому что всё есть Божественное. 

Когда при паневритмических движениях ступаем то на одной, то на другой ноге, это стимулирует чакры, меняются положительные и отрицательные течения, меняются творческие и созидательные течения.

При Паневритмии мысль связывается с музыкой и с движением. 

Должны заниматься Паневритмией, чтобы омолаживаться. При Паневритмии человек обретает мягкости. 

Эти движения Паневритмии разумны. Они подготовительные. Имеют магическую мощь и влияние на весь мир, не только на нас. 

Эти движения взяты из Природы, из всего Всемира и находятся в гармонии с Космическим ритмом. 

Важные моменты о Паневритмии, рассказанные Учениками

Что такое Паневритмия?

Из книги Бояна Боева “Учитель об образовании” 

Ранним весенним утром. Деревья одеты в свои праздничные белые наряды. Вдали видны снежно белые цепи горных вершин. На одной из свежих полян, покрытой росой и окружённой пышными лесами, образуется живой круг Паневритмии. В середине круга стоит оркестр. В воздухе аромат весенних цветов. Над головами кружат ранние птицы. Вот и гора уже окрашена золотистым светом первых солнечных лучей. Лица всех людей круга Паневритмии светлые, радостным ожиданием, потому что через неё они прикоснутся к вечно молодым энергиям Природы и получат её дары. Слышны первые звуки оркестра. Начинаются плавные ритмические движения Паневритмии. Все преобразились. Их мышцы, каждая нить в них трепещет в ритме музыки. Они живо чувствуют, как в них вливаются животворные силы всей Природы. Они находятся в ином мире, в мире вечной красоты и гармонии, вечной музыки, Великой любви, которая нисходит на Землю. Ритмические упражнения закончились, но этот свет, эта жизнь, которые они впитали в себя, ещё живы в их душах. И потом весь день они несут  в себе этот восторг и эти идеи, чьи проблески они ощутили в своём сознании во время упражнений. 

Жизнь движение. Всё в Природе движение. Игривый ручей спускается с горы и оглашает всё вокруг своей симфонией, своей чудесной песнею. Слышим шелест деревьев, видим полёт тысячи мошек, бабочек. Всюду видим движение: ветер гладит наши волосы, по поверхности озера играют лёгкие волны, облака плывут по небу. Луна неустанно движется по своему пути. Так же и Земля летит через пространство со скоростью 29 км/с. Она плавно несётся в Космическом эфире к своей мировой цели – неустанна в своём вечном танце. Солнце, вместе со всеми планетами, движется в бесконечном пространстве к далёким созвездиям. И все остальные звёзды небесного хоровода движутся по своим предначертанным путям, не сталкиваясь друг с другом. Во всей вселенной царствует вечная гармония и вечный ритм. 

Сам свет тоже движение. Его эфирные волны носят нам каждый день драгоценные солнечные дары и самый дорогой дар – жизнь. Движение существует и в растениях, неподвижных на первый взгляд. Кроме движения питательных веществ в них, существует и постоянное движение протоплазмы их клеток – циркуляция и ротация. 

И ещё: молекулы любого вещества находятся в постоянном движении. Так же и атомы в каждой молекуле и электроны в атоме, как в маленькой солнечной системе, двигаются по своим определённым орбитам и их направляет великий дирижёр разумной Природы. Мы видим, что есть движение и ритм, как в большом, так и в маленьком. Наблюдайте за младенцем, только что рождённым. Он ещё в колыбели двигает своими маленькими ручками и ножками. В нём говорит голос великой разумной Природы. Он слышит её голос. Он хочет двигаться, чтобы по всем его органам протекал великий пульс жизни. 

Наблюдайте за младенцем, только что рождённым. Он ещё в колыбели двигает своими маленькими ручками и ножками. В нём говорит голос великой разумной Природы. Он слышит её призыв. Он хочет двигаться, чтобы по всем его органам протекал великий пульс жизни. 

Но вот младенец растёт и начинает ползти туда – сюда. Не желает стоять на том месте, где оставили его. Разумная Природа велит ему не стоять на одном месте. Она говорит ему: «Надо двигаться, чтобы принять блага, уготованные мной». И он слушается её голосом.

Потом, когда он начнёт делать первые шаги, разумная Природа говорит ему: «Жизнь будет вливаться в тебе через игру!» Игра – это метод, который вложен в ребёнка от великого педагога – от Природы.

Давайте понаблюдаем за ребёнком в момент, когда он услышит какую-то музыку. Он невольно начинает двигать ножками в такт с музыкой и если она более динамичная, он начинает танцевать, начинает делать чудесные красивые ритмичные движения! Тогда его движения становятся такими грациозными! Кто заставляет его делать движения, которые чудесным образом соответствуют ритму и духу музыки? Какой учитель научил его этому? Это опять живая Природа. В этом случае движения маленького ребёнка не случайны, не произвольны, а при более тонком наблюдении за ними устанавливаем, что они соответствуют определённым законам. Где находятся эти законы? Они записаны, они скрыты во всей Природе. И если хотим, чтоб ритмичные движения имели то воздействие, которое положено иметь, они не должны быть произвольными, а мы должны взять, извлечь их из самой разумной Природы. Только тогда они пробуждают физические и психические силы человека, только тогда они имеют то обновительное воздействие и вкладывают в его душу радость, силу, здоровье, новые идеи и стремления. Паневритмия основывается именно на это. 

Эти ритмичные упражнения, чия музыка и движения даны Учителем, соответствуют известным законам Природы. Когда ребёнок превращает услышанную музыку в ритмичных движениях, его подсознание знает, что существует закон связи между музыкой и движением. Именно эта связь лежит в основе Паневритмии. 

Если понаблюдаем за данным человеком, пребывающем в определённом психическом состоянии, например в радости, то увидим, что он неосознанно делает некоторые жесты, движения руками, ногами и всем телом. Когда он пребывает в скорби, его движения и жесты меняются. 

Когда человек испытывает гнев, недовольство, закрытость, сомнение, милосердие, любовь и пр. – при всех  этих переживаниях человек делает особые движения. Представим себе, что к нам идёт человек, исполненный милосердием. Он имеет особые линии движений, особые жесты. Из этого выясняется, что есть связь между движением и идеей. Так как раньше установили, что есть соответствие между музыкой и движением, то из этого следует, что есть соответствие между тоном, движением и идеей.

 В своём исследовании Сент-Ив-Д`Алведер, данное в «Археометр» и в других его исследований он установил, что существует связь между тоном, движением, формой, цветом, числом и идеями. Паневритмия основывается именно на это соответствие. 

Существует песня, данная Учителем: «Добрый день!» Когда человек споёт её, она имеет глубокое воздействие на него. Но если потом исполнит её вместе с движениями, данными Учителем специально для неё, человек увидит огромную разницу. В сочетании с движениями эта песня как бы становится совсем иной! Её воздействие становится более мощным и более глубоким. Тогда человек переполняется новыми идеями, новыми чувствами и стремлениями. Он преображается. С чем связана эта разница? Только с тем, что во втором случае песня была исполнена вместе с движениями.

Сочетание музыки с движением усиливает действия. Это действие усиливается ещё больше, когда гармонично связано с новыми элементами: с идеями, формой и пр. Учитель говорит: «Любое слово, которое выражено через музыку и движения, привносит в душе человека что-то новое. Когда сочетаем музыку с движениями и идеями, это великая сила с глубоким психофизическим воздействием на человека. 

Музыка должна войти во все гимнастические упражнения, чтобы облагородить их». 

Упражнения Паневритмии выполняются утром, на чистом воздухе. Само окружение, прикосновение Природы ранним утром, когда она просыпается, оказывает своё обновляющее и освежающее воздействие на человека. 

С одной стороны эти упражнения так разнообразны, что в них принимают участие все органы и мышцы: ноги, шея, поясница, грудь и пр., так что всё тело упражняется и укрепляется.

Ритм и движения Паневритмии взяты из космического ритма  и поэтому когда человек выполняет эти упражнения, он находится в гармонии с Природой, входит в интимное общение с ней и сам он в этот момент является антенной, принимающей энергии от всей Природы, и она вносит в него жизнь и обновление. Вот почему Паневритмия приводит в движение всё психофизическое естество человека. Паневритмия не обыкновенная механическая гимнастика. Цель её – пробудить спящие силы и таланты естества человека.

Движения Паневритмией внешнее выражение определённой идеи. Можем сказать, что они общение, язык через движения. Они представляют собой мысль, выраженную через движения! Это способствует более сильному воздействию данных движений. Если в движениях не вложите идею, то они будут механическими, а не обновляющими в корне. При Паневритмии движения должны быть выражением того, о чём мы думаем. Вот почему Учитель говорит: «Каждое движение должно иметь в себе мысль и чувство. Правильные движения те, которые связаны с какими-то мыслями и чувствами». 

Движение, в которое вложена великая идея, проникает весь организм и преображает его. Оно расширяет и весь душевный мир, и соответственно выражает идею. Каждая идея, сопровождённая движениями, имеет сильное воздействие на сознание человека.

Из физиологии известно, что в мозге находятся центры движения ног, рук и пр. Когда мы двигаем ими, мы приводим в активность эти центры мозга, которые соответствуют им. Таким образом, последние привлекают к себе большее количество крови и энергии и развиваются. Данный центр мозга отвечает и за  определённые психические силы, например, за любовь, милосердие, вера, надежда, за умственные способности, за склонность к музыке, математике и пр. Таким образом, с этими движениями, если они правильны, мы можем работать для пробуждения этих дарований, этих психических сил, которые соответствуют им. При движениях Паневритмии соблюдается закон соответствия между тоном, движением, идеей и пр. И поэтому они проникают в нервную систему, утончают её и заставляют её колебаться в гармонии с этими возвышенными идеями, которые выражены данными движениями.

С другой стороны эти центры мозга связаны с особыми органами тела. Каждый орган имеет своё отражение в мозге. И если приведём к активности и процветания данный центр мозга, то это влияет благотворно и на соответствующие органы – они становятся более жизнеспособными и функционируют более правильно. 

Если человек сделает фальшивое, неправильное движение, то соответствующий центр мозга получит неправильное развитие и это отразится отрицательно как на состояние здоровья этого органа, за которое отвечает центр, так и на психические силы и дарования человека. 

Паневритмию можно использовать и как метод трансформации отрицательных состояний человека: сомнения, потеря надежды, потеря веры, скорбь, тревоги  и пр. Эта трансформация происходит легко, так как Паневритмией человек связан с великими истоками жизни. 

Паневритмия помогает и для эстетического воспитания человека. Человек исполняет её красивые движения утром, среди росистых полян, среди цветущих деверев и цветов, в одном нерукотворном храме, под сводом синего неба.

Через Паневритмию питается и развивается  социальное чувство человека, так как она выполняется в группе со многими людьми, которые в этот момент образуют одно единое целое, они чувствуют себя слитыми воедино. Их объединяет одна невидимая связь! И это чувство единства, единения воспитывает человека, пробуждает его коллективное сознание. 

В музыке и в движениях Паневритмии вложены новые идеи, которые приходят сегодня в мир, идеи, которые лягут в основу Новой Культуры. И когда определённые идеи гармонично связаны с движением и музыкой, они становятся живыми силами в человеке, работают в его сознании и преображают его.

Вот почему эти упражнения имеют сильное воздействие на ум, сердце и волю. Движения Паневритмии одновременно механические, органические и психические. Каждому человеку, который делает эти упражнения, уже можно говорить [о духовном пути – прим. перев.] Эти движения превращаются во внутренние психические процессы, пробуждают высшие возвышенные силы человеческого духа. Так они подготавливают человека к Новой Эпохе. Тогда идеи Новой Культуры озаряют сознание человека.  Так Паневритмия содействует в создании нового типа человека – человек действенной любви. 

В конце Паневритмии делаем дыхательные упражнения под музыку и с движениями тела. Это сочетание дыхания с музыкой и с движением усиливает обновляющее воздействие на человека.

В 1941 году Учитель дал нам новые ритмические упражнения – «Солнечные лучи», которые являются продолжением Паневритмии и имеют такое же обновляющее воздействие.  Они в духе болгарской народной музыки и тоже важный фактор в пробуждении возвышенной человеческой природы.

Паневритмию нужно внедрить во всех школах. Внедрение Паневритмии в школах будет иметь важные последствия. И это должно быть, это необходимо для  нового толчка в образовании.

 Упражнения Паневритмией, пробудят в ребёнке, подростке и в юноше возвышенные идеи нового, приготовят его к культуре любви, к служению другим, народу и человечеству, так как в них гармонично связаны движение, музыка и идеи.

Эти упражнения должны начинаться в школе с 22-ого марта – с начала весны, потому что тогда все творческие силы Природы находятся в своём восхождении. Выполняют их утром, потому что тогда самые благоприятные условия Природы – всё в ней на подъёме.

Каждым утром школьники в городе или в деревне будут выходить на красивую Природу, и на одной широкой поляне будут делать эти упражнения под звуки оркестра и потом обновлённые, освежённые, укреплённые телом, с новой жизнью, влитой в их организм и вдохновлённые возвышенными мыслями и благородными стремлениями, начнут свои школьные занятия. Весь день они будут на крыльях, будут чувствовать в душе простор, полёт своего духа, потому что они приняли неоценимые богатства от священных истоков Природы. 

В болгарской народной душе скрыты великие творческие силы, которые ещё не пробудились и не использованы. Об этом говорят многие проявления нашей культурной жизни. Наряду с музыкой, Паневритмия один из способов пробуждения и процветания творческих сил народа. И тогда болгарский народ станет способным влить в общечеловеческую сокровищницу богатства своего духа, новые культурные ценности, которые будет создавать.

Вот и слова Учителя, сказанные перед группой народных учителей: «Эти ритмические упражнения нужно внедрить в современное воспитание. Существуют разумные движения. Многие движения неразумные. Существуют движения, которые улучшают мозг. Существуют движения, которые обостряют чувства. Существуют движения, которые обостряют волю. Если внедрите эти музыкальные ритмические упражнения, дети будут развиваться намного быстрее. Это мы уже 15-20 лет пробовали с детьми и взрослыми».

Некоторые учителя, которые использовали педагогические идеи Учителя, рассказывают: “Школьники начальной школы научились выполнять упражнений Паневритмии и хотели их непрерывно делать. Их характер намного изменился. Они стали добрее. Изменились в корне. Проявились очень хорошие стороны их характера. Раньше сорились, обижали друг друга, были нервными, а теперь всё это исчезло. Изменилось поведение их в семье, и в школе».

Паневритмия поможет создать нового болгарина – с крепким духом, широкой душой, чистым сердцем и светлым умом, который обращён к чему-то доброму, истинному и красивому.

Что такое Паневритмия?

Из книги Аиды Куртефф «Паневритмия», вышедшей в Аргентине,1988г. 

Учитель определяет Паневритмию как «наука гармоничных и сознательных движений, основанных на законах живой Природы» и дополняет, что она «ритмическое проявление Божественного Начала во Вселенной». [...]

Паневритмия является процессом регулирования человеческих проявлений, осуществляемых через специфические упражнения. Благодаря этим упражнениям, некоторые противоположные энергии, действующие в человеческом теле, становятся гармоничными между собой, объединяясь вокруг высших принципов жизни, принимая высший ритм энергии духовного уровня.

В одной из своих бесед Бейнса Дуно говорит: «Паневритмия содержит не просто мышечные и дыхательные упражнения; и нельзя путать её с обычной гимнастикой или с балетом. Она основывается на глубокие законы, позволяющие человеку войти в контакт с живыми энергиями Природы и вызвать сознательный обмен с ними.  Из этого выходит, что упражнения благоприятны определённому психическому развитию; дыхание становится глубже, круговорот крови усиливается. Прежде всего, Паневритмия помогает людям достичь развития скрытых способностей человеческого существа и пробудить высшие моральные чувства. Через Паневритмии человек становится более предрасположенным к открытию своей души к доброму, правде, красоте, истине и свету».

Этими словами Учитель коротко сказал нам, что есть и что не есть Паневритмия, но иногда человек задаёт себе и другие вопросы, как например: Связь между Паневритмией и знакомыми приёмами Йоги? Может быть это новая Йога? На эти вопросы можем коротко ответить, что не существует никакой связи со знакомыми приёмами Йоги; их достижения близки по отношении человеческого развития, хотя есть явная идентичность принципов, основа интегральной науки Йога и Паневритмии. Эти две науки подводят нас к идентификацию с нашей настоящей сущностью, и к связью нашего фрагментарного и хаотического естества с универсальным и гармоничным Целым. 

Другой вопрос был бы: Ритуальный ли характер паневритмических упражнений? На это ответим, что они не несут в себе характер церемонии или религиозного ритуала в общепринятом значении этих терминов, хотя могли бы считаться ритуальными по их движениям, согласованных с ритмом космической активности. Подобные движения считаются священнодействием, чья цель достижение определённого благого эффекта по отношению единения с Целым. При Паневритмии воспринимается один общий ритм движения тела и его периодичность определённым образом согласуется с духовным ритмом, а где есть ритм, там есть и ритуал. Само стремление объединить тело и душу само по себе требует, чтобы движения имели магико-ритуальный характер, который, однако, не лишён естественностью. Здесь присутствует один внутренний ритуал пробуждения высших сил, дремлющих глубоко в нас, требующий активное и динамическое действие для реализации желанного изменения индивида. Она ритуальная, потому что содержит в себе и определённый акт жертвы во славу Всевышнего. Единение представляет собой очищающий стакан, которого надо преподнести в жертву, чтобы в ней налить священную есенцию Вечности.

Паневритмия является ли дисциплиной? Это другой вопрос, который можем задать. Без сомнения ответ положительный – да, она дисциплина! Но не такая мучительная дисциплина. Она реализуется в полной радости обновляющей деятельности, где ощущение целостности и свободы гарантируют духовное развитие, которого ищет человек. Несмотря на это, кто практикует её, должен принять, что невозможно и нежелательно достичь полной реализации, лишённой дисциплины и руководство поведения к определённой цели. 

Существует одна вещь, которая в целом поглощает внимание многих занимающихся Йогой и другими изотерическими практиками и это – развитие центров или ядер витальных сил, известных своим санскритским именем «чакры». Имея в виду подобное беспокойство, появляется вопрос: Является ли Паневритмия эффективным средством активирования чакр? Подобному вопросу отвечаем так: Тот, кто дал нам Паневритмию, не любил5 никаких средств, с  которыми насилием или вынуждением можно влиять на гармоническое развитие этих центров, так как нет ничего более опасного и разрушительного от занимания некоторыми приёмами, хотя и она, на первый взгляд, хорошая, нормальна и безопасна, которая преждевременно усиливает деятельность чакр. Природа, очень предусмотрительная в том смысле и умеет действовать подходящим образом. Всё, что стремится нарушить её ритм, становится рисковым и опасным. 

Другое, что вызывает интерес у многих эзотерических учеников – развитие паранормальных сил, и этому беспокойству спешим ответить, что Паневритмию никоким образом нельзя путать с танцем или движениями, которые обычно выполняют, чтобы вызвать транс или моменты медиумического характера. Ни в коем случае её нельзя связывать с знакомым «пробуждением психических сил», которые в конечном итоге могут быть нежеланными и опасными. 

Паневритмия делает акцент на достижение одной единственной силы: своя собственная сила или сила настоящего Я над движителями человеческой експресивности. Поэтому говоирм, что Паневритмия – приём объединения. 

Исполнение Паневритмии и Энергетическая сфера

 При исполнении паневритмических форм, когда угол поднятых (или опущенных) рук 45 градусов имеем кругообразное движение электромагнитных энергий. Вокруг человека оформляется энергетическая сфера. 

Должны ощущать тело как бильярдный шарик, который выполняет одновременно прямолинейное движение вперёд-назад и круговое движение вокруг своей оси. 6
Место7 (спортивная площадка) занятий паневритмическими упражнениями. Правила.

Из не выданного Учебника Паневритмии И. Узунова

Паневритмические упражнения исполняются на открытом месте вне населённого места или в горах при восходе Солнца. Они исполняются под специальной музыкой оркестра; участники Паневритмии могут петь, но совсем тихо про себя, чтобы не мешать исполнителям музыки и другим участникам. 

Участники встают в парах в круге. Когда участников много, они можно и нужно образовать два или больше концентрических кругов. Упражнения исполняют по окружности круга с определённым центром, по её радиусам и внутри круга. Движения по окружности исполняют по направлению против часов (левым плечом к центру).

И при индивидуальном обучении участник намечает для себя центр круга, по которому исполняет упражнения. В своём сознании участник всегда имеет ощущение круга и его центра. Это имеется в виду при обучении.

Круг никогда нельзя пересекать. Внутри круга могут стоять только оркестр и хор. Только Учитель исполнял упражнения внутри круга. Если данный участник хочет поменять своё место, он должен идти по внешней стороне круга, по направлению исполнения, пройти по кругу и встать на желаемом месте. В круге или вокруг него нельзя бегать, нужно соблюдать тишину, все должны быть концентрированными. Расстояние между партнёрами в паре и между парами должно быть 1м., тоесть – одна протянутая рука. Таким образом, создают круг, а не за руки. Это расстояние должны соблюдать и корректировать постоянно. Движение для коррекции места всегда вперёд, никогда назад. Эти правила выясняются и в воспоминаниях Драги Михайловой, выданные в том IV, стр. 332 книги «Изгрев Белого Братства поёт и танцует, учит и живёт», выданной 1995-ого года: «Как исполнять Паневритмию?»; (начало цитаты из этой книги): «...А почему расстояние не больше одной протянутой руки? Потому что, при большего расстояния получается пустое пространство, щель и через неё входят тёмные силы. Эти щели Учитель назвал дверями. Обычно говорил: «Закрывайте двери!». Это значит, что мы должны уменьшить расстояние между парами до одной руки и размер круга сразу меняется и становится естественным. Однажды одна сестра спросила: «Учитель, эти двери страшны?» «Нет, не страшны, но опасны, потому что через них входят тёмные силы, чёрные братья и они высосут энергию, которую вы получите от Паневритмии. И вместо того, чтоб имели пользу, это будет во вред. Цепь Белого Братства нарушается через эти двери, потому что входят другие силы, которые не только высасывают вас,  но и разрушают изнутри. Это один из методов чёрной ложи разъединять Братства». При жизни Учителя мы соблюдали это. Когда не соблюдали, слышали голос Учителя: «Сказал, закройте двери!» и мы закрывали» (конец цитаты).

Другое важное правило – внутри круга нельзя оставлять одежду и другие предметы.

Паневритмические упражнения способствуют выработки навыков согласования индивидуальной деятельности с деятельности коллектива (участники упражнений). Что значит – нужно участие ума при данном движении? Это означает производить в своём уме соответные предстваления о движении, котором совершаем. И эти представления должны осознавать ясно – ум должен быть бдительным. 

Паневритмия священнодействие, поэтому одежды участников нельзя быть обнажённым. Нельзя исполнять в купальниках или в кротких штанах. Сёстрам нельзя исполнять упражнений в штанах.8
Прямое положение тела

Ученик всегда должен иметь прямо положение тела. Оно держит сознание бдительным и благоприятно для работы духа. Когда положение тела под наклоном, легко принимает отрицательные мысли и настроения. А когда положение прямое, он связан с солнечными энергиями и с всположительном в жизни. Взгляд должен быть мягким, чистым, никогда раздвоенным, а всегда связанным с одной Божественной мысли и направлен на горизонт восходящего Солнца. Все движения ученика должны быть волевы и сознательны. Неосознанные, (механические) движения находятся под влиянием нисших и отстающих духов. 

Под ежедневном влиянии однообразых условий быта и труда, часто появляются отклонения от правильного положения тела при движении и в покое. О неправильном положении тела много способствует неправильное движение, слабый мышечный тонус, неравномерная работа рук и ног, положение позвоночника, плечи и поясница, от которых зависит положение тела.

При правильном положении тела создаются наилучшие условия нармальной работы всего организма, наименьшие затраты энергии, а в то же время принятие наибольшей энергии от Природы.

Основная поза

Каждое упражнение исходит от основной позы и возвращается в основной позе. Каждое упражнение определяется от одной начальной позы, от главных поз, пржмиждетжчных поз и конечной позы. 

Каждую позу надо освоить отдельно, обработать стабильно.

Чтобы формировать правильную и устойчивую позу встаём прямо, без напряжения тела, переносим тяжесть тела то на одной, то на другой ноге. Потом переносим тяежсть тела последовательно то на пальцах, то на яптках ног. Развиваем тонкое мышечное ощущение положения и напряжения тела.

Ходьба как основное движение

Хорошо освоенное правильное положение тела в покое легко нарушается при ходьбе. Вот почему надо упражнять стабильно его. Тогда оно укрепляется лучше. Хдьба самое естественное и основное движение. Усложняя ходьбу, получаем самые разные позы и движения, которые улучшают воздействие на тело. Ходьба упрежнение не только для ног, но и для всех системм тела. Многие ходят неловко поради неправильно усвоенных движений. Чтобы избежать механического исполнения упражнений, надо пробудить интерес и любовь к ним. Внимание должно быть оссредоточено не только на правильное исполнение упражнения, но и на мышечные ощущения и чувства, коотрые сопутствуют его. Контроль на основной позе при медленной ходьбе есть первая необходимость.

Музыка и рассуждения о возвышенных идеях, которые сопутствуют паневритмических упражнений, оказывает сильнейшее воздействие одновременно на тело и на психику. Этими двумя подготвительными упражнениями о правильной основной позе и о правильной ходьбе, начинаются паневритмические упражнения. Даже представление об одном паневритмическом движении воздействует на клетки мозга.

Паневритмия и современность

1. Традиции священного танца и Паневритмия 

Перевод из двенадцатой главы «Триады» книги Ярмилы

Менцловой «Паневритмия и связь человека с Гармонией Всемира»
«В прошлом человек находился в узкой связи с Космическими силами Живой Природы, но потом отдалился от первоначального центра, от которого в начале черпал свои энергии и из-за этого отдаления в его отношениях с центром, его отношения с ним в значительной степени ослабились».

Пётр Дынов-Учитель

Священные танцы древних цивилизаций и культур сегодня потеряли своё значение. Нынешние спектакли, которые смотрим, представляют собой только жалкие остатки настоящего естества священного танца. Шаг за шагом в эволюции человечества наблюдаем определённое расширение сознания и поднятие интеллекта на более высоком уровне. Но за последние века официально знакомая форма танца как искусство, хотя и усовершенствовалась как техника, всё больше теряла свою спонтанность, чувствительность, свою первоначальную настоящую сущность и  всё больше и больше погружалась в ограничительных формах и в статичность. Но всё-таки, в начале нашего [20-ого – прим. перев.] века, благодаря работам Айсидоры Дынкана, уже существует определённое обновление искусства танца. Как творец и исполнитель, её вдохновляют истоки Живой Природы. В своём творчестве и в своих исполнениях она постепенно восстанавливает его настоящую сущность, вдохновляясь духом танца. Многие её ученики идут по её стопам, и таким образом, вносят вклад в процветании современного танца. Ныне мы находимся в период перехода, который очень интересный с точки зрения существующей эволюции человеческого сознания, которое исследует опыт и знания прошлого. 

Правда, что сегодня искусство танца превратилось в официальный спектакль, но современный человек всё больше и больше возвращается к своему происхождению и к своим традициям. Таким образом, он пытается пережить снова свою духовность, достичь  определённого внутреннего видения своей Божественной сути. В подобном состоянии, он позволяет традиционным духовным учениям, восточным  и западным направлять его рассуждения и поиски, через физические упражнения: двигательные позы, мистические круги, ритмичные движения и т.д. Все эти проявления являются точки отсчёта определённого изучения, которое ведёт к развитию духовного тела. Все эти пути9 рано или поздно ведут современного человека к его первоначальным корням.

Магия ритма – рученица10 – танец, посвящённый Солнцу и Паневритмии

Из книги М. Мандаджиевой “Радиестезия”

Музыка болгарской рученицы написана в неравнодельном таке 7/8. Она не славянский и не древний болгарский танец. Она – танец, посвящённый Солнцу и является частью обрядов племён фракийцев [языческие племена, жили на территории сегодняшней северной Болгарии в период с 3 тысячелетия до н.э. до 1в. от н.э. – прим. перев.]. Ритм рученицы очень сильно напоминает дыхательный цикл человеческого организма. Откуда фракийцы знали о нём?

Графическое изображение размера 7/8 напоминает непостоянные движения электрокардиограммы. А удары барабана усиливали деятельность и ритм половых органов и выделительной системы – печень, почки, и отправляли вредные энергии в Землю. Движения нашего болгарского танца хоро полностью похожи на движения йоги, только они не так отрывистые, резкие, а плавные, гармоничные, красивые. В них есть команды для мозга, а есть и «свобода для рассуждений» и для настраивания. Болгарские ритмы ведут своё начало от святилищ, связанных с самой ранней космогонией, теогонией и с мистицизмом Орфея. В ней слышен пульс Ра (Ра – великое божественное Солнце, которое двигает все остальные Вселенские солнца) и передавали его веками. Сам Орфей признаёт перед своими последователями: «Я прошёл через древнеегипетские храмы  и колодца пирамид». Такие школы «вечных знаний» существовали в Египте, в Индии, на Кавказе, на Балканах, а ещё дальше и в утопшей Атлантиде. 

Ещё в древности использовали музыку методом лечения. Самый легендарный среди всех – маг - целитель Орфей, укротитель зверей и всей Природы. Его имя является символом. Слово «ор» означает «свет», а слово «фей» означает «исцеление». Словосочетание «ор-фей» переводится с фракийского языка как «лечение светом».

Новые тенденции в конце ХХ-ого века

ПОЙТЕ, ИГРАЙТЕ И ИСПОЛНЯЙТЕ ПАНЕВРИТМИЮ

В СВОЕЙ ТАЙНОЙ КОМНАТКЕ,

В СВОЕЙ ДУШЕ, А НЕ НА ГЛАЗАХ МИРА,

ПОТОМУ ЧТО ВРЕМЯ НЕ ТАКОЕ.

                   Пётр Дынов-Учитель

Паневритмические упражнения

От Составителя болгарского издания

1.  Упражнения исполняются как индивидуально, так и коллективно.

Изучать индивидуально их и отрабатывать их обязательно, чтобы при коллективном исполнении получить желанный эффект. 

Индивидуально можно начать с книгой, с иллюстрациями и с соответствующими объяснениями к ним. Сама Паневритмия  исполнятся так, как творится молитва, и отсюда – пример о «тайной комнатке». Паневритмию можно исполнять как индивидуально, так и коллективно, как внешне, так и внутренне. Её физическое исполнение связано с психическим исполнением, но психическое исполнение не всегда требует внешнее, физическое исполнение. Это последнее относится о принудительно обездвиженных людях. 

2.  Для внешней коллективной Паневритмии нужно соблюдать часовое время, время года (когда благоприятнее заниматься ей), а для внутренней Паневритмии необходима только психическая отработка. Это последнее становится возможным при помощи книги, видеокассеты или компакт диска. Человек может исполнять психически Паневритмию – сидя в трамвае, гуляя по улицам, или сидя перед компьютером. Хотя объяснения форм в настоящем издании («Паневритмия четырёх сестёр») относится о коллективном исполнении по парам, их можно использовать и для индивидуального исполнения. Рекомендуется прежде чем исполнять  коллективно, изучать и исполнять упражнения индивидуально. В том смысле иллюстрации помогают отработке индивидуального исполнения. Кроме того, нужно иметь в виду, что объяснения в так названной «Паневритмии четырёх сестёр», обеспечивают идеальное исполнение в коллективном организме. Это последнее, однако, не исключает индивидуальное исполнение форм в мини циклах от 10, 18 и 28 упражнениях. 

Индивидуальное исполнение паневритмических форм ускорило бы осознание идей, сочетанные с музыкой и с движением и последующее их приложение в коллективном организме.

2. Позвоночник – роль оси “Солнце-Земля”

Перевод десятой главы книги Ярмилы Менцловой “Паневритмия и связь человека с Гармонией Всемира”

Позвоночник

Позвоночник человека – это главная ось тела, которая анатомически представляет собой естественная и органическая связь между тремя частями тела. При большей части позвоночных животных эта ось гибкая и в ней находится позвоночный мозг.

Большая первоначальная формирующая сила, так названная «Кундалини» сила, развивается и поднимается вверх вдоль позвоночника параллельно с развитием человека. Это генерирующая энергия – источник, который находится в человеке и который очищает и укрепляет его духовное развитие.

С другой стороны позвоночник как символ связи между духом и материей, между тем, что находится вверх и тем материальным, что находится вниз. 

Ось “Солнце-Земля” 

из бесед Пётра Дынова

Пётр Дынов придаёт большое значение факту, что человек имеет выпрямленный позвоночник. Об этом он говорит: «Только человек, чья голова направлена вверх, к Солнцу, а ноги направлены к центру Земли, чьей позвоночник расположен прямо по оси «Солнце-Земля», только человек осознаёт глубокий смысл этой оси».

«Исполняйте все упражнения, поддерживая позвоночник выпрямлённый». 

Проблема о положении тела и о походке будет рассмотрен с точки зрения оси «Солнце-Земля», чтобы по настоящему приложить Паневритмию.

Исходя из теории тройной полярности человеческого тела, руки и ноги являются рецепторами и антеннами сил, проходящих через тело.

Движения конечностей описывают фигуры и линии перед телом, перед передней его части – активной. Эти энергии формируются и уравновешиваются. Потом лишние энергии направляются к задней части тела, то есть к отрицательной, пассивной части, откуда они отправляются в Землю. 

Положение тела относительно оси “Солнце-Земля”

Желанное положение получите следующим образом:

1. От положения с параллельными стопами делаем шаг вперёд.

2. Легко встаём на пальцы, колени обтянуты, позвоночник прямой. 

3. Переносим центр тяжести тела на стопу передней ноги, тело – с лёгким наклоном вперёд (между 67-градусовой диагональю и 90-градусовой вертикалью). (См. фиг. А в конце этой статьи).
Ось тела в тот момент приблизительно 67-градусовая. Эту ось можем назвать “динамической осью”. При нормальной ходьбе тело человека как ось делает осциляции вокруг 67-градусовой диагонали и 90-градусового вертикали.
Именно это «ЭВОЛЮЦИОННОЕ» положение тела, как назвал его Пётр Дынов. Именно это положение занимает человек, поднимающийся по холму.
Аналогично может быть не случайно, Рудольф Лабан называет это положение тела «бесконечной диагональю».
Это эволюционное положение изучается также и в школах танцев Мадам Фий Хелеса в Париже и в Нью-Йорке. Она основывается на те же законы, на которых основывается «Теория золотого сечения» школы Пифагора. 

Замечания о наклоненной оси Земли относительно плоскости земной орбиты.

Система “Солнце-Земля” и человек как проводник энергий

* * *

От Составителя болгарского издания

Земная Ось имеет наклон относительно плоскости земной орбиты под углом 66,5 градусов. Это означает, что ось, вокруг которой Земля делает один круг за сутки, не является перпендикулярной к той плоскостью, по которой наша планета кружится вокруг Солнца. Угол между ними 66,5 градусов, при чём пространственное расположение земной оси сохраняется, несмотря на движение Земли вокруг Солнца. При этом движении есть две положения Земли по её орбите, когда солнечные лучи падают перпендикулярно на экваториальную поверхность Земли. В эти две положения земля находится в два момента её вращения вокруг солнца, которые по нынешнему календарю примерно около 21-ого марта и 23-его сентября.

* * *

Из книги Николая Дойнова «Науки Первой человеческой расы»
Легенды, какими не были, всегда имеют в своей основе какую-то правду, нечто, которое было, случилось, то есть некоторый факт, некоторое событие. Например, возьмём легенду о рае, где человек был поставлен в исключительно благоприятных жизненных условиях. И по настоящему, если Земля имела бы круговую орбиту и прямую ось, то её климат был бы возможно самым благоприятным – райским. Тогда было бы вечная весна – время самых лучших дней в мае. Что ось Земли была прямой и орбита – круговой, и в результате климат был благоприятным – об этом говорят найденные в Антарктиде угольные слои и окаменевшие деревья. Это совсем ясно говорит, что там когда-то было тепло и жизненные условия были вполне благоприятными. После появления наклона Земной оси и изменения линии орбиты от круга в эллипс, наступают зимние условия, холод, мороз, которые являются причиной неблагоприятных климатических условиях для той формой жизни, которая существует ныне на Земле.  

Человек – проводник по оси «Солнце – Земля»
Связь «Солнце-Земля» и человек

От Составителя болгарского издания

Иллюстрация так названной «устремлённой позы»
лёгким наклоном тела под углом 67 градусов.

5 форма «Подъём» из 28-ми форм Большого цикла – Паневритмия. 

Роль позвоночника в осуществлении связи «Небо-Земля»

Позвоночник обладает способностью поглощения праны (энергии) Солнца  и передавать её по всему телу. Лёгкий наклон под углом 67 градусов в «устремлённой позе». 12
Положение рук и ног – под углом 45 градусов. (См. фиг. А в конце этой статьи)

Человек в стремлении к своей гармонизации:

Существуют несколько способов гармонизации человека.

1. Гармонизация чрез связи с Природой – прикосновение к земле, к деревьям, к растениям, к животным.

2. Гармонизация при правильном обмене энергии между людьми.

3. Гармонизация чрез Паневритмии. 

(при наличии соответствующей энергетической культуры.)

4. Гармонизация чрез систему внутренних даосских упражнений.

5. Гармонизация чрез спорт, танцы, театр и другие искусства, включающие в себя движение.

6. Гармонизация чрез Йога и разных искусств война – Будо, Ушу.

7. Гармонизация чрез медитацию и молитву.

Первые три способа доступные каждому в обыденной жизни.
{Фиг. А

стр. 88}

3. Паневритмия и Живая геометрия

От Составителя болгарского издания

«Однажды вы постигнете Живую геометрию, живые линии Природы, которые скрещиваются между собой, образуя треугольники, прямоугольники, пятиугольники, касательные линии». Пётр Дынов-Учитель - «Влияние солнечной энергии»
Положение тела в трёх измерениях

Могли бы заключить, что Космические течения действуют оптимально при наличии двух важных условиях: первое, сознание человека-проводника должно пробудиться и второе, его инструмент-тело, должен находиться в оптимальное положение, чтобы течения протекали свободно, создавая оптимальные условия принятия и передачи Космических энергий.

Вот почему имеет смысл исследовать специально и изучить в деталях положение тела (поза) в трёх измерениях – не только статичное положение тела, но и походку, то есть положение тела в динамики. 

Ведь в одном оркестре каждый музыкант в начале настраивает свой инструмент, чтобы в последствии войти с ним в общей гармонии оркестра.

Существуют разнообразные подготовительные техники, чтобы человек смог понять Искусства движения, которое содержится в самой Паневритмии. Что относится самой Паневритмии, можем начать с выработкой правильного, здорового положения тела и потом заняться с походкой. Нам будет нужна теория Рудольфа фон Лабана (он упоминается в книги Ярмилы Менцловой - см. Библиографию) – теоретик, философ и педагог искусства танцев. Его теория основана на трёх измерениях того пространства, в котором обитает человек – высота, ширина и длина. Лабан принимает три гаммы:

– гамма чистых направлений-осей;

– гамма чистых диагоналей;

– гамма второстепенных диагоналей.

Второстепенные диагонали находятся между чистыми направлениями и чистыми диагоналями. Лабан ставит свои проекции на трёх планах.

Нужно иметь в виду и разницу между диагоналями, по которым расположены оси рук и ось позвоночника.

Имеем 45-градусовая диагональ и 67-градусовая диагональ. По первой проектируем движения рук и ног. Между второй диагональю и вертикалью, то есть между 67 и 90 градусов, проходит (осцилирует) ось позвоночника.  (см. фиг. А). 

В будущем будут изучаться связи между Живой геометрией, о которой говорит Учитель и так названным Золотым сечением и – почему нет – всё это спроектировать в хореографическом плане. Сама Паневритмия представляет собой часть Божественного учения о связи между Искусствами и Науками. Авиценна иллюстрирует науки в одном архитектурном памятнике, где в его верхней части всё становится Единым. 

4. Паневритмия и Золотое сечение

От Составителя болгарского издания

Космический ритм присущ любому живому существу – как человеку, так и биоценозам, популяциям и даже самим социальным системам. Космический ритм лежит в основе любой архитектурной формы, созданной Творцом.

«Золотое соотношение» в человеке

В 19-ом веке Цейсинг делает серьёзную попытку определить пропорции человеческого тела. Он нашёл, что при хорошо и правильно поставленных моделях отношение между расстоянием от земли до пупка и высотой тела находится в норму Золотого сечения. Это подталкивает Цейсинга измерить соотношения в живых моделях, и он установил, что у женщин соотношение между высотой фигуры и высотой «земля-пупок» равно 1,6, а у мужчин это соотношение равно 1,625. И это не только при этой пропорции, но и при других.

Следующий отрывок из книги Кр. Чоканова «Пластическая анатомия»13:

«Ещё в своё время Витрувий говорит, что греки использовали иррациональные соотношения при построении скульптурных фигур, и он употребляет выражение «геометрическая симметрия» по сравнению с использованием рациональных соотношений – «арифметическая симметрия».

Витрувий, будучи римским архитектором, создаёт своеобразную схему человеческого тела, вписывая его в квадрате. Его канон известен как «квадрат древних». Его влияние проникает широко среди многих известных канонов. При его каноне голова наносится по всей высоте тела 8 раз, а лицо – 10 раз. Высота лица равна длине руки, то есть длина руки 1/10 высоты тела. Расстояние с вертекса до грудной кости равно 1/6 высоты тела, а с вертекса до грудного пупка равно ¼ высоты тела. Нижняя грань лонного сочленения лежит по середине высоты тела. Распростёртые в сторону руки равны высоте тела. Длина руки равна ¼ высоты тела. Это расстояние равно длине подбёдрия до верхней грани колена. Длина стопы равна 1/6 высоты тела (староегипетский канон). Если фигура, вписанная в квадрате, растворит верхние и нижние конечности, пупок находится в центре квадрата. 

Леонардо воспринимает канон Витрувия, но вписывает вторую фигуру. Первая вписана в квадрате, а вторая вписана в круге». 

Доказано, что человеческий скелет представляет собой совершенное построение, в основе которого лежит гармоничный ритм Вселенной. Шаг за шагом, люди искусства устанавливают, что человеческое тело столь совершенно, что его пропорции неслучайно приближаются к так названному «золотому соотношению», выражено числом 1,618.

Понятие «Золотое сечение»

Понятие «Золотое сечение» имеет длинную историю. Существует как выражение со времени Леонардо, а как идея – со времени Клавдия Птолемея. Посмотрите на пропорции человека правильным телосложением. В эпохе Ренесанса золотая пропорция является классическим идеалом. Леонардо да Винчи называет её «sectio antea», откуда и происходит название. Ещё в древнем Египте знали его, так как золотое соотношение вложено в пирамиде Хеопса. (см. книги Х. Бенитеса, „Бунт Люцифера”, издание „Хелиопола”, 1994г.) В сущности, измерение всеобщей гармонии жизни – это золотое соотношение, которое выражается числом 1,6180339. Как математическое понятие Золотое сечение присутствует во всей Вселенной. 

Формула красоты, эталон красоты человеческого тела древнегреческих мастеров скульптуры – ключ к критерию красоты

Пусть спросим себе – почему при выпрямлённом человеческом теле центр этого Золотого сечения находится в пупке? По-видимому, принципы золотого сечения заложены в человеческом теле, в Природе, в жизни, вообще во всей Вселенной. Алгоритмы мозга и сердца тоже отражают Золотую пропорцию.

Божественный космический ритм – вот что представляет собой Паневритмия. Золотое сечение – это Божественное соотношение. Связан ли Космический ритм с законами музыки? Какая связь между Божественной архитектурой, Божественной музыки, Божественным танцем? Посмотрим в Энциклопедию математики: ½ (1+√5) или приблизительно 1,618.

Связь Золотого сечения с числами Фибоначи

Золотое сечение связано с числами Фибоначи. Каждое число после первых две, представляет сумму предыдущих и когда Un-1  и Un – две последовательные числа ряда, то частное между ними приблизительно равно 1,618. 

Возможна ли компьютерная модель человека, но не только с точки зрения проектирования отношения «человек-машина», а и с точки зрения отношения «Земля-Солнце»?  Попробуем представить себе, какое-то пространственно-временное изображение чисел, образующих этот ряд Фибоначи и пространственно-временное изображение соотношений между числами, где получается только одно и то же – 0,618 или 1,618. Можно ли выразить эти соотношения через две связанные между собой сферы, и при этом принять условно, что меньшая сфера внизу является основой – то, что уже создано, а большая сфера сверху – то, что возможно, вероятно, будущее. Движение от каждой периферии к каждому центру, не делается ли тоже по соотношениям результатной величиной, всегда равной 0,618, а обратное движение – разгибание спирали – по соотношениям результатной величиной, всегда равной 1,618? Можно ли воспринять эту пространственно-временную спираль как выражение Закона Божественной гармонии?

Священная фигура

Отрывок из книги «Всемирный учитель Беинса Дуно и Велико Тырново», Документальная хроника, том. 2, издательство им. «Альфиола», из интервью с Николаем Дойновым
На нашей планете есть многие вещи из других миров, которые мы видим, но не можем определить точно,  где они.

Разговаривая с Учителем о астрологии, речь пошла о Христе. Я сказал: «Учитель, может быть в гороскопе Христа были только тригоны». (В астрологии тригон считается самым благоприятным аспектом). «Нет – твёрдо ответил Учитель, – Христос имел только квадратуры». Что значит квадратура? Если брать квадрат и начертить его диагонали, получите четыре равнобедренные прямоугольные треугольника. Согласно теоремы Пифагора имеем: а2 + а2 = b2 или 2а2 = b2. Берём корень квадратный от этого выражения – а√2 = b. Не можем получить √2. От этого следует, что от 0 до ∞ нет такого числа, которое после умножения его на себя, получить √2. Следовательно, это число из другого мира. С этим Учитель хотел сказать, что Христос владеет не только физическим миром, он и иным миром, незнакомым нам.

То же самое получается, когда берём сечение АВ, разделяя её точкой F на две не ровные части – АF длиннее ВF и потом разделяя AF на ВF, то получим одинаковый результат.  Это деление эзотерики называют «Божественным сечением», а выдающиеся архитекторы – «Золотым сечением». 

{фигура}

Во всех оккультных течениях Пентаграмм считается самой священной звездой. Почему? – Потому что, когда начертим его, все 5 линий имеют по 2 совершенные точки (как т.F) – точки с другого мира и они всего 10.  [5 пар точек, если начертили Пентаграмм с помощью только одной линии и смотрим его в двухмерном измерении – на плоскость; или 10 двойных точек, если начертили Пентаграмм при помощью двух линий на плоскость – прим. состав.] Значит, это самая хорошая геометрическая фигура, самая священная, так как имеет в себе 10 точек из другого мира, полученных с помощью «Божественного сечения», которые мы видим, но не можем определить точно, где они.

Там, где собираются общества с высшими побуждениями, присутствие Пентаграмма желательно, так как он имеет наибольшее число священных точек по сравнению со всеми другими фигурами. 

{фигура}

Точки A1, B1, C1, D1, E1 разделяют диагонали AC, AD, BE, CE, BD в соотношении Золотого сечения.

{фигура}

Если М по середине AD, расстояние МН=2МВ и образуется квадрат AFGH гранью AF и F разделяет АВ в Золотом сечении.

Паневритмия и странный двойной ряд Фибоначи

Отрывок и таблицы этой статьи взяты из книги Невяны Константиновой «Мечта о богомилах по пути к себе»

{ряд Фибоначи}

В первом (левом) ряду каждый делитель становится следующим делимым, а делитель этого следующего делимого – это сумма делимого и делителя предыдущего ряда. Во втором (правом) ряду наоборот – каждое делимо – сумма делимого и делителя предыдущего ряда, а предшествующее делимое становится его делителем. 

Представьте себе один динамически равновесный вихрь: в каждой его точке можно принимать космическую энергию, информацию, знания (знак этому именно цифра 6). Одновременно в нём происходят процессы в двух направлениях – условно вниз – переоценка, основания или аргументы, достаточны данному индивидуальному разуму (знак этому, когда пишем  нижнюю часть цифры 8). Потом условно вверх – в противоположном направлении, порывы, намерения и открытие поля для действия, но достаточного снова только данному индивидуальному ритму (знак этому, когда пишем нижнюю часть той же цифры 8). А если представим себе пространственно множественность динамически равновесных вихрей? Бесконечное число шестёрок и бесконечное число восьмёрок одновременно в бесконечном числе точек по поверхности Земли?

По сути дела, что представляет собой человечество в своей множественности, состоящей из индивидуальностей!? – Индивидуальная разумная переоценка и индивидуальные действия в каждом мгновении там, где живёт мыслящее, любящее и действующее человеческое существо. И по сути дела, где, когда и как ощущается существующий неизменный естественный порядок? – Он находится всюду в Природе, то есть в естестве всех вещей.

А ряд: 1 – 2 – 3 – 5 – 8 – 13 – 21 – 34 – 55 – 89 – 144 – 233–  377 – 610 – 987… не выражает ли он именно эту возможность, которую наблюдаем в «объёмах» достигнутого и возможного по отношению того, которое уже было или есть и того, что предстоит? Насколько больше духовных ценностей человек ощутил, понял, воспринял и освоил, имеет настолько больше возможности в своём дальнейшем пути.  Ведь путь индивидуального сознания видимый? Ведь развитие само по себе происходит всегда за пределами видимых вещей? А эти видимые вещи могут только служить доказательством этого развития… Если попробуем представить себе, какое-то пространственно-временное изображение чисел, образующих этот ряд Фибоначи и пространственно-временное изображение соотношений между ними, при которых получается только одно и то же – 0,618 или 1,618, пренебрегая нуля и следующие цифры, можем ли выразить эти соотношения  через две связанные между собой сферы, и при этом принять условно, что меньшая сфера внизу является основой – то, что уже создано и уже существует, а большая сфера сверху – то, что возможно, вероятно, будущее.
{фигура}

возможное,

вероятное, 

будущее

{фигура}

существующее,

созданное 

до того времени

До сих пор представляли себе только восьмёрку. А если обогатим своё представление и с цифрой 6, которое является знаком спиралевидному движению Божественной энергии в пространстве и во времени? Может быть, всё встанет на свои места? Движение с каждой периферии к каждому центру, не происходит ли по соотношениям, результатной величиной, всегда равной 0,618 (меньшее или минорное двигается к большему или мажорному) или равной 1,618 (большее или мажорное двигается к меньшему или минорному).
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Внутренний экран

Сознания

О-сознание

Сознанием

Без сознания нет смысла 

в слепом исполнении

Психический ментальный уровень

Ментальное тело – Интеллект

Проекция соответствующей идеи или принципа Паневритмии с музыкальным мотивом и ритмом.

Энергетический уровень эфирного тела

Эфирное тело – энергии и энергетическая система

Познание об «Инь» – «Ян» энергии. 

Биополе, аура, чакры и меридианы.

Волевой – физический уровень

Физическое тело – воля.

Самоконтроль (самосознание).

Контролирование самосознания

(ряд переменных состояний)

Внутренний экран человеческого сознания
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Энергетическая культура – земная и космическая

1. Сексуальная культура

2. Паневритмическая культура

Небо – небесная женщина                         Небесный мужчина

Небесная полярность – мистический брак

Земля – земной муж                                    Земная женщина

Земная полярность

Семейный брак

Сексуальность, брак

Пан-евритмическая – гармония – Паневиртмическая 
культура                                              эволюция
Сексуальная           – дисгармония – Сексуальная

Культура                                               революция

Одностороннее рассматривание Энергетической человеческой культуры, не затрагивая её в целом без связи «Небо–Земля» (Паневритмия – Сексуальность) в 20-ом веке привело к понятию «Сексуальная революция». Отсутствие сочетания двух культур привело к искалеченному явлению «Сексуальная революция».

П а н е в р и т м и я   и  

э н е р г е т и ч е с к а я   к у л ь т у р а
Биополе, аура, «Инь-Ян», чакры, меридианы. Сознание.

Чтобы исполнять правильно Паневритмию, требуется осознание.

1. Идея – принцип Паневритмии.

2. Энергия, энергетический поток, который проходит и течёт через физическое тело и её осознание на уровне эфирного  (энергетически витального) тела.
3. Самоконтроль, самосознание в каждой деятельности.
{фигура}

Принцип чёрной коробки

(Кибернетика и теория систем)

От Составителя болгарского издания

Когда человек находится как связь двух сфер, связь Солнца и Земли, он получает и отдаёт энергии относительно их. Но он должен знать свою роль проводника, по которому текут энергии, то есть должен спросить себя «что происходит с проводником или с чёрной коробкой, которые он в этот момент»? Пока он не осознал содержание чёрной коробки, пока не обрёл энергетическую культуру относительно своего тела, человек продолжает страдать от болезней, подобен животного, которое, увидев блеск молнии, воспринимает её как огонь с Неба. По сути дела,
 Небо не посылает ему огонь, а чрез молнии проявляются Законы Природы, которые рано или поздно пробуждают человеческого существа и подталкивают его проникнуть в тайнах; а на определённом, более позднем этапе заинтересоваться и так названной энергетической культурой.

Паневритмия и Внутренние даоские упражнения – ноебходимость для современного человека

(Энергия и человеческое тело)

Из книги доктора С. Чанга «Целостная система самолечения»

Человеческое тело, которое непрерывно обновляется, можем рассматривать как электрическую батарейку, состоящую из трёх жизненно важных частей:

1. Структура – клетки и органы, кости, мышцы, слои кожи, кровеносные сосуды, нервы и остальные физические структуры, которые они образуют. 

2. Жидкость – внутриклеточные и межклеточные жидкости, которые играют важную роль в производстве электрической энергии. 

3. Электрический заряд – заряд, который приводит в движение организма и его структуры. Эта энергия называется «жизненной силой», «жизненной энергией», «духом» или электромагнетизма. Даосы называют эту силу «ци». Самым сложным для понимания является электрический заряд, потому что его присутствие неуловимо глазом. Электрическую энергию можно уловить только косвенно, поэтому легче установить её отсутствие, чем её присутствие. С момента, когда наступит частичная нехватка энергии в организме, его могут одолеть слабость и болезни и победить его. А когда жизненной энергии вообще нет, организм погибает. (Смерть приходит не потому, что останавливается сердце, как доказали многие йоги, которые останавливали сердце, но оставались в живых, потому что организм сохранял жизненную энергию.) Истощение говорит о весьма незначительном наличии энергии. Использование ума и тела всегда ведёт за собой энергетические потери. Научные исследования показывают, что когда человек фиксирует свой взгляд на данном предмете во время одной минуты, потом нуждается в 20 минутном отдыхе для восстановления энергию, потраченную на созерцание объекта. Так некоторые опыты с умирающими людьми показывают, что в мгновение смерти человек может потерять 175 граммов и это весь жизненной энергии, которая материальна и измерима.
Существует способ, где обычными глазами можно уловить жизненную энергию, которая излучается из организма и которая действует как индикатор здоровья. Можем увидеть эту жизненную энергию в «сиянии», то есть в энергетическом поле, окружающее каждого человека. Сияние давно известно тысячу лет назад, несмотря на то, что показать его стало возможным после открытия фото метода Кирлияна. Этот метод позволяет точно воспроизводить сияние на фотокарточке и так сделать его ясно различимым. Подобно цветовые огоньки,  сияние представляет собой энергию, окружающую каждого из нас и отражающую состояние здоровья и уровень энергии. К примеру, светлые и ясные тона говорят о хорошем здоровье и высоком уровне энергии, а тёмные и неясные тона говорят о наступающей болезни. Чёрный цвет сияния означает смерть.
Как можем избежать потери энергии или неравновесия, энергетического дисбаланса и их посторонние эффекты, а тоже и преобразить своё тело? Рассмотрим несколько методов, которые позволяют нам восстановить всю свою энергию.

1. Восстановительный сон. Самый доступный метод всем. Нормально человеческая «батарейка» заряжается во время ночного сна.

2. Акупунктура. Имеет ограниченное воздействие. Она эффективна только тогда, когда проблема состоит в нехватки энергии, когда получилось так названный затор энергии организма. Иголки, которые используются, действуют как маленькие антенны, дающие возможность внести в организме больше энергии.
3. Даоские внутренние упражнения. Они освобождают организма от болезни, уравновешивают энергетические потоки. Даоские внутренние упражнения иногда называются «Дао ревитализации».
4. Паневритмия. Четвёртая возможность, которая является и изотерическим ключом к энергетическому балансу и к повышению энергетической частоты эфирного тела, как и к открытию каналов, по которым энергия может подняться на более высоком уровне и таким образом осуществить правильный энергетический круговорот.14   

Как течёт энергия в человеке как проводник по оси «Солнце – Земля»
{фигуры}

{левая фигура}

Инь – Космичаский  – Ян

мозг, 

сознание, 

внутренний экран

Чёрная коробка

Познание об
эфирном теле

энергетическая культура

Инь энергия – Земная – Ян энергия

{правая фигура}

Инь потоки – Космические – Ян потоки

Инь потоки – Земные – Ян потоки

{нижняя фигура}

Чёрная коробка. Состояние несознаетльности. 

Энергетическая культура. Осознание. 

Познаине о чакрах и меридианах. Сознание. 

Человек между Землёй и Космосом – перекрёсток земных и космических энергетических потоков
Сверху вниз или извне вовнутрь входят Космические энергии, Ян энергии, а снизу вверх или изнутри вовне выходят земные энергии, Инь энергии. Человек похож на выпрямлённый магнит. Голова – это северный магнитный полюс положительными зарядами. Ноги – это южный магнитный полюс отрицательными зарядами. Голова заряжена положительно, северный полюс; ноги – отрицательно, южный полюс; правая рука – положительно; левая рука – отрицательно. Это полное подобие зарядам и полюсам земного магнетизма.

{фигура}

земные потоки

космические потоки

Направление магнитных силовых линий биополя человека.  Электрические заряды возвращаются через центральную ось тела – позвоночник, по принципу магнитной иголки.

Человек как проводник между Землёй и Космосом

Быть «проводником» означает, что энергия протекает свободно через тело. Вот почему нужно обеспечить беспрепятственного протекания этих энергий по энергетическим каналам и центрам тела. Энергетическая культура, то есть познание человека о чакрах и меридианах, даёт ему возможность быть сознательным для этой великой роли, которую исполняет, пока находится здесь ан Земле. Это роль проводника между Землёй и Солнцем, между Землёй и Космосом. Сверху вниз или извне вовнутрь входят Космические энергии, Ян энергии, а снизу вверх или изнутри вовне выходят земные энергии, Инь энергии. В так названных «центральных меридианах», передний средний и задний средний, соответственно Море Инь энергии и Море Ян энергии, получается баланс на более внутреннем уровне, соответственно, в так названных меридианах «Ида» и «Пингала». Едва когда в этих последних меридианах есть баланс энергетических потоков, тогда есть условия о движении «Кундалини» вверх.

{фигура}

Познание о чакрах и меридианах связано напрямую с ролью человека как проводника между Землёй и Космосом.
Оккультная анатомия и энергетическая культура. Физическое тело и эфирное тело.

Современный человек и его познание о роли второй, третьей и четвёртой чакра соответственно центра тяжести, солнечного сплетения (аккумулятор) и сердечной чакры.

{фигура}

Современный человек должен иметь познания о мире – физические, анатомические и физиологические, как и о так названной оккультной анатомии и физиологии тела. Физическое и эфирное (энергетическое витальное) тело находятся одно в другом. Эфирное тело окутывает и проникает физического тела. Оно является его более тонкой матрицей.
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Культура физического тела

Культура витального (эфирного) тела

1 уровень

Культура витального (эфирного) тела

2 уровень

Наука Калдуцея и Гермеса

Ида, Пингала, Сушумна, Кундалини

Наука о дереве жизни

Познание об энергетических центрах (чакрах)

Познание о меридианах, о микроорбитах, об акупунктуре, о меридианной терапии, о Дао-йоги, о Цигуне.

Анатомия и физиология физического тела

МЕРИДИАНЫ
Центральные меридианы

Существуют два главных меридиана (центральные или средние) – передний средний (функциональный) меридиан и задний средний (управляющий) меридиан. Кроме них существуют ещё 12 основных парных меридианов, каждый к соответствующей Инь и Ян системе. Существуют ещё 8 «чудесных» дополнительных меридианов.14
{фигура}

Задний средний меридиан – управляющий

(к системе Ян)

Называют его «Морем всех Ян меридианов», содержит 28 точек.

Передний средний меридиан – функциональный

(к системе Инь)

Называют его «Морем всех Инь меридианов», содержит 24 точек.

12 основных меридианов, соответственно относящихся к Инь или к Ян системе

12 основных меридианов связаны последовательно, и образуют так названную «последовательность энергетических потоков». Инь и Ян меридианы в своей начальной и в своей конечной точке связаны последовательно. Они образуют замкнутую циклическую систему.

{фигура}

Последовательность связи между меридианами

Меридиан: лёгких – толстой кишки – живота – селезёнки, панкреаса – сердца – тонкого кишка – мочевого пузыря – почек – перикарда – тройного обогревателя – желчного пузыря – печени.

12 основных (парных) меридианов

{фигуры1-12}

1. Меридиан лёгких – к системе Инь меридианов рук

2. Меридиан толстой кишки – к системе Ян меридианов рук

3. Меридиан живота – к системе Ян меридианов

4. Меридиан слезки, панкреаса – к системе Инь меридианов ног

5. Меридиан сердца – к системе Инь меридианов

6. Меридиан тонкого кишка – к системе Ян меридианов рук

7. Меридиан мочевого пузыря – к системе Ян меридианов

8. Меридиан почек – к системе Инь меридианов ног

9. Меридиан перикарда (хранитель сердца) – к системе Инь меридианов рук

10. Меридиан тройного обогревателя (меридиан трёх энергизаторов) – к системе Ян меридианов рук

11. Меридиан желчного пузыря – к системе Ян меридианов ног

12. Меридиан печени – к системе Инь меридианов

Паневритмия и меридианы

В хореографии, в Тайчи, как и в любой двигательной системе внутреннего развития можем найти связь между позицией тела и так названной «проводимостью». Быть проводимым, это означает, что энергия протекает свободно через твоё тело. Проводимость зависит от внутреннего состояния энергетической системы
или от состояния «электропроводки» эфирного тела.

{фигура}

Пример для того, как в данном движении или в соответствующей паневритмической форме энергия двигается по данному меридиану, и как этим движением можем стимулировать работу этого меридиана, улучшая этим проводимость энергетической системы тела. Во время исполнения паневритмических форм очищаются и сами проводники в лице меридианов.

При исполнении Паневритмии осуществляется связь между Космическими и земными энергиями, которые циркулируют оп меридианам.

Аура, Чакры и Железы внутренней секреции

Связь между чакрами и тонкими телами

{фигуры}

Связь между чакрами и железами внутренней секреции (эндокринные железы):

Первая чакра – половые железы; Вторая чакра – надпочечные железы; Третья чакра – панкреас; Четвёртая чакра – тимус; Пятая чакра – щитовидная железа; Шестая чакра – эпифиз (третий глаз); Седьмая чакра – гипофиз.

Первая чакра – половые железы (дом горючего);

Вторая чакра – надпочечные железы (дом воды);

Третья чакра – панкреас (дом трансцендентальности);

Четвёртая чакра – тимус (дом сердца);

Пятая чакра – щитовидная железа (дом роста);

Шестая чакра – эпифиз (дом духа);

Седьмая чакра – гипофиз (дом интеллигентности).

Эти семь желез внутренней секреции связаны между собой, как связаны и семь чакр.

Познание о чакрах (энергетических центров)

{фигуры}

{верхняя}

Сахасрара – Седьмая чакра

Аджна – Шестая чакра

Вишудха – Пятая чакра

Анахата – Четвёртая чакра

Манипура – Третья чакра

Свадхистана – Вторая чакра

Муладхара – Первая чакра

{нижняя}

Сушумна – в центре позвоночника;

Пингала – (ян поток) – в белом цвете (правая ноздря);

Ида – (инь поток) – в чёрном цвете (левая ноздря);

Кундалини – Сушумна;
Положительный поток – Пингала

Отрицательный поток – Ида

Когда положительные и отрицательные энергии уравновешены, то есть эти два потока находятся в балансе, тогда канал Сушумна в центре позвоночника начинает работать и Кундалини поднимается вверх.

Через Сушумна протекает ток, то есть Кундалини передвигается, когда есть баланс между обе полярными кругами.

Правильное дыхание, внутреннее очищение и Божественное Я – это единственный способ привести в движение Кундалини.

ЧАКРЫ

Из книги  Люиса Тейлора и Бетти Брайнта «Ки энергия для всех»
По мнению древних мудрецов, человеческое тело имеет 7 главных энергетических центров, названных чакрами. «Чакра» – слово на санскритском языке и означает «колесо». Мудрецы выбрали именно это слово, потому что они хотели изобразить ею эти «энергетические вихры». Главные, мажорные чакры – 7, но существуют и 6 второстепенных. Мы сконцентрируем наше внимание на этих 7 главных мажорных чакр. 

В восточной традиции принимали позвоночника как мистическая связь между Единым и человеком. Чакры рассматриваются как центры накапливания Праны. Ки или ци энергию. Первый центр (т.е. первая чакра) локализована в основание позвоночника и представляет собой низшую природу человека. Седьмая чакра, самая верхняя, локализована на макушке черепа и представляет собой высшую духовность. Каждая чакра связана с эндокринной системой, то есть, со соответствующей железой и с том внутренном органе, который находится под её энергетической влиянием. Можем рассматривать чакры как  типа динамо, через которое энергия получается и передаётся. Каждая чакра вибрирует соответствующей частотой, и Посвященныe описывают их в доминирующем цвете, соответствующем частоте её вибраций. Расположение и функции каждой чакры дано в следующей схеме. 

Чакра Муладхара

Имя:Первая чакра Муладхара

(мул – корень,

адхара – место)

Расположение: в основание позвоночника

Цвет:красный
Тон:до
Эта чакра связана с сакральным плексусом, толстой кишки, простатой железой и с мужскими репродуктивными органами. Её называют ещё «Кундалини», но это не совсем правильно или ещё – физической чакрой, потому что её энергия даёт эфирность всему телу. Считают её основой сексуальной энергии. Однажды пробуждённая в Муладхаре энергия Кундалини поднимается вдоль позвоночника по каналу, названному «Сушумна» и при этом активизирует и остальные чакры. 

Чакра Свадхистана

Имя: Вторая чакра Свадхистана
(сва – себе,

стан – место обитания)

Расположение: 2-3 пальца ниже пупка

Цвет: оранжевый

Тон:ре

Вторая чакра связана с плексусом простатой железы, с надпочечными железами, с женскими репродуктивными органами и с почками. В Японии этот центр называется «дантьяном», а в Китае известен под именем «тангтиен». Считают, что он управляет импульсами репродуктивности сексуальности. В то же время он является центром, генерирующим физическую энергию.

Чакра Манипура

Имя: Третья чакра Манипура
(мани – камень,

пура – город)

Расположение: несколько сантиметров над пупком
Цвет: жёлтый

Тон: ми

Третья чакра связана с солнечным плексусом, с селезёнкой, с панкреасом, с печенью и с желчным пузырём. Её называют ещё «желудочным мозгом», потому что она расположена на месте, где переплетаются процессы принятия решений и эмоций. Из этой чакры происходят наши чувства, например, хорошее расположение, чувство комфорта тела и радости жизни.

Чакра Анахата

Имя: Четвёртая чакра Анахата
(ан – не,

ахат – удар)

Расположение: в центре грудной клетки

Цвет: зелёный

Тон: фа

Четвёртую чакру называют сердечной. Она связана с сердечным плексусом, тимусной железой, перикардом (хранитель сердца). Она управляет чувством удовлетворённости от жизни, счастья и любви. Находится на том месте, где соединяются энергии тела, ума и духа, где соединяются физическое, мыслительное и духовное тело. Ниже Анахаты расположены три чакры, над ней тоже три и поэтому она является идеальным местом их соединения. 

Чакра Вишудха

Имя: Пятая чакра Вишудха (очищаю)

Расположение: в центре горла

Цвет: голубой

Тон: соль

Пятая чакра связана с тифоидной железой, которая управляет основным метаболизмом. Она управляет говорением, произнесением звуков и поэтому является центром выражения себя и коммуникации.

Чакра Аджна

Имя: Шестая чакра Аджна (управляю)
Расположение: в центре переднего мозга

Цвет: индиго

Тон: ла

Эта чакра управляет автономной нервной системой и связана с пинеальной железой, которая находится зад межбровьем. Эту чакру называют ещё «мистическим третьим глазом». 

Чакра Сахасрара

Имя: Седьмая чакра Сахасрара (вне всего)

Расположение: на макушке головы

Цвет: фиолетовый

Тон: си

Седьмая чакра соответствует так названной «питуитарной железе». Считают, что она управляет духовным сознанием человека, так как она является конечной целью энергии Кундалини, то есть Энергия Кундалини имеет цель связаться с Сахасрарой чакрой. Когда этот энергетический центр пробудится, наступает Просветление человека. Вращающаяся чакра, (колесо), которая похожа на лотоса с тысячу лепестками. В Китае называют её «местом тысячу встреч» – через неё текут сотни энергии, чтобы встретится там на верху.

Современный человек и состояние его 2, 3 и 4 чакр

{фигура}

Небо

Ян

Инь 

Земля

Положительный заряд

7 чакра

6 чакра

5 чакра

4 чакра – сердечная чакра

3 чакра – солнечное сплеетние
2 чакра – центр тяжести

1 чакра

Отрицательный заряд

Четвёртая чакра – внимание человека всё больше направлено к ней
Третья чакра – роль аккумулятора, «Желудочный мозг»

Вторая чакра – центр тяжести (в динамических системах духовного развития она имеет особое значение).

В древних трактатах сказано, что тело должно висеть как на шёлковую нить

{фигура}

Центрь тяжести

(2-3 см ниже пупка)

От осознания роли так названной «мистической оси» зависит ощущение равновесия и ориентации в пространстве. Эта мистическая ось связана с направлением своего внимания  на макушку головы.

Направить своё внимание на макушку головы – это имеет большое значение о правильном положении тела в пространстве, о правильной позе и правильном передвижении человека. (Из книги Валерия Иванова «Тайдзицюан – коментарии»).

Паневритмия и Чи Кунг (Цигун)

В некоторых восточных системах существуют понятия как «Чи Кунг» и «Шин Кунг». При «Чи Кунг» (Цигун) энергию Ци поднимаем периферийно по «маленькому небесному кругу». При «Шин Кунг» поднимаем энергию центрально по Среднему каналу. 

По так названному «маленькому небесному кругу» энергия циркулирует по переднему и по заднему центральным меридианам. Это движение названо периферийным путём меленькой циркуляции. Но кроме кругообразной циркуляции по орбитой, существует и одно особо важное движение, и в сущности оно является целью – движение по среднему центральному каналу – Сушумна. Это движение направлено прямо вверх к голове и связано с силой Кундалини… 

{фигура}

{слева}

Корона

Основание черепа

Промежность

{справа}

Третий глаз

Солнечное сплетение

Пупок

Колено

В некоторых школах Цигуна преподают так названая Энергетическая культура – познание о чакрах и меридианах, движение энергии по «микроорбитам», то есть по меридиональным орбитам. Но всё это является только условием о достижения цели, а именно поднятие Кундалини по центральному меридиану Сушумна вдоль позвоночника. Вот почему первый слой энергетической культуры охватывает познание о чакрах и меридианах, а второй – способы очищения каналов, достижение внутреннего очищения и осуществление движения энергии в Сушумна. Именно в этом смысле Паневритмия является лучшим методом достижения правильной циркуляции энергии по меридианам и движение Кундалини, и это без никакого насилия, и без никакого риска. Паневритмия даёт возможность о гармоничном развитии двух процессов – баланс энергетических потоков по маленьким и большим небесным кругам (внутренний и внешний баланс) и баланс в рамках Иды и Пингалы.

Дыхание, заряжающее энергией

Во время вдоха, расширяя полость живота, создаём шарик. Делаем выдох и чувствуем, как этот шарик увеличивает грудную клетку. 
{фигура}

{фигура слева}

Слушаем ушами

Пупок

{фигура справа}

Наполненная воздухом полость живота

Промежность

Данные здесь упражнения, где работаем с центром «Хара», вместе с дыхательными упражнениями являются отличным помогающим средством к Паневритмическим упражнениям. Сама Паневритмия является одним из самых эффективных методов овладеть энергиями.

Приложение к Паневритмии и Чи Кунг (Цигун)

{стр.118}
{левые фигуры}

Диафрагма придавливает надпочечные железы и почки.

{слева наверх}

Диафрагма

Опускаем диафрагму вниз

{слева внизу}

Концентрируем энергию в энергетическом центре «Хара» – вторая чакра

{правые фигуры}

Диафрагма, стенка живота и промежность придавливают живота

{справа наверх}

Поперечный разрез живота

Промежность

Сила промежности

{справа внизу}

Ощущать связь с корнями земли

В Паневритмических упражнениях дыханием регулируем в гомеостазе с движениями и музыкой. Сами дыхательные упражнения можно практиковать и вне Паневритмии.

{стр. 119}

{фигуры наверх}
Кладём ладони на пупке, чтобы собрать энергию

{слева наверх}

Женщина-левая ладонь сверху правой

{справа наверх}

Мужчина-правая ладонь сверху левой

{фигуры внизу}

Гуляем с руками на грудной клетке.

Собираем энергия вниз в пупке.

Опускаем ладони от грудной клетки вниз до живота.

Паневритмия – возможность овладеть энергетическими потоками, вполне безопасный метод

Восточные концепции – индийская и китайская о так названной энергетической культуре

Ида, Пингала, Сушумна

{фигуры}

{слева наверху}

Канал Сушумна находится внутри позвоночного мозга. Два канала – Ида и Пингала поляризованы соответственно отрицательно и положительно и охватывают позвоночника спиралевидно.

{справа наверху}

Сушумна в позвоночнике, охваченный двумя другими каналами– Ида и Пингала

{слева внизу}

Передний средний и задний средний центральные меридианы, формируют Маленькую космическую орбиту.

{справа внизу}

Маленькая космическая орбита, достигнутый баланс между энергетическими потоками Инь и Ян – это первое условие о движении энергии по каналу Сушумна. Второе условие связано с Идой и Пингалой и когда есть баланс во внешних и внутренних энергетических каналах, едва тогда Кундалини может подняться по каналу Сушумна. 

Индийская концепция связана с понятиями: Прана, Ида, Пингала, Сушумна.

Китайская концепция связана с понятиями: меридианы, Маленький и Большой небесный круг (микрокосмические орбиты)

И в обе системы речь идёт об овладении жизненной силой, которая течёт по меридианам, по каналам.

Но надо учитывать разницу между достижением контроля над энергетическим телом, овладеть жизненную силу Ки или Ци и достижением состояния Просветления, при чём второе состояние обязательно связано с поднятием Кундалини. Достигнутый контроль над Ци и достигнутое Просветление – это две разные степени овладения энергетической культурой. Человек может осуществлять движение энергии по микроорбитам, но не достиг поднятия Кундалини. Баланс энергетических потоков Инь и Ян по маленькой и большой микроорбитам и по каналам Ида и Пингала – это только условия для поднятия Кундалини и в этом смысле говорят, что при подобных упражнений, которые ведутся опытном водителем, который уже прошёл для себя этот путь, сила Кундалини может  произвести психические взрывы. Сила Кундалини пробуждается, когда наступит момент и никакие упражнения не могут привести её в движение, если этот момент не пришёл. Лучший совет – не пытаться пробуждать Кундалини, а вести чистый и природосообразный образ жизни. В этом смысле Паневритмические упражнения, вместе со специфическими занятиями дыханием и работой с центром «Хара» – вот это самые лучшие безопасные средства. 

{фигура}

Кадуцей Гермеса

Ида чёрным цветом. Пингала белым цветом. Столбик по середине – Сушумна.

{слева}

Левая ноздря, левое полушарие

Левое лёгкое

Селезёнка

Левая почка

Половые железы

{справа}

Правая ноздря, правое полушарие

--- Затылок

Правое лёгкое

--- Сердечная чакра

Печень

--- Солнечное сплетение

Правая почка

--- Центр «Хара», пупок

Половые железы
Позвоночник с двумя течениями Ида и Пингала, которые спиралевидно переплетаются вокруг и вдоль канала Сушумна, где пребывает сила Кундалини.

Ида и Пингала оживают и приводят в движение все чакры и создают условия о поднятии Кундалини.

Человек как тело (физическое), как энергия и как психика и каким образом Паневритмия может воздействовать на эти три системы.

ФИЗИЧЕСКОЕ ТЕЛО – артерии, вены, кровь, плазма – Физическая культура как познание.

ЭФИРНОЕ ТЕЛО, ВИТАЛИСТИЧЕСКОЕ ТЕЛО (энергетическое) – меридианы, электрическая инсталяция («проводка») эфирного тела – Энергетическая культура как познание.

ВНУТРЕННЕЕ ТЕЛО (КАУЗАЛЬНОЕ ТЕЛО) – Ида, Пингала, Сушумна. Им управляет Божественное Я человека – Только Божественное Я управляет действием Кундалини. Тоже рекомендуем упражнения о дыхании, под контролем опытного наставника. (В начальном этапе желательно работу с книгой вести вместе с консультантом или опытным наставником.). Рекомендуем тоже занятие Паневритмией: индивидуально и коллективно; физически и мысленно.

Паневритмия воздействует одновременно на три системы: физическое тело; виталистическое (энергетическое) тело; каузальное тело.

П А Н Е В Р И Т М И Я

28  форм

1. ПРОБУЖДЕНИЕ
Музыка: «Первый день Весны» – ¾ (мелодия исполняется два раза).

Исходное положение: Все участники выстроены парами, повернуты лицом против часов и повернуты левым плечом к центру круга. Руки (кисти) ставим на плечах, локти поднимаем горизонтально по ширине, пальцы сжимаем и прикасаемся плеч. (Три пальца – большой, указательный и средний слегка согнуты и слегка касаются плеч.)

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён – разводим руки в стороны горизонтально, растворяем ладони и поворачиваем их вниз.15
2 такт – при 1 времени – шаг левой ногой вперёд; при 1, 2 и 3 времён руки занимают исходное положение.

Эти движения повторяем до конца музыки.

Последний такт – делаем шаг левой ногой вперёд, одновременно опускаем руки на уровне груди, ладони направлены вниз, пальцы направлены вперёд и большой, указательный и средний палец обе рук прикасаются друг к другу.  

Объяснение: Это упражнение выражает сосредоточение в себе и проявление вовне. Руки кладём на плечи и потом разводим в стороны. Значит, с начала мы отдаём. Это мужской принцип, творческое начало. То, что имеем, должны отдать вовне. Потом руки возвращаем на плечи. Значит, снова принимаем от Природы то, что она готова нам дать. Это женский принцип, воспринимающее начало.

Эти два состояния чередуются. Когда руки направлены вовне, они посылают и принимают энергии. Пальцы являются передатчиками, которые посылают энергии. А пространство между пальцами является принимающими антеннами. 

Когда это упражнение выполняется бдительным сознанием, оно подталкивает человека к идее о восприятии и об отдаче полученного. С помощью этих движений плодотворная идея посылается и в мир.

Это упражнение называется “пробуждение”, потому что когда у человека родится идея об отдаче воспринятого (после чего как последнее осознано), это уже говорит о пробуждении его сознания. Это уже рост за рамки ограниченной личной жизни и вхождение в более широкую область единой жизни. Это начало проявления человеческой души. Она должна проснуться, и проявить себя во всей своей  красе. 

2. ПРИМИРЕНИЕ

Музыка: «Первый день Весны», №2 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением упражнения «Примирение», которое непосредственно связано с первым упражнением без перерыва.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – шаг правой ногой вперёд; на 1,2 и 3 времён разводим руки в стороны, описывая дуги сверху вниз, и поднимаем их до горизонтального положения, а ладони всегда направлены вниз.

2 такт – при 1 времени – шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён описываем руками обратные дуги до исходного положения. 
Эти движения повторяем до конца музыки №2.

Последний такт из повторений – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1 и 2 времён возвращаем руки, но ставим их на уровне груди, а их пальцы направлены вверх.

Объяснение: Плавно разводим руки вперёд и в стороны и обратно. Эти движения являются магнетическими. Это линии мягкости, примирения. Через мягкий принцип мы учимся примирять противоречия в жизни. С помощью этих движений человек воспитывается именно в этом духе.

3. ОТДАЧА

Музыка: «Первый день Весны», №3 – ¾.

Исходное положение: Исходное положение этого упражнения описали в последнем такте предыдущего упражнения. 

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён выносим руки вперёд на уровне локтей, ладони направлены вверх, как будто предлагаем что-то кому-то. «Отдачу» начинаем с уровня сердца.

2 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён возвращаем руки в основном положении. 

Эти движения повторяем до конца музыки №3, всего 34 тактов.

Последний такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён возвращаем руки в исходном положении. 

Объяснение: При этом упражнении вытягиваем руки вперёд и потом сгибаем в локтях перед грудью. Это значит правильный обмен между внешним и внутренним миром, между нами и Природой. Всё, что человек принял от Природы, он должен обработать в сердце и отдать.

Эти движения действуют магическим образом на самовоспитание человека, потому что через них в мире посылаем мощный импульс об отдаче. Таким образом, человек осознаёт великую идею отдачи и принятия.

Видно, что эти упражнения насыщены высокими идеями; они пробуждают в человеке те качества, которые станут основой наступающей Новой культуры. Она будет культурой жертвы, отдачи, отречения себя во имя других.

Через эти упражнения человек входит в соприкосновении с силами, о которых и не подозревал; он войдёт в жизнь достатка. Чем больше человек отдаёт, тем больше будет получать. Ведь человек является наполненным сосудом и если не прольёт своё содержимое, он не может взять извне ничего. Если сосуд уже пустой, он снова может быть наполненным. Если он не прольётся, в нём  останется старое содержимое. Всё, что получает, человек должен раздать, чтоб получить новое.

Это процесс освежения, обновления, роста, радость и силы. Если родник не даёт непрерывно то, что получает, он не сможет получать новые струи. В таком же состоянии пребывает застоявшаяся  вода в болоте. Какая разница между ней и живым родником! У первой имеем разложение, смерть, а у чистого родника – движение и жизнь.

4. ВОСХОЖДЕНИЕ

Музыка: «Первый день Весны», №4 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва. 

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён поднимаем правую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, её ладонь направлена вперёд, а левая рука уходит назад, её ладонь направлена вовне, так что руки образуют прямую линию.

Второй такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён поднимаем левую руку вперёд и вверх, её ладонь направлена вперёд, а выносим правую руку назад, её ладонь направлена вовне, как была левая рука в первом такте.*

* Описываем руками восходящие и нисходящие полукруги. Вытягиваем тела вперёд и тяжесть тела падает на передней ноге, а задняя нога опирается только на пальцы.

Эти движения повторяем до конца музыки №4, всего 26 тактов.

Последний такт – выносим правую руку назад, где находится и левая рука.

Объяснение: Поочерёдно поднимаем левую и правую руки, плавными дугообразными движениями вверх, что символизирует вечный путь  жизни.
Это говорит о нисхождении и восхождении – двух процессах в Природе, которые чередуются. Страдание – это долина, а радость – вершина. Беднота – это долина, а богатство – вершина. Этот процесс присутствует везде в Природе. Ведь в процессе обычной ходьбы отрываем от земли ногу. Вот это символизирует восхождение; и потом снова опускаем её на землю. Вот это символизирует нисхождение. И при восхождении, и при нисхождении человек должен знать, что именно это путь, по которому надо идти, что это путь жизни. Потому что, если человек не спустится, он не сможет подняться. С помощью этого упражнения человек легче понимает Вечный Путь Жизни и выстраивает в себе правильное отношение к нему. 

5. ПОДЪЁМ
Музыка: «Первый день Весны», №5 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён поднимаем руки вперёд и вверх под углом 45 градусов, ладони направлены вперёд. 

2 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён опускаем руки и выносим их за телом, ладони направлены вовне.

Как в предыдущем упражнении описываем руками восходящие и нисходящие полукруги.

Эти движения повторяем до конца музыки №5, всего 26 тактов.

Последний такт – при 3 времени – руки не выносим назад, а кладём правую руку перед грудью, её ладонь направлена вниз, её большой палец касается груди, а левую руку кладём на поясницу с боку, её большой палец направлен назад. 

Объяснение: Поднимаем одновременно обе руки вверх, а потом опускаем вниз и назад. Поднимая руки, мы принимаем что-то новое, восходящее, идущее от Божественного мира. Опуская руки и направляя их назад, мы, принимая новое, оставляем старое позади, в прошлом.  Это движение рук выражает ту мощную силу, которая помогает человеку двигаться вперёд по жизненному пути. Так и ладья передвигается вперёд через поднятие вёсел и опускание их назад. 

Вот это является пробуждением в душе стремление к чему-то Возвышенному. Это призыв ко всем душам пойти по этому пути.

6. ОТКРЫТИЕ
Музыка: «Первый день Весны», №6 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени –  делаем шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён описываем правой рукой лёгкую дугу в сторону до горизонтального положения на уровне плеча, ладонь её направлена вниз.  Левая рука лежит на пояснице. 

2 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён описываем правой рукой лёгкую дугу в сторону до груди как в исходном положении. Левая рука лежит на пояснице до конца 19-ого такта.

Последнее время 19-ого такта – кладём левую руку перед грудью, а правая рука лежит на пояснице, её большой палец направлен назад. С 20-ого такта исполняем движения левой рукой, а правая рука лежит на пояснице до конца 41-ого такта. 

Последний такт – Кладём обе руки перед грудью, они слегка прикасаются друг к другу, их кулаки сжаты, большими пальцами вверх, а ладони направлены вниз. 

Объяснение: Правой и после левой рукой делаем горизонтальные дугообразные движения перед телом. Этим упражнением разрешаются определённые противоречия в мыслях и в чувствах. Движение правой рукой – это разрешение противоречий в мыслях, а движения левой рукой – в чувствах. Своими руками человек посылает определённые энергии, которые разрушают преграды. Этим движением удаляем помехи на светлом пути души, чтоб она могла начать своё восхождение. 

Движение руки от груди в сторону – открыться, а возврат к начальному положению – закрыться. Чтобы войти в Природу, ты должен открыть, а после вхождения должен закрыть, то есть не надо думать о старом, о том, что оставил за спиной. Надо закрыть дверь прошлого, а открыть дверь будущего, а настоящее осуществляет это открытие двери. 

Поэтому можем назвать это упражнение ещё методом правильного открытия и закрытия двери, то есть свои умозаключения в области мысли и чувства ты должен делать логически, правильно и разумно.

7. ОСВОБОЖДЕНИЕ

Музыка: «Первый день Весны», №7 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1 времени разделяем обе руки друг от друга, как будто разрываем что-то; при 2 и 3 времён достигаем руками горизонтального положения, растворяем пальцы, ладони направлены вниз, делая лёгкие дуги.

2 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён возвращаем руки в исходном  положении.

Эти движения повторяем до конца музыки №7, всего 41 такта.

Последний такт – при 3 времени – опускаем руки вдоль тела.

Объяснение: Обе руки лежат перед грудью, сжатыми в кулаках и сильным движением разводим их в стороны и одновременно раскрываем кулаки. 

Это является разрыванием всего того, что задерживало тебя,  является освобождением от старого и приобретение нового. Это символизирует обретение свободы. Можем назвать данное упражнение ещё разрыванием всех неестественных связей, разрыванием всего старого. Оно пробуждает в человеке те энергии, которыми он может ликвидировать неестественные кармические связи со старым, чтобы войти в жизнь свободы.

Это является призывом к освобождению, к выходу из тюрьмы. Этот зов говорит нам: “Выйди из жизни вечного Заката и войди в жизнь вечного Восхода. Оставь позади кандалы смерти и войди в свободную жизнь. Выйди из мрачного подземелья безлюбия и войди в радость Любви”.

Данным упражнением этот импульс посылается в мир, чтобы работал в сознании коллективного человечества.

8. ХЛОПКИ

Музыка: «Первый день Весны», №8 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд; при 1 времени обе руки прикасаются, ударяясь друг к другу, слегка хлопаем на уровне груди; при 2 и 3 времён разделяем и отталкиваем руки друг от друга, и ставим их в положении распущенного цветка, обе ладони повернуты на половину вверх.

2 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён разводим руки горизонтально, описывая с ними лёгкие дуги.

Эти движения повторяем до конца музыки №8, всего 41 такта.

Последний такт – в конце его кладём руки перед лицом.

Объяснение: Это символизирует торжество свободы. Эти движения означают, что человек освободился от всех неестественных связей, стесняющих его, указывают границы свободы, и ещё – откуда она начинается. Эти движения говорят, что свобода уже приобретена. Подобно волнам, которые разливаются по берегу, движения показывают, что волны уже достигли границы и уже готовы свободно разлиться. 

Данные движения – это радость души, добившейся освобождения. Это радость бабочки, вылетевшей из кокона. Это радость травинки, которая показала свой росточек, вышедший из тёмной холодной земли. Это радость цветка, который распустил в первый раз свой венчик под лучами Солнца. 

9. ОЧИЩЕНИЕ

Музыка: «Первый день Весны», №9 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва. Руки находятся перед лицом, приближаем их к губам. Большие, указательные и средние пальцы обе рук прикасаются друг к другу, остальные пальцы свободны, ладони направлены вперёд.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1, 2 и 3 времён раздвигаем обе руки горизонтально в стороны, их ладони направлены вниз. Одновременно с движением рук делаем резкий выдох через рот – как дуновение.
2 такт – при 1 времени – делаем шаг вперёд левой ногой; при 1,2 и 3 времён возвращаем руки в исходном положении и в то же время делаем вдох через нос.

Во время исполнения этого упражнения не можем петь. 

Эти движения повторяем до конца музыки №9, всего 40 такта. 

Последний такт – руки находятся перед губами.

Объяснение: Руки, собранные перед губами, раздвигаем в стороны с одновременным выдохом-дуновением через рот. Дуновение – это Слово, а движение рук в сторону – это посев этого Слова. Это упражнение говорит о восприятии Слова и о засевании его. Оно выражает разумное Слово, которое даётся через язык и должно быть засеяно. Можем назвать данное упражнение ещё внесением чистого Слова в Жизнь, или правильным путём для внесения в жизнь чистых мыслей, чувств и поступков. 

10. ПОЛЕТ
Музыка: «Первый день Весны», №10 – ¾.

Исходное положение: Последнее положение предыдущего упражнения является исходным положением этого упражнения, и переходим к нему без перерыва.

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён раздвигаем руки горизонтально в стороны, их ладони направлены вниз, и делаем руками и кистями плавные движения, напоминающие движения крыльев, как будто летим крыльями.

2 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд; при 1,2 и 3 времён руки остаются в горизонтальном положении, делая то же самое движение крыльями, как и в первом такте.

Эти движения повторяем до конца музыки №10, всего 30 такта. 

Последний такт – задняя нога возвращаем рядом с передней и едва тогда опускаем руки.

Объяснение: Волнообразные движения рук в стороны – это закон обретение в себя света, знания. Это закон о правильном знакомстве со светом, со знанием. Это движение выражает стремление к подъёму, к росту. Засеянное должно взрасти. Можем назвать эти движения как правильный путь для распространения и роста Слова в жизни. 

Описанные 10 упражнений исполняем непрерывно одно за другим, так как они представляют собой один цикл. 

11. ЕВЕРА

Музыка: «Евера» – ⅜.

Исходное положение: Все участники повернуты лицом к центру круга. Тяжесть тела переносим на левую ногу, а правую ногу вытягиваем вправо и опираем на пальцы. Руки подняты назад под углом 45 градусов, левая рука вытянута, а правая рука слегка согнута перед грудью, обе ладони направлены вовне и вверх. Во время всего упражнения локти и кисти сгибаем пластично. 

Ход движений: 

1 такт – при 1 времени переносим тяжесть тела на правую ногу лёгким покачиванием, а левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён описываем руками дуги вниз, потом перемещаем руки вправо, правая рука вытянута, а левая слегка согнута перед грудью.
2 такт – поворачиваем тела направо на ¼, делаем шаг левой ногой вперёд, а правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён поднимаем руки до угла 45 градусов лёгким взмахом, левая рука вытянута, а правая рука слегка согнута в области локтя, обе ладони направлены вперёд. Всё тело выражает устремлённость вверх.  
3 такт – поворачиваем тела направо на ¼, переносим тяжесть тела на правую ногу, а левая нога вытянута и

опирается на пальцы. Все участники повернуты спиной к центру круга. При 1,2 и 3 времён описываем руками дугу вниз и вправо, правая рука вытянута, а левая слегка согнута в области локтя. 

4 такт – похож 1-ому, только исполняем все движения в обратную сторону. 

5 такт – похож 2-ому, только исполняем все движения в обратную сторону.

6 такт – похож 3-ому, только исполняем все движения в обратную сторону.

Движения этих шесть тактов повторяем до конца музыки «Евера», всего 68 такта.

Можем повторить упражнения два раза.

Объяснение: Поворачиваем тела налево и направо. После каждого поворота следует движение вперёд. Здесь видим действие двух принципов: Любви и Мудрости, женского и мужского начала, которые работают для всеобщего подъёма. Поворот налево – это женский принцип, восприятие любви. Поворот направо – это мужской принцип, восприятие мудрости.  А движение вперёд после каждого поворота налево и направо – это движение к Истине. Значит, приложение в жизни Любви и Мудрости ведёт нас к Истине, то есть к Великой Реальности, стоящей в основе всего Бытия. Движение вперёд это толчок к росту нашего умственного прогресса и прогресса в целом.

12. ПРЫЖКИ
Музыка: «Прыжки» – ¾.

Исходное положение: Все участники повернуты лицом к центру круга, ноги вместе, руки подняты вертикально, ладони направлены вперёд.

Ход движений:

1 такт – при 1,2 и 3 времён наклоняем тела вперёд до горизонтального положения, руки остаются хорошенько вытянутыми над головой и следуют движения тела вперёд. 

2 такт – при 1 времени продолжаем наклонять тела вперёд и вниз, выносим руки назад до горизонтального положения. При 2 времени сгибаем колени и слегка приседаем. При 3 времени делаем лёгкий прыжок на место, поднимаем руки над головой и слегка хлопаем.

3 такт – ступаем на землю, руки подняты вертикально вверх, ладони направлены вперёд как в исходном положении.

Все движения повторяем 5 раз до конца музыки «Прыжки». Всего 5 прыжков. 

После последнего прыжка опускаем руки вдоль тела, их ладони направлены вниз.

Объяснение: Этим упражнением мы торжествуем для того, что можем приложить в нашей жизни Любовь и Мудрость. Перед первым прыжком наклоняемся вниз – поклоняемся Великому, Вечному, Божественному, которое творит в мире. Последующими прыжками мы преподносим нашу радость Великому в мире.

13. ТКАЧЕСТВО

Музыка: «Ткачество» – 2/4.

Исходное положение: Все участники выстроены парами, повернуты левым плечом к центру круга. Участники внешнего круга делают два шага вперёд. Все стоят ногами вместе, руки согнуты в локтях перед грудью, локти в горизонтальном положении, ладони направлены вниз, средние пальцы прикасаются друг к другу. 

Ход движений: 
Фигура первая

1 такт – при 1 времени – Делаем шаг правой ногой вперёд и одновременно, вытягивая руки горизонтально в сторону, их ладони направлены вниз. При 2 времени – делаем шаг левой ногой вперёд, одновременно возвращая руки в исходном положении.

Эти движения повторяем во время первых 4 тактов, делая 7 шагов вперёд, а на 8-ом шагу ставим левую ногу рядом с правой.

Фигура вторая – Внутренний круг

Когда проходят мимо друг друга, партнёры смотрят друг на друга. Тот, кто находится впереди, слегка поворачивает голову налево, передвигаясь влево от пары перекрещенными шагами; и когда перемещается вправо от пары, поворачивает голову направо. 

5 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вправо, перекрещивая его через правую ногу, одновременно вытягивая руки горизонтально в стороны, ладони направлены вниз, как при первом времени первого такта. При 2 времени – делаем шаг правой ногой вправо, одновременно возвращая руки перед грудью. 

Движения 5-ого такта повторяются при 6,7 и 8 тактов. 

На 8 такте – при 2 времени левая нога возвращается на месте рядом с правой ногой.

Фигура третья – Внешний круг

5 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой влево, перекрещиваем правую ногу перед левой ногой, одновременно вытягивая руки горизонтально в стороны. При 2 времени – делаем шаг левой ногой влево, одновременно возвращая руки перед грудью. 

На 6,7 и 8 тактах повторяем движения 5-ого такта, только при 2 времени 5-ого такта левая нога возвращается на месте рядом с правой ногой.

При исполнении движений 5,6,7 и 8 тактов, внутренний круг занимает место внешнего круга и наоборот, то есть меняются местами. При этом перемещении внешний круг проходит перед внутренним кругом, а внутренний круг проходит взад внешнего круга. Делаем шаг одновременно в сторону и вперёд.

9, 10,11 и 12 такты как 1. Участники передвигаются только вперёд, как при первой фигуре.

13,14,15 и 16 такты как 5,6,7 и 8 – исполняем шаги второй фигуры.

Первая и вторая фигура повторяются последовательно до конца музыки «Тканье», всего 60 тактов. В конце концов, внутренний круг становится внешним и наоборот, то есть меняются местами. 

Последний, 60 такт – задняя нога возвращается на месте рядом с передней ноги, и тогда опускаем руки.

Объяснение: Это движение выражает органический процесс Природы, созидающий процесс в ней. Ведь между северным и южным полюсами Земли происходит круговорот электричества и магнетизма? Потоки электричества и магнетизма текут между двумя полюсами. Именно это и выражено данным упражнением через скрещённые движения слева направо и наоборот.

Однако и каждая материальная частица имеет свои полюсы. И между этими двумя полюсами течёт поток электричества и магнетизма. Эти силы работают и в любом человеке. Каждый орган тела имеет свои полюсы.

С одной стороны данное упражнение ведёт нас к осознанию действия созидающего принципа Природы, и с другой стороны оно представляет собой правильный путь для внесения гармонии и ритма в этом процессе – как в нас, так и вне нас, в жизни человечества.

14. ДУМАЙ

Музыка: «Думай» – ¾, 9/8, 12/8.

Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу и повернуты левым плечом к центру круга. Ноги вместе, руки подняты вправо под углом 45 градусов. Правая рука вытянута, а левая слегка округлённа в локте, обе ладони направлены вовне. 14, 15 и 16 упражнений целиком даны Учителем – и музыка, и движения. 14-ое упражнение состоит из трёх фигур, которые исполняются последовательно.

Ход движений: 
Фигура первая 

1 такт – ноги в исходном положении неподвижны. При 1,2 и 3 времён опускаем руки перед телом и поднимаем их влево под углом 45 градусов, описывая полукруги до исходного положения, только теперь влево. Поём «Мисли» [«мисли» означает «думай» – прим. перев.]. 

На 2 и 3 тактах тоже стоим на месте, в это время опускаем руки перед телом, потом поднимаем их вправо и вверх, как на первом такте. Поём «Право мисли» [«Думай правым (т.е. правильным) образом» – прим. перев.]. [правый-слово, часто употребляемое Учителем в смысле правильный, праведный – прим. перев.].
На 4,5 и 6 тактах повторяем движения 1,2 и 3 тактов. Поднимая рук, слегка поднимаем и кисти. Поём то же самое. 

Фигура вторая – 9/8 и 12/8
7 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд, сгибаем одновременно руки в локтях на уровне солнечного сплетения и делаем с ними кругообразные движения, словно ладони скользят по поверхности воображаемой сферы сверху вниз. При 2 времени – делаем шаг левой ногой вперёд, одновременно делая руками движение 1-ого время. 

Эти движения повторяем до конца 10-ого такта – всего 12 шагов. Поём «Свещени мисли за живота ти крепи» [«Священные мысли о жизни ты поддерживай» – прим.перев.].
На 11,12,13 и 14 тактах делаем те же самые движения рук и ног. Поём то же самое. 

Фигура третья – 9/8 и 12/8
15 такт – при 1 времени – делаем шаг правой ногой вперёд, одновременно вынося руки в стороны горизонтально, кисти поднимаем вверх, ладони направлены вовне. Лёгким и энергичным движением в локтях и кистях передвигаем руки в стороны, словно поддерживаем им что-то.  Поём «Крепи». При 2 времени – делаем шаг левой ногой вперёд, делаем руками движения 1-ого времени. Поём «Крепи». 3 время – делаем те же движения как на при 1 времени.

16 такт – при 1 времени – делаем шаг левой ногой вперёд, делаем руками движения 7-ого такта. При 2 времени – делаем шаг правой ногой вперёд, делаем руками движения 1-ого времени.

 Эти движения повторяем до конца 17-ого такта – всего 7 шагов. Поём «Свещени мисли за живота ти крепи».

18 такт – делаем движения 15-ого такта.

19 и 20 такты – делаем движения 16-ого и 17-ого тактов.

Повторяем упражнение ещё раз – всего 40 тактов.

Объяснение: Медленно двигаем руками, справа на лева, и наоборот. Потом делаем шаг вперёд, а руками делаем движения, словно загребаем; потом разводим рук в стороны, словно поддерживаем что-то. 

Данное движение связывает нас с умственным миром. Мы вступаем в него. Этим движением вносим в организм ритм, идущий из области разумного мира, из мира правды, из мира возвышенной мысли. Первая часть упражнения – медленным движением рук влево и вправо – это восприятие того, что посылает нам умственный мир. Вторая часть упражнения – внедрение воспринятого в жизнь, это деятельность.

15. АУМ    

Аум, аум, аум, ом, ом, аумен (4 раза)
Музыка: «Аум» – ¾.

Исходное положение: Участники выстроены по кругу  и повернуты левым плечом к центру круга. Ноги вместе, руки опущены вдоль тела.

Ход движений:  

1 такт – 3 время – делаем шаг правой ногой вперёд, одновременно поднимая правую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, её ладонь направлена вперёд. Выносим левую руку назад, её ладонь направлена  вовне. Выносим левую ногу назад, она опирается пальцами. 

2 такт – при 1 и 2 времён – медленно поднимаем тела вперёд и вверх, руки образуют прямую линию. В конце второго времени отделяем левую ногу от земли на мгновение. При 3 времени первого такта – поём «а», а при 1 и 3 времён второго такта поём «ум». При 3 времени [второго такта – прим. перев.] – делаем шаг левой ногой вперёд, поднимаем левую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, её ладонь направлена  вовне. Опускаем правую руку и выносим назад, её ладонь направлена  вовне, правая нога вынесена назад и опирается на пальцы.
3 такт – при 1 и 2 времён – делаем движения 1-ого и 2-ого времени второго такта.

Эти движения рук и ног повторяем до конца музыки «Аум» – всего 7 шагов.

Музыка упражнения повторяется 4 раза – всего 32 такта.

На первых четырёх тактах поём 3 раза «аум», на 5 и 6 тактах поём 2 раза «Ом», на 7 такте поём «аум», а на 8 такте – «мен».

Объяснение: Существует один поток, который идёт от Солнца и проходит через центр Земли и другой поток, исходящий от Земли и проходящий сквозь Солнце. Когда вытягиваем руку вверх под углом 45 градусов, через неё воспринимаем Божественное. Ногой, которой опираемся на земле, принимаем земные энергии. Через эту руку и эту ногу, которых держим вниз под углом 45 градусов, мы выбрасываем к земле всё нечистое, все собранные неосознанные дисгармоничные энергии. Это последовательное поднятие рук под углом вперёд и вверх, с последовательным поднятием ног – вот это символизирует полёт человеческого духа, его вечное стремление к высотам. Человек работает на Земле, но его внутренний взгляд всегда связан с миром звёзд. Он созидает на Земле, но ему хочется воплотить то, что он улавливает от звездных сфер.

Это движение является правильным путём для связи с Природой, для вхождения в гармоничное соприкосновение с ней. Это упражнение исполняем легко согнутыми локтями. 

Об упражнении «Аум» существует объяснение от Учителя, записанное в воспоминаниях Драгы Михайловой, последовательницей Учителя. Они вышли в том 4 книги «Изгрев» Белого Братства поёт, играет, учится и живёт», издание 1995г., составитель Вергилий Крыстев: «Существует одно упражнение «Аум». Учитель показал нам, как исполнять его. Исполняем его, когда ладони направлены вперёд, а руки не выпрямлены, а слегка согнуты в локтях. Некоторые из нас пытались протянуть и выпрямить вперёд руку, как стрела в полёте. В своё время гитлеровцы здоровались рукой, поднятой таким образом со словом «Гайл Гитлер». Учитель сердился оттого, что некоторые из нас нечаянно напоминали гитлеровцев. Однажды он остановился и сказал: «Рука слегка согнута в области локтя на уровне глаз, её ладонь направлена вперёд». А ныне смотрю, что исполняют упражнение вытянутой рукой. Помню тоже, что Учитель однажды сказал строго: «Что вы делаете? Это упражнение «Аум», а не слово «Гайл»».

16. ВОСХОДИТ СОЛНЦЕ

Музыка: «Восходит Солнце» – ¾, 2/4, ¾.

Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу  и повернуты левым плечом к центру круга. Ноги вместе, руки согнуты в локтях перед грудью, ладони направлены вниз, пальцы слегка сжаты, прикасаются друг к другу.
Ход движений:

Фигура первая
Поём: «Изгрява Слънцето» [Восходит Солнце – прим. перев.]. 

1,2,3 и 4 такты – при 1 такте, при 3 времени поднимаем правую ногу и на 2 такте при 1 времени делаем шаг вперёд. При этом медленном шаге, постепенно переносим тяжесть тела на правую ногу. Одновременно с 1 такта при 3 времени до 4 такта медленно поднимаем руки вверх, образуя венок над головой. Выпрямляем голову, смотрим глазами вверх.

5 такт – делаем шаг левой ногой вперёд, выносим правую ногу назад, опираясь на пальцы, медленно переносим тяжесть тела на левую ногу. На 5 такте при 1 времени поворачиваем ладони рук вовне и на 6 и 7 такте медленно опускаем руки в стороны на уровне плеч, ладони направлены вниз.

5,6 и 7 такты – поём: «Праща светлина» [«Посылает свет» – прим. перев.].

8 такт – делаем медленный шаг правой ногой вперёд, а левая нога стоит позади, опираясь на пальцы. При 1 времени ладони поворачиваем вперёд, а при 2 и 3 времён 8-ого такта и до конца 12 такта медленно возвращаем руки перед грудью, описывая ¼ круга.

8,9, 10, 11и 12 такты – поём «Носи радост за живота тя» [«Носит радость для жизни она» – прим перев.].

С 12 по 23 такту – делаем те же самые движения руками и ногами, как с 1 до 12 такта, только в конце 12 такта начинаем с правой ногой. В конце 23 такта левая нога вынесена вперёд, а руки находятся в исходном положении. Повторяем первые 11 такты  – всего 22 такта.

Фигура вторая

23,24 и 25 такты – делаем 6 шагов вперёд, начиная с правой ногой. На 23 такте при 1 времени, опускаем согнутые в локтях руки на уровне таза, ладони направлены вверх. При каждом шаге, делаем лёгкий толчок вверх кистями и локтями и при 12 шага руками достигаем солнечного сплетения. 

Поём: «Сила жива изворна течуща» [«Сила живая родниковая текущая – прим. перев.]

Повторяем  эту фигуру 4 раза – всего 12 такта – с 12-ого по 34-ому.

 Фигура третья

Начинаем с 34-ого такта при 4 времени – делаем шаг правой ногой вперёд, одновременно руки кладём перед грудью, ладони направлены к телу, пальцы направлены вверх. Поём: «Зум-ме».

35 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой вперёд, одновременно вынося руки вперёд, не ниже диафрагмы, ладони направлены вверх, словно предлагаем (даём) кому-то что-то. Поём: «Зум». При 2 времени делаем шаг правой ногой вперёд. Руки как при 4 времени 34 такта. Поём: «ум». При 3 времени делаем как при 1 времени 35 такта. Поём: «Зум–ме».

36 такт – при 1 времени делаем как при 2 времени 35 такта. Поём: «Зу». При 2 времени делаем как при 1 времени 35 такта. Поём: «ун би». При 3 времени делаем как при 2 времени 35 такта. Поём: «ном ту».

37 такт – при 1 времени делаем как при 1 времени 35 такта. Поём: «ме». При 2 времени делаем как при 2 времени 35 такта. Поём: «то». При 3 времени делаем как 1 времени 35 такта. Поём: «о». При 4 времени как 2 времени 35 такта. Поём: «зум–ме». 

На 38,39 и 40 тактах – повторяем движения 35,36 и 37 тактов, и заканчиваем упражнения руками вперёд. 

Всё упражнение повторяем 2 раза.

Объяснение: Делаем руками дугообразные движения перед телом в стороны и обратно до уровня груди. Потом загребаем руками, подобно на блики родниковых вод. Первая часть – мы заряжаемся с чем-то Новым. Все солнечные энергии входят в человека, чтоб он мог расти, развиваться. Вторая часть – это протекание через человека животворящих энергий как энергии могучих вод.

17. КВАДРАТ

Музыка: «Квадват» – ⅜. 

Исходное положение: Участники выстроены парами друг зад друга, повернуты лицом к центру круга. Ноги вместе, руки согнуты перед грудью, локти горизонтальны, ладони направлены вниз, средние пальцы прикасаются друг к другу.
Ход движений:

Фигура первая на месте

1 такт – выносим правую ногу вправо, опираясь на пальцы, а левую ногу слегка сгибаем в области колена. Одновременно разводим руки в стороны на уровне плеч, ладони направлены вниз.

2 такт – возвращаем правую ногу рядом с левой и руки занимают исходное положение.

3 такт – выносим левую ногу влево, опираясь на пальцы, и одновременно разводим руки в стороны на уровне плеч, ладони направлены вниз.

4 такт – возвращаем левую ногу рядом с правой и руки занимают исходное положение.

На 5,6,7 и 8 тактах повторяем движения первых четырёх тактов.

Фигура вторая в движении

9 такт – при 1,2 и 3 времён делаем шаг правой рукой вперёд к центру. Одновременно поднимаем руки вверх, двигая их вертикально перед лицом, над головой как венок, ладони направлены вперёд, потом разводим их в стороны на уровне плеч, ладони направлены вперёд.

10 такт – при 1,2 и 3 времени делаем шаг левой ногой вперёд к центру, одновременно поворачивая руки обратно вперёд, достигая перед подбородком, средние пальцы прикасаются друг к другу.

На 11,12,13 и 14 тактах повторяем движения 9 и 10 тактов, делаем 6 шагов к центру. Партнёры находятся один за другим. 

15 такт – делаем шаг правой ногой вперёд, поворачиваясь на ¼ налево. Двигаем руками как при 9 такте. Сию минуту партнёры находятся рядом, повернуты правым плечом к центру круга.

16 такт – при 1,2, и 3 времени возвращаем левую ногу рядом с правой, руки занимают исходное положение.

Фигура третья на месте, как первую

С 17-ого по 24 такту повторяем движения с 1 по 8 такту.

Фигура четвёртая, как вторую

С 25-ого по 31 такту повторяем движения с 9-ого по 15-ому такту.

На 31 такте делаем ¼ поворот налево.

32 такт как 16 такт.

Партнёры в паре снова находятся один за другим, повернуты спиной к центру.

Фигура пятая, как первую

С 33 по 40 такту повторяем движения с  1по 8 такту. 

Фигура шестая, как вторую

С 41 по 48 такту повторяем движения с  9 по 16 такту.

На 47 такте делаем ¼ поворот налево.

Партнёры в паре снова находятся один за другим, повернуты левым плечом к центру.

Фигура седьмая, как первую

С 49 по 56 такту повторяем движения с  1 по 8 такту.

Фигура восьмая, как вторую

С 57 по 64 такту повторяем движения с  9 по 16 такту.

На 63 такте делаем ¼ поворот налево.

Партнёры в паре снова находятся один за другим, повернуты лицом к центру.

При этом упражнении при своём движении каждая пара описывает контур квадрата. Повороты делаем всегда налево.

Всё упражнение повторяем 2 раза.

Объяснение: Это движение говорит: иметь ту правую [правильную, праведную – прим. перев.] меру, с которой измеряют на Земле. Здесь лицом поворачиваемся последовательно на восток, запад, север и юг. Повороты связаны с силами востока, севера, запада и юга. Восток означает Правду, юг – Добродетель, север – Истину. Запад – жизнь на Земле, показывает, какое благо для человека представляют собой Истина, Правда, Добродетель. Когда солнце зайдёт, тогда люди оценивают, какое благо оно представляет собой. 

18. КРАСОТА
Музыка: «Красота» – ¾.

Исходное положение: Участники повернуты левым плечом к центру, ноги вместе, руки опущены вдоль тела.
Ход движений:

1 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд. При 2 времени переносим тяжесть тела на правую ногу и поднимаем левую ногу с земли. При 1,2 и 3 времён поднимаем правую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, её ладонь направлена вперёд, тело устремлено вперёд.

Выносим левую руку назад, продолжая направление правой руки, её ладонь направлена к телу под углом 45 градусов. На протяжении всего упражнения кисти и локти остаются пластичными.

2 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой назад, при 2 времени слегка покачиваясь, переносим тяжесть тела на левую ногу; при 3 времени отделяем правую ногу от земли. Руки остаются как при 1 такте.

3 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени переносим тяжесть тела на правую ногу; при 3 времени левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён поднимаем левую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, её ладонь направлена вперёд. Выносим правую руку назад, продолжая направление левой руки, её ладонь направлена к телу.

4 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой вперёд; при 2 времени переносим тяжесть тела на левую ногу; при 3 времени отделяем правую ногу от земли. Руки остаются в положении 3 такта.

5 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой назад; при 2 времени переносим тяжесть тела на правую ногу; при 3 времени отделяем правую ногу от земли. Руки остаются в том же положении. 

6 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени переносим тяжесть тела на правую ногу; при 3 времени правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён выносим правую руку вперёд; выносим левую руку назад, как при 3 такте.

Движение первых шести тактов повторяется без перерыва до конца музыки – всего 90 тактов.

Объяснение: Вытягиваем руки последовательно, под углом вперёд и вверх. Одновременно покачиваем тело то на одной, то на другой ноге. Этими движениями осознаём силу квадрата, дающую материал, который осознаётся через это упражнение. Такая обработка (осознание) является художественным делом, искусством. Здесь линии движений прямые. Поэтому можем сказать, что этим упражнением выражен мужской принцип, который обрабатывает квадрата. Это электричество.

19. ПОДВИЖНОСТЬ

Музыка: «Красота» – ¾.

Исходное положение: Участники выстроены парами друг зад друга, повернуты лицом к центру круга. Ноги вместе, руки вынесены горизонтально налево, левая рука вытянута, правая рука слегка согнутая в области локтя перед грудью, ладони направлены вниз.

Ход движений:

1 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой направо; при 2 и 3 времён левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён делаем пластичным движением рук полукруг и выносим горизонтально направо. 

2 такт – при 1 времени делаем ½ поворот направо вокруг правой ноги – все участники поворачиваются спиной к центру. При 2 времени делаем шаг левой ногой налево и при 3 времени переносим тяжесть тела на него. При 1 времени сгибаем руки в локтях перед грудью, локти горизонтальны, ладони направлены вниз и средние пальцы прикасаются друг к другу. При 2 времени выносим руки в противоположные стороны и при 3 времени они уже в стороны горизонтально, ладони направлены вниз

3 такт – при 1,2 и 3 времён выносим правую ногу перед левой и делаем правой ногой шаг налево – перекрещённый шаг. Руки находятся в горизонтальном положении. Одновременно делаем руками волнообразные движения кистями и локтями.

4 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой налево. При 1,2 и 3 времён двигаем руки как при 3 такте.

5 такт – при 1 времени покачиванием тела переносим его тяжесть на правую ногу. При 2 времени левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времени делаем левой рукой дугу вниз и останавливаем её перед грудью; правая рука вытянута назад, согнута в области локтя. Поглаживаем пальцами левой рукой пальцы правой руки (палец левой руки поглаживает указательный и средний правой руки).

6 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой шаг налево; при 2 и 3 времён правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён описываем пуками полукруг как при 1 такте, но теперь в обратную сторону.

7 такт – при 1 времени делаем ½ поворот налево вокруг левой ноги – все участники поворачиваются лицом к центру. При 2 времени делаем шаг правой ногой направо и при 3 времени переносим тяжесть тела на него. При 1 времени руки согнуты в локтях перед грудью, локти горизонтальны, ладони направлены вниз. При 2 времени пальцы левой рукой скользят по правую руку, и при 3 времени разводим руки горизонтально в стороны, ладони направлены вниз.

8 такт – при 1,2 и 3 времён делаем шаг левой ногой перед правой ногой налево – перекрещенный шаг. При 1,2 и 3 времён руки находятся в стороны горизонтально, и делаем локтями и кистями волнообразное движение.

9 такт – при 1 времени делаем шаг правой рукой направо. При 1,2 и 3 времени делаем руками волнообразное движение.

10 такт – при 1 времени покачиванием тела переносим его тяжесть на левую ногу, при 2 времени правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён левая рука вытянута, а описываем правой рукой полукруг до груди, как при исходном положении.*

* заканчиваем 3 время этим детальем – «пальцы прикасаются друг к другу». 

Движения этих 10 тактов повторяются до конца музыки – всего 90 тактов.

Объяснение: Плавно двигаем руками и ногами, лицом к центру и спиной к центру. Это упражнение как продолжение предыдущего, но в отличие от него, здесь движения мягкие, а линии кривые. Здесь действует женский принцип, который обрабатывает квадрата. Это магнетизм.

20. ПОБЕДА

Музыка: «Победа» – ⅜.

Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу, повернуты левым плечом к центру круга. Ноги вместе, руки вынесены вправо вниз под углом 45 градусов.
Ход движений:

1 такт – при 1,2 и 3 времён двигаем руками дугообразно вперёд и вверх под углом 45 градусов, ладони направлены вперёд. Ноги стоят на месте.

2 такт – при 1 времени шаг правой ногой вперёд; при 2 и 3 времени останавливаем левую ногу на пальцы. При 1 времени двигаем руками, которые параллельны друг другу и вверх; при 2 и 3 времён делаем движение руками, словно подталкиваем что-то вверх пластичным движением локтей и кист. Тело следует за движением и устремлённостью рук.*

*При этом упражнении тело всегда повернуто вперёд, не поворачивается в стороны как при упражнении «Евера». При своём движении, руки всегда параллельны.

3 такт – При 1 времени лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на левую ногу. При 2 времени поднимаем и сгибаем в области колена правую ногу и при 3 времени пальцы направлены вниз. При 1,2 и 3 времён описываем руками дуги влево, в стороны, вниз, при движении назад левая рука уходит дальше правой.

4 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени покачиванием тела переносим тяжесть его на него и при 3 времени левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён делаем руками дугообразное движение вперёд под углом 45 градусов, как при 1 такте.

5 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой вперёд, при 2 и 3 времён правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён двигаем параллельно руками вперёд и вверх, словно подталкивают что-то пластичным движением локтей и кист. Тело следует за движением и устремлённостью рук.

6 такт – при 1 времени лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на правую ногу; при 2 времени поднимаем и сгибаем в области колена левую ногу, которая касается пальцами верхней части стопы правой ноги и при 3 времени пальцы левой ноги направлены вниз. Руки занимают исходного положения.

Эти 6 тактов повторяем до конца музыки – всего 80 тактов.

Объяснение: Двигаем одновременно руками вперёд-вверх, словно отталкиваем воздух. Это означает владеть всем тем, что приобретено. Стать разумными хозяевами того, что приобрели. 

21.РАДОСТЬ ЗЕМЛИ

Музыка: «Радость Земли» – ¾.

Исходное положение: Участники выстроены парами один за другим, лицом к центру круга. Правая нога носит тяжесть тела, левая нога вынесена влево и опирается на пальцы. Руки вынесены вправо, правая рука вытянута горизонтально, а левая слегка согнута в области локтя на уровне груди.

Ход движений:

 1 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой влево и покачиваем тела на левой ноге. При 2 и 3 времён приближаем правую ногу к левой ноге, не опираясь земли. При 1,2 и 3 времён делаем руками дугообразное движение вниз, поднимаем их горизонтально влево, левая рука вытянута, а правая слегка согнута в области локтя перед грудью, ладони обе рук направлены вниз.

2 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вправо, и покачиваем тела на правой ноге, при 2 и 3 времён приближаем левую ногу к правой ноге, не опираясь земли.

При 1,2 и 3 времён руки занимают исходное положение, двигаясь дугообразно и поглаживая землю при этом движении.

3 такт – как 1.

4 такт – как 2.

5 такт – делаем ¼ поворот тела вправо (90 градусов).

Делаем шаг левой ногой вперёд. Правая нога стоит на месте, опираясь на пальцы. Одновременно поднимаем  руки  вперёд и вверх под углом 45 градусов. Ладони направлены вперёд и делаем лёгкий толчок в воздухе. 

6 такт – делаем ещё раз ¼ поворот тела вправо (90 градусов) и тело уже находится спиной к центру. Левая нога вынесена вперёд по направлению движения. Правая нога остаётся назад. Руки уходят вправо. 

7 такт – как 1.

8 такт – как 2.

9 такт – как 1.

10 такт – делаем ¼ поворот тела влево (90 градусов). Делаем шаг правой ногой вперёд. Левая нога стоит на месте, опираясь на пальцы. Одновременно поднимаем  руки  вперёд и вверх под углом 45 градусов Ладони направлены вперёд и делаем лёгкий толчок в воздухе. 

11 такт – делаем ещё раз ¼ поворот тела влево (90 градусов) и тело уже находится лицом к центру. Правая нога вынесена вперёд по направлению движения. Левая нога остаётся назад, опираясь на пальцы. Руки уходят влево, как при 1 такте.

Повторяем движения первых 10 тактов без перерыва до конца музыки – всего 80 тактов.*

*Движения рук в области кист и локтей должны быть очень гибкими, лёгкими и грациозными.

Объяснение: Делаем покачивающиеся движения тела лицом к центру и спиной к центру. Это является вознаграждением через всё, что мы приобрели. Это использование и осознание того, что мы приобрели и радость от результатов. Эти движения исполняются по дуге, они магнетические. Двигаем руками вместе параллельно во время всего упражнения. Это выражает единство, которое должно существовать в нашей внутренней жизни.

22. ЗНАКОМСТВО

Музыка: «Знакомство» – 3/8.

Исходное положение: Участники выстроены парами лицом к лицу. Участники внутреннего круга повернуты спиной к центру круга, а внешний круг лицом к центру круга. Участники берутся за руки, слегка согнуты в локтях. Руки образуют красивый венок.

Ход движений:

Внутренний круг

Тяжесть тела падает на правую ногу, а левая нога вытянута влево, опираясь на пальцы. Правая рука поднята на уровне лица, её ладонь направлена вниз и лежит в ладони левой руки партнёра. Левая рука вынесена на уровне солнечного сплетения, слегка согнута в области локтя, её ладонь направлена вверх, держит пальцы правой руки партнёра, большой палец лежит сверху.

1 такт – при 1 времени лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на левую ногу; при 2 и 3 времён правая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён руки делают пластичное дугообразное движение вниз, потом вверх и влево на уровне груди.

2 такт – при 1 времени опускаем руки; при 2 времени делаем ½ поворота влево вокруг левой ноги и поворачиваемся лицом к центру круга. При 3 времени выносим правую ногу вправо и тяжесть тела падает на него. При 1 и 2 времён приближаем руки к грудью, их ладони направлены вниз и средние пальцы обе рук прикасаются друг к другу. При 3 времени раздвигаем руки горизонтально в стороны, ладони направлены вниз.

3 такт – при 1 времени лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на левую ногу; при 2 и 3 времён правая нога опирается на пальцы. При 1 времени сгибаем правую руку перед грудью; при 2 времени левая ладонь направлена вверх и делаем с ней пластичные движения. Левая рука пальцами поглаживает средний палец правой руки. При 3 времени руки образуют перед грудью диагональ, где правый локоть находится на уровне плеча, а левый локоть направлен вниз. Это движение слегка наклоняет тела в стороны.

4 такт – при 1 времени делаем ½ поворота вправо вокруг правой ноги и поворачиваемся лицом к партнёру. Левая нога следует за движением тела. При 1,2 и 3 времён отделяем руки.

5 такт – глаза смотрят на партнёра и на небо, находимся спиной к центру. При 1 времени делаем шаг левой ногой влево, при 2 и 3 времён лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на левую ногу, правая нога находится вправо, опираясь на пальцы. При 1,2 и 3 времён плавно поднимаем руки влево – левая на уровне лица, а правая на уровне груди.

6 такт – глаза смотрят на небо. При 1 времени лёгким покачиванием тела переносим тяжесть его на правую ногу; при 2 и 3 времён левая нога опирается на пальцы. При 1,2 и 3 времён делаем дугообразное движение руками  вправо до исходного положения. 

Внешний круг

 Участники внешнего круга повернуты лицом к центру круга. Они делают ногами и руками те же шаги и движения, как их партнёры внутреннего круга, но в обратном направлении.

Замечание: Правая рука является активной, она даёт, а левая рука является пассивной, она принимает. Когда берёмся за руки важно, чтобы правая рука была сверху левой. 

Эти шесть тактов повторяем без перерыва до конца упражнения – всего 60 тактов.

Объяснение: Двое в паре повернуты лицом к лицу, берутся за руки. Потом опускают руки и поворачиваются спиной к спине. Это упражнение является органическим способом развития самосознания. Оно выражает, что человек должен дорожить сознанием других людей, видеть хорошие черты, которые есть в каждом, и они увидят в них его хорошие стороны. Когда оба в паре стоят спиной к спине, то один из них, находящийся слева, обрабатывает Добро, а другой, который стоит  справа, обрабатывает Истину. Центр находится между ними. Центр есть Любовь. Когда оба в паре стоят лицом к лицу, они идут к центру, к Любви. 

Когда они повернуты друг против друга, в этой позе они образуют эллипс.  

А когда стоят спиной к спине, движениями своих рук они образуют гиперболу. Гипербола – это метод для разрешения больших противоречий в жизни. У неё есть две половины. Это – человек раздвоенный – два полюса в человеке, создать полюса – мужчину и женщину. И потом, когда соединятся в одном, образуется человек.

23. ХОРОШИЙ ДЕНЬ

Музыка: «Хороший день» – ⅜.

Исходное положение: Участники выстроены парами, повернуты левым плечом к центру круга, ноги вместе, руки лежат на поясницу, большими пальцами назад.
Ход движений:

Фигура первая

 1 такт – при 1 времени выносим правую ногу вперёд, слегка поднятый с земли, её пальцы направлены вниз, колено вытянуто. При 2 и 3 времён левая нога сгибается и разгибается в области колена подобно скважине, при котором пальцы правой ноги приближаются и отдаляются от земли.

2 такт – при 1,2 и 3 времён левая нога сгибается и разгибается в области колена подобно скважине, а правая нога остаётся вытянутой вперёд.

3 такт – как при 2 такте.

4 такт – при 1 времени сгибаем левую ногу в области колена; при 2 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 3 времени левая нога прикасается земли назад, опираясь на пальцы.

5,6 и 7 такты – как при 1,2 и 3 тактов, но противоположной ногой.

8 такт – как при 4 такте, но противоположной ногой.

Движения этих 8 тактов повторяем ещё 3 раза – всего 32 такта.

Фигура вторая

33, 34 и 35 тактов – ноги делают те же движения как при 1,2 и 3 тактов. При 1 времени 33 такта поднимаем правую руку вперёд и вверх под углом 45 градусов, кисть поднята, ладонь направлена вперёд. Левая рука остаётся на пояснице, большим пальцем назад. 

36 такт – ноги делают те же движения как при 4 такте. Кладём правую руку на поясницу, большим пальцем назад.

37,38 и 39 такты – как при 33,34 и 35 тактов, но тут левая рука поднята. 

40 такт – как при 36 такте. Левая рука кладём на поясницу.

Движения второй фигуры повторяем по 56 такту – всего 24 тактов.

При последнем времени 56 такта кладём обе руки на поясницу, большими пальцами назад.

Фигура третья

С 57 по 88 такта. Упражнение начинается с начала. Третья фигура как первая – ноги делают те же движения, но при 1 времени на 57 такте партнёры берутся за внутренние руки. Правую ладонь, направлена вниз, кладём в ладони левой руки партнёра, которая направлена вверх. Внешние руки находятся на поясницу, большим пальцем назад.

88 такт – при последнем времени этого такта опускаем руки вдоль тела по сторонам.

Фигура четвёртая

89,90 и 91 такты – ноги делают те же движения, как при 1,2 и 3 такте. При 1 времени на 89 такте делаем внешними руками дугообразные движения вверх и берёмся за руки партнёра на уровне лица, правая ладонь верх левую ладонь партнёра.

92 такт – ноги как при 4 такте. Опускаем руки лёгкими дугами вдоль тела по сторонам.

93,94 и 95 такты – как при 57,58 и 59 тактов; при 1 времени на 93 такте, берёмся за внутренние руки как при третьей фигуре, а внешние руки вдоль тела по сторонам.

96 такт – как при 89 такте, но опускаем внутренние руки вдоль тела по сторонам. 

Движения четвёртой фигуры повторяем до конца упражнения – всего 144 тактов.

Объяснение: Последовательно выбрасываем одну ногу вперёд в воздух и сгибаем и разгибаем другую. Эти движения, при которых стоим на одной ноге, а другая – в воздухе, позволяют правильное течение нервной энергии, усиливается воля. Усиливаются волевые поступки человека. Эти движения закаляют нервную систему. Они намагничивают её. Таким образом, человек становится способным правильно оценивать свои поступки, видеть что правильно, а что неправильно в них, и в то же время улучшать их. 

24. КАК МЫ ДОВОЛЬНЫ
Музыка: «Как мы довольны» – 7/16.

Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу, повернуты левым плечом к центру круга, ноги вместе, руки лежат на поясницу, большими пальцами назад.

Все шаги этого упражнения делаем без прыжков, но гибкими суставами.
Ход движений:

Фигура первая(16 тактов)
1 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд.

2 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой вперёд.

3 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени лёгким покачиванием тяжесть тела переносим на него и при 3 времени поднимаем левую ногу чуть-чуть назад и остаётся там. 

Эти четыре тактов повторяем 4 раза.

Фигура вторая(16 тактов)
17 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени тяжесть тела переносим на правую ногу и при 3 времени поднимаем левую ногу чуть-чуть вперёд. При 1 времени участники берутся за внутренние руки, и при 2 и 3 времён лёгким взмахом выносим их вперёд и вверх. 

18 такт – при 1 времени делаем шаг вперёд левой ногой, тяжесть тела переносим на него и при 3 времени чуть-чуть  поднимаем правую ногу назад. При 1,2 и 3 времён делаем руками волнообразное движение и выносим их ещё дальше вперёд и вверх под углом 45 градусов. Берёмся за внутренние руки, а внешние остаются свободными и делают те же движения.

19 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой назад; при 2 времени тяжесть тела переносим на него и при 3 времени поднимаем левую ногу чуть-чуть вперёд. При 1,2 и 3 времён делаем руками дугообразное движение вниз и назад и выносим их за телом.

20 такт – как при 17 такте, но противоположной ногой.

21 такт – как при 18 такте, но противоположной ногой.

22 такт – как при 19 такте, но противоположной ногой.

23 такт – как при 17 такте.

24 такт – как при 18 такте.

Повторяем ещё 8 тактов от этой фигуры, но ноги меняем до 32 такта.

Всё упражнение повторяем до конца музыки, но можно исполнить и 2 раза – всего 32 такта.

Объяснение: Упражнение заканчивается шагом вперёд правой ногой, тяжесть тела на него, руки подняты вперёд и вверх. Шаги вперёд, вслед за ним качающие шаги на одну и на другую ногу. В первой части руки свободны, а во второй – берёмся за внутренние руки. 

Первая часть является подготовительной. Вторая учит нас приобрести способность правильно оценивать природные силы и даст им правильное выражение. Этими движениями, развиваем в себе способность оценивать природные блага.

25. ШАГ ЗА ШАГОМ

Музыка: «Шаг за шагом» – 6/8.

Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу, повернуты левым плечом к центру круга, ноги вместе, руки на поясницу, большие пальцы направлены назад.
Ход движений: 

1 такт – при 1 времени выносим правую ногу вправо, опираясь на пальцы. При 4 времени кладём её рядом с левой.

2 такт – как при 1 такте.

3 такт – при 1 времени выносим правую ногу вперёд, опираясь на пальцы. При 4 времени возвращаем его рядом с левой.

4 такт – как при 3 такте.

5 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 4 времени делаем шаг левой ногой вперёд.

6 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 4 времени левую ногу кладём её рядом с правой ногой.

 С 7 по 12 такту – повторяем шаги  первых шести тактов, только противоположной ногой.

Движения 12 тактов повторяем до конца музыки – всего 96 тактов.

Объяснение: Ноги стоят на месте; делаем последовательно шаг в сторону и вперёд и потом опять вперёд.

Когда одну ногу поднимаем в сторону или вперёд, то солнечная энергия снисходит через нас вниз, а когда ноги вместе, тогда посылаем земную энергию вверх к Солнцу. Таким образом, происходит обмен. Когда ноги расставлены, Солнце и мы являемся положительными относительно Земли: воспринимаем от Солнца и передаём Земле. А когда ноги вместе, тогда земная энергия является положительной и уходит к Солнцу.

Эти движения развивают в нас умение ощущать, когда имеем действие Солнца и когда – действие Земли. Они помогают приобрести истинные методы, вложенные в Природе.

26. РАННИМ УТРОМ

Музыка: «Ранним утром» – 2/4.

„Марш богов”. 

Эту музыку играем один раз для первой фигуры, один раз для второй фигуры и два раза для третьей фигуры.
Исходное положение: Участники выстроены парами по кругу, повернуты левым плечом к центру круга, ноги вместе, руки на поясницу, большие пальцы направлены назад.

Ход движений:

Фигура первая

1такт – при 1 времени правая нога вытянута хорошо и описываем с ней почти полкруга налево и останавливаем её перед левой, опираясь на пальцы; при 2 времени описываем правой ногой почти полкруга и останавливаем её вправо, опираясь на пальцы.

2 такт – при 1 времени как при 1 такте; при 2 времени правая нога вытянута и описываем с ней полкруга и возвращаем её рядом с левой ногой.

3 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени делаем шаг левой ногой вперёд.

4 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени возвращаем левую ногу рядом с правой ногой.

5,6,7 и 8 такты – как при 1,2,3 и 4, только ноги противоположны.

Эти восемь тактов повторяем до конца мелодии – всего 24 тактов.

Фигура вторая

1такт – при 1 времени участники берутся за внутренние руки, поднимают их на уровне головы и делают шаг правой ногой вперёд. При 2 времени делаем шаг левой ногой вперёд.
2 такт – как при 1 такте.

3 такт – при 1 времени делаем шаг левой ногой вперёд, покачиваем тела назад, на пятках, поднимаем пальцы ног. Одновременно внутренние руки как при 1 такте 1 времени, но опускаем их назад и вниз. При 2 времени, покачиваем тела вперёд на пальцы ног, и поднимаем пятки. Одновременно внутренние руки как при 1 такте 1 времени, но поднимаем их вперёд и вверх.

4 такт – как при 3 такте.

Эти движения повторяем до конца мелодии – всего 24 тактов.
Фигура третья

1такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд, одновременно кладя руки на поясницу. При 2 времени делаем шаг левой ногой вперёд.

2 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд; при 2 времени возвращаем левую ногу рядом с правой. 

3 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вправо, опираясь на пальцы. Одновременно раздвигаем руки горизонтально в стороны. При 2 времени возвращаем правую ногу рядом с левой, одновременно кладя руки на поясницу. 

4 такт – как при 3 такте.

5 такт – при 1 времени выносим вытянутую хорошо правую ногу вперёд, опираясь на пальцы. Одновременно выносим руки горизонтально вперёд. При 2 времени возвращаем правую ногу рядом с левой, одновременно кладя руки на поясницу.
6 такт – как при 5 такте.

7 такт – при 1 времени делаем шаг правой ногой вперёд и одновременно выносим руки горизонтально вперёд. При 2 времени делаем шаг левой ногой вперёд, одновременно кладя руки на поясницу.
8 такт – как при 7 такте.

9,10,11,12,13 и 14 такты – как при 3,4,5,6,7 и 8, только противоположной ногой.

С 15 по 24 такту повторяем движения с 3 по 14 такту.
Повторяем с начала третью фигуру.

Объяснение: Три фигуры: Делаем полукруговые движения одной ноги перед другой. Потом делаем качающиеся шаги последовательно двумя ногами. Движения рук и ног параллельны.

Первой фигурой гармонизируем силы человеческого организма. При второй фигуре переносим центр тяжести то на пятках, то на пальцы ног. Пятка соответствует физическому миру, а пальцы – умственному. Наступая на пятки, воспринимаем от физического мира, а когда ступаем на пальцы – от умственного мира. Сглаживаем существующие и в обоих мирах противоречия.

Все три фигуры открывают путь для правильного использования благ, данных Природой.

27. ДЫХАНИЕ
Символическое значение: Этими дыхательными музыкальными упражнениями человек научается использовать музыкальные методы, чтобы разрешить все жизненные задачи. Этим методом человек входит в гармонии с Природой.
Музыка: «Музыкальные упражнения о правильном дыхании и пении».

Исходное положение: Участники повернуты лицом к центру круга, ноги вместе, руки перед грудью, ладони направлены к телу, а средние пальцы прикасаются друг к другу; при индивидуальной работе направлены к Солнцу.

Ход движений:

1. При первом длительном тоне раздвигаем руки в стороны горизонтально, ладони их направлены вперёд, одновременно делая вдох через нос.

     2. Делаем выдох и поём гласным звуком «а» тона гаммы и  одновременно медленно кладём руки перед грудью.
     Делаем это упражнение 3 раза последовательно для каждого такта.
Объяснение: Через эти музыкальные дыхательные упражнения человек усваивает музыкальный метод, которым должен помогать себе в жизни. Через них человек входит в гармонию с Природой.

Добавка к Паневритмию «Четырёх сестёр»

Упражнение состоит из четырёх разных элементов: восходящий – символизирует стремления, призыва к гармонию; нисходящий – символизирует восприятия; смешанный  элемент – символизирует равновесия между двумя процессами, между двумя течениями. После третьего элемента упражнения получается гармония.

«Дыханием тренируем голос, а пением улучшаем дыхание. Вдох символизирует человеческую душу, а выдох символизирует человеческий дух. Эти две явления соответствуют  Божественной Мудростью и Любви». 

Восходящая гамма, нисходящая гамма и смешанная гамма. 
Дыхание как принцип

Кладём руки перед грудью, ладони их направлены к лёгким.

При первом длительном тоне делаем вдох и одновременно раздвигаем руки в стороны горизонтально, грудь направлена вперёд, лёгкие открыты и наполнены энергией воздуха.

При следующих тонов до конца музыкальной фразы, делаем выдох с пением гласного звука «а». 

Медленно делаем выдох, пока звучит гласный звук «а», а руки медленно возвращаем перед грудью.

Вдох и выдох – повторяем всё это 3 раза, по 3 раза для каждой следующей музыкальной фразы.

28. ПРОМЫСЛЫ (Благословление)
Когда делаем обливание, то есть, опускаем руки сверху вниз, слегка прикасаемся к макушке головы, где находится «тысячелистник». 
Формула: «Да пребъде Божият мир и да изгрее Божията радост и Божието веселие в нашите сърца» [«Да пребудет Божий мир и да взойдут Божья радость и Божья весёлость в наших сердцах» – прим. перев.] (3 раза)

Исходное положение: Участники повернуты к центру круга, руки направлены вниз, ноги вместе, мысль сосредоточённа.

Проговаривая формулу, постепенно поднимаем руки горизонтально в стороны и вверх, пока не соединятся над головой под острым углом. Потом начинаем обливание, медленно опуская руки вдоль тела по сторонам, пока не достигнут первоначального положения.

Повторяем 3 раза.

Добавка к «Паневритмию четырёх сестёр»

Упражнение состоит из трёх моментов при движении рук и при проговаривании формулы: 

1. Концентрация – исходное положение: голова направлена вверх, руки раздвинуты в стороны, ладони их направлены вверх, постепенно поднимаем руки, пока не соединятся над головой под острым углом. В минуту образования острого угла над головой, направленного вверх, проговариваем: «Да пребъде Божият мир». 
2. Опускаем медленно руки и в минуту, когда они приближаются к верхней части головы, где находится тысячелистная чакра, проговариваем втору часть формулы: «и да изгрее Божията радост и Божието веселие».
3. Продолжаем опускать руки вдоль тела, и заканчиваем формулу – третья часть: «в нашите сърца».
Для индивидуального исполнения нужно повернуться к Солнцу, или к своему внутреннему центру.
Повторение три раза связано с полной концентрацией и углублением в себе, которые начинаются при каждом повторении и достигают свой максимум при поднятии рук вверх под острым углом. 
Объяснение:
 «Промыслы» как принцип

Первая интерпретация

Поднятие рук и обливание чем-то.

Это движение выражает необходимость  принимать все Божьи благословления в достаток с лишним и вполне свободно. 

Когда руки подняты вверх и соединены над головой, тогда мы осуществляем контакт с энергиями высших миров и переносим их вниз на физическом поле. Когда они придут в физическом мире, руки разъединяются. Значит, в физическом мире существует поляризация – два полюса. Когда мы находимся в физическом поле, мы стремимся к Реальностью, стремимся преодолевать полярности, уменьшить расстояние между ними.

Можем назвать это упражнение ещё Методом осуществления связи с высшими мирами.

Вторая интерпретация

Заключение высшего договора с Верховным, находясь в состоянии устремлённости к нему.

Третья интерпретация

Молитва благодарности за величие Божьего Промысла.

Этих 28 паневритмических упражнений можно исполнять индивидуально.

Добавка от Составителя болгарского издания

Способ использования: Прочитать принцип, который содержится в данной фигуре, рассуждать и медитировать об основной идее. Анализ и мысленное исполнение на основе иллюстраций. Если ещё что-то не ясно, внимательно читаем текст после каждой иллюстрации.

При индивидуальном исполнении обращаем специальное внимание на дыхание. Вдох и выдох сочетаем с соответствующими элементами паневритмической формы.

Индивидуальное исполнение 28 упражнений-форм не исключает овладеть плавный переход между формами, соблюдая их последовательность. Так же формы могут быть исполнены в триадах или самостоятельно в зависимости от состояния исполняющего. Например, форму «Отдача» нужно исполнять, когда сознание исполняющего наполнено идеей отдачи себя.

От этого следует, что формы исполняем вполне свободно, нет ограничений типа строгой последовательности или коллективности. При исполнении Паневритмии генеральное правило – Свобода и стремление «Внешняя Паневритмия сопровождается от внутренней Паневритмии». 

Идея в сознании – мысль исполняющего, должна быть реализована движением, которое стимулируется параллельным исполнением музыки и текста песни. Мысль опережает движения, и они вместе плывут в музыки – внутреннюю и внешнюю.

Восприятие Паневритмии происходит не только как музыка, а и как образ, то есть иллюстрации паневритмических упражнений имеют ту же роль, как и содержание бесед для интеллекта человека, как и музыкальные тона для музыкального центра мозга человека. Оптимальное восприятие – это сочетание мысли-интеллекта, музыки и движений в иллюстрациях.

Внешняя Паневритмия сопровождается от внутренней Паневритмии!
Алгоритм для быстрого восприятия форм (упражнений).

1. Читаем название формы (упражнения).

2. Читаем Принцип, который лежит в основу данной формы-упражнения. См. главу 4 и «Солнечные лучи» (Принципы).
3. Визуальное восприятие иллюстраций настоящего издания (или видео кассеты, или компакт диска).
4. Читаем музыкальный текст.
5. Слушаем музыку.
6. Читаем описание движений данной формы (упражнения) и анализируем их.
7. Индивидуально отработать движений (можно на фоне музыки).
8. Попытка для коллективного исполнения – участие в коллективном организме.

П А Н Е В Р И Т М И Я

Солнечные лучи
СОЛНЕЧНЫЕ ЛУЧИ НАЧАЛА ВЕСНЫ

ЯВЛЯЮТСЯ ПРЕДВЕСТНИКАМИ БОЖЕСТВЕННЫХ БЛАГ, КОТОРЫЕ ОНИ НОСЯТ ВСЕМ СУЩЕСТВАМ.

ПРИНЦИПЫ
Когда первые весенние цветы растворяют свои венки и первые весенние птицы своими песнями принесут нам привет с тёплого юга, пробуждают такую радость в сердцах у всех! Эти ранние предвестники говорят нам, что чудесная весна уже близка – великий праздник жизни! Тогда она, жизнь, наряжается всем своим блеском и великолепием, щедро раскрывая богатства, которые кроет в нёдрах своих. 

Не проходит ли и человечество этот процесс? Есть соответствие в разных областях жизни. Много признаков говорят нам, что наступает Космическая весна. Сегодня новая волна заливает мир. В душе усиливается копнение и ощущение нового мира. Несмотря на гром сегодняшних событий, пробудившиеся души улавливают радостным предчувствием первые лучи наступающего нового. 

Эти упражнения неслучайно названы «Солнечные  лучи» и являются предвестниками нового дня, тихими шагами приступающего к нам; они рассказывают нам об его красоте своим языком.

А возможно ли одним словом характеризовать то Великое, которое сегодня рождается в душах?

Любовь это то новое, которое рождается в мире! Нескольких веков до Христа, её нежный свет начал озарять души. Сначала слабой искоркой, она постепенно разгорается в душах ярким пламенем, который осветит мир. Волна Любви работает уже на Земле. И она непобедима. Она единственная сила в мире, которая расплавляет всё, преодолевает все препятствия, справляется со всеми трудностями, единственная все победная сила. Сегодня наступает та фаза в истории человечества, в которой по законам развития, в человеческой душе процветает Любовь.

Человеческое сознание пробуждается для нового откровения, для нового прозрения в глубинах Бытия, чтобы уловить суть жизни – прозреть великую идею, что всё Любовь! Она создала всё. Мы находимся в ней. Она приходит к нам со звёзд, с каждым солнечным лучом, с каждым плодом.

И мы должны добровольно принять её внутри и вовне. Она является единственным ключом, единственным разрешением всех вопросов: личных, семейных, общественных, национальных и общечеловеческих. Новое понимание, ныне зарождающееся в душах, гласит: Всё, что делается без любви, оно преступление; оно не даёт никаких плодов.

Она как драгоценный камень, который долгие годы лежал в земных нёдрах под большим напряжением и давлением, выдержал их и уже вышел на свободе и на просторе, чтобы начать руководить.

Она – это новое, которое спасает мир от всех противоречий, страданий и разочарований. Любовь научит человека на что-то великое. До сих пор на протяжении тысячелетий все люди служили себе, а от ныне человек будет учиться служить Целому, Великому разумному началу в мире.

Именно эта великая идея о рождении на Земле нового, красивого мира лежит как основная идея этих упражнений. Их музыка, движения, текст, проникнуты ей. Иными словами – красивый, великий процесс, который начинается ныне в коллективной душе человечества – процесс пробуждения, просветления и освобождения – находит в этих упражнениях своё внешнее выражение, своё отражение. Эта идея красной нитью проходит сквозь них сначала до конца.

* * *

Движение – это выражение жизни. Пока находится в движении, вода сохраняет свою свежесть и совершает работу. Если она стоит на месте, не может совершать никакую работу. Всё в Природе движется. Например, имеем движение небесных тел, облаков, молний, дуновение ветра, качание деревьев, течение рек. 

И имеют стоимость только те движения, которые взяты из Природы. Движения, которые не взяты из неё, они не гармоничны, они вредоносны для человека. Например, иногда человек делает неестественные движения или занимает неестественную позу. Таким образом, он входит в одном нисходящем течении. Люди страдают от неестественных движений. Красивые, естественные движения дают смысл жизни, вливают в ней новые силы. Ими человек пользуется; они освобождают его от ограничений.

Любой вид движений связан с определёнными силами Природы и человека, и пробуждает их к действию, к активности. Все движения являются говорением, особым языком. Есть линии движений любой добродетели, любого психического состояния. Например, как можно движением выразить то, что кто-то подходит к кому-то с хорошим намерением? Есть специальные линии для милосердия и пр. Любая идея, любые страдания и радости имеют особые линии движений.

Движения в упражнениях «Солнечные лучи» взяты из самой Природы. Они содержат в себе ритм Солнца в чистом изначальном виде. Он вложен в музыку и в её движения. 

Эти упражнения взяты из Святого места посвященных. Они  сняты из Высших областей Природы. 

* * *
Движения при этих упражнениях нельзя быть резкими; они должны иметь определённую мягкость, красивые линии, грацию; при ходьбе ступать по возможности прежде на пальцы, а потом на пятки. Если ступать прежде на пятки, производим сотрясение позвоночного мозга и при этом шаги выходят грубее, механичными, нервными. Ступать прежде на пальцы стимулирует к активности мысль; оно связано с более тонкими силами души.

При исполнении этих упражнений всё тело должно принять участие в каждом движении. При каждом движении мы должны привести в движение все клетки и каждая часть тела должна делать движение на уровне, на котором находится.

Любая мысль, любая идея может найти своё внешнее выражение в данном движении и тогда оно имеет мощное воздействие в мире. Вот почему мы должны исполнять эти упражнения в полной сосредоточённости, пробуждённым сознанием. Когда человек исполняет их, нельзя думать о грубой материи: одежда, обувь и т.д. 

При исполнении песни во время этих упражнений, энергия должна спуститься с головного мозга в солнечном сплетении, и оттуда достичь до ларинкса, а это означает следующее: при исполнении песни энергия должна пройти через сферы Любви и оживлённой таким образом, обретшей магическую мощь, творить, создавать, пройдя через ларинкс. Иными словами при исполнении этих упражнений человек должен пребывать своим сознанием в возвышенном мире Любви.

* * *
Часть участников образуют 12 лучей, направленные к центру круга, а остальные образуют внешний круг вокруг них. В начале лучи двигаются по радиусам, а внешние – по окружности. Потом начинается вращение левого вокруг правого  и наоборот, и двойное вращение. Потом участники каждой пары берутся за руки и поют слова: «Ти си ме мамо, човек красив родила» [«Ты, мама, родила меня человеком красивым» – прим. перев.]; потом хлопки один раз, потом движение словно распускается цветок и потом движение словно летим. Скажем несколько слов о каждом из этих моментов.

Двенадцать лучей являются Двенадцатью дверями и через ними в нас входит жизнь. Это Двенадцать дверей жизни. Они выражены другим способом двенадцатью зодиакальными знаками. И в Откровении (21,12) сказано о двенадцати дверей. 

В Природе есть две течения: первое течение энергии с Божественного источника жизни вовне и второе течение, которое возвращает энергии снова к центру. Первое выражено, когда приближаемся по лучам к центру. Они приходят в центр, чтобы взять Божественные силы и потом возвращаются, чтобы влить их во внешнем круге, который начинает двигаться. Внешний круг является Колесо жизни. Он начинает двигаться силами, которые получаем из двенадцати лучей из Божественного центра, из Великого Разумного начала в мире. 

Этот процесс находит своё отражение, свою аналогию на всех уровнях жизни. Например, в человеческом теле имеем две течения: артериальное течение и венозное течение. Первое от центра уходит к периферии с чистой крови, а второе – с периферии к центру с венозной крови, чтобы она очистилась и снова вошла в круговороте жизни.

Например, этот космический процесс имеет своё отражение и в Солнечной системе. Земля кружится вокруг Солнца. В случае внешний круг является земной обритой. Продвижение вперёд по 12-ти лучам в случае означает электромагнитные течения с Солнца к Земле, и наоборот. Первое течение – с Солнца к Земле, можем назвать артериальным. Оно несёт электромагнитные солнечные энергии. Второе течение можем назвать венозным. Оно несёт электромагнитные энергии, которые на Земле потеряли свой изначальный ритм; они проходят через земной центр и снова возвращаются к Солнцу, чтобы обрести изначальный ритм. 

И так, передвижение 12 лучей к центру и обратно выражает общий космический процесс. Этот процесс происходит и в маленьком, и в большом, в индивидуальном и в коллективном, в частях и в целом. Он происходит во всех организмах, в коллективном человечестве, в Солнечной системе и в Природе в целом. Этот процесс поддерживает Колесо жизни. Это Великий ритм жизни.

 При первом движении к центру хлопки правой рукой на левой означает передача положительной энергии правой руки отрицательной левой руке. Так обе руки становятся гармоничными, и в таком состоянии можем сделать шаг вперёд. Именно это выражено в движениях рук налево, не делая хлопки – что-то вроде полететь вперёд. Значит, пока наши энергии не уравновешены, мы не можем полететь, не можем пойти вперёд. 

Возвращение происходит с движением ног по полукруговым выпуклым линиям. Значит, то, что берём из центра, теперь передаём внешнему кругу. 

Линии ног при втором движении к центру, выражают магнетические силы – силы сердца. 

При третьем передвижении к центру делаем движения, которые выражают уравновешивание электромагнитных сил – они выражают волю.

* * *

Благодаря этому Вечному Космическому процессу человечество идёт вперёд: от неорганизованной жизни к организованной жизни. В последующих фигурах цикла «Солнечные лучи», представлен именно этот исторический путь человечества к просветлению. При движениях № 4,5 и 6 – именно вращение – представлена фаза исторического развития человечества, когда оно находится в замкнутом круге густой материи, и у него нет никакого выхода. 

Если проследить развития человечества с четвёртой расы до сих пор, увидим, что человеческое сознание постепенно тонет в материи, теряет духовные ценности и доходит до материалистической культуры; даже теряет сознание о реальности высших областей духа. В этой фазе человек работает преимущественно с материальными силами и законами. Силы духа ограничены. Человечество находится в замкнутом круге. Именно это выражено вращением. Вращение бывает единичное и общее; значит, человечество находится в замкнутом круге, как в индивидуальной, так и в коллективной жизни. Но вот, приходит время освобождения от ограничения замкнутого круга. Вращение кончается. Участники в парах берутся за руки и поют песню: «Ти си ме мамо, човек красив родила».

Этот процесс, через который проходит человечество, в некоторой мере выражен и в болгарской народной музыке. Народная музыка вообще выражает путь народной души. Путь, по которым проходит болгарская народная душа, отражён в болгарской народной музыке. Что характеризует этот путь? Это копнение о чём-то потерянном. В некоторых своих песнях болгары выражают тоску о чём-то потерянном: они находятся в замкнутом круге и иногда доходят до просветления, просвечивает надежда об освобождении. И это видно в музыке, но потом снова приходит музыкальный мотив о скорби, о чём-то потерянном. Это общечеловеческий процесс. «Солнечные лучи» можем выразить и так: Это путь человечества от замкнутого круга к Свободу.

Пока человек испытывает в себе смущение, он находится в старом, крутится в одном круге и когда дойдёт до старого места, говорит: «Нет ли выхода?» Пока он находится в замкнутом круге, человек похож на лошади на привязи. И когда найдёт дверь выти из этого круга, но радуется.

Выход из замкнутого круга – это пробуждение души – освобождение. Ныне эпоха, когда всё это предстоит как коллективный процесс человечества. Пробудившийся человек понимает своё естество, своё предназначение, свою миссию и свою работу в мире.

Он выходит из мира терзаний, ограничений и слёз и входит в одном музыкальном мире и радостно поёт: «Ти си ме мамо, човек красив родила, умен да бъда, добре да мисля, добре да любя. Туй живота е на рая». Это светлый праздник, которого ожидает человеческая душа  и к которому стремится веками. 

Это то торжество, которое ощущаем и в Девятой симфонии Бетховена – когда после долгой мучительной борьбы, страданий и разочарований, в человеке входит свет, проблеск о его месте в жизни. Упражнения «Солнечные лучи» – это великая драма по пути человека и человечества. И именно эти ритмические упражнения содержат в себе силу подтолкнуть этот процесс вперёд, содействовать переходу из области замкнутого круга к радости освобождения! И где эта минута, когда человек разрывает кандалы замкнутого круга и входит в широком мире свободы; когда в нём проблеснёт первый луч любви? После долгой борьбы – внешней и внутренней, звучит торжественная песня освобождённого от кандалов прошлого. Это выражено в словах песни: «Ти си ме мамо, човек красив родила». 

Кандалы сняты с него навсегда. Он уже понимает жизнь абсолютно иным способом. Представим себе человек, которого после длительные годы тюрьмы снова на свободе. С какой радостью он прикасается к малейшей травинке; как каждый солнечный луч, каждое колыхание ветерка, каждый взгляд на звёзды для него великий источник радости! Или представим себе семечко в холодной сырой земле, придавленной в темноте чёрной земли. Но силы семечка мощнее. Они преодолевают все препятствия, и новый росточек выходит вверх к солнцу, на просторе, на свободе. Аналогично, когда проблеснёт в первый раз первый луч любви в душе человека! Это выход из длинного тёмного тоннеля среди радостной, солнечной, цветной поляны. 

В этой песни рассказывается о матери – о Великой Мировой Матери – о Разумной Природе, от которой исходит человеческая душа. После окончания школы душа уходит к Матери с плодами, собранные во время Учения и готова служить.

Следуют хлопки в ладоши, что выражает радость от вхождения в Новую жизнь, которая теперь рождается на Земле. Это возвращение в жизнь рая. А рай – это пребывание в Любви!

Ставим руки одну на другой – это установление гармонии двух течений – тёплого и холодного, магнетического и электрического. Нижняя часть ладони означает тёплое течение, сердце, а верхняя часть ладони – холодное течение ума. После установления гармонии двух течений, руки раскрываются в стороны как цветок. Это означает готовность принимать, а душа расцветает и принимает силы, необходимые для её подъёма, подобно цветку, который раскрывается, чтобы принять солнечные лучи. 

Потом руками делаем движения, подобны полёту.  Это путь Света. Это символизирует созревание плодов. Человек входит в путь всех возможностей постижения, свободный от всех ограничений. Полёт символизирует именно это. Это выход из жизни теней и вхождение в жизни Великой Реальности.

* * *

Человек должен приобрести что-то от каждой правильной мысли, чувства или движения, от каждой из них он должен иметь определённые достижения. Ценно только то, что приносит приобретения. Мерой правильности, красоты и гармонии данного движения является радость, которую ощущаем при его исполнении. Когда делает эти движения, человек чувствует радость, общий подъём всех своих сил – физических и духовных. 

Эти движения имеют целебное здоровое воздействие, по двум причинам: 

1. Пробуждают спящие силы организма.

2. Осуществляют связь человека с живыми силами Природы. Этими движениями мы входим в гармонию с Законами Природы, чтобы она дала нам то, что нужно нам, и мы дали ей то, что ей нужно. 

Эти упражнения обновляют и омолаживают; они лечат не только болезни, но и все телесные и душевные нерасположения; при них весь человеческий организм вибрирует музыкально. А в музыкальном мире нет болезней, нет и смущений. Вот почему, этими упражнениями человек выходит из мира смущений, разочарований, недовольств, тревог и беспокойств и входит в мир гармонии. Кто исполняет один год эти упражнения сознательно, будет здоровым, освободится от многих болезней или предотвратит их поднятием жизненного уровня организма. 

Сегодня люди страдают от застоя в маленьких мышцах тела, которые не двигаются, а это расстраивает кровообращение. Между тем эти упражнения имеют цель привести в движение все мышцы тела и не только внешними движениями, но и вибрациями музыки. Эта музыка приводит в движение материю тела и тогда электромагнитные силы текут свободно, через солнечное сплетение и через всё тело. А это лечит и обновляет. В будущем будет специальная лечебная музыка от разных болезней – от каждой болезни будет специфическая музыка. 

Известен закон восприятия волн определённой длины и скоростью колебаний. Если настроим данную антенну принимать волны определённой длиной, то она будет улавливать их, а при другом настрое она не будет воспринимать их. Эти движения приводят организма и сознания к состоянию восприимчивости Высших солнечных энергий, которые нужны для подъёма всего человечества. Этими упражнениями человек осуществляет связь с Разумным миром и получает от него ценные дары. Условия, которые создают эти упражнения, облегчают обмена с Разумным миром. Человек выходит на более высокой гамме. Этими упражнениями осуществляется обмен с передвинутыми Существами; они соединяются с нами. Тогда они находятся в нас и мы – в них. 

Эти упражнения освобождают человека от всех цепей, от всех наслоённых идей прошлого, и таким образом человек входит в мире Истины. Он приобретает свою свободу. 

Они пробуждают дарования, спрятанные в человеческой душе и ждущие своего развития. 

Эти упражнения приносят мир на Земле! 

Природа переполнена благами, которые остаются так, не использованы, так как люди не знают нужные методы. При всех этих богатствах Природы, Земля  – долина слёз! Это – в результате неразумных методов, которые используют люди. Эти упражнения являются подготовкой тела и души для Новой культуры.

В каждом населённом пункте, во всех городах и сёлах, с 22 марта все должны исполнять эти упражнения. Они помогут внедрению нового элемента в человечестве. Будут светлым лучом в сегодняшней жизни, внесут небывалый подъём в физической жизни общества, пробудят могучие силы восхождения. 

Желательно те, кто желают добра своего народа, внедрить эти упражнения в школе и в обществе взрослых людей. Это для благоденствия общества. Их внедрение в школе и в обществе взрослых людей принесёт одно ценное благо: будем иметь здоровое и умное поколение, которое готово работать!

 С О Л Н Е Ч Н Ы Е  Л У Ч И
ОПИСАНИЕ

Участники выстроены парами в 12 лучей, направленных к одному центру. На каждом радиусе есть 6 пар. Расстояние между партнёрами в паре около 1 метр; расстояние между парами – тоже.

Вокруг лучей образуется круг тоже из пар. Расстояние между лучами и внешним кругом несколько метров.

Участники лучей повернуты лицом к центру, а участники внешнего круга – левым плечом к центру. 

Продвижение лучей вперёд направлено к центру, а возвращение направлено от центра. Продвижение лучей вперёд и возвращение во внешнем круге делается по линии самой окружности.

Продвижение всегда начинается правой ногой. 

В лучах участники выстроены по росту – те, кто ниже роста – в передних рядах, а те, кто выше роста – в задних рядах. 

Если участников мало, то можно уменьшить пар в лучах; в таком случае и во внешнем круге можно поставить по одной паре против каждого луча. 

Замечание: Когда упражнения исполняются с участием музыкальных инструментов, пение начинается с музыкального мотива № 7, а когда нет инструмента, оно начинается с начала. 
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Вечный круг Жизни

I ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки параллельны друг другу, обтянутыми пальцами, выносим вправо, направлены слегка вниз. Правая нога направлена назад. 

1. фигура. Продвижение вперёд.

Музыка: Музыкальный мотив № 1 исполняется 1 раз.

1. Выносим правую ногу вперёд. Грациозно выносим параллельные руки вверх слегка влево под углом 45 градусов с лёгким хлопком. В мгновении хлопок делаем шаг правой ногой вперёд, а поднимаем левую ногу на месте (первые 2 такта).

2. Дугообразным движением выносим параллельные руки влево вниз под углом 45 градусов. В мгновении, когда они находятся в крайнем положении, опускаем левую ногу на своё место. Покачиваем слегка тела, слегка назад. Поднимаем правую ногу и сгибаем её в области колена, пальцы направлены вниз (3 такт).

3. Опускаем правую ногу. Выносим руки вперёд. При движении вперёд в мгновении, когда руки проходят перед грудью, делаем левой ногой шаг вперёд и опускаем её на землю; поднимаем правую ногу на месте. В это время параллельные руки уходят вперёд, слегка вправо и вверх под углом 45 градусов, их ладони направлены вниз, не хлопаем (4 и 5 такты).

4. Дугообразным движением выносим параллельные руки вправо как при исходном положении (6 такт).

После этого повторяем то же самое движение до конца музыкального мотива. Во времени звучания музыкального мотива руки уходят всего 3 раза влево с хлопком и 2 раза вправо без хлопки. При последнем такте мотива правая нога остаётся вперёд.

2. фигура. Возвращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 1 исполняется 1 раз. 

1. Легко опускаем руки на поясницу. Это положение рук сохраняем до конца музыкального мотива. Делаем полукруг правой ногой и останавливаем её зад левой. 

2. После этого делаем полукруг левой ногой и останавливаем её зад правой и т.д. до конца музыкального мотива № 1.

На каждом шагу делаем лёгкое подпрыгивание. Каждый полукруг заканчиваем за время одного такта музыкального мотива. Во времени звучания музыкального мотива делаем всего 15 дугообразных шагов (полукругов) назад.

II ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки остаются на поясницу. Тяжесть тела падает на левую ногу. 

1. фигура. Продвижение вперёд.

Музыка: Музыкальный мотив № 2 исполняется 1 раз. (всего 33 тактов).

1. В конце предыдущей фигуры остановили правую ногу назад, а теперь делаем правой ногой полукруг перед левой ногой, слегка влево от неё прикасаемся пальцами земли, потом полукругом возвращаем её зад левой, в то же время тяжесть тела продолжает падать на левую ногу. Это движение правой ногой повторяется 2 раза (первые 4 такта).

2. Делаем правой ногой шаг вперёд и опускаем ногу на землю; одновременно поднимаем правую ногу (5 такт).

Те же самые движения повторяем левой ногой, тоже во времени 5 тактов и т.д. до конца музыкального мотива.

Во времени звучания музыкального мотива повторяем эти движения всего 4 раза правой ногой и 3 раза левой. Последнее, четвёртое движение правой ногой неполное и получается следующее: Делаем правой ногой один полукруг вперёд, один полукруг назад, один полукруг вперёд с сразу после него начинаем возвращение.

2. фигура. Возвращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 3 исполняется 1 раз (всего 20 тактов).

Возвращаемся по описанию 2 фигуры 1 движения.

Во времени звучания музыкального мотива делаем всего 20 шагов назад. При последнем такте левая нога остаётся назад.

III ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки остаются на поясницу.

1. фигура. Продвижение вперёд.

Музыка: Музыкальный мотив № 4 исполняется всего 2 раза со всеми репетициями.

1. Тяжесть тела падает на левую ногу. Выносим слегка согнутую в области колена правую ногу вперёд, лёгким ритмичным движением левой ногой (подобным скважине). В это время, пальцами правой ногой прикасаемся земли 2 раза, а в третий раз правая нога прикасается земли чуть впереди и тяжесть тела падает на неё (первые 3 тактов).

2. После этого те же самые движения повторяем левой ногой, тоже за времени 3 тактов и т.д. до конца музыкального мотива.

Во времени звучания музыкального мотива повторяем эти движения всего 6 раза правой ногой и 6 раза левой. При последнем такте правая нога остаётся назад, но она быстрым движением делает полукруг вперёд и этим готова о возвращении.

2. фигура. Возвращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 5 исполняется 1 раз.

Возвращаемся по описанию 2 фигуры 1 движения.

Во времени звучания музыкального мотива делаем всего 13 шагов назад. После этого, возвращаем правую ногу рядом с левой, и таким образом готовы о следующей фигуре.

IV ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки на поясницу; ноги вместе.

1. фигура. Единичное вращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется только первая его часть.

Каждый левый партнёр пары (находящийся с левой стороны), при начале музыки делает 10 ритмичных покачивающих шагов и ими описывает круг вокруг правого партнёра. Шаги плавные, нога слегка согнутая в области колена. Делая шаги, нога слегка опирается на пальцы с чуть-чуть заметным покачиванием тела. Описываем круг так, что левый партнёр поворачивается налево, проходит перед другом, потом поворачивает за ним и останавливается на первоначальном месте. В это время правый партнёр пары стоит на месте, тяжесть тела падает на левую ногу, а выносим правую ногу вперёд и слегка согнутая в области колена, 4 раза ударяет землю пальцами и делает шаг вперёд.

После этого выносим левую ногу вперёд с первоначального места, 5 раза ударяет землю и при пятом ударе делает шаг вперёд.

2. фигура. Исполняется на месте.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется вторая его часть.

Все вместе, вынесённой правой ногой, по 3 раза ударяют землю пальцами той же ноги, которая слегка прикасается земли. Потом делаем правой ногой шаг вперёд и после четвёртого удара останавливается на землю.

После этого левая нога стоит на месте, 4 раза ударяем с ней землю и после четвёртого удара останавливается на своём первоначальном месте. 

V ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки на поясницу. Ноги вместе.

1. фигура. Единичное вращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется только первая его часть.

Каждый правый партнёр пары делает то же движение вокруг левого, как при 1 фигуре предыдущего движения. Правый партнёр начинает круг вокруг левого, проходит перед ним, потом поворачивает за ним и останавливается на первоначальном месте. Всё это делаем за времени 10 шагов. При своём вращении правый партнёр слегка опирается на пальцы, чуть-чуть заметным покачиванием тела. 

В это время левый партнёр делает то же движение вокруг правого, какое делает правый при 1 фигуре предыдущего движения.

2. фигура. Исполняется на месте.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется вторая его часть.

Все участники делают те же ритмичные удары, как при 2 фигуре предыдущего движения.

VI  ДВИЖЕНИЕ

Исходное положение: Руки на поясницу. Ноги вместе.

1. фигура. Двойное вращение.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется только первая его часть.

Во время 10 музыкальных тактов и 10 шагов левый и правый партнёр каждой пары плавно описывают круги. Каждый описывает круг так, как делал это при единичном вращении, имея в виду следующее: 

Когда оба партнёра проходят вперёди, правый партнёр описывает внешний полукруг, а потом, когда проходит позади, левый партнёр описывает внешний полукруг.

2. фигура. Исполняется на месте.

Музыка: Музыкальный мотив № 6, исполняется вторая его часть.

Все участники делают те же ритмичные удары, как при 2 фигуре 4 движения.

Замечание: После окончания движений IV,V и VI, повторяем их ещё раз.

VII  ДВИЖЕНИЕ

Музыка: Музыкальный мотив № 7.

Участники поворачиваются лицом к лицу, при этом левый партнёр поворачивает верхнюю половину тела (над поясницей) слегка налево, а правый партнёр – слегка направо и так каждый участник повернут лицом к центру круга. Нижняя половина тела (под поясницей) стоит неподвижно. Глаза смотрят вперёд, чуть-чуть  вверх. В этом положении они берутся за руки (правые ладони всегда сверху), а внутренние руки поднимают высоко над головами, образуя ими красивый венок, а внешние руки находятся внизу. При этом положении все поют музыкальный мотив № 7.

«Внешние» и «внутренние» руки определяются относительно исходного положения, то есть когда участники радиуса повернуты лицом к центру и когда участники повернуты левым плечом к центру.

VIII ДВИЖЕНИЕ

Музыка: Музыкальный мотив № 8.

Участники радиусов освобождают руки и поворачиваются всем телом к центру. Участники внешнего круга тоже  освобождают руки и стоят левым плечом к центру. Руки слегка согнуты в области локтей, кладём их чуть выше груди. В таком положении хлопаем в ладоши, при этом правая рука активнее левой руки. Левая рука почти неподвижна, а слегка поднимаем правую руку после хлопок, ладонь слегка поворачиваем направо и слегка задерживаем, после чего хлопаем, и получается что-то вроде удара по барабану. После хлопок ладони растворяются и слегка поднимаются ещё немножко вверх. В этом движении рук сокрыт принцип освобождения. В это время все вместе поют музыкальный мотив № 8: «Рай, рай, рай» и пр. 

IX   ДВИЖЕНИЕ

1. фигура. 

Музыка: Музыкальный мотив № 9, исполняется только первая его часть.

Поём 2 раза слова: «Кажи ми, кажи ми, кажи ми сладки думи две». [Скажи, скажи, скажи мне, сладкие два слова – прим. перев.]

1. Обе руки лежат одну на другой перед грудью, ладони направлены вниз, правая ладонь сверху левой, локти согнуты, прикасаются к телу. В это время поём слово: «Кажи». 

2. Потом поём слово: «ми» и в это время дугообразным движением раздвигаем руки, как будто расцветает цветок. Каждая рука описывает полдуги, чуть больше 90 градусов. Это движение выражает процветание. 

Те же самые движения повторяем до конца музыкального мотива, после чего меняем руки: с начала правая ладонь сверху, а потом левая сверху, снова правая сверху и т.д. При каждом нечётном слове текста, руки находятся одну над другой перед грудью, а при каждом чётном слове они раздвигаются дугообразным движением. Только при последнем слове «две» делаем и оба движения одно за другим.

2. фигура. Музыка: Музыкальный мотив № 9, исполняется вторая его часть.

Все поём 2 раза слова: «Твойте думи две, сладки думи две» [Твои два слова, сладкие два слова – прим. перев.]. 

Обе руки лежат перед грудью как описано выше, правая ладонь сверху. При этом положении рук поём слова: «Твойте думи две».

При дугообразном движении рук в стороны поём слова: «сладки думи две».

Всё это повторяем 2 раза. При повторении левая ладонь сверху.

После окончания IX движения участникам нельзя делать шаг в сторону вовне круга, чтобы сохранить нужное расстояние между собой. Они просто подготавливаются о X движении.

X ДВИЖЕНИЕ
Музыка: Музыкальный мотив № 10.

Все поют 3 раза слова: «Туй е рай» [Это рай – прим. перев.]  и 1 раз слова: «Туй е рай, рай».

В это время руки горизонтальны в сторону на уровне плеч, ладони направлены вниз, делаем ими 5 волнообразных движений с локтей до пальцев, словно летим. 

Упражнение заканчиваем лёгким трепетанием кисть и пальцев, словно затихающее движение перьев крыльев.

Песня и 5 движений повторяем ещё раз.

Замечание: Это описание упражнений не достаточно, чтобы получили полную идею о движениях, так как по своему естеству они непрерывны и плавны.
Вот почему тот, кто будет исполнять их, лучше, прежде всего, увидеть и сделать их, после чего этот текст послужит ему подсказкой.

П А Н Е В Р И Т М И Я

Пентаграмм

Пентаграмм символизирует космического человека. Исполняется по кругу. Символизирует бесконечность. Исполнение выражает развитие Космического человека в его бесконечности.

Музыка: «Пентаграмм» (Бархан Беру), длиной 80 тактов, повторяем 5 раз.

Исходное положение: Все образуют группы по 10 человек. Каждая группа исполняет самостоятельно, образуя 2 параллельных ряда по 5 человек. Обе ряда группы повернуты в одну и ту же сторону (фиг.1), руки перед грудью, ладони направлены вниз и локти горизонтальны, направлены в сторону. 

{фиг. 1}

Две средние числа (3 и 8) – это голова, а (2 и 7) и (4 и 9) – ноги.

Конечные числа (1 и 6) и (5 и 10) – это руки.

Голова (3 и 8) и руки (1 и 6) и (5 и 10) вместе называем тройкой. 

Ход движений: 
1. Все вместе делают 8 шагов вперёд (за 1 такт делаем 2 шага). При каждом шаге правой ногой раздвигаем руки горизонтально в сторону, а при каждом шаге левой ногой возвращаем руки перед грудью.

2. После этого тройка (1 и 6), (3 и 8) и (5 и 10) продолжает идти ещё 8 шагов вперёд с вышеописанными движениями рук, а ноги (2 и 7) и (4 и 9) стоят на месте, одновременно двигая руки вместе с тройкой.

3. Голова (3 и 8) продолжает идти ещё 8 шагов вперёд с вышеописанными движениями рук. Ноги (2 и 7) и (4 и 9) и руки (1 и 6) и (5 и 10) остаются на месте, только двигая руками.

{фиг. 2}

После вышеописанных движений участники находятся в положении  фиг. 2, после чего:

4. Во время 8 шагом на месте получается выравнивание и образуется Пентаграмм (фиг. 3), во время которого продолжаем делать руками те же движения в сторону и перед грудью. Во время выравнивания, участники каждой пары находятся один за другим, лицом к центру Пентаграмма. Когда партнёры переходят по пути дуг (нельзя двигаться по прямым линиям), партнёры должны подождать каждого – левый партнёр переходит первым перед другом, чтобы дуги не пересекались. Например, № 2 ждёт № 1 и потом проходит после него.

{фиг.3}

Участники (3 и 8), которые исполняют «голову», поворачиваются всегда направо лицом к центру Пентаграмма. 

5. По так построенному Пентаграмму, внутренние участники передвигаются влево и вперёд и занимают место внешнего участника группы через один влево. Одновременно внешние участники всех групп делают шаг вперёд и занимают уже свободные места внутренних участников. Всё это делаем за 16 шагов, одновременно с этим все продолжают те же самые движения руками в сторону и перед грудью. Например:

1 проходит на место 10-ого

4 проходит на место 6-ого

2 проходит на место 3-ого

5 проходит на место 7-ого

8 проходит на место 9-ого. 

Это движение выражено стрелочками на фиг.3.

В это время:

10 проходит на место 5-ого

9 проходит на место 4-ого

7 проходит на место 2-ого

6 проходит на место 1-ого

3 проходит на место 8-ого.

6. То же самое повторяем ещё раз, теперь с новыми внешними и внутренними участниками, в конце концов первоначальные партнёры в парах снова вместе. Это продолжается ещё 16 шагов. 

{фиг.4}

По окончании шестого пункта участники находятся в положении фиг.4, а именно:

При этом перемещении пар, Пентаграмм имеет «голову» (2 и 7), «руки» (4 и 9) и (1 и 6), «ноги» (5 и 10) и (8 и 3).

7. Делаем выравнивание Пентаграмма следующим образом: 
Ноги (5 и 10) и (8 и 3) делают 8 шагов вперёд и выровняются с парами «рук», то есть «ноги» останавливаются между парами (4 и 9) и (1 и 6).

Одновременно пары «рук» и «головы» поворачиваются лицом вперёд.

На протяжении всего времени все двигают руками в стороны и перед грудью. 

Четыре пары образуют два параллельных ряда: внутренние участники на первом ряду, а внешние участники на втором ряду. 

8. После этого 4 пары передвигаются, двигая руками, и делают 8 шагов, достигая до «головы». Участники «головы» стоят на месте, двигают руками и поворачивают направо под углом 180 градусов.

Пять пар образуют 2 ряда, а именно:

{фигура}

Все шагают вперёд, делая всего 32 шагов. Делаем руками полные круги перед лицом и перед телом, ладони направлены вовне. Когда руки находятся вверх, ступаем на правую ногу, а когда руки вниз, ступаем на левую ногу.
Шагаем вперёд до конца музыки, делаем руками широкие круговые движения, которые начинаются снизу, проходят перед телом, поднимаются до конца, протянуты над головой, сгибаем кистей, встречаем пальцы, возвращаем сразу вдоль тела внизу, после чего продолжаем описывать круг плавно, непрерывно. 

Когда правая нога находится вперёд, руки находятся вверх, а когда левая нога находится вперёд, руки находятся внизу.

Не ударяем бёдер руками.

По окончанию передвижения вперёд, можем начать упражнение снова в том же направлении или в обратном направлении, оборачиваясь кругом.

Относительно фигуры «Пентаграмм»

Отрывок из книги «Всемирный учитель Бейнса Дуно и Велико Тырново», Документальная хроника, том. 2, издательство им.  «Альфиола», стр. 229.

В «Словаре чужих слов болгарского языка», 1982 г., это слово записано в женском роде со значением: «(пента+грама-греческое слово, означающее буква), ж.р. – 1. мат. Пятиугольник, по стенам которого построены равнобедренные треугольники; 2. В средних веках магический знак из пяти переплетённых букв, которого изображали на амулетах; 3. перен., редко, Символ совершенства». Учитель использовал это слово и в мужском и в женском роде, а в его беседах она записана и через «о» и через «а». Кроме того, в некоторых беседах, где говорится о Пентаграмме, как синоним употребляется слово пятиугольник.

Сущность

Что представляет собой Пентаграмм? – путь к настоящей жизни.

И так, первая мысль, создавшая греха: человек, исходящий от Бога, подумал, что может жить и без Него. Таким образом, он отдалился от Целого и захотел жить самостоятельную жизнь. И, проживая, таким образом, человек натворил себе тысячу бед. Эллипс показывает, что человек должен исправить свою ошибку. В человеке существуют два центра, сердце и ум, которые он должен привести к гармонии. Пентаграмм представляет собой разрешением этой задачи. Он представляет человека, который работает, который должен двигаться и служить Богу. Пентаграмм представляет маленький мир. Значит, все разумные силы, и все добрые желания человека должны быть направлены на искупление, на исправление его ошибок. Только в пятиугольнике есть правила и образы, через которые мы можем исправить данную ошибку.

Пентаграмм представляет собой великие, разумные течения Живой Природы, течения света и индусы назвали их «праной». Они называют их ещё «движениями праны» или «течениями жизни». Это 5 великих центров, в которые происходят великие процессы. Они представляют собой 5 положительных и 5 отрицательных сил. Восходящие или положительные силы находятся по вершинам пятиугольника, повернутого верхним лучом вверх, а нисходящие, то есть отрицательные находятся во внутреннем пятиугольнике, повернутом верхним лучом вниз.

В одной беседе Учитель сказал: 

«Некоторые считают, что Пентаграмм мёртвая форма, не имеет никакого воздействия. Они очень ошибаются. Пентаграмм источник Жизни, источник Света. Пентаграмм непрерывно излучает свет, который распространяется лучами. Почему? – Потому что Пентаграмм не обыкновенная фигура, а он построен по оккультным законам. В нём действуют оккультные силы. Что действительно так, видно из одного факта, известного Гёте. Когда Фауст нарисовал Пентаграмм на пороге своей комнаты, то Мефистофель не успел войти в комнате. Значит, Гёте знал, что Пентаграмм кроет оккультные силы».
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{фигура-пентаграмм}

В исполнении Воли Бога [состоится] сила человеческой души.

Истина

Мудрость

Правда

Добродетель

Любовь
Паневритмия и свобода16
Первый казус

Может возникнуть такой интересный вопрос. Когда у нас нет партнёра, можем ли участвовать в круге одни? Учитель дал Паневритмию для двух партнёров, но с другой стороны никогда никому не запретил участвовать в одиночку, если человек хочет.  Всё-таки, этот вопрос требует более серьёзного ответа. Мир третьего измерения поляризован и способ, по которому  Паневритмия построена, отвечает именно этому принципу. В высших мирах полюсов нет. Там существа живут в единении Духа. Они могут исполнять Паневритмию в одиночку. Учитель, как существо божественного мира, исполнял её один. Мы, как существа физического мира, исполняем в паре, с партнёром. Для нас неестественно исполнять одни. Когда из-за какой-то необходимости кто-то исполняет один, он мысленно представляет себе своего партнёра. Представления населяют другой уровень, другой мир, а Паневритмия, такой, какой дал нам Учитель, является формой третьего измерения.  Единственно через движения мы можем войти в контакт с силами более высоких измерений. Имеется в виду движение в широком значении этого слова – движение мысли, движение чувств и движение тела. Любой другой опыт для контакта ведёт к изоляцию. 

Второй казус

По фотографиям Учителя видно, что он поднял одну руку вверх под углом 45 градусов, но она не вытянута, а вторая рука опущена вдоль тела. В объяснениях упражнений, вышедших при жизни Учителя, написано, что нижняя рука вытянута назад, а в издании 1993 года отмечено, что нижняя рука направлена вниз и назад под углом 45 градусов. Каждый человек должен быть свободным.17
Важно чтобы рука направлена назад и вниз именно по направлению точек, чтобы её движение было осознанным.

Если мы могли работать с духовными силами так, как некоторые творят фокусы в пространстве, могли бы позволить себе большую свободу при исполнении движений. Тогда можем направить нижнюю руку под углом 45 градусов назад или опустить её вдоль тела по закону необходимости, который властвует в нашем физическом мире, по мере требования субъективного или объективного момента. В этом смысле можем принять, что угол 90 градусов связан с объективной реальностью, а угол 45 градусов связан с субъективной реальностью. Почему рука Учителя направлена вниз вдоль тела, а не назад? Пусть не будем отвечать на этот вопрос! Ученики Школы должны быть гибкими, а не догматиками.

Третий казус

Один из законов, стоящих в основах Паневритмии – это закон равновесия. Учитель говорил: «Там, где нет равновесия, там есть смерть». Равновесие двух полюсов необходимо, чтобы могли существовать формы и их проявления в материальном мире. Поэтому когда упражнение начинаем правой рукой или правой ногой, при его повторении всегда начинаем левой рукой или левой ногой. Для первых 10 упражнений Паневритмии, изданные до сих пор описания движений не совпадают с нотами. Может быть это ошибка? При всех случаях музыка, оставленная нам Учителем, является ведущей. Первые 10 упражнений исполняются без перерыва, откуда следует, что все вместе – одно целое большое упражнение. Речь идёт об одном Космическом танце, построенном на семьи принципов Гермеса. Тогда во всех частях Целого должно существовать равновесие двух полюсов. Для первых 10 упражнений это получается естественным способом. С самого начала до упражнения «Освобождение», при движении правая нога является ведущей, а от «Освобождения» до конца левая нога является ведущей. Это соответствует общему плану эволюции. В неизданной (она уже включена в этом издании) Паневритмии четырёх сестёр – Елена Андреева, Мария Тодорова, Катя Грива, Ярмила Менцлова, которые бесспорные авторитеты при описании, упражнения даны так же с несоответствиями между музыкой и движениями. Как разрешить этот вопрос? Не можем отнять из музыки несоответствующий лишний такт, так как этим изменяем музыку, данную Учителем. Не можем добавить дополнительный шаг, так как нет музыкального времени для этого. Едва ли кому-то вздумается искать ошибку движений, так как они описаны уже в предыдущих изданиях Паневритмии. Однако, эти описания не написаны рукой Учителя, поэтому имеют второстепенное значение по сравнению с музыкой. Почему допустили это противоречие, не можем определить точно, но пусть музыка ведёт нас. 

Сказали, что для всех упражнений основным является принцип равновесия. Есть упражнения, при которых одна рука вверх, другая вниз, потом наоборот. Мы можем сказать, что это равновесие. Скорее всего, это выравнивание двух полюсов относительно потока текущих энергий. Когда оба полюса получат одинаковую по интенсивности, но разную по виду энергию, мы должны ощутить не только нагрузку каждого из них в отдельности, но и мгновение этого внутреннего спокойствия и тишины, которое принесло взаимодействие этих энергий. Как определить это мгновение? Когда обе параллельные руки лежат перед телом, а их ладони направлены в одну и ту же сторону, они находятся в равновесии. Для упражнений «Восхождение», «Аум», «Красота» ощущаем мгновение равновесия, когда руки при своём движении одну против другой, на миг оказываются параллельными друг другу перед телом, ладони направлены вниз, на уровне сердечной чакры. Если успеем заметить этот момент в своём сознании, то в своём сердце почувствуем особое ощущение красоты и блаженства. В этом отношении вышеуказанные упражнения сложны, так как скорость движения рук в каждом мгновении упражнения разная. 

(Текст этих трёх казусов  взят из книги Жоржа Наумена «Паневритмия – мудрость, философия, откровение»).

Четвёртый казус

Для 2, 3, 6, 7 и 8 форм маленького цикла Паневритмии, соответственно упражнения «Примирение», «Отдача», «Открытие», «Освобождение» и «Хлопки», каждый участник сам для себя должен чувствовать уровень рук – на уровне солнечного сплетения (у большинства людей), или на уровне сердечной чакры. Правильная поза определяется индивидуальным внутренним уровнем и состоянием энергетических центров. Составитель болгарского издания считает, что в будущем внимание будет на сердечную чакру. Пока право выбора, однако, остаётся. Каждый должен исполнять упражнения по своему внутреннему ощущению и интуиции, соблюдая рекомендации более опытных людей. В этом издании есть множество примеров с рекомендациями от Учителя и от его учеников.

Пятый казус

Полная свобода для каждого работать для:

1. распространения Учения Учителя, чтобы оно распространилось среди людей по Земле.

2. распространения Паневритмии в школах и в обществе.

3. создания Хореографической школы Паневритмии.      

4. составительства свободных студиях и Энциклопедию Паневритмии.  
5. создания Центра Паневритмической Культуры.

Каждый имеет право использовать Паневритмию по уровню, на котором находится, но прежде этого он должен быть уверен о направлении вращения эзотерического ключа.

(Последние два казуса – от составителя болгарского издания)

