
ËÊ Þëèÿ, ïî÷åìó èìåííî ãèìíàñòèêà «Ñèëà Áåðåãèíè» ðåøàåò 
òàê ìíîãî æåíñêèõ çàäà÷? Êàêèì îáðàçîì ýòî ïðîèñõîäèò?
Þëèÿ Òóðàïèíà Ãèìíàñòèêà «Ñèëà Áåðåãèíè» äà¸ò îñîçíàíèå è 
îùóùåíèå æåíñêîé âíóòðåííåé ñèëû ÷åðåç êëþ÷åâûå ñòîéêè è 
ïðîðàáîòêó òî÷åê íà ñîáñòâåííîì òåëå. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèé ïðîèñõîäèò ðàññëàáëåíèå è ïðîðàáîòêà çàæèìîâ 
â òåëå, âîçâðàùåíèå ãèáêîñòè â ïîçâîíî÷íèêå, ïðîðàáîòêà ñó-
ñòàâîâ, ìûøö, ñâÿçîê, à òàêæå àêòèâèçàöèÿ ãîðìîíàëüíûõ ïðî-
öåññîâ îðãàíèçìà. Ïðè ýòîì âêëþ÷àþòñÿ è âíóòðåííèå òîíêèå 
ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû: ãàðìîíèçàöèÿ ýìîöèîíàëüíîãî 
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Â ÷¸ì ïðåäíàçíà÷åíèå æåíùèíû? Ýòèì âîïðîñîì çàäàþò-
ñÿ ìíîãèå. À îòâåò ïðîñò: å¸ ïðåäíàçíà÷åíèå – áûòü Æåí-
ùèíîé, íàïîëíåííîé ðàäîñòüþ, óäîâîëüñòâèåì, ëþáîâüþ 
ê ñåáå, ïðîñòðàíñòâó è ìèðó âîêðóã. Òàê ñ÷èòàåò Þëèÿ Òó-
ðàïèíà, èíñòðóêòîð Øêîëû ñëàâÿíñêèõ ïðàêòèê. À êëþ÷, 
îòêðûâàþùèé äâåðè âäîõíîâåíèÿ è æåíñêîé ñèëû – ýòî 
æåíñêàÿ ñëàâÿíñêàÿ ãèìíàñòèêà «Ñèëà Áåðåãèíè».

ëàíèé, ïðèâëå÷åíèå óäà÷è, îáðåòåíèå çäîðîâüÿ. Ìû ó÷èì íå 
ïðîñòî ãèìíàñòèêå: ìû ó÷èì óïðàâëÿòü ñâîåé ðîäîâîé ñèëîé, 
èñïîëüçîâàòü å¸ íà áëàãî. 

ËÊ Ñêîëüêî âðåìåíè íåîáõîäèìî, ÷òîáû æåíùèíà ïîëó÷èëà 
îæèäàåìûé ðåçóëüòàò îò ãèìíàñòèêè?
Þ.Ò. Ãèìíàñòèêà íà÷èíàåò ðàáîòàòü óæå ñ ïåðâîãî çàíÿòèÿ. È 
ïðàêòèêóþùàÿ Áåðåãèíÿ ìîæåò ïîëó÷àòü ìåëêèå ïðèÿòíûå 
ðåçóëüòàòû ìãíîâåííî: óëó÷øàåòñÿ íàñòðîåíèå, ïðîèñõîäÿò 
ðàäîñòíûå ñîáûòèÿ, ïðèõîäèò óìèðîòâîðåíèå, ñïîêîéñòâèå, 
íàðàáàòûâàåòñÿ ñîñòîÿíèå æåíñòâåííîñòè; ìóæ÷èíû íà÷èíà-
þò îêàçûâàòü çíàêè âíèìàíèÿ.
×òîáû íàó÷èòüñÿ ÷óâñòâîâàòü ýíåðãèþ ïîòîêà æåíñêîé ñèëû, 
áåçóñëîâíî, íåîáõîäèìî âðåìÿ è óïîðñòâî – åæåäíåâíàÿ ðàáî-
òà æåíùèíû íàä ñîáîé. Íî, âïðî÷åì, çàíèìàåò îíà íå òàê ìíî-
ãî âðåìåíè – îò 10 äî 60 ìèíóò â äåíü. È ïðè ýòîì çíà÷èòåëüíî 
îáëåã÷àåò áûòèå è äåëàåò æåíùèíó ñ÷àñòëèâîé è ðàäîñòíîé.
Îñâîèòü ïðàêòèêó ãëóáîêî ìîæíî çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ: íà-
÷àòü ñ èçó÷åíèÿ áàçîâûõ ýëåìåíòîâ, ïîòîì áàçîâûõ ñâÿçîê 
óïðàæíåíèé è äàëåå ïåðåõîäèòü ê ñàêðàëüíîìó òàíöó èëè, äðó-
ãèìè ñëîâàìè, ê ãèìíàñòèêå â ýíåðãåòè÷åñêîì ïîòîêå æåíñêîé 
ñèëû.

ËÊ Þëèÿ, êàê ëè÷íî Âû ïðèøëè ê ýòîìó ïóòè? 
Þ.Ò. Ìåíÿ âñåãäà âëåêëè ðàçëè÷íûå ýçîòåðè÷åñêèå ïðàêòèêè, 
íî äîëãîå âðåìÿ ÿ íå ìîãëà îïðåäåëèòüñÿ, ÷òî ìíå áëèæå âñå-
ãî. È âîò, íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè îæèäàíèÿ ÷åãî-òî, ÿ óåçæàþ â 
Èíäèþ è òàì âïåðâûå óçíàþ î ïðàêòèêå «Ñèëà Áåðåãèíè». È ÿ 
ïîíÿëà: õî÷ó! Ýòî òî, ÷òî ÿ èñêàëà! Ó ìåíÿ áûëî ñîâñåì ìàëî 
èíôîðìàöèè, íî òàê êàê çàïðîñ ìîé áûë î÷åíü ñèëüíûé, âåð-
íóâøèñü íà ðîäèíó, ÿ ðåøèëà îáÿçàòåëüíî âñ¸ ðàçóçíàòü. Ïðè-
äÿ íà òðåíèíã Àðèíû Íèêèòèíîé «Ëþáîìóäðèå», ÿ çíàêîìëþñü 
ñ èíñòðóêòîðîì ãèìíàñòèêè «Ñèëà Áåðåãèíè» Íàòàëüåé. Îíà 
ïîäðîáíî ðàññêàçàëà ìíå î ãèìíàñòèêå â öåëîì, ïîçíàêîìèëà 
ñî ñëàâÿíñêèì ãîðîñêîïîì. ß ïîíÿëà: ýòî – ìî¸; ïðèøëî æåëà-
íèå îñâîèòü ýòó ïðàêòèêó ãëóáèííî.
ß ñîáðàëà òðåíèíã è ïðèãëàñèëà Êñåíèþ Ñèëàåâó åãî ïðîâåñòè 
äëÿ èíñòðóêòîðîâ ïðàêòèêè «Ñèëà Áåðåãèíè». Ïîëó÷èâ ñåðòè-
ôèêàò, íà÷àëà ñàìà îáó÷àòü æåíùèí, ïîìîãàÿ èì   ðàñêðûâàòü 
ñâîè âîçìîæíîñòè è, òàêèì îáðàçîì, ñîçäàâàòü ñ÷àñòëèâóþ 
ãàðìîíè÷íóþ æèçíü äëÿ ñåáÿ è ñâîèõ áëèçêèõ. 
Âîò òàêîé áûë ìîé âíóòðåííèé çàïðîñ «õî÷ó», è îíî ðåàëèçî-
âàëîñü òàêèì îáðàçîì: ïðèøëè è  çíàíèÿ, è ó÷èòåëÿ, è ñèëû.

ËÊ Îòêóäà ê âàì ïðèõîäÿò ó÷åíèöû? 
Þ.Ò. Ïî-ðàçíîìó. Çíàêîìûå, «ñàðàôàííîå ðàäèî»: óçíàþò, çà-
ïèñûâàþòñÿ íà èíäèâèäóàëüíûå êîíñóëüòàöèè, ïðèõîäÿò íà 
ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ. Çíàåòå, âñ¸ ñêëàäûâàåòñÿ ñàìî ïî ñåáå. 
Âåäü ìíîãèå âèäÿò òå ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ â æèçíè ó äåâî-

÷åê, ñ êîòîðûìè ìû óæå çàíèìàåìñÿ. Ãëÿäÿ íà íèõ, èõ ïîäðóãè 
òîæå õîòÿò íàó÷èòüñÿ ðàñêðûâàòü ñâîè æåíñêèå âîçìîæíîñòè. 
È òîæå ïðèõîäÿò ê íàì. Ìû âñåì ðàäû. Ó íàñ åñòü ãðóïïà â 
ÂÊîíòàêòå, ãäå ìû äåëèìñÿ èíôîðìàöèåé, òàêèì îáðàçîì íà-
õîäèìñÿ â èíôîðìàöèîííîì ïîòîêå.  

ËÊ Ãäå ïðîõîäÿò âàøè çàíÿòèÿ? 
Þ.Ò. Çàíèìàåìñÿ ìû â ÁÖ «Îëèìï». Òàêæå ÿ ïðîâîæó òðåíèðîâ-
êè ïî «Ñèëå Áåðåãèíè» â «Áîòåêå-Ôèòíåñ». Çíàåòå, è ó äåâî÷åê, 
ñ êîòîðûìè ìû òàì çàíèìàåìñÿ, òîæå íà÷àëèñü ïîçèòèâíûå 
èçìåíåíèÿ â æèçíè. Èíîãäà ïðîâîäèì çàíÿòèÿ è îáðÿäû íà 
ïðèðîäå.
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ïîëÿ, îñîçíàííîñòü, îðèåíòàöèÿ íà ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå 
è ñîçäàíèå ìåíòàëüíîãî îáðàçà ñâîåé æèçíè.

ËÊ Íà ÷¸ì îñíîâàíà ýòà ïðàêòèêà? 
Þ.Ò. «Ñèëà Áåðåãèíè» – ýòî àâòîðñêàÿ ìåòîäèêà Êñåíèè Ñèëà-
åâîé, îíà ÿâëÿåòñÿ ñèíòåçîì íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ òåõíèê 
æåíñêèõ ñëàâÿíñêèõ ïðàêòèê, îáúåäèí¸ííûõ ñòðåìëåíèÿìè 
ê îñîçíàíèþ ñåáÿ, ðàñêðûòèþ ñâîåãî æåíñêîãî ïðåäíàçíà÷å-
íèÿ, ðàñøèðåíèÿ ñâîåãî ïðîñòðàíñòâà èçîáèëèÿ, ïðîöâåòà-
íèÿ, öåëîñòíîñòè çäîðîâüÿ, ëþáâè, ãàðìîíèè, âäîõíîâåíèÿ.
Ìåòîä áàçèðóåòñÿ íà àíàëèçå è ïðàêòè÷åñêîì èññëåäîâàíèè 
âîññòàíîâëåííûõ ñëàâÿíñêèõ ãèìíàñòèê, îïûòà ïðàêòèêóþ-
ùèõ èíñòðóêòîðîâ ïîõîæèõ íàïðàâëåíèé, à òàêæå íà ëè÷íîì 
îïûòå è íàâûêàõ.
«Ñèëà Áåðåãèíè» – ýòî 27 óïðàæíåíèé äëÿ æåíùèí, êîòîðûå 
ïðèøëè ê íàì îò íàøèõ äðåâíåñëàâÿíñêèõ ïðåäêîâ. Æåíùèíû 
â òî âðåìÿ èìåëè îãðîìíóþ ñèëó è ýíåðãèþ, êîòîðóþ èñïîëü-
çîâàëè äëÿ èñöåëåíèÿ ñåáÿ, äðóãèõ, äëÿ ñîáñòâåííîé êðàñîòû 
è áëàãîïîëó÷èÿ. Îñâîèâ âñå 27 óïðàæíåíèé êàê 27 æåíñêèõ 
êà÷åñòâ, òàëàíòîâ, æåíùèíà ñîçäà¸ò ñâîé ñàêðàëüíûé òàíåö.

ËÊ Â ÷¸ì ñóòü ïðàêòèêè «Ñèëà Áåðåãèíè»? 
Þ.Ò. Ýòî ïðàêòèêà î Ñåáå, î Ñåìüå, î Ðîäå, î âçàèìîîòíîøå-
íèÿõ è òîíêèõ íåóëîâèìûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ñâÿçÿõ â ñèñòåìå 
ðîäà, î ñîòâîðåíèè ïðîñòðàíñòâà âîêðóã ñåáÿ. Ýòî õîðîøèé 
èíñòðóìåíò äëÿ ðàáîòû è ñ òåëîì, è ñ ìûñëÿìè, è ñ ïñèõîëîãè-
÷åñêèìè óñòàíîâêàìè, êîòîðûå ìåøàþò æåíùèíå áûòü ñ÷àñò-
ëèâîé. 
Ñëàâÿíå âîñïðèíèìàëè ìèð òðèåäèíûì: ìèð ñòèõèé, äóõîâ, 
ðîäà çåìíîãî (Íàâü), ìèð ëþäåé è æèâûõ ñóùåñòâ (ßâü), ìèð 
Áîãîâ (Ïðàâü). Ïðàêòèêà «Ñèëà Áåðåãèíè» áàçèðóåòñÿ íà 27 
ñèìâîëàõ – ýíåðãèÿõ. Òðè ìèðà â äåâÿòè êðóãàõ ñëàâÿíñêîãî 
ìèðîçäàíèÿ â òî÷êàõ ïåðåñå÷åíèÿ äàþò 27 âèäîâ ýíåðãèè. 
Ýòè ýíåðãèè – ðàçíûå æåíñêèå ñîñòîÿíèÿ; â ðàçíûõ ñèòóà-
öèÿõ æåíùèíå íóæíà òà èëè èíàÿ ýíåðãèÿ, ñîîòâåòñòâóþùàÿ 
îïðåäåë¸ííîìó ñèìâîëó – áåðåãèíè. Òðèäåâÿòü áåðåãèíü – 
ýòî ñèëû òðèäåâÿòîãî öàðñòâà, êîòîðûå ïîìîãàþò æåíùèíå 
íå òîëüêî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ çàùèù¸ííîé â íàøåì  ìèðå, íî è 
ñòàòü êðàñèâîé, çäîðîâîé, ãàðìîíè÷íîé è ñ÷àñòëèâîé.
Ñëàâÿíñêàÿ ãèìíàñòèêà «Ñèëà Áåðåãèíè» ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ 
îáðåòåíèÿ ñåìåéíîãî áëàãîïîëó÷èÿ (íå òîëüêî æåíñêîãî!) Âî 
âðåìÿ óïðàæíåíèé ýíåðãèÿ íàïðàâëÿåòñÿ íà èñïîëíåíèå æå-

ËÊ ×òî áû âû ïîæåëàëè íàøèì æåíùèíàì?
Þ.Ò. ß õî÷ó ïîæåëàòü æåíùèíàì íàó÷èòüñÿ öåíèòü ñåáÿ.  Åñëè 
ìû ñåáÿ íå öåíèì, íå ëþáèì, òî ïî÷åìó îæèäàåì, ÷òî íàñ íà÷-
íóò öåíèòü ñî ñòîðîíû? Ïîýòîìó òàê âàæíî íàó÷èòüñÿ ðàñêðû-
âàòü ñâîè æåíñêèå âîçìîæíîñòè. Íà íàøèõ çàíÿòèÿõ ìû êàê 
ðàç è îáó÷àåì ýòîìó æåíùèí. Ãèìíàñòèêó «Ñèëà Áåðåãèíè» 
ìîæíî íàçûâàòü «âîëøåáíîé ïàëî÷êîé», óíèêàëüíûì èíñòðó-
ìåíòîì äëÿ ðåøåíèÿ ëþáûõ çàäà÷. Ýòî ïðîâåðåíî è îïûòîì 
íàøèõ ïðåäêîâ, è íàøèì ëè÷íûì îïûòîì òîæå.
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