Приложение 6

Задача 1: 
Ели или кушали древнерусские люди?

Разобраться в тонкостях процесса приема пищи в древности Вам помогут фрагменты древнерусских текстов.

«Покушаю пера и чернила» (14 век).

«Покушати писати новым чернилом» (14 век).

Решение: глагол «кушати» не означал «есть, принимать пищу». Его значение – «пробовать, узнавать, постигать, отведывать». Глагол не имел ничего общего с процессом принятия пищи. Когда древнерусский человек испытывал чувство голода, он ел, а не кушал.

Упражнение «Поза горы» (хатха-йога)
Это упражнение способствует развитию концентрации и самосознания, улучшению осанки.

1. Встань прямо. Представь гору. Почувствуй, какая она твердая и крепкая. Подними пальцы ног вверх, не отрывая ступни от пола, затем опусти их. Руки можно сложить вместе на уровне груди.

2. Напряги икроножные мышцы. Они стали твердые, как склон горы. Напряги все мышцы ног.

3. Представь, что у тебя растет хвост. Он удлиняет твой позвоночник.

4. Оставаясь на месте, медленно выгни спину, опуская голову к земле. Дыши ритмично, воображаемый хвост и дыхание удлиняет твою спину.

5. Глубоко вдохни грудью. Почувствуй, как она расправляется, когда воздух наполняет легкие.

6. Снова напряги ноги, ощути изменения в позвоночнике, шее и голове. Опусти руки вниз и затем медленно приподними их через стороны.
