УПРАЖНЕНИЯ НА РЕЛАКСАЦИЮ.

1. Чтобы успокоиться, нужно несколько раз утвердительно произнести: «Я спокоен». 

Предлагается сесть так, чтобы спина не касалась спинки стула, расслабиться, закрыть глаза и несколько раз произнести: «Я спокоен».

2. Упражнение «Воздушный шарик».
· Представьте, что в вашей груди находится воздушный шарик. Выдыхая воздух через нос, до отказа заполните лёгкие воздухом. Выдыхая воздух ртом, почувствуйте, как он выходит из лёгких.

· Не торопясь, повторите. Дышите и представляйте, как шарик наполняется воздухом и становится больше.

· Медленно выдохните ртом, как будто воздух тихонько выходит из шарика.

· Сделайте паузу и сосчитайте до 5.

· Снова вдохните и наполните лёгкие воздухом. Задержите его, считая до 3, представьте, что каждое лёгкое – это надутый шарик.

· Выдохните. Почувствуйте, как тёплый воздух проходит через лёгкие, горло, рот.

· Повторите 3 раза, вдыхая и выдыхая воздух, представьте, что каждое лёгкое – надутый шарик, из которого выходит воздух, когда вы выдыхаете. 

· Остановитесь и почувствуйте, что вы полны энергии, а всё напряжение пропало.

Это упражнение успокаивает нервную систему, гасит эмоции.

Когда мы глубоко дышим, то избавляемся от тревожных мыслей и ощущаем, что можем контролировать свои мысли, а не подчиняться им. (Время проведения упражнения – 1 минута).

3. Упражнение «Небо».
· Сядьте на стульчик прямо, опираясь на спинку (но не напрягаясь), ноги должны касаться пола. Закройте глаза.

· Представьте голубое небо, по которому двигаются облака. Вы наблюдаете за ними. Если вы о чём-то думаете, пусть ваши мысли улетят вместе с облаками. Вы сосредоточены на небе.

· Вы ощущаете покой, тишину и радость.

· Откройте глаза, некоторое время посидите спокойно, затем 

     медленно встаньте. (Время проведения упражнения – 5 минут).

4. КАК УСПОКОИТЬ МЫШЛЕНИЕ?
Простое упражнение: расслабляйте постепенно всё тело, начиная с ног.

· Концентрируйтесь сначала на кончиках пальцев, представляйте как они «растворяются», как их наполняет тепло.

· Затем примерно в такой последовательности: лодыжки, колени, область половых органов, пупок, сердце, кисти рук, локти, плечи, горло, губы, нос, точка между бровей, верхушка головы, макушка.

     Пройдитесь так несколько раз вверх-вниз.

5. «ПРИСТАЛЬНЫЙ ВЗГЛЯД НА ТОЧКУ»

· Выберите пятно на стене, пристально смотрите на него. Не сосредотачивайтесь на этом, просто пристально и мягко глядите на точку.

· Устраните ВСЕ мысли, подумайте о ПУСТОТЕ, «ни о чём». 

· Также следите за дыханием во время этого упражнения.

· Когда вы чувствуете проявление посторонней мысли, отбрасывайте её далеко, не позволяйте ей приобрести законченную форму!

Удерживайтесь в таком состоянии, сколько сможете. 

Можете делать это упражнение несколько раз в день.

6. Энергетическое дыхание.

· Сядьте и расслабьтесь. 

· Закройте глаза и очистите мышление.

· Сосредоточьтесь на дыхании, представьте воздух, который вы вдыхаете, какого-нибудь любимого вам цвета.

· Выдыхаемый воздух представьте серым, ядовитым. 

     Это стимулирует ваш организм на поглощении энергии на вдохе и     избавлении от отрицательной энергии на выдохе.
