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Упражнение 1 «Муха»
Сядьте удобно: руки свободно положите на

колени, плечи и голова опущены, глаза
закрыты. Мысленно представьте, что на
ваше лицо пытается сесть муха. Она
садится то на нос, то на рот, то на лоб, то
на глаза. Необходимо не открывая глаз,
согнать назойливое насекомое.



Упражнение 2 «Лимон»

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени
(ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты.
Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит
лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока
не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь.
Запомните свои ощущения. Теперь представьте, что лимон
находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь
расслабьтесь и запомните ощущения. Затем –
одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь
состоянием покоя.



Упражнение 3 «Сосулька»

Встаньте, закройте глаза. Руки поднимите вверх.
Представьте, что вы – сосулька или мороженое.
Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти
ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем
представьте, что под действием солнечного тепла вы
начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно
кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д.
Запомните ощущения в состоянии расслабления.
Выполняйте упражнение до достижения оптимального
психоэмоционального состояния.



Упражнение 4 «Вверх по радуге»

Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий
вдох и представьте себе, что с этим вдохом вы
взбираетесь вверх по радуге, и, выдыхая,
съезжаете с нее как с горки. Вдох должен быть
максимально полным и плавным, так же как и
выдох. Между выдохом и следующим вдохом
должна быть небольшая пауза. Повторите 3
раза.


