РЕЛАКСАЦИОННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Упражнение «Внутренний луч»    
         Упражнение выполняется индивидуально: помогает снять утомление, обрести внутреннюю стабильность.
         Для того чтобы выполнять упражнение, надо принять удобную позу (сидя или стоя) в зависимости от того, где оно будет выполняться.
          Затем представьте, что внутри вашей головы, в верхней ее части, возникает внутренний луч, который постепенно освещает лицо, шею, плечи,  руки теплым, ровным и расслабляющим светом.                 По мере движения луча разглаживаются морщины, исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают брови, «охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь. Внутренний луч как бы формирует новую внешность спокойного, освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью. Выполните упражнение 3-4 раза. Заканчивайте упражнение словами: «Я стал новым человеком. Я стал уверенным и сильным, спокойным и стабильным! Я все буду делать хорошо!».            
Упражнение «Пресс».
Данное упражнение выполняется индивидуально. Оно нейтрализует и подавляет отрицательные эмоции гнева, раздражения, повышенной тревожности, агрессии. Упражнение советуем делать перед любой психологически напряженной ситуацией, требующей внутреннего самообладания и уверенности в себе. 
Упражнение лучше всего выполнять сразу же после того, как вы почувствовали психологическую напряженность. Если же по тем или иным причинам этот момент пропущен, то разбушевавшаяся эмоциональная «стихия» может  все смести на своем пути, не дать возможности контролировать себя. В результате происходит то, что мы видим так часто: отрицательно заряженная энергия «сбрасывается»  на невинных людей, оказавшихся рядом. 
Суть упражнения состоит в следующем. Вы представляете внутри себя, на уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя возникающие отрицательные эмоции и связанное с ним внутреннее напряжение. Выполняя упражнение, важно добиться отчетливого ощущения физической тяжести внутреннего пресса, подавляющего и как бы выталкивающего вниз нежелательные отрицательные эмоции и энергию, которую они несут.
Выполните упражнение несколько раз. Заканчивайте упражнение словами: «Я стал спокойным человеком. Я стал уверенным и сильным! Я все буду делать хорошо!».
Упражнение «Место покоя»

      Представьте, что у Вас есть место, где Вы можете отдохнуть, когда захотите. Если у вас нет такого убежища, придумайте его. Мысленно представьте себе это место. Опишите находящиеся в нем предметы, вещи, которые вам нравятся и которые создают ваше жизненное пространство. В течение дня, каждый раз, когда вы чувствуете себя особенно уставшим и начинаете нервничать, на несколько минут представляйте себе свое место покоя.

Упражнение «Голова».
Данное упражнение помогает снять неприятные соматические ощущения или боли в области головы. 
Станьте прямо, свободно расправив плечи, откинув голову назад. Постарайтесь почувствовать, в какой части головы локализовано ощущение тяжести. Представьте себе, что на вас громоздкий головной убор, который давит на голову в том месте, в котором вы чувствуете тяжесть.  Сделайте жест рукой, как будто вы снимаете этот головной убор и выразительно, эмоционально сбросаете его на пол. Потом потрясите головой и  расправьте рукой волосы. Упражнение выполните 3-4 раза.


