PAGE  
2

ПРИЛОЖЕНИЕ 4.

IV. Аутогенные техники:

Цель: снятие мышечного и эмоционального напряжения, вну​шение в состоянии релаксации, развитие произвольности.

Упражнение «Поза» релаксации. 
Необходимо сесть на стул, наклонить туловище немного впе​ред, слегка согнуть спину, опустить голову на грудь, бедра рас​править под прямым углом друг к другу. Предплечья свободно лежат на бедрах, кисти рук свободно свисают. Мышцы, макси​мально расслаблены. Глаза закрыты. Поза напоминает положе​ние уставшего кучера на дрожках.

Мысленным взором «пробежаться» по всем мышцам тела, про​веряя, достаточно ли они расслаблены. Начинать нужно с мышц лица, с освоения «маски» релаксации.

Упражнение «Маска» релаксации. 
Подаются команды (са​моприказы): «мышцы лба расслаблены; все морщины на лбу разглажены (чтобы прочувствовать расслабление этой группы мышц, можно предварительно для контраста напрячь их, на вдо​хе подняв брови, как это бывает при удивлении, и на выдохе опустив); брови расслаблены (нахмурить брови и тут же рас​слабить); веки расслаблены; мышцы щек расслаблены; челюсти разжаты, нижняя челюсть свободно опущена вниз; губы рас​слаблены».

Упражнение «Полный физический покой». 

Входим в состояние покоя, полный физиче​ский покой; я расслабляюсь; мышцы шеи расслаблены; плечи рас​слаблены (плечи опускаются); мышцы рук расслаблены: пред​плечья, кисти рук...; руки кажутся плетями, брошенными на коле​ни; мышцы спины расслаблены; живот расслаблен».

Круг внимания медленно скользит по телу, проверяя, все ли мышечные зажимы убраны, опускается по мышцам ног: «ноги расслаблены: расслабляются бедра, раскрепощаются коленные суставы, расслабляются мышцы голени, стопы...; каждый мой мускул   расслаблен   и   вял;   покой,   полный   физический   покой».

Представьте, что вы отды​хаете на пляже (в саду...): «Я отдыхаю, мне приятно состояние полного физического покоя».

Упражнение «Полный психический покой». 

Входим в состояние «Полный психический покой», «Покой, как одеялом, укутывает меня». Подаются команды (самоприказы): «отдых»; все мысли ушли; только покой; покой, как мягкое одея​ло, укутывает меня; я совершенно спокоен; полный психический покой».

Вывод: на фоне общего физического расслабления вы можете с помощью самоприказов и представлений внушить себе состоя​ние полного психического покоя.

Выход из состояния релаксации. 
Идет счет до 10,  на  каждый  второй  счет  подаются   команды   (самоприказы); «раз, два — вы хорошо отдохнули; три, четыре — тяжесть правой руки прошла; пять, шесть — бодрость во всем теле; семь, восемь — настроение бодрое; девять, десять — открыть глаза и улыбнуться», Энергично дается команда: «Потянитесь, сядьте прямо! Спле​сти пальцы рук перед собой! Выверните кисти ладонями наружу. С полным вдохом поднимите руки со сплетенными пальцами над головой. С резким выдохом опустите руки». Это упражнение по​вторяется 2—3 раза.

