






Приложение № 6
САНДОМИРСКИЙ М. Е. Защита от стресса. Физиологически-ориентированный подход к решению психологических проблем (Метод РЕТРИ). – М.: издательство Института Психотерапии, 2001.

НАЧИНАЕМ УПРАЖНЕНИЯ: «ДЫШИТЕ ГЛУБЖЕ, ВЫ ВЗВОЛНОВАНЫ»

Дыхание и эмоции.

Способ успокоения эмоций, обретения покоя и отрешения от суеты с помощью дыхания существовал ещё в древности; по крайней мере, широко известен пример Будды Шакьямуния, использовавшего дыхание для медитации. Помимо буддизма, различные способы дыхания для достижения определённых состояний сознания используются во многих религиозных, философских и оздоровительных системах: пранаяма в йоге, китайская дыхательная гимнастика ци-гун, дыхательные упражнения мусульманских дервишей-суфиев, «иисусова молитва» или «умное дыхание» в христианстве. Не случайно само слово «дыхание» в русском языке близко к словам «дух», «душа».

Предлагаю вам поработать с дыханием. Начнём…

1. Упражнение «Дышим животом» 
Это упражнение предназначено для тренировки брюшного дыхания. 

Лягте на спину. Расслабьтесь. Начните дышать животом. Внимательно следите за тем, чтобы грудная клетка практически не принимала участия в дыхании. Для контроля положите ладонь левой руки на грудь, правой – на живот. Дышите животом и только животом, так, чтобы правая ладонь поднималась и опускалась при вдохе/выдохе, левая же оставалась неподвижной. (В качестве вспомогательного средства можно ограничить дыхательные движения грудной клетки принудительно, например, туго забинтовав её или стянув с помощью подручного куска плотной ткани). Обратите внимание, что глубокое брюшное дыхание включает и содружественные движения таза (отодвигание назад на вдохе и выдвижение вперёд – на выдохе).

2. Упражнение «Дыхание на счёт»
В этом упражнении используется различная психофизиологическая роль вдоха и выдоха:

( вдох – возбуждает, мобилизует, усиливает мышечное напряжение, сопровождается ощущением прохлады;

( выдох – успокаивает, рассеивает отрицательные эмоции, помогает расслаблению мышц, сопровождается ощущением тепла.

Мобилизующее дыхание: вдох (задержка дыхания) выдох – 




4(2)4;  5(2)4; 6(3)4; 7(3)4; 8(4)4// 







8(4)4; 8(4)5; 8(4)6; 8(4)7; 8(4)8//







8(4)8; 8(4)7; 7(3)6; 6(3)5; 5(2)4

Успокаивающее дыхание: вдох (задержка дыхания) выдох –




4(2)4; 4(2)5; 4(2)6; 4(2)7; 4(2)8; 







4(2)8; 5(2)8; 6(3)8; 7(3)8; 8(4)8; 







8(4)8; 7(3)8; 6(3)7; 5(2)6; 4(2)5

Леви В. Л. Ближе к телу. – М.:Метафора, 2003.

Система доктора Леви: ТОНОПЛАСТИКА – внутреннее освобождение. Основа здоровья, уверенности и успешности.

3. Упражнение Стр.33

Приглашение №2  Выпусти бабочку

Тонизнуться, чтобы проснуться

Зачем: Не только для просыпания. Ещё и для взбадриванья при усталости, вялости, депрессии, апатии, лени…

· РАЗЖАТЬ пальцы! – как будто хотим выпустить пойманную бабочку… Несколько раз: сначала слегка, а потом всё полней! – энергичней!!.. 

Это удастся запросто, потому что при общем снижении тонуса мышцы-разгибатели всегда имеют тонусный перевес – это их время, их царство…

Пробуем: разогнём пальцы до отказа, подержим так… Отпустили свободно… Ещё раз, ещё… Чувствуем? Повысился и тонус сгибателей: кулак сжался легко и крепко. Сжатие можно удерживать. Легче сжать и другую кисть…

Вытянули теперь ноги, стопы, пальцы ноги, спину, шею – всё разогнули и растянули, как делают звери…

Чувствуем, как всё встрепенулось и оживилось!?!..
Екатерина БУРМИСТРОВА, директор Центра экстренной психологической помощи МГППУ,  Лариса КОСОЛАПОВА, психолог ЦПМСС «Взаимодействие», г. Москва
Метод быстрого снятия сильного эмоционального или физического напряжения 

Этот метод включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения и следующего за ним расслабления. Противопоказаниями для выполнения отдельных упражнений по расслаблению является патология соответствующих органов, болезни костно-мышечной системы.
С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции можно выполнить ряд упражнений, таких как «Сосулька», «Муха», «Лимон» и др.

4. Упражнение «Муха»

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.
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. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.

5. Упражнение «Лимон»

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
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 себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

6. Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
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. Это упражнение можно выполнять лежа на полу.

И наконец, при сильном нервно-психическом напряжении вы можете выполнить 20–30 приседаний либо 15–20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями.
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