Приложение № 1

Упражнение «Море» 
Цель: выработка ощущения волн напряжения и расслабления во всём теле и ощущения покоя. Исх. пол.- Лёжа на спине. Волна напряжения, тяжести и силы накатывает, начиная с вверх, показывая высоту морской волны, и отбрасываются за голову, как бы уходя и уводя напряжение. Затем руки медленно разводятся и возвращаются к положению - вдоль тела. 

Напря​жение уходит, во всём теле лёгкость, словно оно качается на волне. 

Упражнение «Камень»
Цель: активное расслабление мышечного аппарата.
Исх. пол.- сидя на стуле, руки согнуты в локтях, сжать кулаки с наибольшим напряжением и удерживать напряжение в течение 1 минуты. Затем прекратить сжатие кулаков и почувствовать полное расслабление и лёгкость в руках.

Упражнение «Птица» 
Цель: расслабление мышц плечевого пояса и шеи.Исх. пол.- ноги на ширине плеч, поднятие напряжённых  рук в стороны, выше уровня плеч, делая максимальное усилие, как бы преодолевая препятствие. Затем опустить руки вниз без всякой поддержки, «уронить», почувствовав,  полное расслабление мышц плечевого пояса и шеи.
Упражнение «Горячий лучик» 
Цель: Концентрация внимания, выработка  ощущений  по представлению, самовнушению и саморегуляции. Исх. пол.- стоя или сидя. Палец правой руки прижимается с усилием к середине ладони левой руки в течение 1 минуты, концентрируется внимание на ощущениях, с внушением постепенного потепления. Затем медленно отводится от ладони, оставляя ощущение тепла, идущего от пальца, отведенного на расстояние 2 – 3 сантиметров. 

