Расслабимся немного.
                   Упражнение 1 

  Сядьте  удобно в уютном кресле, откиньтесь, выпрямите спину.  Закройте глаза.

   Сосредоточьтесь на своем дыхании.

   Сделайте полный вдох, затем легкий спокойный выдох. Ощутите, как воздух  «вливается» в вас, заполняет сначала брюшную полость, затем грудную клетку и легкие.

   Спокойно, без усилий сделайте новый вдох. И опять легкий спокойный выдох.

   Продолжайте дышать в таком же удобном для вас ритме.

   Обратите внимание, какие части вашего тела соприкасаются с креслом и полом.

   В тех частях тела, где поверхность поддерживает вас, постарайтесь ощутить эту поддержку немного сильнее. Вообразите, что кресло или пол приподнимаются, чтобы поддержать вас.

   Расслабьте те мышцы, с помощью которых вы сами поддерживаете себя.

   Немного побудьте в таком состоянии. Почувствуйте опять ритм своего дыхания, воздух, заполняющий вас при вдохе и «вытекающий» при выдохе, поверхности, которые вас поддерживают.

    Теперь сожмите кулаки как можно сильнее, стараясь не напрягать остальные мышцы.

    Разожмите кулаки. Почувствуйте, что руки стали более расслаблены.

    Опять сожмите кулаки, но сильнее чем в предыдущий раз. Подержите их сжатыми несколько секунд, а затем разожмите. Почувствуйте, что руки расслабились еще больше.

    Сожмите кулаки в третий раз, но теперь так сильно, как только возможно. Через несколько секунд разожмите и немного посидите в расслабленном состоянии. Не забудьте опять почувствовать свое дыхание, воздух, поверхности.

    Проведите такое же троекратное напряжение-расслабление с другими мышцами тела, руки, ноги, спины, плеча, шеи.

    После этого напрягите одновременно все мышцы так сильно, как только сможете.

 Постарайтесь сохранить это напряжение секунд десять.

    Затем дайте напряжению постепенно уйти – пусть ваше тело вяло обмякнет в кресле.

Отметьте, какими ощущениями все сопровождается насколько замедлен и глубок вдох после того как вы начали освобождаться от напряжения и как ощущается уход вытекание напряжения.

    Продолжая спокойно сидеть в кресле, углубите состояние расслабления, мысленно прослеживая каждую часть своего тела и позволяя ей тем самым еще больше расслабиться. Мысленно медленно продвигайтесь по всем частям тела при необходимости возвращайтесь к некоторым из них до тех пор пока вы не почувствовали что достигли удовлетворяющего вас уровня расслабления во всем теле. Дайте возможность чувству внутренней умиротворенности разлиться по всему телу.

                                       Упражнение 2
 Примите уже привычную, вам удобную и комфортную позу. Глубоко вдохните несколько раз.
  Теперь одновременно с глубоким вдохом через нос напрягите пальцы ног. Постарайтесь                                                                                    

Увидеть, как из них вытекает напряжение. Повторите вдох, напрягите  пальцы, выдох. При этом плечи и нижняя челюсть слегка опускаются.

   Теперь на вдохе напрягите стопу, на выдохе «выдохните» через нее. Повторите: вдох, медленный выдох без усилия через стопы.

    Теперь икры ног. Выдох, напрягите мышцы икр. Выдох через икры. Выдыхайте ртом, плечи челюсть слегка опускаются. Еще раз вдохнуть, медленно напрячь икры, выдохнуть, медленно расслабить.

    Мышцы бедер. Вдохнуть и напрячь, медленно выдохнуть через мышцы. Еще раз вдохните и напрягите мышцы, медленно выдохните, опуская плечи и челюсть.

    Теперь ягодичные мышцы. Выдохните и напрягите их, выдохните и расслабьтесь. Снова вдох через нос, напрячь мышцы, медленный выдох, опустить плечи.

    Поясница. На вдохе прогнитесь в пояснице, на выдохе расслабьтесь и выдохните через нее. Вдох, напряжение, выдох, представьте как напряжение уходит из этой области.

    Живот. На вдохе напрягите брюшной пресс, свободно, без усилия выдохните. Вдох через нос, выдох, плечи и челюсть опускаются.

    Верх спины. Вдохните и сведите лопатки вместе. Выдохните через лопатки. Медленный вдох, напрягите спину, медленный выдох, расслабьтесь.

    Плечи. На вдохе поднимите плечи, на выдохе дайте им спокойно опуститься. Вдох, напряжение, выдохните через плечи.

    Переходите к шее. Вдохните через нос, выпячивая живот, свободный выдох через шею. Повторите еще раз.

    Лицо. На вдохе напрягите мышцы вокруг глаз и рта, наморщите лоб. Выдохните через лицо, расслабьтесь. Вдох, напрягите мышцы, выдох, проследите, как напряжение «вытекает».

     Руки. Вдохните и напрягите мышцы, затем выдохните через них. Вдох через нос, затем медленный выдох, свободно опуская плечи и челюсть.

     Закончите кистями рук. Вдохните и соберите все напряжение, какое еще осталось в вашем теле, в сжатые кулаки, затем выдохните через руки, медленно разгибая пальцы. Снова вдохните и сожмите кулаки, затем выдохните без усилия и представьте, как остатки напряжения стекают с кончиков пальцев.
                 Упражнение 3                                                     

     Сидя спокойно в кресле, представьте, что в самом центре вашего существа есть маленькая частица, которая очень, очень спокойна и счастлива. Не затронутая никакими страхами и заботами о будущем, пребывает она в полнейшем мире, сильная и счастливая. До нее нельзя добраться, к ней нельзя прикоснуться. Если вы пожелаете, ее можно представить в виде некоего образа – язычка  пламени, драгоценного камня или потаенного озера, спокойного, с  гладкой, без малейшей ряби поверхностью. Преисполненная глубокой умиротворенности и радости, спокойствия и силы, она находится в полной безопасности.

      Она там – глубоко в вас, ваша неотъемлемая частица. Этот потаенный центр всегда остается спокойным и тихим, через какие бы трудности, проблемы и беспокойства вам не пришлось бы пройти. Если вы захотите , вы можете в любой момент почувствовать эту частицу внутри себя. И много раз за день вы можете вспомнить об этом маленьком  ядрышке внутренней умиротворенности, мысленно приобщиться к нему. Зная, что оно здесь, совсем рядом, вы будете ощущать больше спокойствия и расслабленности и одновременно больше уверенности и силы.  

