



· Перед началом работы сядьте удобно, выпрями спину. Сосре​доточьтесь на словах «Я спокоен». Повторяйте их не спеша, не​сколько раз. Мысленно повторите 5-6 раз: «Правая рука тяжелая». Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен». Затем снова 5-6 раз произнесите слова: «Левая рука тяжелая». Повторите: «Я спокоен». В завершение сожмите кисти рук в ку​лаки, сделай глубокий вдох и выдох. Затем все сначала, но «тя​желеть» должны ноги.

· Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим паль​цем. Делая выдох, спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с закры​тыми глазами, что удваивает эффект.

· Для снятия эмоционального напряжения можно слегка по​массировать кончик мизинца.

· Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представ​ляйте, как все неприятное - плохие чувства, тяжелые заботы, дурные мысли о самих себе - слетает с вас, как с гуся вода. По​том отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой.

Будет еще полезнее, если вы при этом будете издавать ка​кие-нибудь звуки... Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились.
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