
‘îæìèòå êóëàê
•åëàêñàöèè ìîæíî äîáèòüñß ïðè ïîìîùè
ñïåöèàëüíîãî óïðàæíåíèß, âûïîëíßß êîòîðîå âû



„ûõàíèå ñ êîíöåíòðàöèåé
âíèìàíèß

•ðè âûïîëíåíèè äàííîãî óïðàæíåíèß,
ñîïðîâîæäåíèå âûäîõà êàêèì-ëèáî ñëîâîì
ïîìîæåò âàì äîáèòüñß ÷óâñòâà ñïîêîéñòâèß è
ñîñðåäîòî÷åííîñòè. ’ðåíèðóéòåñü â âûïîëíåíèè
ýòîãî óïðàæíåíèß áåç ñïåøêè. •àèáîëüøàß
ýôôåêòèâíîñòü äîñòèãàåòñß ïðè ìåäëåííîì è
ëåãêîì äûõàíèè. ‚û ìîæåòå âäûõàòü è âûäûõàòü
êàê ÷åðåç íîñ, òàê è ÷åðåç ðîò, â çàâèñèìîñòè îò
òîãî, ÷òî áîëåå óäîáíî äëß âàñ. ‚û òàêæå ìîæåòå
çàêðûòü ãëàçà, ÷òîáû ìåíüøå îòâëåêàòüñß íà
îêðóæàþùóþ îáñòàíîâêó.

1. ‚ûáåðèòå ñëîâî èëè êîðîòêóþ ôðàçó, êîòîðûå
îêàçûâàþò íà âàñ ðàññëàáëßþùåå èëè
óñïîêàèâàþùåå âîçäåéñòâèå. Š ïðèìåðàì
òàêèõ ñëîâ îòíîñßòñß: "ïîêîé", "ðàññëàáëßòüñß",
"óñïîêîèòüñß".

2. „ûøèòå ìåäëåííî è åñòåñòâåííî. •à âûäîõå,
ïðîèçíîñèòå ïðî ñåáß âûáðàííîå âàìè ñëîâî.

3. •å ñïåøà äåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ïîëíûé
âûäîõ.

4. ‚ ñëó÷àå, åñëè âàñ ïîñåùàþò êàêèå-ëèáî
ïîñòîðîííèå ìûñëè, ïðîñòî ôèêñèðóéòå èõ è
âîçâðàùàéòåñü ê âûáðàííîìó âàìè ñëîâó èëè
ôðàçå.


