Приложение 15

Дыхательная релаксация способствует успокоению; ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику. Дыхательную релаксацию можно использовать практически во всех ситуациях - даже экстремальных когда нельзя покинуть помещение, в котором находитесь.

Позвоночник непременно должен находиться в вертикальном или горизонтальном положении. Если спина прямая, то дыхательные мышцы (главным образом диафрагма) могут функционировать легко и непринужденно. Расслаблению и выпрямлению тела способствует глубокое диафрагменное (брюшное) дыхание. Голова должна «сидеть на шее» прямо и свободно. Расслабленная. Голова в определенной степени вытягивает вверх грудную клетку другие части тела. Шея ни в коем случае не должна быть судорожно напряжена.

Упражнение: устройтесь поудобнее, закройте глаза; следите за дыханием: обратите внимание, что оно легкое и свободное, ощутите, что вдыхаемый воздух более холодный, чем выдыхаемый. Некоторое время продолжайте следить за дыханием; теперь сосредоточьтесь на вдохе. В кульминационной точке задержите дыхание и мысленно сосчитайте до трех. Потом сделайте спокойный выдох и вновь на три счета задержите дыхание; повторите данную процедуру пять-десять раз по желанию. 

Работа с образом  проблемы.

Упражнение "Шарики" - используется для снятия страхов и негативныхэмоций.

"Если Вы испытываете чувство страха (какие-либо негативные эмоции), возьмите шарик, закройте глаза и начинайте надувать шарик. При этом чувст​вуйте себя выдувающим в шарик весь свой страх. Продолжайте интенсивно вы​дувать страх до тех пор, пока шар не лопнет. (Не забудьте сложить ладони ча​шечкой перед лицом, чтобы предохранить губы от удара)".

Достаточно большой эффект может дать сочетание работы с образами и физических нагрузок.

"Вы можете эффективно нейтрализовать страх, когда моете полы, убирае​тесь по дому, занимаетесь аэробикой, бегом, гимнастикой или любым другим видом спорта. Не менее полезна баня. При этом думайте о том, что вас беспо​коит, тревожит".

Этот метод мы интуитивно часто используем.

Работа с мыслеформами.

Упражнение на снятие страхов и негативных эмоций

Составьте список неприятных для вас ситуаций, не имеющих конкретного виновника, которые вами уже преодолены. В каждом пункте коротко изложите суть дела. Прочитайте список. Уделите внимание каждому пункту. Вам при​помнятся конкретные факты; вы отчетливо вспомните, что именно сделало вас несчастным. Ощутите, насколько безразличны вам прежние обидчики. Испытав определенное чувство равнодушия, взглянув на дело со стороны, без жгучих эмоций, зачеркните соответствующие ситуации, как зачеркиваете в записной книжке выполненные задания. Если неприятные ощущения еще дают о себе знать, можете хорошенько заштриховать весь текст позиций. А теперь припи​шите к имеющемуся списку последнюю неприятную ситуацию, которая не вы​ходит, у вас из головы. Скажите: "Я поступаю с тобой так же, как со всеми прежним и ситуациями". И вычеркните ее. Эту процедуру не возбраняется по​вторять в течение нескольких дней - пока не подействует.

Упражнение на выработкv noзитивного отношения

Задача задач - испытывать благодарность за то, что к нам приходит. Научиться радоваться малому - это великое искусство. Это один из уроков, кото​рые мы проходим на земле. Возьмите бумагу, ручку и запишите по порядку все то плохое, что прихо​дит вам в голову: реальные вещи, какие-либо ваши подозрения, тягостные ожи​дания в плане будущего и т.д. Затем последовательно, одну за другой, рассмот​рите отмеченные вами позиции, отмечая и оценивая то положительное, полез​ное и приятное, что возможно в них отыскать. И не только в плане настоящего, но и будущего. Можете писать и абсолютно серьезно и с должной степенью преувеличения изобретать абсурдные варианты.

Не убеждайте себя, будто в изложенных фактах нельзя обнаружить положительного, так как там этого просто не существует. Большинство ситуаций не являются ни хорошими, ни плохими. Важно, с какой стороны вы смотрите на происходящее и как поступаете в конечном итоге.

Данный метод можно проводить в группе как игру, используя коллективное обсуждение.

