


Использование метода релаксации на практике. 

Данный метод релаксации это простой метод, позволяющий снять напряжение и расслабить весь организм, засчет повторения определенного слова при произведении выдоха. Проводящий занятие объяснит принцип данной методики (автором которой является американский врач Герберт Бенсон) и расскажет о ходе ее выполнения. Обучение и практическое использование такой техники релаксации является логическим продолжением занятия 2. 

Руководство по выполнению методики дано ниже. Если это возможно, для начала воспользуйтесь помощью товарища для контроля за правильностью ее выполнения. Контролировать важно, прежде всего, глубину и частоту дыхания. Единственное, на что вам следует обратить внимание при дыхании это естественность выдоха, отсутствие чего будет заметно и наблюдающему со стороны помошнику в виде напряжения в теле. Главным здесь является такой подход, при котором человек не прилагает больших усилий в процессе выполнения упражнения и стремится к естественности.  
   



Принципы, лежащие в основе релаксации.

Приготовьтесь к расслаблению

Убедитесь, что вы находитесь в тепле. Если необходимо, можно использовать одеяло или дополнительную одежду. Займите удобное положение. Закройте глаза. 

Подумайте о том, как напряжение, начиная со ступней ног и по направлению к голове, покидает ваши мышцы. Сохраняйте мышцы расслабленными.

Сосредоточтесь на своем дыхании

Дышите через нос. Ощутите дыхание. На выдохе мягко произнесите слово "один" (или другое слово, например, "спокойствие"). Дышите легко и естественно.

Не прилагайте излишних усилий

Не переживайте, если вам не удалось сразу достичь глубокой релаксации. Оставайтесь в пассивном положении, пока расслабление не наступит естественным образом.

Помните об отвлекающих факторах

Некоторые мысли могут отвлекать внимание. Не нужно концентрироваться на них. Вновь начните повторять про себя слово "один" (или ваше слово по выбору).

Если вы почувствовали легкое головокружение или затруднение дыхания, это означает, что вы слишком напряглись, следя за своим дыханием. Выдыхайте свободно, повинуясь естественному ритму организма и сконцентрируйтесь на произнесении вашего слова. 

Если вы почувствуете напряжение в вашем "любимом месте": в области шеи, мышц черепа или скулах- это тоже результат чрезмерных усилий при расслаблении. Не нужно ко-нцентрировать мысли на самом процессе релаксации- она наступит естественным образом. 

Завершение релаксации.

Через 10-20 минут завершайте релаксацию. Вы можете открыть глаза и проверить время, но не рекомендуется пользоваться будильником, так как его звук может вновь вызвать напряжение.

После того как вы закончили, несколько минут оставайтесь в покое, вначале с закрытыми глазами, а, затем, откройте глаза. 

Потом медленно встаньте. 

Проделывайте данное упражнение регулярно.            

 Регулярность в практике данного упражнения позволит вам достичь легкости в его выполнении.

Проделывайте данное упражнение один-два раза в день, но после приема пищи необходим перерыв примерно в 1-2 часа. Процесс переваривания пищи, зачастую, мешает качественному расслаблению. 

Полезно бывает составить и придерживаться определенного плана в выполнении данной техники релаксации. Это более эффективный подход, так как в отсутствие регулярности легче забыть или пропустить упражнение совсем. 

