АУТОТРЕНИНГ.
/ Предлагаемый  курс аутогенной тренировки, расчитан на самообучение. Автор разработки
 практический врач-психотерапевт А.В. Желябин. /
ЧТО ДАЕТ АУТОГЕННАЯ  ТРЕНИРОВКА?
Аутогенная тренировка дает навык быст​рого успокоения, расслабления и отдыха, снимает бессонницу.
Занимающиеся АТ после занятий начинают чувствовать бодрость и повышение работоспособности. 
Они  спокойнее реагируют на  стрессовые ситуации.
Но более важно умение владеть вегета​тивными функциями: расширять сосуды, снимать спазмы, вы​зывать тепло в различных областях, а также прохладу в об​ласти лба... В описаниях упражнений четко изложены те по​ложительные изменения в организме, которые возникают пос​ле упражнении и которых необходимо добиваться.
Таким образом, результатом аутотренинга является воз​можность произвольного управления физическим и психиче​ским состоянием, укрепление своего здоровья.
Что необходимо знать об АУТОТРЕНИНГЕ?
  Что собой представляет курс аутотренинга.
  Немного об анатомии и физиологии.
  Поза для занятий.
  Формулы.
  Представления и картины.
Система проведения занятий:
  Чувственное восприятие своего тела.
  Ход занятия.
  Основные упражнения («Тяжесть», «Тепло в руках»).
  Выход из занятия. 
  Порядок освоения упражнений(Сердце, живот, голова, дыхание).
  Дополнительные упражнения («Устранение бессонницы», «Уравновешенность»).
Специальные комплексы упражнений:
  Пятиминутный утренний оздоровительный комплекс.
  Осложнения самогипноза и их устранение.
  Утренняя гимнастика, лежа в постели.
  Утренняя гимнастика для разработки суставов.
Историческая справка:  Как метод психотерапии аутогенная тренировка предложе​на в 1932 году немецким врачом Иоганнесом Генрихом Шульцем.
В названии метода (аутос — сам, генос — род, происхождение, трейн — воспитывать/ обучать) он подчеркнул, что в основе АТ лежит самодеятельная, самостоятельная работа, над собой, ежедневное настойчивое и последовательное самообучение, ведущее к овладению' самоуправлением, само​регуляцией вегетативных функций собственного организма, к совершенствованию собственной психики и собственного здоровья.        
Аутогенная тренировка основана на приемах самовнуше​ния в состоянии расслабления и самогипноза' с использовани​ем компонентов рациональной психотерапии.
Приемы самовнушения известны еще с глубокой древности: религиозные молитвы, древнеиндийская система йогов. В кон​це XIX века И. Р. Тарханов, В. М. Бехтерев и Я. А. Боткин использовали приемы самовнушения в терапии. В начале XX века широкое распространение в Европе получила система самовнушения французского аптекаря_Эмиля Куэ и профессо​ра Бодуэна, заключавшаяся в многократном повторении сло​весных формул положительного содержания. Исследования американского врача Э. Джейкобсона по воздействию рас​слабления (метод прогрессирующей релаксации) в сочетании с исследованием И. Шульцем воздействий асан и приемов йоги, дополненные приемами самогипноза и гипноза, воздействие которых И. Шульц исследовал, будучи главным врачом одного из санаториев под Дрезденом, явились основой метода аутогенной тренировки. АТ быстро распространилась по Евро​пе, в Америке, став своеобразной модой прогрессивной интел​лигенции, как средство улучшения здоровья и повышения ра​ботоспособности. АТ широко применяется в медицине, в спор​те. В нашей стране АТ бурно развивается с конца 50-х годов.
Пионерами применения и развития АТ стали Свядош А. М., Ромен А. С., Беляев Г. С., Перекрестов И. М. В нашей стране были созданы многочисленные модификации метода. Обучение АТ проводилось в клиниках, в санаториях, в клубах. Однако довольно быстро аутогенная тренировка превратилась в гете​рогенную, навязываемую личности «со стороны» врачом или инструктором. В практике развивался и применялся началь​ный курс АТ.
Что собой представляет курс аутотренинга?
Курс аутотренинга разделяется на два класса:
1-й класс — Овладение вегетативными функциями.
Он предусматривает упражнения по расслаблению мышц тела, вхождению в состояние аутогенного погружения, вы​зыванию ощущений тяжести и тепла (в руках, в груди, в жи​воте), а также ощущения прохлады (в области лба).
2-й класс — Овладение психическими функциями.
Он предусматривает погружение в состояние медитации, упражнения с цветными картинами, представлениями, жела​ниями, эмоциями, чертами характера (изменение их, устране​ние вредных привычек и т. д.).
Для полного овладения упражнениями 1-го класса АТ не​обходимо до двух месяцев упорной ежедневной работы над собой, без перерывов и пропусков занятий.
По нашей прогрессивной методике для этого нужно всего 15 минут в сутки! Выигрыш — здоровье телесное и душевное.
Эти 15 минут распределяются в течение суток следующим об​разом:
2—3 минуты УТРОМ ПОСЛЕ СНА (используя просоночное состояние);
работа над упражнением ступени, удаление тяжести, само​настройка, выход из занятия.
7—10 минут ДНЕМ (в обеденный перерыв, после работы): контроль мыслей, расслабление, переход в картину отдыха, успокоение, работа над упражнением ступени, удаление тяже​сти, самонастройка, выход из занятия.
1—2 минуты ПЕРЕД СНОМ (последнее, перед тем как заснуть):
подведение итогов дня, контроль мыслей, расслабление, переход в картину отдыха; при необходимости после контроля мысли задание параметров сна и пробуждения.
Немного об анатомии и физиологии.
Человеческий организм — сложный комплекс многих сис​тем и органов, находящихся в тесных и довольно сложных взаимоотношениях:
Опорно-двигательная система — кости, суставы, связки, -сухожилия и мышцы. Кости соединяются друг с другом связками. Подвижное соединение — сустав — имеет плотную сумку, охватывающую концы сочленяющихся костей, покрытых хрящами. Сумка укреплена связками, ее внутренний слой вырабатывает жидкость — «смазку». Мыш​цы, прикрепляющиеся сухожилиями к костям, обеспечивают движение конечностей и туловища. Позвоночный столб по​строен из отдельных позвонков, соединенных связками. Между позвонками — толстые хрящевые «подушки» — диски. Они являются своеобразными «амортизаторами» и обеспечивают подвижность позвоночника.
Дыхательная система — носоглотка, трахея и бронхи, лег​кие, грудная клетка, диафрагма. Ребра, соединяемые позво​ночником и грудиной, образуют полость, перекрытую снизу куполообразной мышцей — диафрагмой. В этой полости раз​мещены два легких и средостение. Легкие состоят из мельчай​ших пузырьков и напоминают гигантские кисти мельчайшего винограда. Снаружи каждое легкое окутано тонкой пленкой — плеврой. У корня легкого плевра переходит на внутреннюю поверхность грудной клетки и выстилает ее. Таким образом, между двумя листками плевры образуется безвоздушное про​странство — плевральная полость. Благодаря этому на вдохе при расширении грудной клетки создается присасывающее действие на легкие и они расширяются, вбирая в легочные пузырьки воздух, притекающий по системе бронхов-трубочек через носоглотку, трахею и главные бронхи.
Пищеварительная система начинается в ротовой полости, где пища при помощи зубов измельчается, сдабривается слю​ной и по пищеводу проходит в желудок, находящийся под диа​фрагмой. В нем происходит дальнейшая обработка — перева​ривание пищи с помощью соляной кислоты и ферментов, вы​деляемых стенкой желудка. Из него через привратник пища перемещается в двенадцатиперстную кишку — небольшой на​чальный отрезок тонкой кишки. В нее же открываются прото​ки поджелудочной железы и печени. Поджелудочная железа выделяет важные для обработки белков и жиров пищи фер​менты. Печень является сложной химической «фабрикой», производящей желчь, которая выделяется по желчным прото​кам и собирается в желчном пузыре. На жирную пищу и бел​ки желчь через главный проток — холедох, выбрасывается в двенадцатиперстную кишку. Пищевая кашица обрабатывает​ся, проходя по тонкому кишечнику, его ферменты также при​нимают участие в пищеварении. В нижнем правом отделе жи​вота тонкая .кишка «впадает» в толстую кишку, которая под-" нимается по заднебоковой области брюшной полости вверх под диафрагму, вдоль поджелудочной железы горизонтально переходит налево и опускается вниз, образуя внизу слева «свободную» петлю — сигму, переходящую в прямую кишку, открывающуюся наружу заднепроходным отверстием — ану​сом. В толстой кишке на веем ее протяжении происходит вса​сывание; особенно сильно оно выражено в сигме и прямой кишке. Кровь от кишечника несет пищевые вещества в печень, где и происходит переработка их, дезинтоксикация вредных веществ и выработка желчи. Печень находится в правом под​реберье, поджелудочная железа — позади желудка.
Мочевыделительная система — почки, мочеточники, моче​вой пузырь, уретра. Ткань почки фильтрует проходящую через почку кровь, отводя соли, излишнюю воду и вредные вещества в виде мочи. Моча концентрируется в почечных лоханках, по мочеточникам перетекает в мочевой пузырь, где собирается и «хранится» до наполнения пузыря, вызывающего рефлекс освобождения пузыря через уретру. Почки расположены сзади в подреберьях по бокам. Мочевой пузырь расположен внизу живота — посредине, над лобком.
Сердечно-сосудистая система — сердце, артерии и вены, лимфатические сосуды. По двум крупным сосудам от верхней и нижней частей тела венозная кровь и лимфа поступают в правое предсердие, из него — в правый желудочек, нагнетаю​щий кровь в систему сосудов легких, где кровь отдает угле​кислый газ и обогащается кислородом. Обогащенная кровь через левое предсердие попадает в левый желудочек сердца и оттуда в аорту — начало артериальной системы. Сильные толчки правого желудочка, нагнетающего кровь в систему ар​терий, передаются как пульс, который можно прощупать там, где артерии близко подходят к поверхности тела. Пройдя по артериям, артериолам и капиллярам, кровь отдает кислород, забирает углекислый газ и по системам венозных капилляров и лимфатических сосудов возвращается в венозную и лимфа​тическую сеть, продолжая круговорот.
Система крови — форменные элементы (эритроциты, лейко​циты, тромбоциты) и жидкая часть крови — лимфа. Кровь выполняет транспортную функцию — перенос кислорода, угле​кислоты, питательных веществ и т. д., функцию поддержания однородности внутренней среды — гомеостаза, принимает уча​стие в функции иммунитета, защиты организма, имеет систему свертывающую и антисвертывающую. К системе крови можно отнести костный мозг к селезенку (расположена слева сбоку за нижними ребрами), где происходит рождение и вызревание форменных элементов крови и их депонирование.
Нервная система — головной и спинной мозг, нервы, орга​ны чувств и вегетативная нервная система. Функция нервной системы — получение информации о состоянии внешней и внутренней среды, обработка и хранение информации, управ​ление работой всех органов и систем организма, обеспечение функционального единства организма и его связи с внешним миром. Нервная система построена из нервных клеток — ней​ронов, имеющих массу отростков, воспринимающих информа​цию (дендриты), и отросток, по которому передается обрабо​танная клеткой информация — аксон. От чувствительных клеток (кожи, подкожной клетчатки, органов чувств) от ней​рона к нейрону через спинной мозг информация передается в головной мозг и обрабатывается в проекционных чувствитель​ных зонах коры головного мозга. Проанализировав информа​цию и приняв решение, головной мозг выдает двигательную команду через проекционные двигательные зоны коры голов​ного мозга, откуда сигнал через спинной мозг и нервы распре​деляется в необходимые для запланированных движений мышцы. Об исполнении команды от мышц и чувствительных клеток поступает контрольная информация. Значимость, «окраска» информации выражается через эмоциональное восприятие, которым «заведует» подкорка — лимбическая система. 
В глубинах головного мозга в гипоталамической области находятся многочисленные центры эмоции, «окрашивающих» информацию эмоциями и чувствами. В этой же области находятся центры вегетативной нервной системы, которая отвечает непосредственно за все внутренние функции организма и за сохранение гомеостаза, приспособление орга​низма к условиям внешней среды. 
Вегетативная нервная си​стема имеет чувствительный отдел и два двигательных отдела
(симпатический и парасимпатический), действующих в абсо​лютном большинстве случаев противоположно: например, сим​патические сигналы вызывают ускорение сердцебиения, а па​расимпатические — замедление. Центры эмоций тесно связаны с вегетативными центрами и эмоции поэтому проявляются не только психически (страх), но и вегетативно (сердцебиение, расширение зрачков, пот, дрожь). Частые бурные и отрица​тельные эмоции вызывают сбои в работе вегетативной нерв​ной системы, проявляющиеся- различной симптоматикой (ве-гето-сосудистая дистопия, например). Душевное равновесие и положительные эмоции способствуют равновесной работе нервной системы и здоровью.
Эндокринная система в своей работе тесно связана с веге​тативной нервной системой и эмоциями. Начало эндокринной системы — аденогипофиз, передняя часть гипофиза. Его зад​няя часть — нейрогипофиз, представляет собой скопление ве​гетативных центров. Все клетки организма обладают способ​ностью передавать информацию не только «электросигнала​ми», но и химическими веществами (тетины). Нервные клетки, особенно центры эмоций, выделяют нейропептиды — химиче​ские вещества белкового характера, являющиеся своеобраз​ными гормонами. Аденогипофиз выделяет «большие» гормоны, которые разносятся кровью по всему организму и регулируют работу «второго эталона» эндокринных желез: щитовидной железы и паращитовидных желез, вилочковой железы, молоч​ных желез у женщин, поджелудочной железы, надпочечниковых желез и половых желез. Основная функция эндокринных желез — организация обмена (энергетического, минерально​го, водного, белкового и других).
Система кожи и подкожной клетчатки играет защитную функцию и функцию обмена с внешней средой для поддержа​ния гомеостаза: сохранение тепла при поднытии волос («озно-быши»), излучение излишней энергии (потение) и т. д.
При занятиях аутотренингом - особенно при дополнитель​ных целенаправленных упражнениях, необходимо знать и ясно представлять работу систем и органов, чтобы четко оформлять мысли и требования к организму формулами.
ЭТО ВАЖНО!  
Противопоказания к занятиям аутотренингом:
Занятия аутогенной тренировкой показаны всем жителям планеты, за исключением лиц со сниженным интеллектом и тяжелыми психическими расстройствами, включая эпилепсию, в том числе и посттравматическую эпилепсию. Имеется ряд противопоказаний к занятиям определенными упражнениями. Эти противопоказания будут даны непосредственно в описани​ях упражнений, как и приемы для снижения отрицательного воздействия АТ в этих случаях. В конце книги вы найдете главу, посвященную вопросам осложнений в аутотренинге и их избегания.
Не следует заниматься аутотренингом после еды и перед приемом пищи (разрыв не менее часа!), в состоянии сильного переутомления и сонливости.
Первое время заниматься необходимо в достаточно ком​фортных условиях, впоследствии можно будет расширить раз​нообразие условий занятий и поз.
Поза для занятий.
Поза может быть любой, лишь бы принятое положение тела было удобно и обеспечивало возможность полного мы​шечного расслабления без последующего изменения позиции тела и его частей:
Это может быть положение лежа на спине с руками, вытянутыми вдоль тела, или сидя в кресле, откинувшись на спинку и развернув плечи, несколько раздвинув ноги, поло​жив кисти рук на бедра и чуть нагнув голову вперед;
Положение сидя вплотную за рабочим столом, выпря​мившись и развернув плечи, слегка опираясь спиной на спин​ку стула и положив руки перед собой на стол, держа ноги в полусогнутом состоянии чуть расставленными в стороны под столом;
Классическая поза — «поза кучера»: сесть на .стул только ягодицами, расставив ноги в стороны на ширину плеч, руки опираются предплечьями о бедра, кисти рук свешивают​ся, не касаясь друг друга, туловище выпрямленное (чуть про​гнуть позвоночник в грудном отделе) и как бы осаживается на позвоночник с легкой опорой на руки, голова свободно свешивается вперед.
Поза для занятий особенно важна в 1-м классе и только в первые месяцы, в дальнейшем же поза не играет такой роли или становится иной — например, поза «лотоса» для 2-го класса.
Формулы.
 Формулы – это фразы, произносимые мысленно и отра​жающие ход занятий, порядок появления и силу представле​ний и ощущений. Формулы произносятся на фоне вызывае​мых представлений или «зрительных картин» и описывают происходящее действие, фиксируют происходящие изменения и появляющиеся ощущения.
Формулы, должны быть собственными, создаваться не​посредственно во время занятия самим занимающимся соот​ветственно представляемому моменту, так как заученные фор​мулы приходится вспоминать, а это разрушает состояние ауто​генного погружения, вызывает посторонние мысли.
Составляются и произносятся формулы по определенным правилам:
Формулы должны быть по возможности краткими, ясны​ми, емкими по смыслу и точными по своей цели.
Каждая формула должна отражать часть общего пред​ставления — «картинки», ощущения, действия и т. д.
В своей последовательности формулы должны описы​вать развитие представлений и ощущении, действий и резуль​татов их от начала и до .конца упражнения. Упражнение за​канчивается основной • (ключевой, краткой) .формулой, фикси​рующей достигнутые ощущения.
Формулы представлений и ощущений, действия и резуль​тата его должны чередоваться. Например: «Тяжесть струится в мои руки...». — «Руки понемногу тяжелеют...».
Формулы должны быть утверждающие или направлен​ные па утверждение.
Отрицание крайне нежелательно. Слово «нет» строго за​прещено! Частица «не» допустима только там, где без нее нельзя обойтись. Сравните, например, формулы: «Окружающие звуки меня не волнуют...» и «Окружающие звуки безраз​личны мне...» или «Я отгораживаюсь от окружающих зву​ков..,».
Предпочтительнее строить формулу таким образом, что​бы глагол-сказуемое и слова, обозначающие действие и его результат или ощущение, ставились в конце фразы: «Все мои мышцы полностью расслаблены...». В этом случае формулу лучше произносить следующим образом: на вдохе произносит​ся вся фраза, кроме сказуемого, которое произносится после легкой паузы — «замирания» на выдохе.
Утверждающие или результирующие формулы типа «Рука стала тяжелой» произносятся только после того, как появилось вызываемое ощущение. До этого произносятся формулы, направленные на вызывание и усиление вызывае​мых ощущений: «Тяжесть в руках постепенно нарастает...», «Тяжесть усиливается...», «Руки тяжелеют...».
Формулы должны произноситься неторопливо, вдумчиво и эмоционально. Каждая формула должна сопровождаться образным представлением.
Формулы должны произноситься на вашем родном язы​ке — языке детства, на котором вы думаете и видите сны.
Каждую формулу можно повторять от двух до шести и более раз, а формулы контроля мысли и выхода из заня​тия — только по одному разу.
По мере овладения вызываемым ощущением общее количество формул в упражнении и число повторений сни​жается до одной основной (ключевой) формулы, повторяемой от трех до одного раза.
Представления и картины.
Представления и картины наряду с формулами являются основой аутотренинга: 
Представления — это те обстоятельства и действия, которые мы называем в своих мыслях, которые описываем мысленно в ходе упражнений. Представление име​ет общее или конкретное содержание, чаще связанное с нашим телом, с функциями нашего организма; его не обязательно, а часто и невозможно мысленно «увидеть», но можно осмыслить и почувствовать, т. е. соединить с ощущением.
Картина – это представление, которое мы можем частично или полно​стью «увидеть» мысленно своим «внутренним зрением», как изображение или картинку, как видим экран телевизора или сон. Например, формула «солнечный луч согревает мои руки...» отражает картину, а формула «со​суды рук расширяются..., приток крови усиливается...» — это представление.
Картины-пейзажи (картины отдыха) представляются в определенном порядке. Начинаем представлять картину с мысленного изображения вида горизонта или вида неба, а затем горизонта. После этого «рисуем» общий вид местности, прилежащей к горизонту, затем далекие группы объектов пейзажа с постепенным приближением, «укрупнением пла​нов», детализацией изображения по всем планам, а особенно по переднему плану.
Как представлять картины для АТ?
Желательно не вводить в картину живые объекты, особенно людей. Каждый живой объект, введенный вами в картину, должен вызывать положительные эмоции. Но все же приятное одиночество, уединение, отрешенность и погружение в созерцание красивой природы — вот лучший безмятежный отдых, ведущий к расслаблению и душевному покою.
Картина природы может быть взята вами из ваших дет​ских, юношеских воспоминаний или из воспоминаний более зрелого возраста, причем эта картина должна быть связана в ваших воспоминаниях с положительными эмоциями, ощуще​нием душевного покоя, уравновешенности, отрешенного бездумного отдыха.
Яркая эмоциональная окраска картины отдыха нужна тогда, когда вы приступаете к занятию аутотренингом в со​стоянии эмоционального возбуждения, как противовес этим эмоциям: при радости картина отдыха должна снижать эту эмоцию до состояния покоя, отдыха, равновесия, а при угнете​нии или тревоге, недовольстве — повышать, настроение. И если в первом случае рекомендуются картины осенние, пас​мурные, вечерние или ночные, то во втором случае — яркие утренние, весенние картины. При этом нужно знать и помнить, что обилие синего и голубого цвета в картине успокаивает, розового и оранжево-красного — возбуждает, золотистого и желтого — помогает сосредоточению.
Картину отдыха желательно сохранять во время всего за​нятия до начала выхода из него, особенно в первые месяцы занятий. Картина отдыха является основой для вечернего за​нятия и переходит в сон. Рекомендуется подобрать, разрабо​тать и иметь для использования в занятиях несколько картин отдыха различного содержания в зависимости от времени за​нятия, настроения, цели и содержания самого упражнения. Например, для занятий «Голова» в картине должен присут​ствовать ветерок и должно проявляться его воздействие на природу картины.
Картинки действий, представляемые в ходе упражнений, должны являться как бы составной частью, фрагментами, эпизодами картины отдыха и «наслаиваться» зрительно на картину отдыха. Исключения составляют две картинки, пред​ставляемые в подготовительном периоде занятия еще до по​гружения в картину отдыха: картинка синего детского «воз​душного» шарика и картинка торможения коры полушарий головного мозга.
Одновременная работа с представлениями и формулами при погружении в картину отдыха — это сознательно контро​лируемое мышление на различных уровнях структур головно​го мезга, которое помогает формированию импульсов, управ​ляющих вегетативными функциями организма и появлению планируемых ощущений и реакций. И если ощущения являют​ся кажущимися, то реакция в виде расширения сосудов и усиления местного обмена или других проявлений является истинной. Именно в этом и состоит главный смысл и цель за​нятий аутотренингом — снижение и устранение разнообраз​ных функциональных и некоторых- органических нарушений здоровья человека.                                                                                                                                                                                                                                            
СИСТЕМА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ.
Чувственное восприятие своего тела.
Проделайте следующее упражнение: Ложитесь, лучше на спину, удобно устраивайтесь» Закройте глаза и расслабьтесь. Если Вы не умеете расслабляться, то расслабляйтесь «по ча​стям»: напрягите сильно руки, не поднимая их, затем резко сбросьте, напряжение, почувствуйте разницу, проделайте это несколько раз; напрягите сильно ноги, можно их даже слегка приподнять, затем резко сбросьте напряжение.., напрягите все туловище, даже немного прогнитесь, как бы приподнимая туловище с опорой на затылок и пятки...
После того, как Вы достигнете полного расслабления, приступайте к исследованию своего тела поочередно по частям: руки — пальцы, кисти, локтевые суставы, предплечья, плечи.., ноги — пальцы, стопы, колени, голени, бедра, ягодицы.., туло​вище — поверхностно по областям и внутри по органам, при этом ощущайте себя хозяином своего тела.
Цель упражнения: научиться чувствовать свое тело, со​средотачиваться на его частях, областях, а также подготовка к более сложным упражнениям.
Чувствуйте свое тело тогда, когда Вы моетесь. Полюбите его. Это Ваша «одежда» на долгое время и другую Вы купить пока не в состоянии! Поэтому отнеситесь к Вашему телу с любовью и заботой. Берегите его. И если Вам оно в чем-то не нравится, то спросите себя, что Вы можете сделать для его улучшения.
Запишите Ваши претензии к своему телу, к его состоянию, здоровью с тем, чтобы в дальнейшем начать работу по исправ​лению этих недостатков с помощью упражнений ЛТ.
Ход занятия.
1. Принять одну из поз. Закрыть глаза. Проверить и напра​вить ход мыслей, сосредоточив их на занятии. Посторонние мысли и ощущения удалить или перевести на параллельное течение.
Посторонние мысли, т. с. не относящиеся непосредственно к занятиям, и посторонние ощущения как приятные, так и не​приятные, мешают сосредоточению, вхождению в аутогенное погружение. В то же время их волевое удаление («выбрасы​вание», «изгнание»), досада на то, что они есть и не уходят, мешают, отвлекают от занятия. Поэтому самым правильным отношением к посторонним мыслям и ощущениям мы считаем игнорирование их: раз они есть — пусть себе будут, но я буду делать вид, что не замечаю их, что они меня не волнуют, не касаются. Проведите аналогию с вашим отношением к непри​ятному вам человеку, с которым вы порвали отношения, но вынуждены работать вместе, в одной комнате: вы же не вы​ставляете его за дверь, вы его просто игнорируете.
2. Формулы контроля мысли:
«Зачем текут мои мысли?» — задаете себе вопрос и отве​чаете: «Мои мысли нужны мне для сосредоточения, для заня​тия, которое укрепит мое здоровье и душевный покой».
«Об этом буду думать потом!» — удаляя посторонние мыс​ли или переводя посторонние мысли и ощущения на парал​лельное течение: «Пусть посторонние мысли и ощущения те​кут параллельно (моей основной мысли): они безразличны мне.., я буду их игнорировать, они заслоняются моей основной мыслью, которую я направляю на занятие!».
Формулы контроля мысли выучиваются наизусть, и с них начинается занятие (дневное и вечернее; в утреннем занятии эти формулы не нужны). Переведенные на параллельное те​чение мысли и ощущения могут сохраняться некоторое время, затем рассеиваются, исчезают, могут возвращаться вновь или заменяться другими посторонними мыслями и ощущениями, а в состоянии аутогенного погружения — и картинами, появля​ющимися как бы «наплывом» на картину отдыха. Если вы осознаете их как параллельные и не придаете "им значения, то при углублении в АТ они исчезают.
Проведя контроль мысли, сосредоточьтесь на расслаблении мышц тела. Представляйте поочередно части вашего тела, как будто освещаемые в темноте лучом фонарика или про​жектора, и расслабляйтесь, фиксируя стадии расслабления формулами.
3. Расслабление мышц тела и формулы расслабления:
Расслабить мышцы рук: пальцы, кисти, предплечья, плечи, мышцы плечевого пояса и груди. Зафиксировать расслабление формулой: Мышцы рук полностью расслаблены...
Расслабить мышцы ног: стопы, голени, бедра, ягодичные мышцы. Зафиксировать расслабление формулой: Мышцы ног полностью расслаблены...
Расслабить мышцы живота. Представить, что живот стано​вится мягким, бесформенным, расплывается, уплощается, по​гружается внутрь (при этом вспоминайте живот лягушки, пе​ревернутой на спину). Вслед за мышцами живота представить расслабление мышц стенок желудка, кишечника.., расслабле​ние и успокоение всех внутренних органов брюшной полости. Зафиксировать расслабление формулой: Все мышцы живота полностью расслаблены...
Расслабить мышцы спины, почувствовать, как тело опира​ется полностью на кресло или постель, отдает ему свой вес. Представить, как расслабляются межпозвоночные связки, расширяются щели между позвонками, освобождаются меж​позвоночные хрящевые диски и расправляются, как увеличи​вается, в них кровоток и каждая клеточка начинает получать больше кислорода и питательных веществ из крови, клетки накапливают запас энергии, и ощущение легкого приятного тепла разливается от поясницы по позвоночнику. Зафиксиро​вать расслабление формулой: Все мышцы спины полностью расслаблены...
Расслабить мышцы грудной клетки — межреберные мыш​цы и мышцы диафрагмы, успокоить дыхание до спокойного дыхания спящего человека, перевести дыхание в автоматиче​ский режим. Для этого сосредоточить внимание на дыхании и после обычного вдоха и выдоха вслед за небольшой паузой сделать укороченный вдох и замедленный выдох с общим успокоением.
Затем, представив себя в виде надувающегося детского синего шарика, сделать полный вдох. На последующей паузе представить туго надутый шарик и искать на его поверхности мысленно крохотную дырочку. Когда появится естественное желание выдохнуть, представить, что воздух очень медленно тоненькой струечкой выходит из шарика через дырочку. При этом шарик опадает, сморщивается, полностью расслабляется. Выдох тонкой струечкой и очень медленно! В это время про​изнести формулу дыхания: Дыхание становится ровным, спо​койным, свободным, автоматическим...
Повторить формулу еще медленнее, сосредоточиваясь на объяснении, раскрытии смысла каждого слова, произнося их раздельно на выдохах спокойного дыхания «спящего челове​ка». Представьте, как с каждым выдохом успокаивается ваше сердце, работает ритмичнее и спокойнее. Зафиксировать рас​слабление мышц туловища формулой: Все мышцы туловища полностью расслаблены...
Расслабить мышцы лица и шеи. Представить, (картинка) свое лицо. «Наблюдать» за ним мысленно и поочередно пред​ставлять расслабление мышц и изменения лица. Расслабление каждой части лица можно сопровождать формулой: Расслаб​ляются мышцы лба, разглаживаются на нем морщинки, лоб становится гладким. — ...Лоб стал гладким! и т. д.
Расслабляются веки и мышцы глаз. Веки свободно опу​скаются, спокойно прикрывают глаза, тяжелеют, плотно смы​каются, слипаются (представить и почувствовать). — «Веки расслабились, сомкнулись, слиплись!».
Расслабляются мышцы щек и носа, расправляются мор​щинки на щеках, у глаз, у носа, у губ. Вспомнить свое лицо молодым, представить. Расслабляются губы, становятся мяг​кими, безвольными, чуть опускаются уголки губ. — «Губы рас​слабились!».
Расслабляется язык, становится вялым, большим, запол​няет рот, тяжелеет (почувствовать). — «Язык расслабился!».
Расслабляются мышцы нижней челюсти, она свободно от​висает, зубы слегка размыкаются, губы чуть приоткрываются, на лице появляется спокойное, добродушное выражение, лег​кая улыбка (представить). Зафиксировать расслабление лица формулой: Мышцы лица полностью расслаблены...
Расслабляются мышцы шеи, и голова принимает удобное, устойчивое положение или полностью погружается в подушку 'или в подголовник кресла. Зафиксировать расслабление Мышц всего тела: Мышцы всего тела полностью расслаблены...
Расслабление мышц всего тела приводит к прекращению сигналов-импульсов от мышц и внутренних органов в голов​ной мозг. Расслабление нарастает.., тело тяжелеет.., не хочет​ся ни двигаться.., ни шевелиться.., прекращаются сигналы от мышц в головной мозг...
Головной мозг переходит в режим покоя, отдыха, торможе​ния. Представить кору головного мозга в виде мерцающего оранжевыми и желтыми огоньками поля. Торможение, как синяя волна, разливается по коре — полю головного мозга, «заливая» и гася огоньки возбуждения. Торможение синим полем разливается по коре головного мозга, не пропуская ни одной клеточки...
Результатом полного физического расслабления является ощущение первого признака самогипноза — состояния легкой дремоты.
От картины расслабления и торможения головного мозга переходите к избранной вами картине отдыха, дополняя рас​слабление физическое расслаблением духовным, расслабле​нием психики. Погружаясь в картину отдыха, вы тем самым погружаетесь в свое подсознание, в мир своеобразных галлю​цинаций, образов, отгораживаетесь от всего окружающего, сосредотачиваетесь на безмятежном покое, полном отдыхе. Но при этом сохраняйте контроль глубины погружения и ра​боты. Научитесь балансировать на грани дремоты, между полным сознанием и сном.
4. Примерные формулы перевода состояния легкой дремоты в АГ-погружение:
         Я успокаиваюсь.
         Посторонние звуки мне безразличны.
         Все мои мышцы, полностью расслаблены. 
         Все мое тело полностью отдыхает, мне приятно и хорошо. 
         Меня ничто не тревожит.
Основная формула: Покой и расслабление... Расслабление и покой.
Результатом упражнения является погружение в состояние отрешенности и от окружающего, и от внутреннего мира — аутогенное  погружение. Это состояние является основой для выполнения последующих упражнений.
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Основные упражнения.
Упражнение № 1. ТЯЖЕСТЬ
Инструкция: Представьте тяжесть своего тела, как наполняющий ваше тело газ голубого или синего цвета, без запаха и вкуса, струящийся внутри тела. Зрительно это может напоминать волны, слои, клубы, струи газа-тумана, который используется во время эстрадных концертов, транслируемых по телевиде​нию. Усилием мысли, воображением, представлением направ​ляйте эти волны или струи тяжести в любую область тела, собирайте ее там, концентрируйте газ в жидкость, напомина​ющую ртуть — тяжелую, подвижную.
Начинайте упражнение с рук. Направляйте тяжесть в руки, концентрируйте ее в пальцах, кистях, предплечьях. «Выливай​те» тяжесть из головы, как из опрокинутого вниз горлышком графина, — через шею, лопатки, — в руки. «Поднимайте» тя​жесть из ног через спину в руки, «разливайте» тяжесть из ту​ловища в руки.
При удалении и переливании тяжести из частей тела в ру​ки представьте и почувствуйте, что голова, ноги, туловище становятся легче в противоположность увеличению, накапли​ванию-концентрации тяжести в руках.
Примерные формулы:
   Я вызываю ощущение тяжести в руках. Тяжесть приятно струится в мои руки. Ощущение тяжести в руках постепенно нарастает.
   Я направляю волны тяжести из головы, из ног, из тулови​ща в руки.
   Я выливаю тяжесть из головы. Голова становится легкой и свободной. Ощущение тяжести в руках нарастает. Я поднимаю тяжесть из ног... (и так далее). Ощущение тяжести в руках усиливается. Мои руки стали тяжелыми.
Основная формула: Тяжесть в моих руках!
В случае неприятных ощущений в руках (покалывание; онемение, распирание, отерплость) произнесите формулу отмены действия: После занятия тяжесть и всё неприятные ощуще​ния в руках пройдут!
Овладение этим упражнением помогает более легкому ов​ладению последующим упражнением (вызывание и «перели​вание» тепла).
Физиологически упражнение связано с расширением кро​веносных сосудов венозной системы, поэтому при заболевани​ях вен нижних конечностей (варикозное расширение вен, тромбофлебит и т. д.) упражнение с вызыванием тяжести в ногах не проводится.
Упражнение № 2. ТЕПЛО  В  РУКАХ
       Инструкция: Представьте согревание рук теплыми лучами солнца, прочувствуйте это тепло. Представьте, как под воздействием теп​ла расширяются кровеносные сосуды рук от кончиков пальцев, ощутите пульсацию (биение крови) в кончиках пальцев, в пальцах, в кистях, в предплечьях. Представьте, как по расши​ряющимся сосудам протекает кровь, несущая тепло из глубин тела. Мысленно соединяйте тепло солнца и тепло крови, представляйте расширение сосудов рук и усиливайте ощущение тепла в руках.
При этом тяжесть в руках можно сохранять, что облегчает вызывание тепла. В последующем тяжесть рук можно удалять до вызывания тепла.
При сохранении тяжести в руках можно представить, что вместе с солнечными лучами ваши руки согревает тяжелая и горячая лечебная грязь, намазываемая на руки все более тол​стым слоем. Образуется горячий и тяжелый футляр, обжима​ющий руку. Тяжесть соединяется с теплом. Представьте, как расширяются кровеносные сосуды, усиливается кровоток, уси​ливается ощущение пульсации в руках. Тепло горячей крови соединяется с теплом лечебной грязи, ощущение тепла стает; при этом соединение тепла и тяжести подчеркивается.
Физиологическое действие: расширение сосудов артериаль​ной сети (с одновременным расширением сосудов венозной сети при ощущениях тяжести) улучшает кровоток, повышает обмен в тканях, в клетках, дает местное повышение теплопро​дукции с усилением теплоотдачи.
Примерные формулы:
   Теплый луч солнца согревает мои руки. 
   Ощущение тепла в моих руках понемногу нарастает. 
       Сосуды пальцев немного расширились. 
   Здоровая горячая кровь пульсирует в кончиках моих паль​цев.
   Ощущение тепла в руках нарастает. 
   Я расширяю сосуды рук... 
   Кровоток в моих руках усиливается. 
   Здоровая горячая кровь согревает мои руки. 
   Ощущение тепла в руках усиливается. 
   Сосуды рук расширились.., тепло! 
   Мои руки стали приятно теплыми! 
Основная формула: Тепло в моих руках!
Контроль освоения: повышение местной температуры, изме​ренной до упражнения водным или электротермометром, на 2—3 градуса Цельсия сразу после упражнения с теплом.
Это упражнение помогает при спазме сосудов верхних ко​нечностей, вибрационной болезни, болезни Рейно.
Освоив вызывание тепла в руках и получив положитель​ные контрольные данные, приступайте к тренировке «перели​вания тепла». Представьте тепло в руках как розоватые или золотисто-оранжевые волны — «теплород», струящиеся в ва​ших руках. Мысленно направляйте эти волны или потоки из руки в руку, из рук — в ноги, одновременно согревая их сол​нечными лучами и усиливая ощущение тепла.
Примерные формулы:
   Я направляю волны тепла из правой руки в левую. 
   Тепло приятно струится в мою левую руку. 
   Яркий солнечный луч прогревает левую руку. 
   Ощущение тепла в левой руке усиливается. 
   Кровеносные сосуды левой руки все больше и больше, рас​ширяются.
   Ощущение пульсации в левой руке нарастает... 
   Сосуды левой руки расширились, тепло! 
   Левая рука хорошо согрета! 
 Основная формула: Тепло в левой руке!
Я смогу вызвать ощущение тепла в любой области моего тела!
Тренируйте переливание тепла в ноги раздельно и вместе. Эти упражнения полезны при артериозах нижних конечностей.
Выход из занятия.
1. Удаление тяжести.
Сконцентрируйте тяжесть в кистях рук, в пальцах: пред​ставьте, что при концентрации тяжесть-газ превращается в жидкость, похожую на ртуть — голубую, тяжелую, подвиж​ную, наполняющую пальцы, кисти, предплечья. Мысленно откройте в кончиках пальцев маленькие отверстия и пред​ставьте, как стремительные голубые струйки падают из паль​цев на землю, впитываются. Прочувствуйте, как "тяжесть по​кидает плечи, предплечья, кисти рук и пальцы; сопровождайте удаление тяжести из рук фиксацией легкости.
Примерные формулы:
   Тяжесть постепенно покидает мои руки. 
   Плечи становятся легче... Голова легкая, ясная. 
   Тяжесть уходит из предплечий... Ноги приятно легкие. 
   Тяжесть и все неприятные ощущения покидают кисти рук. 
   Кисти становятся легче... Туловище приятно легкое.
   Струйки тяжести иссякают... Последние капельки покидают пальцы.
   Мои руки полностью легкие!.. Все тело приятно легкое!
При представлении грязевого футляра удаление тяжести сочетается с растрескиванием и осыпанием грязи, при этом тяжесть уходит, а тепло остается.
2. Активизация и настройка.
Постепенно и медленно напрягая мышцы тела и группы мышц, одновременно представляйте, как повышается тонус мышц, как по мере рассеивания расслабления и дремотного состояния становятся упругими все мышцы тела, как в них появляются бодрость и сила.
Примерные формулы:
   Все упражнения выполнены.
   Я чувствую свое легкое, спокойное и здоровое тело. 
   Чувствую, как в мышцы возвращается тонус. 
   Тонус мышц повышается... Мышцы становятся упругими! 
   Мышцы тела все больше напрягаются. 
   Сила и бодрость наполняют мое тело, мои мышцы! 
  Я хорошо отдохнул (а)! 
   У меня хорошее самочувствие!
   У меня хорошее настроение!
   Я ощущаю бодрость и силу во всем теле..., ощущаю душев​ный покой.
   Мои душевные силы укрепились!
Сделать два — три глубоких вдоха и резких выдоха с пау​зой между ними. На последнем вдохе потянуться, хорошо «размять» руки, поработать пальцами, покрутить кистями, удалить оставшиеся неприятные ощущения («неприятные ощу​щения уходят!»). При нормальном или пониженном артери​альном давлении почувствовать тело, как пружину, напрягая его целиком:
Готовность действовать нарастает...
Внимание... Встать... Толчок!
С выдохом резко открыть глаза, «бросить» руки вниз и-на​зад и резко вскочить с кресла или сесть в постели.
При повышенном артериальном давлении (гипертония) вы​ход из занятия более плавный, без резкого напряжения и толчка:
Занятие оканчивается... Вста-а-ать! — потягиваясь на вы​дохе и как бы вырастая, неторопливо подняться с кресла или сесть в постели.
В формулы настройки можно включить упоминание о приятных ожидаемых или планируемых ближайших событиях, действиях, подчеркиваяих полезность или необходимость.
Если ваши волевые качества невысоки и вам трудно заста​вить себя заниматься аутотренингом регулярно, то после фор​мул настройки включите формулы, направленные на укрепление воли и желания заниматься аутотренингом, подчеркиваю​щие его полезность для здоровья,
Примерные формулы:
   Мои душевные силы укрепились.
   Занятия аутотренингом укрепляют мое здоровье физиче​ское и духовное.
   Желание заниматься аутотренингом нарастает. . Моя воля и стремление к здоровью укрепляются!
   Я буду постоянно заниматься аутотренингом трижды в день.
Удаление тяжести и активизация с настройкой могут сле​довать друг за другом или же между ними могут быть вкли​нены упражнения № 2, 3, 4 и т. д.
Порядок усвоения упражнений.
      Инструкция:   На освоение всех вышеизложенных упражнений отводится около месяца. 
Упражнения осваиваются поочередно от полно​го набора формул через постепенное снижение их количества до одной краткой формулы. При этом представления-картинки сохраняются целиком.
Полностью освоенное упражнение со​храняется в дальнейших занятиях в виде одной основной фор​мулы, то есть по мере овладения упражнениями идет накоп​ление навыков и количества основных формул в занятии. 
Ра​бота над каждым упражнением продолжается до тех пор, по​ка необходимое ощущение не будет появляться легко и отчет​ливо при сосредоточении на представлении и при мысленном проговаривании только одной основной формулы (допустимо  трех - пятикратное и более раз повторение). Двигаться даль​ше, не овладев этим, не следует!    .
При переходе к дальнейшим упражнениям удаление ощу​щения тяжести из рук можно проводить сразу же после появ​ления ощущения тепла в руках или даже до этого, а затем продолжать занятия при зафиксированном ощущении легко​сти во всем теле. При повышенном артериальном давлении ощущение тяжести лучше сохранять и удалять только в конце занятия.
Необходимо правильно распределить занятия по времени дня: 
Утреннее занятие проводится сразу же после того, как вы осознали, что проснулись. Приоткройте спокойно глаза, взгля​ните на часы, убедитесь, что уже утро и у вас есть время, а затем вновь закройте глаза. Постарайтесь лечь на. спину без резких движений, чтобы не стряхнуть это приятное, «просоночное» состояние, очень напоминающее состояние аутогенного погружения. В этом состоянии человек обычно чувствует тя​жесть тела и расслабление, поэтому вам достаточно одной формулы: «Покой и расслабление... Расслабление и покой!», после чего приступайте к манипуляциям с тяжестью вплоть до полного удаления ощущений тяжести. Затем следует само​настройка и выход из занятия.
Вечернее занятие проводится непосредственно перед засы​панием и состоит из формул контроля мысли, расслабления и успокоения с переходом в картину отдыха, на которой и на​ступает засыпание. Желательно; чтобы в вечернем Занятии картина отдыха отличалась от дневной, была бы спокойнее и «темнее». Перед началом вечернего занятия полезно провести контроль событий дня (упражнение № 7, пункт 4).
Таким образом, утреннее и вечернее занятия являются как бы половинками полного занятия и вместе составляют цельное занятие, переходящее с вечера в утро.
Основное полное занятие проводится днем в обеденный пе​рерыв или сразу          после работы. Оно должно занимать не более  !5 минут, лучше — 10. Проводится контроль мысли и расслаб​ление, работа над тяжестью, удаление тяжести и выход из занятия (активизация и самонастройка). С наработкой упраж​нений это занятие будет несколько больше по времени за счет основных формул первых упражнении, ко это увеличение не более 10—40 секунд.
Упражнение № 3. СЕРДЦЕ
Инструкция:  Представьте, как теплые солнечные лучи прогревают вашу грудь, область сердца. Направляйте в область сердца волны тепла из рук, как бы согревайте теплом своих рук свое сердце. Представляйте: в ответ на, тепло понемногу -расширяются кро​веносные сосуды сердца, усиливается кровоток в мышце серд​ца, каждая клеточка сердечной мышцы получает из крови 'больше питательных веществ, больше кислорода, оздоравли​вается, накапливает запас энергии. В сердце нарастает ощу​щение тепла. Улучшение кровотока и питания мышцы сердца улучшают его работу: сердце работает ритмичнее, спокойнее, легче. Проходят спазмы, проходят все неприятные ощущения. Зафиксируйте: вы не чувствуете своего сердца, как не чув​ствует его каждый здоровый человек, вы чувствуете только приятное тепло в сердце.
Физиологическое действие: снятие спазмов и расширение коронарных сосудов сердца с улучшением питания и функций сердца, с улучшением работы нервных узлов и нервов сердца, снятие учащенного и неравномерного сердцебиения (тахисистолий и аритмий). Овладение этим упражнением позволяет достичь коррекции работы сердца, снимать приступы стено​кардии, аритмии, пароксизмальной тахикардии.
Обучение ускоряется при введении биологической обратной связи (наблюдение за ритмом сердцебиения по ощущению пульса или по экрану монитора) и дыхательных упражнений по специальной методике (модификация метода Г. С. Бе​ляева).
Примерные формулы:
   Солнце согревает мою грудь, теплый луч прогревает мое сердце.
   Тепло приятно струится из моих рук в мое сердце.
   Ощущение тепла в груди постепенно нарастает.
   Кровеносные сосуды сердечной мышцы немного расши​рились.
   Кровоснабжение клеток сердечной мышцы улучшилось.
   Сердце омывается здоровой горячей кровью.
   Питание сердечной мышцы улучшилось.       
   Сердце работает спокойно, ритмично, легко.         
   Ощущение, тепла в груди .усиливается.
   Все неприятные ощущения уходят.
   Как каждый здоровый человек, я не чувствую свое сердце!
Основная формула: Тепло в моем сердце! (Сердце работа​ет  ритмично!).
Контроль освоения: произвольное замедление и улучшение работы сердца, определяемое по ощущению пульса, снятие не​приятных ощущений в груди.
Упражнение № 4. ЖИВОТ
Инстркуция:  Представьте, что луч солнца согревает ваш живот. Теплый луч прогревает подложечную область до глубины, до спины. Мысленно направляйте в область солнечного сплетения потоки тепла из своих рук и груди. Представляйте: в ответ на тепло расширяются кровеносные сосуды области и усиливается кро​воснабжение нервов и нервных клеток солнечного сплетения, улучшается их питание, нервные клетки накапливают энергию и солнечное сплетение начинает излучать тепло. Будто малень​кое солнышко загорается в глубине подложечной области и его тепло распространяется по всему животу. Расширяются кровеносные сосуды желудка, кишечника, печени.., улучшает​ся питание клеток органов брюшной полости, нормализуется их работа, проходят спазмы желудка, кишечника, желчного пузыря и протоков печени, поджелудочной железы. Приятное тепло согревает живот. Во всем животе ощущение комфорта.
Физиологическое действие: снятие спазмов, устранение дисфункций органов живота, усиление процессов заживления и восстановления.
Примерные формулы:
   Солнце согревает мой живот,
   Теплый луч прогревает область солнечного сплетения.
   Тепло приятно струится из моих рук в подложечную об​ласть.
  Ощущение тепла в подложечной области нарастает. 
   Расширяются кровеносные, сосуды области.   (Сосуды расширяются…).
   Кровоснабжение солнечного сплетения улучшается: 
   Питание нервных клеток сплетения улучшилось. 
   Нервные клетки сплетения накапливают энергию; 
   Ощущение тепла в подложечной области усиливается;
   Солнечное сплетение излучает тепло! 
   Тепло приятно разливается по всему животу.
   Мой живот стал приятно теплым.
   Проходят спазмы.., проходят все неприятные ощущения.
Основная формула: Тепло и комфорт в моем животе.
Контроль освоения: ощущение комфорта в животе и теп​ла, снятие неприятных и болевых ощущений, вплоть до силь​ных.
Овладев упражнением, его можно усложнить, применить для практических целей. При нарушении функции желчевыводящих путей (дискинезия желчных путей), хроническом хо​лецистите, при остаточных явлениях воспаления печени, ин​фекционного гепатита, вызывайте и концентрируйте ощущение тепла и комфорта в правом подреберье.
Примерные формулы:
   Солнечный луч согревает правое подреберье.
   Тепло приятно струится в правое подреберье, в область печени,
   Ощущение тепла в области печени нарастает.
   Кровеносные сосуды печени и протоков расширяются.
   Кровоснабжение печени и протоков улучшается.
   Улучшается питание печеночных клеток, стенок желчного пузыря и протоков.
   Ощущение тепла в правом подреберье усиливается.
   Проходят спазмы, желчные протоки расширяются.
   Деятельность печени, желчного пузыря и протоков улуч​шается.
   Все неприятные ощущения в правом подреберье полностью проходят.
Основная формула: Тепло и комфорт в правом подреберье.
При почечных коликах (мочекаменная болезнь) вызывайте и концентрируйте тепло и ощущение комфорта в поясничной области спины ив соответствующей ощущениям стороне жи​вота. Представляйте улучшение питания мочеточника, его стенок, снятие спазмов. Усиление ощущения тепла при этом в пояснице и соответствующей нижнебоковой части-живота по​могает снятию почечных колик. Вызывание тепла и комфорта в нижней части живота и промежности помогает устранению хронических воспалительных явлений в придатках у женщин (хронические аднекситы, периметриты и т. д.).
ВНИМАНИЕ! Следует учитывать, что упражнения с теп​лом в животе ПРОТИВОПОКАЗАНЫ при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии обострения, при наклонности к желудочно-кишечным кровотечениям, при наличии опухолей и уплотнений в полости живота, во время месячных.
Упражнение № 5. ГОЛОВА
Инструкция:  Представьте в картине отдыха легкий ветерок. Он налета​ет порывами, шевелит листья деревьев, рябит поверхность во​ды» подгоняет волны. Приятный освежающий ветерок! Он ше​велит ваши волосы, ласкает лицо и щеки, овевает прохладой лоб и веки, трогает нежно затылок, охватывает приятной лег​кой свежестью голову, «выдувает» и уносит все 'неприятные ощущения, посторонние мысли.  Вы с удовольствием подстав​ляете освежающим порывом лицо, лоб, затылок, голову. Голова становится ясной, легкой и свежей. Улетучиваются, уходят все неприятные ощущения из головы.
Физиологическое действие: приятная прохлада помогает улучшению кровоснабжения головного мозга, нормализует кровоток в сосудах и полостях Головного мозга, нормализует внутричерепное давление, устраняет головные боли.
Примерные формулы:
   Моя голова легка и свободна.
   Приятный легкий освежающий ветерок...
   Я чувствую его легкие прикосновения к моему лицу.
   Мою голову окружает прохлада, свежесть.
  Ощущение свежести вокруг лба нарастает.
   Голова становится ясной, светлой и совершенно свободной,
   Улучшается кровоснабжение головного мозга.
   Голова легкая, свежая и расслабленная.
   Ощущение свежести в голове усиливается.
   Все неприятные ощущения покидают мою голову.
Основная формула: Мой лоб приятно прохладен.
Контроль освоения: повышение ощущения прохладности лба, снятие неприятных распирающих ощущений и болей в голове.
ВНИМАНИЕ! Если у вас от холода появляются головные боли, то смотрите  пункт 9 раздела «Осложнения самогипноза и их устранение».
Упражнение № 6. ДЫХАНИЕ
Инструкция:  Представляя легкие порывы приятного прохладного ветер​ка, несущего свежесть и легкий приятный запах (моря, луга, леса — в зависимости от избранной картины отдыха), ощути​те легкость и приятность дыхания. Представьте, как солнце прогревает вашу грудь, направьте в грудь тепло из рук. Пред​ставьте, как расширяются кровеносные сосуды, питающие стенки трахеи, бронхов, легочных пузырьков, как улучшается кровоснабжение, улучшается питание клеток бронхов, прохо​дят спазмы мелких бронхов, бронхи расширяются, дыхание улучшается, появляется как бы «второе дыхание»! Дыхание становится совершенно свободным, совершенно легким и при​ятным!
Физиологическое действие: расширение бронхов, снятие спазмов бронхов и бронхиол, рассасывание слизи, пристеноч​ного секрета, улучшение дыхания:
Примерные формулы:
   Совершенно спокойно мое дыхание.
   Легко и свободно струится воздух, приятный и освежаю​щий.
   Приятное солнечное тепло согревает мою грудь.
   Кровеносные сосуды легких расширяются.
   Улучшается кровоснабжение стенок бронхов.
   Ощущение тепла в грудной клетке нарастает.
   Питание стенок бронхов улучшается.
   Проходят спазмы.., бронхи понемногу расширяются.
   Дыхание улучшается, становится абсолютно свободным.
   Ощущение тепла в груди усиливается.
   Дышится совершенно свободно, спокойно и легко.
   Прекрасно струится освежающий воздух!
Основная   формула:   Дышится   совершенно   свободно.
Контроль освоения: при расширении бронхов и бронхиол появляется ощущение, будто в грудь вставлена труба или грудная клетка «открылась», грудь наполнилась воздухом. Появление этого ощущения свидетельствует о том, что мелкие бронхи были сжаты, спазмированы, и у вас имеется предпо​сылка к развитию бронхоспазмов. Поэтому вам необходимо в совершенстве овладеть этим упражнением.
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Дополнительные упражнения:
Упражнение №7. УСТРАНЕНИЕ БЕССОННИЦЫ
Это упражнение поможет вам успешно бороться с бессон​ницей и спокойно засыпать в любое время суток.
Условия подготовки к упражнению и его выполнение: 
Вечером за час до сна совершить получасовую прогулку по свежему воздуху в быстром темпе, затем принять теплый душ и горячую ванну для ног (стопы, голени), выпить стакан теплого молока.
Самому стелить свою постель с любовью и заботливостью, предвкушая покой и отдых, которые вам даст ваша постель. 
Ложитесь сразу в ту позу, в то положение, в котором вы обычно засыпаете, но эта поза должна позволить вам пол​ностью расслабиться.
Не ожидайте наступления сна. Убедите себя, что вы лег​ли отдохнуть, расслабиться и успокоиться. Проведите конт​роль событий дня, вспоминая все хорошее, что вы сделали за день, обещая исправить свои промахи и нехорошие поступки, нанесенные вами другим людям обиды и прощая людям все обиды, которые они нанесли вам.
Мысленно задайте себе вопросы и ответьте на них:
«Что мною сделано сегодня хорошего для людей?». Вспомните хотя бы два таких дела и скажите себе: «Молодец! Ты добрый человек! Ты делаешь хорошие дела».
«Что мною сделано плохого?». Вспомнить и пообещать исправить все завтра же, в том числе попросить прощения у тех, кого вы обидели, но не «обсуждать» способы или ход дей​ствий. Похвалить себя: «Молодец! Ты исправляешь свои ошибки!».
«Кто меня обидел?». Вспомнить и представить этих людей. Если они есть, то найти извиняющие их обстоятельства и простить их, причем полностью и чистосердечно. Если таких людей нет, то можете сказать: «Молодец! Ты хороший человек, поэтому к тебе все относятся хорошо. Оставайся им и дальше!». А если вы нашли, оправдали и простили, то имеете право сказать: «Молодец! Ты не держишь зла на людей, ты прощаешь им их ошибки и этим улучшаешь свое здоровье!».
Проведите контроль мысли, расслабление, погрузитесь в картину отдыха спокойную и расслабляющую, углубляйте ее, детализируйте, испытывая покой, истому, легкую дремоту.
В картине отдыха можно выполнить упражнение с концентрацией и последующим удалением тяжести с вхожде​нием в состояние медитации.
Формулы упражнения произносите медленно, эмоцио​нально, а последнюю формулу как бы не оканчивайте, растя​гивая, замедляя повторения и произнося их на выдохе. Ритми​ческая формула заучивается наизусть и произносится в состоя​нии медитации вдумчиво и эмоционально. Последняя фраза повторяется до полного засыпания, как бы «растворяясь» во сне.
Примерные формулы:
   Приятная истома охватывает мое тело. 
   Теплая дремота наполняет меня. Сон приходит незаметно, я его не жду. 
   Я не сопротивляюсь приятному наступлению сна. 
   Я погружаюсь в приятное расслабление в покой, в дремоту...
   Я погружаюсь... погружаюсь... погружаюсь...
Ритмическая формула:
   По мышцам теплая истома разливается.
   В приятной неге тело тихо растворяется...       
   В покой, в дремоту незаметно погружаюсь.
   И наступленью сна я не сопротивляюсь...
   Его не жду я, хоть и близко.., близко он,
   На мягких лапах, рядом бродит тихий сон,
   Меня он гладит теплой, ласковой рукой...
   Я засыпаю... Расслабление и покой... Расслабление и по​кой... Расслабление... покой...
Физиологическое действие: вызывание разлитого торможе​ния в коре мозга.
Упражнение № 8.  УРАВНОВЕШЕННОСТЬ
Упражнение направлено на перестройку своего отношения ко всему, что раньше вас волновало, беспокоило, раздражало. (Оно направлено на изменение своего отношения к тем психотравмирующим событиям, ситуациям и фактам из вашего прошлого, в которых вы не сумели разрешить ситуацию или уйти от   конфликта   только   по   причине  вашей  невыдержанности, неуравновешенности. 
Инструкция:  Вспомните, извлеките из вашего «бага​жа воспоминаний» события, в которых вы проявили повышен​ную раздражительность, вспыльчивость, невыдержанность, не​уравновешенность, события, причинившие вам душевную трав​му. В ходе выполнения упражнений при произношении фор​мул меняйте свое отношение к этим событиям и фактам. Пред​ставляйте, как бы вы поступили в той ситуации в соответствии с формулами и мысленно меняйте ход событий в свою пользу, или в пользу истины.
В этом упражнении картины отдыха сменяются картинами ситуаций и конфликтов. И в этих ситуациях вы выдержанны, уравновешенны, спокойны и доброжелательны.
Душевное спокойствие — это состояние спокойного, взве​шенного, адекватного реагирования на события и факты жиз​ни. Но не путайте душевное спокойствие с равнодушием —-безразличным отношением к жизненным проблемам и ситуа​циям.
Доброжелательность — это доброе, хорошее, душевное от​ношение ко всем и к каждому, это уважение и сочувствие к человеку, его проблемам, его бедам. Это понимание того, что недостатки в характере человека — это его вина и его беда, а отсюда сочувствие и прощение. Но при этом не опускайтесь до всепрощения и жалости — это унижает и может озлобить человека.
Психофизиологическое действие: «отреагирование» «за​стрявших» эмоций, снятие психотравматических наслоений, обучение поведению в простых жизненных ситуациях, в быто​вых конфликтах.
    Примерные формулы:
   Ко всему происходящему вокруг отношусь абсолютно спокойно.
   Всегда и везде чувствую себя полностью спокойным.
   Дома (на работе, в трамвае, на улице, в магазине и т. д.) я всегда сохраняю выдержку, спокойствие и уравновешен​ность.
   К окружающим  меня людям  отношусь доброжелательно.
   В любых ситуациях проявляю доброжелательность и урав​новешенность.
   Никакие слова, никакие события не могут вывести меня из равновесия.
   Душевное равновесие и выдержка всегда со мной.
Основная формула: Спокойствие и доброжелательность — мои  черты!
Контроль освоения: снижение «бытовой» раздражительно​сти и вспыльчивости, изменение поведения в домашней обста​новке, в     магазинной очереди, в общественном транспорте.
К дополнительным упражнениям относятся также упраж​нения, направленные на организацию режима жизни, совер​шенствование отдельных черт личности, на привитие и за​крепление хороших привычек, на борьбу с вредными привыч​ками и нарушениями отдельных функций организма:
 -         управление частотой сердцебиения и артериальным давле​нием,
 -       укрепление воли и решительности,
улучшение памяти и умения сосредотачиваться,
борьба с повышенным аппетитом при ожирении, за нор​мальный режим,
борьба с никотиноманией, тягой к алкоголю, к другим вредным привычкам,
коррекция сексуальных нарушений и т. п.
Эти упражнения (начиная с № 7) уже не являются упраж​нениями 1-го класса, но еще не принадлежат и ко 2-му классу аутотренинга, хотя в некоторой мере и приближаются к нему. Вполне естественно, что овладение этими упражнениями, вли​яющими на привычки и характер, возможно только на основа​нии длительной и упорной работы над аутотренингом 1-го класса.
Тексты (формулы) этих упражнений вы можете составить сами и обсудить их с врачом-психотерапевтом, или же можете использовать готовые тексты из рекомендованной литературы как примерные формулы.
СПЕЦИАЛЬНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ.
Пятиминутный утренний оздоровительный комплекс.
Инструкция:  1. После выхода из утреннего занятия АТ продолжите оздоровительный комплекс. Ощутите свое тело. Сильно потя​нитесь. Лежа сделайте 5 упражнений: «Велосипед», «Ножни​цы», «Кроль», «Крокодил» и «Червяк», перемежая их сильны​ми потягиваниями. Всего 3 минуты.
Встаньте. Желательно сделать небольшой комплекс физи​ческих упражнений для разработки суставов рук, позвоночни​ка и ног. Это всего 5 минут дополнительно. Оторвите их от сна, если можно, чтобы уделить их своему здоровью.
Конечно, можно сразу пойти умываться, но все же постарайтесь для себя выкроить эти пять минут. Последнее и главное упражне​ние делается в самом конце умывания — всего полторы ми​нуты.
Неторопливо и глубоко вдохнуть полной грудью воздух, -чувствуя, как он заполняет легкие свежей струей. Задержать дыхание. За время вдоха .набрать в пригоршню из-под крана воду и теперь пить ее мелкими глотками, чувствуя, как про​хладная вода омывает язык, глотку и стекает по пищеводу в желудок. То есть вдох и питье воды производятся с макси​мальным сосредоточением на ощущениях. В это же время мысленно произносятся соответствующие формулы:
«Я вдыхаю живительную силу воздуха и пью живительную силу воды». Остатки воды с рук стряхиваются и одновремен​но сильно выдыхается воздух. Можно мокрыми руками проте​реть предплечья, лицо, обмыть их. При этом мысленно произ​носятся формулы:
«Выдыхаю и сбрасываю все плохое, ночное, темное»... (все отрицательные ощущения после сна: сонливость, разбитость, слабость и т. п.). Цикл проделывается трижды, но во второй раз сбрасываются физические и соматические нарушения, а в третий — психические.
«Выдыхаю и сбрасываю слабость рук, ломоту в пояснице, стираю с лица морщинки, раздражение кожи, шелушение...».
«Выдыхаю и сбрасываю раздражительность, неверие в себя...»
Выпрямиться и, массируя сильно пальцами ушные ракови​ны, мысленно и твердо сказать себе:
«Живительная сила воздуха и воды растекается по моему телу приятным легким ознобом.., хорошим настроением, бод​ростью, верой в себя... и здоровьем... Я чувствую это!».
 Пом​ните: формулы должны быть собственными, личными, а не за​ученными наизусть!
Осложнения самогипноза и их устранение.
  Осложнения в ходе аутотренинга встречаются довольно часто. Их не нужно бояться, их надо знать и уметь устранять.
Может встретиться усиление дремоты, сонливости и да​же погружение в сон. 
Это осложнение самое частое и устра​няется следующим образом: когда вы начинаете чувствовать усиление сонливости, вы дополнительно включаете в занятие формулы активизации:
«Сонливость проходит. Остается чувство покоя... мне все спокойнее и приятнее заниматься.., я продолжаю тренировку! Сонливость проходит!».
Могут вновь появиться посторонние мысли, удаленные вами, или новые, а также и посторонние, «незапланирован​ные» ощущения или «видения» в картине отдыха, не связан​ные с ней. 
      Произнесите дополнительно: «Пусть посторонние мысли (ощущения, видения) проходят мимо, текут параллельно... Я спокойно продолжаю занимать​ся.., становлюсь все внимательнее.., моя сосредоточенность на занятиях усиливается».
При вызывании расслабления может быть неадекватная реакция на формулу, т. е. вы говорите о расслаблении рук, например, а у вас расслабляются ноги или расслабление не удается.
     Для коррекции нарушения необходимо сильно на​прячь мышцы той части тела, о которой идет речь, еще раз произнести формулу на расслабление, сосредоточив свое вни​мание на этой части тела и одновременно, расслабить мышцы, снимая напряжение. Это можно повторить несколько раз.
У тех, кто имеет пониженное артериальное давление или вегето-сосудистую дистонию, при расслаблении могут по​явиться головокружения, сопровождаемые тошнотой и стра​хом.
     При этом рекомендуется открыть глаза и напрячь все мышцы тела на глубоком вдохе, затем сделать резкий выдох.  
Впоследствии два — три занятия начинать с открытыми глазами и закрывать их только на переходе в картину отдыха. При глубокой гипотонии" головокружение может остаться. В этом случае рекомендуем исключить расслабление мышц жи​вота, оставляя их в напряжении (в тонусе) вплоть до перехо​да к упражнениям с теплом. Выход из занятия при гипотонии делается с максимальной активностью и напряжением мышц.
Если вы начали занятие аутотренингом в состоянии по​вышенного возбуждения, то формула «Я спокоен» может вы​звать реакцию типа протеста.
      Поэтому в таком случае лучше применять формулы: «Я отдыхаю.., я успокаиваюсь.., возбуждение проходит.., я успокаиваюсь, успокаиваюсь.., я спокоен. Покой и расслаб​ление...».
При уходе в картину отдыха у некоторых могут насту​пить так называемые    фазные снижении настроения: жалость к себе, плаксивость или угнетенность.
      Эти ощущения необхо​димо удалить как посторонние мысли. При повторении явле​ния необходимо сменить картину отдыха, воображаемое время дня или погоду, время года. Формулы успокоения: «Расслабление и покой… Я успокаиваюсь, все посторонние мысли, ощущения уходят, все эмоции, чувства рассеиваются..; мне приятно и хорошо».
Несколько видов нарушений может встречаться при вы​зывании тяжести. При вегето-сосудистых заболеваниях, при истероидных чертах личности на вызывание тяжести могут возникать мышечные боли.
       Если эти болевые ощущения впол​не терпимы, то нужно помнить, что при углублений в занятие они пройдут полностью; или же нужно обусловить их удале​ние вместе с ощущением тяжести, введя в занятие формулы:
«Тяжесть и все неприятные ощущения в конце занятия пройдут..! Все неприятные ощущения уходят вместе с тя​жестью.., покинули руки!».
У некоторых при вызывании тяжести могут возникать психо-сенсорные расстройства, т. е. кажущиеся изменения объема тела, увеличение рук и ног, значительное их отяжеление, оне​мение и т. п. В этом нет ничего опасного. Эти ощущения мож​но снять при удалении тяжести или в конце занятия при вы​ходе из него:
«Тяжесть покидает мои руки.., руки становятся нормаль​ными... Мои руки легкие, все неприятные ощущения уходят».
При вызывании тяжести и тепла у некоторых могут по​явиться боли на местах бывших переломов, ушибов, ран, опе​раций. Такие неприятные ощущения можно снижать и уда​лять, применяя формулы:
«Тепло в правом подреберье нарастает. Возникшие непри​ятные ощущения снижаются.., тепло в области печени мне приятно.., все неприятные ощущения рассеиваются, уходят!».
У некоторых вызывание тепла в области сердца может дать неприятные ощущения в сердце, тревогу, учащение серд​цебиения, страх.
      В этом случае необходимо снять эти ощуще​ния, а при дальнейших занятиях нужно ограничить или обус​ловить качество тепла:
«Легкое, нежное тепло приятно согревает мое сердце.., со​суды сердца расширились немного.., сердце работает спокой​но, легко, ритмично.., все неприятные ощущения постепенно снижаются.., уходят.., все ощущения покинули мое сердце.., я не чувствую свое сердце!».
При наличии кардиофобии (страха за свое сердце) могут возникнуть неприятные ощущения при упоминании в ходе аутотренинга о сердце или на формулы типа: «Мое сердце ра​ботает спокойно» или «Сердце омывается горячей здоровой кровью». В этом случае необходимо или перестроить формулы, или включить коррегирующие формулы:
«Сосуды сердца понемногу расширяются... Здоровая горя​чая кровь согревает мое сердце приятным теплом... Кровоснаб​жение сердца улучшилось... или... Дыхание спокойное, ровное, автоматическое... С каждым вдохом спокойнее и ритмичнее работает мое сердце.., улучшается функция сердечной мыш​цы.., сердце работает легко, ритмично, автоматически».
У некоторых голова реагирует на холод, на ветер, «сты​нет». У таких людей при вызывании прохлады в области лба могут появляться неприятные ощущения в голове. 
        В этом слу​чае необходимо изменить формулировку или подчеркнуть при​ятные качества ветерка, прохлады:
«Легкая, приятная, освежающая прохлада... Тихий (неж​ный, ласковый), освежающий ветерок.,. Мои лоб приятно свеж, приятно прохладен...».
Последняя группа нарушений — аутогенные разряды. Это различные мышечные подергивания, вплоть до подергивания всего тела, ощущения покачивания, вращения,, вспышки света в глазах (фотопсии), резкие звуки, напоминаю​щие удар при падении или звук лопнувшей струны, чувство «падения» в бездну, полета и т. д.
       Данные нарушения объясня​ются тем, что при общем торможении коры головного мозга: на участках коры и даже на отдельных клетках остаются очажки возбуждения («положительный потенциал») и в ка​кой-то момент это возбуждение, «электрическая волна», мгновенно распространяется вокруг, «разряжаясь» на соседние клетки и кратковременно их возбуждая; в зависимости от от​дела .коры головного мозга, в котором возникает это кратко​временное возбуждение, различаются и нарушения: вспышки света, звук разбивающегося стекла или. подергивания всего тела, как это бывает при засыпании. В этом нет ничего опас​ного: аутогенный разряд мгновенен и обычно не повторяется. На него не нужно обращать внимания, нужно продолжить за​нятие. Его обычно можно предупредить, если строить самовну​шение по схеме:
«Сигналы от мышц и внутренних органов в головной мозг прекратились. Головной мозг переходит в режим отдыха, по​коя, расслабления... Торможение разливается по коре головно​го мозга, не пропуская ни одной клеточки, захватывая все участки, все отделы... Я ощущаю расслабление в голове.., все расслабилось у меня в голове.., наступает приятное дремотное состояние... Синева торможения переходит в синеву неба (мо​ря, в картину отдыха)».
При этом представлять, как синее или темно-синее поло; торможения, разливаясь по полушариям мозга, гасит оранжевое свечение возбужденных клеток и заливает все простран​ство — поле зрения.
Итак, основной прием борьбы с осложнениями самогипноза в ходе аутогенной тренировки — четкость и сосредоточение в занятии, творческое отношение к текстам, применение специ​альных коррегирующих формул и представлений, удаление неприятных ощущений и продолжение занятия.
И, главное, помните: при регулярных занятиях аутотренин​гом никакие осложнения не страшны — они просто исчезают!
Комплекс утренней гимнастики, лежа в постели.
Велосипед. Лежа на спине, крутить ногами воображаемые педали вперед и назад до приятного ощущения наличия мышц ног и живота.
Ножницы. Лежа на спине, разводить и сводить, перекрещивая попеременно, вытянутые ноги, невысоко их приподняв от постели.
Кроль. Лежа на спине, соединить пальцы рук в «замок» над областью солнечного сплетения и, слегка растягивая руки, большие пальцы положить на живот. Приподнять голову и сделать глоток, не оканчивая его, что напрягает диафрагму рта. Вытянутыми ногами делать движения как при плавании кролем («бить стопами по воде»).
Крокодил. Лежа на спине, раскинуть руки в стороны, ноги согнуть в коленях, приблизив пятки к ягодицам. Одновремен​но, поворачивая таз, ложить колени то на одну, то на другую сторону, поворачивая голову в противоположную сторону мак​симально.
Червяк. Лежа на спине, руки вдоль тела, волнообразно из​гибать вверх попеременно поясничную, грудную, шейную часть позвоночника, представляя прокатывание вверх по позвоноч​нику шара или волны.
Комплекс утренней гимнастики для разработки суставов.
Повороты головы. Стоя, 14 раз повернуть голову макси​мально налево и направо в среднем темпе.
Наклоны головы. Наклонять голову вперед и назад макси​мально в среднем темпе, затем максимально в стороны-, не приподымая плечи.
Танец головы. Сохраняя вертикальное положение, двигать голову максимально вперед и назад, максимально влево и вправо, затем вращать головой, сохраняя ее вертикальность, по кругу влево и вправо. Для облегчения выполнения упраж​нения можно поднять руки и сцепить пальцы в «замок» над" головой.
Яблочко. Как яблочко по тарелочке, вращать голову, «ка​тать» ее по груди, плечу, спине, противоположному плечу по 2 оборота в каждую сторону трижды и по одному обороту. Темп не быстрый. Пальцами рук размять затылочную часть шеи.
Паровоз. Вращение в плечевых суставах, постепенно отво​дя руки от туловища и вытягивая их в стороны с переводом вращения через локтевые суставы на лучезапястные. Поменять направление вращения и сделать все упражнение в обратную сторону.
Рукоятка. Ноги на ширине плеч, закрепить -таз и голову. Представить, что на уровне груди у Вас есть колесо, ось кото​рого проходит по позвоночнику, а перед вами — рукоятка ко​леса. Возьмитесь за нее двумя руками (пальцы в «замок») и обеими руками с силой поворачивайте колесо до отказа впра​во и влево, не включая таз и голову.
Мельница. Расслабленную и свободно висящую руку рас​кручивать как пропеллер в одну и во вторую стороны. То же другой рукой. Затем двумя руками «поочередно».
Стяжка. Завести левую руку за спину пальцами вверх вдоль спины и ладонью кнаружи, а правой рукой, заведя ее за голову, взяться за пальцы левой и с силой стянусь руки. То же в обратную сторону (правая — за спину, левая — сверху).
Наклоны. Ноги на ширине плеч, руки вдоль тела. Наклоны в стороны, скользя руками по бокам тела и бедрам до колен. Руки на пояс, прогнуться назад максимально, а затем актив​ный наклон вперед, достать ладонями пол.
Ламбада. Ноги на ширине плеч, руки в стороны, плечевой пояс «закреплен на месте». Вращательные движения тазом в одну и в другую стороны по горизонтальному кругу.
Растяжка. Руки на поясе. Большой выпад правой ногой вперед, присесть максимально (левая нога сзади на носке). Резкий поворот на 180° из этого положения, максимально присесть.
Каждое движение в комплексе делается от 7 до 20 и более раз. Дыхание произвольное или выдох при наклонах, резких поворотах.
Полувсадник. Ступки параллельны на • расстоянии около метра друг - от друга. Присесть так, чтобы бедра и голени составляли углы в 90°, колени широко раздвинуты. Руки ки​стями опираются на колени, корпус выпрямлен без напряже​ния. Пребывать в таком положении от 7—10 секунд до 1 ми​нуты, полностью отключившись от всех мыслей.
                         ЖЕЛАЕМ УСПЕХОВ!
