

Способность справиться с напряжением в течение нескольких минут или даже секунд – это основное условие эмоционального выживания и здоровья. К счастью, мы все можем обучиться этому. Предлагаем вам наиболее эффективную  и любимую многими методику (Шрайнер). Вы сможете моментально снять мышечное напряжение во всех основных точках тела, а кроме того,  благополучно избавитесь  от раздражения. 

1. Плавно вращайте глазами – дважды в одном направлении,  дважды в другом. Посмотрите на отдаленный предмет, а затем на предмет, расположенный вблизи. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь.

2. Расслабьте челюсть, широко зевнув несколько раз.

3. Теперь снимаем напряжение мышц шеи, покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону.
4. Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите.

5. Расслабьте запястья и медленно поводите ими.

6. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя мышцы рук.

7. Теперь обратимся к торсу. Сделайте три глубоких вздоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед-назад и из стороны в сторону.

8. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног.

9. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки.

10. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза.
11. Сделайте легкий выдох.
Таким образом, мы сняли напряжение во всех основных точках тела, а вместе с тем избавились и от эмоционального раздражения. 

Поначалу, если вам трудно выполнять весь комплекс упражнений, вы можете попробовать умеренно напрягать и расслаблять каждую часть тела по отдельности. Постепенно переходите к освоению всех упражнений, это даст вам максимальный эффект расслабления всего за 3 минуты.


