Тема: «Я среди других. Уверенность»
 Цель: формирование навыков уверенного поведения. Способность рефлексировать свое эго-состояние
Если хочешь добиться успеха, 

продолжай верить в себя и тогда, 

когда в тебя уже никто не верит. 

Авраам Линкольн.

1 . Игра "Очередь". 

Цель: актуализировать тему занятия, настроить на активное слушание, участие
Необходимое время: 5 минут.

Материалы: Нет.

Процедура: Задача игроков построиться в очередь. Последний стоящий в очереди должен словами уговорить кого-либо уступить ему свою очередь. Время для этого участника 5 минут. Он может приводить любые аргументы, подходить к любому участнику. Его цель "вклиниться" в очередь во что бы то ни стало. Задание очереди – не пропустить (апеллируя аргументами).

Обсуждение. 

Уверенные в себе люди всегда имеют огромное влияние на окружающих. Уверенные в себе люди быстрее других добиваются успеха. Они энергичны, менее зависимы от обстоятельств, поскольку предпочитают формировать их сами.                               

2. Упр. Закройте глаза и представьте себе маленького Будду. Сделайте глубокий вдох, на выдохе улыбка. И так несколько раз до закрепления навыка, до автоматизма. Добейтесь того, чтобы ваши глаза тоже освещались улыбкой. 

Уверенные люди всегда выступают в роли лидера ( деятельного, активного, способного на риск. Неуверенные, как правило, играют роль жертвы.

3. Концептуальное введение. 

Каким должен быть уверенный человек? Что такое уверенность в себе? (обсуждение этих вопросов).

Уверенное поведение проявляется как способность:

· сказать "нет";
· открыто говорить о чувствах и требованиях;
· устанавливать контакты, начинать и оканчивать беседу;
· открыто выражать позитивные и негативные чувства.
Такое поведение реализуется в:

· мимике, жестикуляциях;
· использовании "Я";
· контактах глаз;
· осанке;
· интонациях.

Что дает человеку состояние уверенности?

· Он лучше чувствует себя, реже болеет.

· Ему легче общаться с людьми, влиять на них.

· Он чаще добивается успеха.

· Он реже испытывает стресс и легче перерабатывает психотравмирующую информацию

· Свободней держится во время публичных выступлений и презентаций

· Легче управляет, руководит людьми.

· Успешнее продает товар, убеждает клиента.

· Эффективнее проводит деловые переговоры.

· Не боится спорить, отстаивать свою точку зрения.

· Ему нравится новизна.

Важнейшие характеристики уверенного поведения:

1. Эмоциональность речи: открытое, спонтанное и подлинное выражение в речи всех испытываемых чувств;

2. .Экспрессивность речи: ясное проявление чувств в невербальной плоскости и соответствие между словами и невербальным поведением;

3. Умение противостоять и атаковать: как прямое и честное выражение собственного мнения, без оглядки на окружающих;

4. Использование местоимения "Я": как выражение того факта, что за человек стоит за словами, отсутствие попыток спрятаться за неопределенными формулировками;

5. Принятие похвалы: как отказ от самоуничижения и недооценки своих сил и качеств;

6. Импровизация как спонтанное выражение чувств и потребностей, повседневных забот, отказ от предусмотрительности и планирования.

Как вырабатывается уверенность, состояние внутренней силы?

1 этап развитие и удержание внутреннего состояния уверенности.

2 этап постановка корсета уверенности (уверенный взгляд, осанка, уверенный голос, уверенные позы, уверенная манера ходьбы).

3 этап тренировка моделей уверенного поведения (как спросить, чтобы не отказали, как держать психологический удар, когда нужно уверенно говорить нет, уметь уверенно рассказывать о себе)

4 этап принятие жизненных правил  уверенного человека

4. Тренинг уверенного поведения

Упр. 1 Попросить что-либо так, чтобы вам не отказали.

Упр. 2 Уверенно отказать в чужой просьбе.

Упр. 3 Уверенно, с чувством собственного достоинства, рассказать о себе неприглядную историю, при этом не смущаясь.

Упр. 4  Внешне и внутренне оставаться спокойным, когда вам целая аудитория говорит гадости.

Упр. 5 Рассказать о себе яркую, героическую историю (можно блефовать).

Каноны уверенного состояния:
1. Играйте по своим правилам.

2. Не оправдывайтесь.

3. Не бойтесь просить.

4. Помните: вы, как и все люди, имеете право на ошибку.

5. Стремитесь к осуществлению своих желаний.

6. Не бойтесь, когда необходимо, говорить громко и жестко, при этом не впадать в гнев, оставаясь внутренне спокойным.

7. Никогда не показывайте, что вы боитесь, смущаетесь, испытываете растерянность.

8. Приучайте других общаться с вами так, как вы хотите.

9. Чаще улыбайтесь. Улыбка ( признак уверенного в себе человека.

10. Помните: только вы сможете помочь другим, когда станете сильным.

5. Упражнение: «Я могу – я должен».

Участники разбиваются на пары. Сидя лицом к лицу с партнёром, глядя ему в глаза, каждый говорит три фразы, начинающиеся словами « Я должен…». Затем эти же фразы повторяем, заменив в них « Я должен…» на « Я предпочитаю…». После этого партнёры по очереди говорят фразы, начинающиеся словами « Я не могу…» и заменяют их на те же, но начинающиеся с « Я не хочу…». Обсуждение: что чувствовали участники, когда меняли фразы, какие фразы в большей степени отражали их чувства, дают возможность победы и свободы.

6. Игра «  Стыцько»

Цель: зафиксировать закрепощенных, стеснительных участников, раскрепощение участников, формирование эмоционально позитивной атмосферы в группе».

Участники становятся  один за другим в форме круга. Ведущий становится во главе колонны. Ведущий поворачивается лицом к стоящему за ним участнику и говорит: « Ты знаешь Стыцько?». Участник должен ответить: «Какого Стыцько?». Ведущий показывает какую-нибудь смешную позу (с помощью рук, ног) и говорит: «Вот такого!». Теперь участник, который взаимодействовал с ведущим поворачивается к игроку сзади и тоже говорит ему: «Ты знаешь Стыцько?»… . И так далее этот сценарий передается от одного игрока к другому. 

Задача ведущего создать такую атмосферу, которая способствовала максимальному раскрепощению каждого участника.

Игра имеет также диагностическое значение, ее можно использовать как экспресс-метод для выявления стеснительных, мышечно-зажатых людей, с которыми впоследствии необходимо уделять особое внимание.

7. "Случай в Испании" (сюжетно-ролевая игра).

 Необходимое время: 30 мин.
1 этап Условия игры: Выбирается участник, ведущий объясняет правила: "Тебе предстоит играть роль американского гангстера, представь, что ты приехал в солнечную Испанию, пробрался в музей и каким-то образом выкрал золотую статуэтку. Все остальные участники это честные жители Испании, у каждого будет своя роль: продавца, парикмахера, заблудившегося ребенка, старика, полицейского, таможенника, стюардессы и т. п. Каждому предстоит сейчас выбрать себе роль. Все граждане Испании не знают, что ты бандит, с документами у тебя все в порядке, с собою много денег ими можешь распоряжаться как хочешь. Суть игры в следующем: бандит улетает в США, но он еще не дошел до аэропорта, до отправления самолета осталось 10 минут.  Гангстер идет по улицам Испании, очень спешит. Но невольные препятствия ему создают жители. Они начинают его останавливать, задавать всякие вопросы, просить о помощи, делиться своими проблемами. У каждого участника есть своя роль, подумайте какие вопросы вы будете задавать чем будете с ним говорить. Задача каждого из вас постараться как можно дольше его задержать, потому, что если за 10 минут, гангстер не дойдет до стюардессы – он проиграл ("бандит" переходит от одного участника к другому по кругу, он с участником выходит в центр круга где начинает свой диалог). Последнее условие: Гангстера нельзя хватать руками, задерживать его силой.(Желательно, чтобы в игре было не больше 3 основных участников).

2 этап Процедура: Каждому члену группы предлагают продемонстрировать в воображаемой ситуации неуверенный, агрессивный и уверенный ответы. Например, представьте, что друг "забыл" вернуть деньги, которые занял у вас. Агрессивное поведение может выражаться следующим высказыванием: "Черт возьми! Я знал, что тебе нельзя доверять, когда ты обещал, что вернешь деньги!!! Я хочу получить свои деньги!" Неуверенность в поведении может выражаться высказыванием типа: "Я знаю, что надоедаю тебе, но как ты думаешь не сможешь ли ты вернуть мне деньги в ближайшее время?" Уверенный ответ может быть таким: "Я считал, что мы договорились, когда ты обещал вернуть мне деньги сегодня. Буду признателен если ты мне принесешь деньги самое позднее в пятницу".

(Задача ведущего постараться вовлечь в работу всех подростков, даже если при этом каждый участник предложит только один их трех ответов. Одна ситуация на каждого участника.) Если вам сложно представьте, что вы в эту минуту – агрессивный, уверенный в себе или неуверенный человек, которого вы знаете. Помните, что нереальное поведение говорит столько же о вашем состоянии, сколько вербальное. Старайтесь, чтобы тон голоса, поза выражение лица соответствовали словам.

Примеры ситуаций (группа может сама создавать свои дополнительные ситуации):
- Друг продолжает занимать вас разговором, а вы хотите уйти. Вы говорите...

- Вы ловите взгляд привлекательного мальчика (девочки). Знаете, что он (она), может быть интересуется вами. Вы подходите и говорите...

- Ваш друг устроил вам встречу с незнакомым человеком, не предупредив вас. Вы заявляете ему...

- Люди, сидящие сзади вас в кинотеатре, мешают вам громким разговором. Вы обращаетесь к ним...

- Друг приводит вас в смущение, рассказывая в компании истории про вас. Вы заявляете ему...

После того как участник высказал свои варианты ответа, ведущий по очереди просит обратной связи у группы относительно уверенного, неуверенного или агрессивного ответа участника. Участникам напоминаемая, что правильных ответов не существует, но хорошее обсуждение может быть очень информативным.

8. «Отстаивание своих прав»

Время: 20 минут.

1. Группу делят на две части. Одна часть образует внутреннее кольцо, другая – внешнее (студенты находятся лицом друг к другу). Оба кольца медленно перемещаются в противоположных направлениях. По сигналу ведущего (например, хлопку) группы останавливаются. Участник из наружного кольца делает вид, что хочет заключить стоящего против него партнера в «железные объятья» и при этом с нажимом заявляет «Мое!» Задача второго студента – отстоять свою независимость, автономию. Для этого он должен твердо ответить: «Нет!» Затем кольца вновь движутся до следующего сигнала.

После выполнения упражнения студенты анализируют, кому удалось преодолеть внешний нажим, отстоять свою свободу.

2. Участники поочередно выходят перед группой и произносят: «Я…» (называют свою фамилию, имя, отчество). Задача – сделать это таким образом, чтобы остальные участники воспринимала его как человека, имеющего чувство собственного достоинства, самоуважение.

3. Участники работают в парах. Один из партнеров высказывает любое заключение (например: «Завтра будет хорошая погода»). Задача другого студента – выразить свое несогласие с этим высказыванием таким образом, чтобы оно свидетельствовало о наличии у него собственного мнения (а не просто потребности спорить по мелочам).

9. «Открытый обмен мнениями»

Время: 20 минут.

Группа садиться в круг. Преподаватель сообщает, что сейчас будет идти открытый обмен мнениями относительно характера отношений между ее членами. Предупреждает, что каждый имеет полное право высказать все, что считает необходимым. Высказывать можно все, что действительно волнует, заботит, мешает открытым, не затруднительным отношениям.

1. Каждый студент поочередно говорит предложение, начинающееся словами «Я хочу». Нельзя отвлекаться на споры, комментарии. Выслушав предыдущего студента, нужно быстро сказать свое «Я хочу», которое может касаться чего угодно (отношений с другими членами группы, вашего прошлого или будущего, текущих учебных событий, и отдаленных жизненных перспектив). Вполне возможно, что выслушав чужие желания, вы вспомните и о каком-то своем желании, о котором пока не очень задумывались.

Можно продлить высказывание желаний дальше (несколько кругов или же до тех пор, пока не будут исчерпаны все возможные желания). Тогда это создаст возможность поработать еще над одним аспектом отношений – желания, в которых личность не может признаться не только другим, но и самой себе.

2. Теперь все члены группы по очереди говорят фразы, начинающиеся со слов «Я недоволен». Дать возможность высказаться всем и проделать несколько (2-3) кругов высказываний. Четко формулировать причины своего недовольства.

3. Все высказывают фразы, начинающиеся словами «Я ценю», конкретизируя, что конкретно они ценят в жизни и в других членах группы. Можно несколько модифицировать эту часть общей работы, предложив всей группе по очереди сказать о каждом студенте, о том, что же в нем ценят окружающие.

4. Можно предложить группе и другие варианты обсуждения: «Я сержусь на других людей, когда…», «Мне больно, когда…», «Я бы хотел, чтобы…», «Когда меня не понимают, я…» и т.д.

10. Упражнение «Карниз»

Цель: укрепление в коллективе доброжелательности, открытости и взаимопомощи по отношению друг к другу.

Участники встают друг за другом, соприкасаясь плечами и ориентируясь на меловую прямую линию, проведенную психологом. Он говорит: «Эта черта ( карниз высотного дома. Носки ваших туфель ( край этого карниза. Один человек из вашей группы, по желанию конечно, должен пройти по карнизу и не упасть вниз. Задача группы ( помочь ему в этом. Разрешаются поддержки в виде физических контактов, краткие разговоры. Главное ( это пройти по карнизу!»

Затем участник, который «шел по карнизу дома», рассказывает свои впечатления: на каких отрезках пути он чувствовал поддержку, где ему было трудно справится с игровой задачей и почему. Члены группы также обмениваются мнениями, почему в одних случаях поддержка была успешной, а в других ( нет. Если произошло «падение» игрока с импровизированного «карниза», данный момент также обсуждается в группе.

11.  Упражнение «Осанка и Улыбка»

Задание: царственная осанка и сиятельная улыбка, на голове прямо-таки корона. Делайте до тех пор, пока это не станет твоей новой нормой жизни.

Задача: поиск необходимого внутреннего самоощущения.

Настройка: «…Чтобы поставить себе правильную осанку, помогает любая прямая стена. Подошли, прислонились к ней затылком, расправили по ней плечи, поджали живот и приблизили к стене поясницу, после чего отошли от стены и походили, стараясь дышать и чувствовать себя естественно.

Другой способ -  перенести вес тела на носки, подобрать ягодицы и поднять диафрагму так, чтобы появилось ощущение поршенька, столбиком распирающего изнутри грудную клетку в опоре на солнечное сплетение. Все, это вас держит, а вы можете расслабиться. Плечи свободные, вы энергичны, дыхание свободное.

Чтобы голова держалась на высокой гордой шее, дома положите на голову маленький детский кубик или книжку небольшого формата и походите, чтобы с вас ничего не падало. Когда получится, запомните ощущение. На улице – смотрите на третьи этажи и постарайтесь оставить глаза на этом уровне».

12. Выбор близости – душевной и физической
Цель: диагностика отношений участников группы друг к другу; получение дополнительных обратных связей о своих отношениях с другими людьми.

- Сейчас будет работа в «карусельке», вы будете встречаться, но как – это вы и будете выбирать. Все будет зависеть от вашего выбора, который вы продемонстрируете друг другу. Выбор будет происходит без слов. Свой выбор вы покажете партнеру на пальцах и потом осуществите его. Если вы, посмотрев на человека решите показать ему кулак – то вы остаетесь на месте, телом и лицом демонстрируя, что вы партнера игнорируете, отвергаете. Если вы показали партнеру 1 палец – то просто стоите без контакта; 2 пальца – рукопожатие и улыбка, 3 – милые почти объятья, 4 пальца – полный контакт, свободные объятья, 5 – близость дальше некуда, хоть обцелуйтесь.

Если в парах несогласованность выборов (например, он показывает три пальца, а она – два), то ваш контакт будет состоять из двух частей. Сначала вы осуществляете то, что соответствует меньшему выбору, а после – большему выбору. Что-то вам понравиться больше, что-то меньше – но вы должны попробовать и то и другое, пройти через эти ощущения.

Условие: выбор должен происходить здесь и сейчас, а для этого участники должны посмотреть друг другу в глаза, пусть подумают над тем, кто перед ними. А слова ведущего помогут им в этом.

Ведущий в этом упражнении играет активную роль. Он сопровождает каждую встречу настроечным текстом, который позволяет глубже всмотреться в человека, который позволяет глубже всмотреться в человека, увидеть его в другом свете, представить его в других отношениях с тобой… Настроечный текст расширяет сферу реального до ВОЗМОЖНОГО, а ведь возможное – это тоже реальное, но которое было бы, свершилось бы при немного других обстоятельствах.

Конкретная настройка, которая дается ведущим при каждой встрече, зависит от очень многих вещей. от настроения группы, от личности и настроения ведущего.

Примеры возможных настроечных тем.

- Посмотри на человека, стоящего перед тобой. Что у него в душе сейчас? Ему светло, спокойно? Или что-то его тревожит? Он напряжен? Отчего? Чего он боится? Посмотри ему в глаза. О чем они говорят тебе? От чего эти глаза могли бы засветиться счастьем?

Руки за спину. Определитесь, сделайте выбор. Покажи свой выбор. Сделайте, что вы выбрали… Спасибо. Вы сейчас расстанетесь, не говорите друг другу ничего – все уже сказано. Внешний круг, ребята, делает шаг вправо – и встречаются новые пары.

- Побудьте наедине друг с другом. Поглядите друг другу в глаза, почувствуйте то, что друг у друга на душе. Бывает ли этот человек одинок? Хочет ли он любить? Бывает ли ему больно, когда он остается один? Встречается ли он с непониманием и холодом? Как от отвечает, если встретит понимание и тепло? 

Определились, показали свой выбор, выразили чувства. Переход.

- Взгляни на этого человека – какой он смешной. Это же настоящий ребенок! Ребенок большой, иногда капризный, он любит ласку и тепло. Иногда ему бывает тоскливо, ему хочется плакать, но  он знает, что этого ему уже нельзя…Ваш выбор!

Новая встреча.

- Перед тобой стоит удивительный человек. Другого такого никогда не было на свете – и никогда не будет. Его душа целый мир, мир удивительный и прекрасный. Но он не знает, поймут ли его, и поэтому остается в этом мире одиноким. Одиноким он встречает рассвет, одиноким идет по улице. Как трудно быть одному! Его одиночество кончится только тогда. когда его душа встретится с другой. Когда же кончиться его одиночество? Сделай свой выбор!

Новый переход.

- Человек, стоящий пред тобой, - далек от тебя. Наверное. ты не чувствуешь его, и еще сам не знаешь, хочешь ли ты быть с ним ближе. Но подай ему свои руки. Встреть его руки. Почувствуйте руки друг друга. Руки теплые, живые – и отзываются на ваши. Но сейчас – тихонько-тихонько – ваши руки начнут расставаться… Что вы чувствуете? Что вы хотите чувствовать?

- Представьте, что когда-то давно вы знали этого человека. Вы знали его давно, чуть ли не с детства, вы были очень близки по жизни – сможете ли вы представить, что его глаза, и лицо, и его волосы были для вас совершенно привычными и чуть ли не родными? Иногда между вами были и обиды, и непонимания, порой вы даже серьезно ссорились, но это как-то не мешало вам – видимо, потому, что вы знали, что все равно вы никуда друг от друга не денетесь. Но жизнь вдруг распорядилась иначе. Жизнь разбросала вас далеко друг от друга, вы расстались и не виделись много лет. Вы почти забыли друг друга. Но вот однажды вы шли по улице, не думая ни о чем и вдруг встретили его. Как вы встретитесь после долгой разлуки?

Новая встреча.

- Как здорово, что вы встретились. Его глаза светятся так же, как и ваши. На душе легко и празднично. Душа полна счастьем, как у ребенка, - так хочется поделиться им! Хочется раскинуть руки, хочется обнять каждого! Сделай свой выбор! Насколько праздничным он будет?

- Перед вами человек – он такой же, как и вы. Он так же, как и вы, тянется к счастью, и так же, как и вы бывает одинок. Он много боится, он часто ошибается, бывает, что он говорит и делает глупости – и сам же страдает от этого… В чем то он похож на вас.  И т.п.

Обсуждение. Высказывается каждый по кругу. Впрочем, участник может и ничего не сказать, а просто передать свое Слово дальше по кругу.

13. Доверяющее падение

Цель упражнения: - формирование навыков психомоторного взаимодействия; - сокращение коммуникативной дистанции между членами группы. 
Участники образуют большой круг. Один человек встает в центр круга. Он должен упасть на руки кому-либо из круга, для этого нужно закрыть глаза, расслабиться и падать назад. Каждый должен иметь возможность падать и ловить. 
По окончании задания группа обсуждает впечатления от выполненного упражнения. 

14.  Дополнительное упражнение «Обаяние»

Время:5  минут.

Упражнение дается на самостоятельную работу. «Сделайте усилие, чтобы войти в образ обаятельного человека. В глазах горит веселый огонек. Солнечная радость жизни заполняет душу и тело. На лице – легкая, дружеская улыбка. Во всем теле ключом бьет энергия. Походка веселая, быстрая, тело легкое как пушинка. Осанка спортивная, движения быстрые, но не суетливые. Это очень интересный, самобытный, неповторимый человек. С ним хочется общаться, ему хочется подражать. Весь его вид свидетельствует о высокой внешней и внутренней культуре». Можно прорепетировать перед зеркалом.

КАК СТАТЬ УВЕРЕННЫМ В СЕБЕ (девять правил Э. Смита)

1. Человек, уверенный в себе и в своей жизни, свободно руководствуется собственными ценностями и нормами поведения. Каждый человек ( сам себе высший судья, имеет полное право оценивать свои мысли и чувства, свое поведение так, как считает нужным.

2. Каждый человек имеет право ни перед кем не оправдываться и не извиняться за свои поступки.

3. Каждый человек сам для себя решает, хочет ли он отвечать за чужие проблемы.

4. Каждый человек имеет полное право менять свое решение, потому, что он хочет и может быть самим собой. Человек вправе изменить свое мировоззрение, свой взгляд на те или иные проблемы.

5. Каждый человек имеет право на ошибку.

6. Каждый человек имеет право не зависеть от снисхождения других, даже тех, которые для него значимы или от которых он чего-то ждет.

7. Каждый человек может принимать нелогичные решения ( по своему желанию.

8. Каждый человек имеет право не понимать намеков. 

15.  АТ. «Горная вершина»

Цель: помочь человеку войти в диссоциированное состояние, чтобы увидеть и осознать свои проблемы как бы со стороны, что позволит смягчить негативные переживания, найти новые, неожиданные пути разрешения проблемы; способствует повышению уверенности в себе.

 Текст погружения в релаксационное состояние. Займите удобную позу. При этом очень важно выпрямить позвоночник поскольку он имеет естественные изгибы. Кисти рук лежат свободно на коленях, чтобы не соприкасались большие и указательные пальцы. Настройтесь на то, чтобы на время отложить свои эмоции и переживания. Закройте глаза. Оставьте любые суждения, ожидания и фантазии по поводу того, каким окажется ваш опыт аутотренинга. Дайте ему состояться. Расслабьте мышцы лица. Отрегулируйте дыхание, чтобы оно стало ровным.

Глубоко и ровно дышите. Говорите себе: слово "Вдох" – при вдохе, и "выдох" – при выдохе. Сопровождайте этими словами каждый вдох и выдох. Если вы обнаружите, что задумались о чем-то, мягко напомните себе стоящую перед вами задачу и снова начинайте говорить "вдох–выдох".

Сосредоточьте все свое внимание на дыхании. Чувствуйте как ваши легкие наполняет и покидает воздух. (сосредоточение на дыхании 5 минут).

Ваше тело начинает постепенно расслабляться. Вы чувствуете, как исчезает напряжение в мышцах. С каждым произносимым словом каждый мускул тела все больше наполняется ощущением покоя и приятной вялости. Ваше дыхание ровное, спокойное. Воздух свободно заполняет легкие и легко покидает их. Сердце бьется четко, ритмично. Обратите свой внутренний взор к пальцам правой руки. Кончики пальцев правой руки как будто касаются поверхности теплой воды. Вы чувствуете пульсацию в кончиках пальцев. Возникает ощущение, что рука постепенно погружается в теплую воду. Эта волшебная вода омывает вашу правую кисть, расслабляет ее и поднимается по руке вверх.. До локтя… Еще выше… Вот уже вся ваша рука погружается в приятную теплоту, расслабляется… По венам и артериям правой руки бежит свежая обновленная кровь, даруя ей отдых…Дыхание ровное спокойное. Сердце бьется четко, ритмично… А теперь ваш внутренний взор обращается к пальцам левой руки.

Текст, приведенный выше, полностью повторяется для левой руки. В конце обязательно дать установку относительно дыхания и сердца.

Обратите луч своего внимания к ногам. Ступни расслабляются. Они чувствуют приятное тепло, напоминающее тепло от огня, горящего в камине. Ощущение такое, как будто ваши ноги стоят на каминной решетке. Доброе, ласковое тепло поднимается по ногам вверх, даруя живительное расслабление и отдых мышцам… Напряжение исчезает… И вот уже мышцы ног расслабляются  - от кончиков пальцев до бедра…Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Есть еще одни источник тепла в вашем теле. Он – в районе солнечного сплетения. Словно маленькое солнышко пропитывает своими животворящими лучами ваши внутренние органы и дарит им здоровье, помогает лучше функционировать… Расправляются, расслабляются мышцы живота и груди… По всему телу распространяется приятное расслабляющее тепло, которое создает ощущение покоя и отдыха… Исчезает напряжение в плечах, в шейном отделе, в нижней части затылка… Вы чувствуете, как скопившееся здесь напряжение растворяется и исчезает… Уходит… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Теперь ваш внутренний взор обращается к лицу. Расслабляются мышцы лица… Уходит напряжение из скул. Из челюстей… Губы становятся мягкими… Разглаживаются морщинки на лбу… Веки сомкнуты и неподвижны…Все мышцы лица расслаблены…Легкий, прохладный ветерок омывает ваше лицо… Воздух несет вам свою целебную энергию… Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично…

Ваше тело наслаждается полным покоем… Напряжение спадает, растворяется уходит… Усталость улетучивается… Вас наполняет сладостное ощущение отдыха, расслабленности, покоя… Покоя, наполняющего вас новыми силами, свежей и чистой энергией…

Вы расслаблены и свободны. Вы можете оказаться там, где вам хочется быть. Там, где вам хорошо. Для кого-то, может быть, это его собственный дом, для кого-то – это уголок двора, где он любил прятаться в детстве. А для кого-то – просто полянка в летнем лесу, где можно валятся в траве и увидеть над собой ослепительную голубизну неба… Побудьте немного в этом месте. Напитайтесь позитивной энергией этого доброго для вас места… Ваше дыхание ровное и спокойное.

2. Текст АТ.

- Вообразите, что вы стоите у подножья огромной горы. Со всех сторон вас окружают каменные исполины. Может быть это Памир, Тибет или Гималаи. Где-то в вышине, теряясь в облаках, плывут ледяные вершины гор. Как прекрасно должно быть там, наверху! Вам хотелось бы оказаться там. Но вам не нужно добираться до вершин, карабкаясь по труднодоступной и опасной крутизне, потому что вы… можете летать. Посмотрите вверх: на фоне неба четко виден темный движущийся крестик. Это орел, парящий над скалами… Мгновение – и вы сами становитесь этим орлом. Расправив вои могучие крылья, вы легко ловите упругие потоки воздуха и свободно скользите в них…. Вы видите рваные, клочковатые облака плывущие под вами… Далеко внизу – игрушечные рощицы, «блюдце»-озеро, крошечные дома в долинах… Ваш зоркий глаз способен различить самые мелкие детали развернувшейся перед вами картины. Вглядитесь в нее. Рассмотрите подробней...

Вы слышите негромкий свист ветра и резкие крики пролетающих мимо мелких птиц. Вы чувствуете прохладу и нежную упругость воздуха, который держит вас в вышине. Какое чудесное ощущение свободного полета, независимости и силы! Насладитесь им…

Вам не доставляет труда достигнуть любой самой высокой и не доступной для других вершины. Выберите себе удобный участок и спуститесь на  него, чтобы оттуда, с недосягаемой высоты, посмотреть на то, что осталось там, далеко, у подножья гор… Какими мелкими и незначительными кажутся отсюда волновавшие вас проблемы! Оцените – стоят ли они усилий и переживаний, испытанных вами! Спокойствие, даруемое высотой и силой, наделяет вас беспристрастностью и способностью вникать в суть вещей, понимать и замечать то, что было недоступно там, в суете. Отсюда, с высоты, вам легко увидеть способы решения мучавших вас вопросов… С поразительной ясностью осознаются нужные шаги и правильные поступки…Пауза. Взгляните снова и снова испытайте изумительное чувство полета. Пусть оно надолго запомнится вам… Помашите рукой на прощание парящему в небе орлу, который сделал доступным для вас новое восприятие мира…. Поблагодарите его…

Текст выхода из релаксационного состояния  

Сейчас я начну считать от семи до одного. С каждой следующей цифрой вы станете все больше и больше выходить из состояния расслабленности – вплоть до того момента, когда я назову цифру «один» и вы встанете отдохнувшими, бодрыми, полными новых сил и энергии.

С этого момента голос ведущего должен также становиться более бодрым, звучным, эмоциональным. Однако спешить здесь не нужно.

Итак, семь… Вы чувствуете, как к вам возвращается ощущение собственного тела… Вялость и апатия отступают. Вы начинаете возвращаться в свое нормальное состояние. Шесть… Ваши мышцы наполняются силой и энергией…Вы пока неподвижны, но пройдет несколько мгновений, и вы сможете легко встать и начать двигаться…Пять… Сохраняется состояние спокойствия, но оно начинает наполняться ощущений силы и возможности действовать…Расслабленность заменяется собранностью… Четыре… Вы чувствуете, что окончательно пришли в себя и уже готовы к проявлению активности. Бодрость и энергия все больше наполняют вас. Три… Пошевелите ступнями. Вы полностью чувствуете свои ноги и способны легко напрячь мышцы. Пошевелите пальцами рук. Медленно сожмите пальцы в кулак Два. Не открывая, глаза поворачивайте головой. Вы бодры, наполнены силой и энергией. Вы хорошо отдохнули. Вы спокойны и уверенны в себе. Один. Открыли глаза. Встали. Не делайте это слишком быстро.

Вы снова здесь, в этой комнате. Вы вернулись сюда после своего удивительного путешествия…

Обсуждение!!!!
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