Цветовой аутотренинг

Цель: продемонстрировать и обучить способу нормализации эмоциональной сферы, снятию негативных эмоций, активизации позитивных переживаний.

Ощущаю приятную теплоту во всем теле. Позволяю всем мышцам тела расслабиться. Каждая клеточка моего организма отдыхает. Мои глаза закрываются.

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.

В воображении возникает такая картина: у основания моей правой ноги появляется маленький блестящий шарик черного цвета. Коснувшись ноги, он растворяется в ней. Вслед за ним появляется другой, третий, целая вереница черных шариков – все они растворяются во мне, заполняя и мою левую ногу. Ноги становятся мягкими, расслабленными, наполненными черным цветом. Обе ноги наливаются тяжестью.

Черные шарики заполняют изнутри живот, спину и впитывают в себя гнев, страх, напряжение. Я освобождаюсь от всех страхов и тревог… Обе руки заполняются черными шариками, становятся мягкими и расслабленными. 

Все тело, шея, лицо, затылок заполняются черным цветом, который вытекает через макушку головы и растворяется в воздухе».

2. «Коричневые шарики скапливаются у моих ног, я позволяю им проникнуть в мое тело. Все тело коричневое, расслабленное, теплое. Коричневый цвет вбирает в себя все мои недомогания, болезни.

Мой организм здоров. Я освобождаюсь от чувства вины и обиды.

Коричневые шарики выходят через макушку головы и растворяются в воздухе. Мне становится уютно и комфортно».

3. «А у моих ног уже собираются серые шарики. 

Множество серых шариков наполняют мои ноги, руки, туловище, проникают через лицо к затылку.

Серый цвет вбирает в себя все оставшееся раздражение и неуверенность. Пройдя через мое тело серый поток растворяется в воздухе.

Мои чувства открыты, и я устремляюсь на встречу внешнему миру».

4. «Меня захватывает и несет стремительный синий поток. Я позволяю синему цвету заполнить все мое тело. Умиротворение и спокойствие наполняют мое тело. Синие шарики уносят с собой напряжение, мои мышцы освобождаются от зажимов».

5. «У моих ног появляются голубые шарики. Голубой цвет заполняет все мое тело. Я отдыхаю. Я полностью освобождаюсь от всего лишнего. В теле ощущаю легкость и приятную расслабленность. Мне дышится легко и свободно.

Дыхание становится ритмичным и естественным. Мысли текут ровно и спокойно. Я спокоен и беззаботен. Голубые шарики оставляют в моем теле легкость и исчезают.

6. «Желто-зеленые шарики через ноги заполняют все мое тело. Я ощущаю во всем теле живительную энергию. 

Все клетки моего организма обновляются. Мой организм молодеет, кожа становится гладкой и молодой. Разглаживаю морщинки на лице.

Желто-зеленый цвет впитывает в себя все плохие мысли о себе и о других, которые уходят вместе с ним.

Ощущаю запах весны и майской травы. Я чувствую себя энергичным и молодым. Во всем теле ощущается бодрость и свежесть».

7. «У моих ног слышится легкий смех. Это солнечные желтые шарики проникают в мое тело. Мне становится щекотно. Неугомонные желтые шарики заполняют все мое тело.

Они проникают в каждую клеточку моего организма.

Наполняют меня радостью и весельем. Хочется смеяться.

Смеется весь мой организм.

На моем лице появляется улыбка.

У меня прекрасное настроение, я весь излучаю радость и оптимизм.

Нарастает, становится огромным, захватывает меня полностью, желание жить».

8. «Розовые шарики пробуждают во мне чувствительность и приятные эмоции. 

Волны розового цвета омывают все мое тело. Меня наполняет чувство любви  себе и к миру.

От розового цвета появляется чуть сладкий вкус во рту.

На губах я ощущаю аромат жизни».

9. «Волна оранжевого цвета окатывает меня с ног до головы. Оранжевые шарики заполняют меня всего. Мне хочется сделать какие-то движения пальцами рук и ног, потянутся всем телом.

Все мои движения становятся мягкими и свободными. Оранжевый цвет растекается по всему телу. Он делает гибким каждый мой сустав. Оранжевый поток выходит из меня и растворяется в воздухе».

10. «Вот и красные шарики собираются у моих ног. Они стремительно заполняют все мое тело. Мои мышцы наполняются активностью. Я чувствую энергию каждой клеточкой моего организма.

Эта энергия заставляет работать вы мышцы тела. Мне хочется встать и что-то делать.

Красные шарики дают столько энергии, сколько нужно моему организму.

Мои глаза открыты, я делаю вдох и резкий выдох.

Я готов идти навстречу новой жизни».

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. Обсуждение.
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