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«Бодрое и веселое расположение духа - не только богатый источник жизненного 

наслаждения, но в то же время и сильная охрана характера». 

С. Смайлс 

Упражнения, направляющие энергию на использование потенциала мозга без 

напряжения 

«Кнопки мозга». Сложите ладони перед грудью пальцами вверх, не дышите, сдавите 

изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч и груди. Теперь втяните 

живот и потянитесь вверх. Как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 

10-15 с и стало жарко. Повторите 3 раза. 

Сложите руки в замок, обхватите ими затылок, направьте локти вперед. Потяните го-

лову к локтям. Не сопротивляйтесь, растягивайте шейный отдел позвоночника. Тяните 

ровно - так, чтобы было приятно, 10-15 с.  

 

Минутный массаж ушных раковин: осторожно поворачивайте уши три раза снизу 

вверх. Делайте упражнение, когда вы рассеяны. Разотрите хорошенько уши - вначале 

только мочки, а потом все ухо целиком ладонями: вверх - вниз, вперед - назад, при 

этом поцокайте языком 15-20 с. Упражнение подготовит к напряженной работе. 

 

 «Ленивая восьмерка». Вытянуть вперед руку, сжатую в кулак и с поднятым вверх 

большим пальцем. Затем начать медленно описывать в воздухе большой знак беско-

нечности (в виде лежащей восьмерки). Далее следует повторить это упражнение по 4 

раза каждой рукой, потом - сцепив обе руки. На последнем этапе необходимо вклю-

чить все тело, описывая эту восьмерку уже всем корпусом. Упражнение не только «за-

ряжает мозги» - это отличное коррекционное упражнение после работы на компьюте-

ре.  

 

 «Перекаты головы». После выполнения этого упражнения голос начинает звучать го-

раздо громче. Наклоните голову вперед и медленно перекатывайте ее от одного плеча 

к другому. Опустив плечи, повторите то же самое. Наклоните голову назад и снова де-

лайте перекаты. Эта зарядка для тех, кто решил вернуть себя в рабочее состояние, 

стать инициатором и творцом, уравновешенным, жизнерадостным человеком, полным 

идей и вдохновения. 

 

Массаж стрессозависимых зон. Массаж области задней поверхности шеи, включая 

затылочные бугры (круговыми движениями, в течение 1 минуты). Массаж области 

трапециевидной мышцы. Массаж межлопаточного пространства, углов лопаток и по-

верхности лопаточной области. Массаж грудинно-реберного сочленения, мечевидного 

отростка. Массаж плечевых суставов. Массаж спины палками, теннисными мячами 

(минимуму 10 минут); цель: это упражнение на разрядку, выполняемое с партнером, 

одновременно упражнение на близость и дистанцию; мяч перемещать по спине мед-

ленно (лучше всего обеими руками) и при этом охватывать всю спину. В этих обла-

стях наиболее часто встречается локализация гипертонусов, спазмов глубоких мышц, 

окружающих позвоночник, возникающих как отклик на воздействие неблагоприятных 

факторов стресса. Состояние зажатости и напряженности мышц затылка, шеи и плеч 

влечет за собой недостаточное поступление кислорода к голове и головном мозге, вы-

званное прерывистым и поверхностным дыханием, снижение зрительной  
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работоспособности глаз, внимания и мыслительной активности, боли в глазах или во-

круг глаз, головные боли или приступы мигрени, которые усиливаются, быструю 

утомляемость. Во всех случаях чрезмерного напряжения и спазмов мышц и переутом-

ления действенную и быструю помощь могут оказать массаж и акупрессура.  

На руках имеются точки и рефлексогенные зоны, подобные тем, что расположены на 

стопе. Нервные окончания пальцев рук и всей ладони широко связаны с корой боль-

ших полушарий. На руках находится много точек и зон, обладающих успокаивающим 

и тонизирующим действием. Массаж рук укрепляет нервную систему: касание или 

легкое безостановочное поглаживание, надавливание с использованием тяжести паль-

цев, глубокое надавливание, при котором на коже в области точки отмечается более 

или менее глубокая ямка. Плавное медленное и продолжительное надавливание дей-

ствуют успокаивающе, а резкое, сильное и короткое - возбуждающе. Длительность 

воздействия - 0,5 -1 минута. Кроме проведения массирующих действий руками, поле-

зен массаж с помощью «Ипликатора Кузнецова», валика игольчатого магнитного, 

массажеров «Каштан» и эластичных пружинных колец, массажера «Краб», биотрена-

жера «Антистресс»: во время спокойного выдоха надевать на палец биотренажер, а во 

время вдоха - снимать, нельзя оставлять на пальцах без движения.  

 

Звуковая гимнастика. Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного 

массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. При этом основным 

условием является проведение занятий на открытом воздухе или в хорошо проветри-

ваемом помещении. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою оче-

редь по-разному влияют на наше самочувствие. При произнесении звука «И» вибри-

руют голосовые связки, гортань и уши, возникают колебания в голове, из тела выво-

дятся вредные вибрации, улучшается слух. Звук «А» заставляет вибрировать грудь и 

приводит в действие всю звуковую гамму в организме, дает команду всем его клеточ-

кам настроиться на работу. Звук «Н» заставляет вибрировать головной мозг, активизи-

рует его правую половину и лечит болезни мозга, а также улучшает интуицию и раз-

вивает творческие способности. Звук «В» исправляет неполадки в нервной системе. 

Звук «Е» - чистильщик нашего организма, он создает вокруг человека барьер для за-

щиты от энергоинформационного загрязнения. Звуки «РЭ» помогают снять стрессы, 

страхи, заикания. Звуки «ТЭ» очищают душу от тяжести, укрепляют сердечно-

сосудистую систему. Комплексы звуковой гимнастики: энергичное произнесение зву-

ков «П-Б» (укрепление мышц губ), «Т-Д» (укрепление мышц языка), «К-Г» (укрепле-

ние мышц полости глотки), слитное произнесение с постепенным ускорением звуков 

«т-у-г-д-и-к» (укрепление мышц языка и полости гортани). Особенностью методики 

является дыхание: вдох через нос - пауза, активный выдох через рот - пауза. Продол-

жительность выдоха должна быть вдвое больше, чем вдоха.  

«Дыхание плача». Представьте себе, что вы плачете - делаете вдох, на всхлипе. После 

вдоха - паузы нет, сразу делаете продолжительный выдох (можно произносить звук 

«хооо», «фууу», «фффф»). После выдоха следует естественная пауза 1-2 с (в это время 

не дышать). После этого снова сделать короткий вдох. 
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Упражнения для расслабления 

«Белое облако». Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в траве. Пре-

красный теплый летний день. Вы смотрите в удивительно чистое голубое небо, оно 

такое необыкновенное. Вы наслаждаетесь им. Вы наслаждаетесь чудесным видом. Вы 

полностью расслаблены и довольны. Вы видите, как далеко на горизонте появляется 

крошечное белое облачко. Вы очарованы его простой красоты. Вы видите, как оно 

медленно приближается к вам. Вы лежите, и вы совершенно расслаблены. Вы в ладу с 

самим собой. Облачко очень медленно подплывает к вам. Вы наслаждаетесь красотой 

великолепного голубого неба и маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над 

вами. Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой картиной. Вы в полном согла-

сии с самим собой. Представьте себе, что вы медленно встаете. Вы поднимаетесь к 

маленькому белому облачку. Вы парите все выше и выше. Наконец, вы достигли ма-

ленького белого облачка и ступаете на него. Вы ступаете на него и сами становитесь 

маленьким белым облачком. Теперь и вы - маленькое белое облачко. Вы совершенно 

расслаблены, в вас царит гармония, и вы парите высоко-высоко в небе.  

 

«Улыбка». Найдите в течение дня время и посидите несколько минут с закрытыми 

глазами, стараясь ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно должна 

быть улыбка. Если вам удастся удержать ее 10-15 минут, вы сразу почувствуете, что 

успокоились, а ваше настроение улучшилось. Во время улыбки мышцы лица создают 

импульсы, благотворно влияющие на нервную систему. Даже если вы способны толь-

ко на вымученную улыбку, вам от нее все равно станет легче. Улыбаясь, мы видоиз-

меняем тонус мышц всего лица, а это в свою очередь изменяет ход мыслей и эмоций, 

направляя их в нужное русло.  

 

Такие мысли всегда помогут: 

 

 Я справлюсь.  

У меня получится.  

Я научусь.  

Все будет хорошо. 
 


