Практическое занятие 

«Правила циркулярного дыхания»

для работы с родителями и детьми

Проблематика: Основа всей жизни человека – это взаимодействие с себе подобными. Но как можно эффективно взаимодействовать с другими, если мы не всегда можем понять себя. Как помочь человеку осознать себя, свое состояние и помочь ему найти собственный ресурс для выхода из негативного состояния? Целью всех практик самосовершенствования является усиление ощущения счастья, силы и благополучия. Один из способов – работа с дыханием и  установками. Дыхание объединяет тело, мысли, эмоции. Посредством сознательного объединения дыхания человек начинает осознавать все части тела. Когда человек подавляет что-либо, воздействие этого процесса на дыхание так сильно, что выдох начинает контролироваться и задерживаться на некоторое время. Если человек эмоционально возбужден, особенно от страха, его дыхание становится трудным. Так происходит, когда начинается подавление. Когда дыхание осознанное и целостное, энергия, которая  сдерживается, освобождается, и что было подавлено, всплывает на поверхность сознательного уровня мышления.


Цель: научить правилам циркулярного дыхания для регулирования собственного психологического состояния.

Предлагаю вашему вниманию правила целостного осознанного дыхания – циркулярное дыхание:

1. Сделайте глубокий вдох, поднимая при этом плечи и сразу быстрый выдох, с опусканием плеч. Вдох объединен с выдохом без паузы между ними.

2. Сделайте глубокий вдох, а выдох делайте очень медленно, постепенно опуская плечи.  Выдох полностью расслаблен и не контролируется. 
Условие: Если вы сделали вдох через нос, то выдох делайте тоже через нос. Если вдох сделали через рот, то и выдох делайте через рот. Каждое упражнение делайте не менее 10 раз.    

 Большую роль играют в жизни человека его мысленные установки и переживаемые эмоции. Предлагаю примеры утверждений, которые способствуют интеграции трех составляющих – тело, мысли, эмоции.
Утверждения о дисциплине:
1. Дисциплина имеет в моем разуме исключительно хорошие ассоциации.

2. Цель дисциплины – увеличить мою свободу.

3. Моя дисциплина – основной источник удовольствия в моей жизни.

4. Я люблю дисциплину ради ее самой.

5. Моя дисциплина помогает мне добиваться успеха.
Утверждения расслабления:
1. Я расслабляюсь с легкостью.

2. Я полностью расслаблен, каждый мускул моего тела находится в состоянии полной релаксации.

3. Полностью поддаться всем ощущениям безопасно, легко и очень приятно.

4. Мне нравится состояние расслабления.
Каждое утверждение повторять регулярно не менее 7 раз!
                                     [image: image1.jpg]



Составитель:

Зусманович

Любовь Николаевна

педагог-психолог высшей категории,

 семейный психолог консультант 
