
Приемы саморегуляции 

  

«Успокаивающее дыхание». 

В исходном положении стоя или 

сидя сделать полный вдох. Затем, задержав 

дыхание, вообразить круг и медленно 

выдохнуть в него. Этот прием повторить 

четыре раза. После этого вновь вдохнуть, 

вообразить треугольник и выдохнуть в него 

три раза. Затем подобным же образом 

дважды выдохнуть в квадрат. После 

выполнения этих процедур обязательно 

наступит успокоение. 

 

«Зевок». 

По оценке специалистов зевок позволяет почти мгновенно обогатить кровь кислородом и 

освободиться от избытка углекислоты. Напрягающиеся в процессе зевка мышцы шеи, лица, ротовой 

полости ускоряют кровоток в сосудах головного мозга. Зевок, улучшая кровоснабжение легких, 

выталкивая кровь из печени, повышает тонус организма, создает импульс положительных эмоций. 

Говорят, что в Японии работники электротехнической промышленности организованно зевают через 

каждые 30 минут. 

Для упражнения нужно закрыть глаза, как можно шире открыть рот, напрячь ротовую 

полость, как бы произнеся низкое «у-у-у». В это время необходимо как можно ярче представить, что 

во рту образуется полость, дно которой опускается вниз. Зевок выполняется с одновременным 

потягиванием всего тела. Повышение эффективности зева способствует улыбка, усиливающая 

расслабление мышц лица и формирующая положительный эмоциональный импульс. После зевка 

наступает расслабление мышц лица, глотки, гортани, появляется чувство покоя. 

 

«Очистительное дыхание». 

Выполняется в любом удобном положении – стоя, сидя, лежа. Способствует быстрому снятию 

утомления, очищает кровь от токсинов, повышает сопротивляемость организма. 

После полного вдоха, выдох осуществляется небольшими порциями сквозь узкую щель между 

губами, внешне напоминая попытки погасить пламя свечи. Каждая последующая порция должна 

быть меньше предыдущей. На первых порах число повторений не должно превышать трех, а в 

дальнейшем можно довести до десяти. 

Очистительное дыхание со звуком «Ха» обладает тонизирующим воздействием, способствует 

снятию нервного напряжения, освобождению от ощущения внутреннего беспокойства. 

Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. С медленным вдохом поднять 

расслабленные  руки над головой, задержать дыхание на несколько секунд и представить себя 

стоящим на краю глубокой пропасти, держа в руках сосуд, содержащий все, что омрачает жизнь – 

горести, страхи, физические недуги. Немного наклониться вперед (с прямой спиной) и со звуком 

«Ха» резким движением сбросить сосуд в пропасть. Звук должен не произноситься, а образовываться 

выходящим из груди воздухом. После выдоха некоторое время оставаться в наклоне, раскачивая 

руки, до ощущения желания сделать вдох. Повторить 2-3 раза. 

 


