
 
Аутогенная релаксация 

 

1. Удобно расположитесь в кресле или на стуле. Прижмите голову к груди и 

отпустите ее, расслабьте шею. Глаза прикройте. Руки опущены или на 

подлокотниках. Успокойте дыхание: сделайте глубокий вдох на счет 1, 2, 3, 4, 

медленно выдохните, на выдохе задержите дыхание на счет 1, 2, 3, 4. 

Повторите про себя 3 раза: «Мне спокойно, совершенно спокойно, тело 

расслаблено». 

2. Представьте, что у вас в руках по ведру с водой. Как только представите, 

ведра медленно поставьте на пол. Подумайте: «Как приятно гудят мышцы 

рук!» Повторите по себя 3 раза: «Руки приятно отяжелели». 

3. Представьте, что вы придерживаете ногами качели в виде доски на 

бревнышке. На другом конце доски – мешок с песком. Как только 

почувствуете напряжение в ногах, качели отпустите и подумайте: «Как 

приятно гудят мышцы ног!» Повторите про себя 3 раза: «Ноги приятно 

отяжелели». 

4. Представьте, что левая рука опущена в тазик с горячей водой. Тепло 

разливается вверх по руке, до лопатки, по левой стороне груди. Повторите 3 

раза: «Сердце бьется спокойно, ровно, мощно». 

Выход из состояния релаксации 

 Эти два упражнения выполняются после тренировок и 5 – 10 минутного 

отдыха.  

1. Сделайте три дыхательных цикла с приоткрытым ртом. Почувствуйте 

охлаждение нѐба и языка. Прохлада распространяется на глазницы. 

Повторите 3 раза: «Мой лоб прохладный, мысли чѐткие. Я буду держать себя 

в руках. Мне легко дается напряжение в работе. Я умею настоять на своѐм ». 

2. Медленно поднимите руки. Сожмите их в кулаки. Как только руки окажутся 

над головой, посмотрите на кулаки и, потягиваясь, подумайте: «Всѐ тело 

освежилось, отдохнуло, наполнилось энергией».  

 


