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Упражнение «пред-
ставьте свой скелет». 
Это упражнение делается 
лежа на спине в раскрытой 
позе: руки и ноги свобод-
но раскинуты. Представьте, 
что вы смотрите на себя со 
стороны волшебным рент-
геновским зрением и видите 
свой скелет внутри тела. Рас-
смотрите внимательно, ка-
кой он устойчивый, единый, 
все его части взаимосвяза-
ны. Это – ваша опора, ко-
торая всегда с вами. Теперь 
ощутите его внутри свое-
го тела. Если по какой-то 
причине возникший образ 
не полный и вы в каких-то 
частях тела меньше ощущае-
те свой скелет, постарайтесь 
все же сделать его полным, 
почувствовать все-все свое 
тело. Время – около  
10 минут.

Упражнение «напиты-
вание». Лягте на спину, по-
ложите руки на низ живота. 
Представьте там центр тя-
жести, центр равновесия как 
некий шар. Какого он цве-
та? С каким цветом у вас ас-
социируется опора и равно-
весие? И теперь представьте, 
как этот цвет разливается из 
шара по всему телу. Напи-
тывает его, наполняет опор-
ностью и устойчивостью. 
Почувствуйте, как тело рас-
слабляется. Упражнение вы-
полняется около 15 минут.

Упражнение «корни». 
Устойчиво встаньте. Пред-
ставьте, что вы – росток, 
прорастающий в землю. 
Из ваших стоп в землю идут 
корни, позволяя вам быть 
устойчивым растением, на-
питываться соками земли, 
расти ввысь. Хорошо пред-
ставьте корни, идущие от 
каждой стопы. Если образ 
вам не нравится (корни, к 
примеру, слабые), трансфор-
мируйте его силой активного 
воображения. Постарайтесь 
довести свой образ до опти-
мального для себя. Наслаж-
дайтесь ощущением устойчи-
вости около 15 минут.

Упражнение «змея». Фо-
ном можно поставить рит-
мичную музыку. Устойчиво 
сядьте, оптимальнее все-
го – по-турецки (если вам 
так удобно). Представьте, 
что ваш позвоночник – змея. 
И змея танцует – извивается. 
Двигайте спиной под музы-
ку, повторяя плавные движе-
ния этой «змеи». Сверху вниз 
включите в танец всю спину. 
Ощущайте свой позвоноч-
ник гибким, прочным, здо-
ровым. Получайте удоволь-
ствие от его танца.

Регулярное выполнение 
этих упражнений помога-
ет улучшить саморегуляцию, 
повышает адаптивность, раз-
вивает систему внутренней 
опорности. 
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