ИГРЫ — ОБУЧЕНИЕ, ТРЕНИНГ, ДОСУГ... / Под ред. В. В. Петрусинского/ В четырех книгах.—М.: Новая школа, 1994.                          

Книга 4. ПСИХОТЕХНИЧЕСКИЕ ИГРЫ

В книге представлены игры, направленные на развитие различных форм саморегуляции состоянии человека. Игры предполагают как индивидуальную, так и групповую формы занятий. Книга предназначена для педагогов, преподавателей, психологов-практиков, а также для широкого круга читателей.

В главе 4.1. использованы ранее апробированные игры (30). Сценарии игр главы 4.2. подготовлены Ю. В. Дегтеревым, В. В. Петрусинским и Е. Г. Розановой. Гла​ва 4.3. написана В. В. Петрусинским. Научно-методическое обеспечение — В. В. Петрусинский Составление композиции игр — Е. Г. Розанова

ГЛАВА 4.1.
ПСИХОСАМОРЕГУЛЯЦИЯ СОСТОЯНИЯ

(занимательный аутотренинг).

Введение

Игры и упражнения данной главы направлены на подготовку психо​физического состояния человека, они предназначены для отработки регуляции обучаемым своего мышечного тонуса, уровня работоспособности и интеллектуального настроя Теоретические исследования в этой об​ласти показали, что готовность к саморегуляции состояния, психиче​ской перестройке обеспечивает наиболее эффективный учебный процесс Известно, что у всех людей разная готовность к психической саморегу​ляции. Этот уровень определяется перед началом занятий специальным тестом, прогнозирующим успешность интенсивного обучения для каж​дого индивидуума Упражнения по психической саморегуляции состояния даются в игровой форме Коллективный, игровой и даже соревнователь​ный характер ряда упражнений вносит в обучение момент заниматель​ности, обеспечивает более интенсивное личностное включение в учебный процесс Игры могут использоваться для работы в парах и для групповых занятий Все упражнения имеют элементы обратной связи в условиях указывается, каким образом должна даваться количественная и качест​венная оценка эффективности данного упражнения для обучаемого. В не​которых упражнениях с целью активизации и нормализации психофизиологического состояния даются элементы рефлексбтерапии, точечного массажа и биоэнергетического воздействия В помещении, где происходят занятия, должны быть установлены кресла, желательно не​обходимое акустическое и эстетическое оформление помещения Если обу​чение происходит в группе, то нужно заранее выбрать ведущего из числа участников В начале и конце занятии дается тест на определение уровня суггестивности, по результатам которого можно судить об успешности проведения данного курса игр
 

4.1.1. ИНТРОСКОП

Сейчас вам предстоит ощутить свое тело Постарайтесь почувствовать в нем определенные ощущения и хорошо их запомнить так чтобы после упражнения вы смогли бы о них рассказать Итак, располагаемся поудобнее в кресле, закрываем глаза Излечим свое состояние В условиях расслабленного состояния определите какая рука теплее левая или правая На размышление 10 секунд (Гонг, пауза 10 сек ) Итак определили какая рука теплее Теперь определите какая нога более теплая (Гонг пауза 8 сек) Запомнили2 Хорошо Теперь определите, какая часть тела наиболее холодная (Гонг пауза 10 сек) Запомнили, какая часть тела наиболее холодная Теперь оцените какая часть лица у вас наиболее теплая (Гонг, пауза 8 сек) А сейчас оцените, какая часть тела у вас наиболее расслабленная (Гонг, пауза 8 сек) А теперь оцените, какая часть тела вас сейчас больше всего беспокоит — например она не поддается управлению или вызывает какие-то нежелательные, неприятные ощущения (Гонг, пауза 8 сек) Теперь оценим, какая часть тела у вас наиболее мягкая (Гонг пауза 8 сек) Итак, оценили самую мягкую часть вашего тела, где мышцы как бы расплавлены Теперь давайте оценим самую невесомую в данный момент для вас часть тела ту часть в которой вы совсем не чувствуете веса (Гонг, пауза 8 сек) Итак, оценили самую невесомую часть тела А теперь , внимание попытаемся вспомнить свои ощущения Отметьте про себя, что вы почувствовали теплое или холодное, напряженное и расслабленное, приятное и неприятное, твердое — мягкое, тяжелое — невесомое Возьмите лист бумаги и ручку (Гонг) Нарисуйте на листе человечка — большого, на весь лист На своем рисунке отметьте кружочком те места у человечка, в которых вам удалось почувствовать свои ощущения Подпишите, что именно вам удалось почувствовать в этих местах Передайте листок ведущему, чтобы он смог оценить результат Не забудьте подписать на листке свою фами​лию Ведущий, оцените результаты (Гонг) Спасибо Игра окончена (Гонг)
 


4.1.2. ЗАМЕДЛЕННЫЕ ДВИЖЕНИЯ

Садитесь поудобнее в кресло Положите руки на бедра раскрытыми ладонями к себе Закроите глаза Сосредоточьтесь на своей правой ладо​ни — ладонь расслаблена Теперь начинайте медленно, как можно мед​ленней, сжимать пальцы правой руки в кулак в течение одной минуты Мы будем вести отсчет времени через каждые 10 секунд Итак вам дается одна минута на то, чтобы сильно сжать пальцы правой руки в кулак И еще одна минута для того, чтобы разжать его до исходного, расслабленного положения Настроимся выполнять это упражнение плавно, очень плавно, с полным сосредоточением на пальцах правой руки Запоминайте свои ощущения и следите за отсчетом времени Итак, начали (Отметка времени каждые 10 секунд, до отметив 60) Разжима​ем правую руку (Отметка времени каждые 10 секунд, до отметки 60) Такое же упражнение проделаем теперь для левой руки В течение одной минуты сжимайте пальцы до исходного состояния Запомните те ощуще​ния, которые у вас были при выполнении упражнения правой и левой рукой Начали (Отметка времени каждые 10 секунд до отметки 60) Теперь разжимаем руку (Отметка времени каждые 10 секунд до отмет​ки 60) Спасибо Итак, вы хорошо запомнили те ощущения, которые у вас возникли при выполнении упражнения правой и левой рукой. А сейчас можно открыть глаза и потянуться, размяться Сообщите ведуще​му, на какой, примерно, отметке времени вы ощутили, что кулак левой и правой руки полностью сжат, и наоборот, на каком по счету ударе вы ощутите расслабленность кисти (Гонг). Ведущий, оцените результат каж​дого участника Пожалуйста (Гонг) спасибо Упражнение закончено (Гонг).
 

4.1.3. ФОКУСИРОВКА

Внимание, разучиваем новое упражнение. Все участники, кроме веду​щего, рассаживаются в кресла. Ведущий садится напротив всей группы Участники группы закрывают глаза и внимательно слушают ведущего Ведущий через интервалы 10—15 секунд произносит вслух названия каких-то частей тела, например правая рука, кисть правой руки, указа​тельный палец правой руки, кончик этого пальца, плечевой пояс, поясни​ца, голова, нос и т.д. Участники сосредоточивают свое внимание на тех частях своего тела, которые назвал ведущий Постарайтесь ясно почувст​вовать, внутренне ощутить эти участки тела После того, как вы выпол​нили концентрацию на внешних участках тела, можно перейти к внутренним участкам Ведущий называет внутренние органы тела, на​пример, желудок, печень, отдельные мышцы, язык, гортань и другие органы, избегая только концентрации на области сердца Итак, вы сиди​те в креслах, ведущий концентрирует ваше внимание на отдельных частях тела, исключая область сердца Вы приучаетесь чувствовать эти участки тела В заключение по команде ведущего вы откроете глаза. Ведущий снова перечислит названные перед тем участки тела, желатель​но в той же последовательности А вы поднимите руку в том случае, если вам удалось сфокусировать внимание на этом участке Все участники, поднявшие руку, по очереди рассказывают о своих ощущениях Итак, ведущий, начинайте называть участки тела (Гонг). Ведущий, подведите итоги' и дайте свою оценку результата игры в целом. (Гонг/. Игра окон​чена

 

4.1.4. ФОКУСИРОВКА НА НАТУРЕ (Реквизит: указка).

В этом упражнении вы научитесь фокусировать свое внимание с открытыми глазами. Для этого, кроме ведущего, перед группой садится один из ее участников так, чтобы он вместе с ведущим был в поле зрения всех остальных Этот участник будет нашим эталонным обучае​мым Ведущий показывает на нем конкретные части тела, на которых должны локализовать свое внимание участники Например, ведущий прикасается указкой к правому плечу эталонного обучаемого, и туда же, вслед за указкой, должно переместиться внимание всех участников Попробуйте ощутить при этом не только свое плечо, но и плечо эталон​ного обучаемого, как бы перенесясь в его образ В следующих заданиях по команде ведущего нужно будет сконцентрировать внимание на дру​гих частях тела, тех, на которых будет останавливаться своей указкой ведущий Указанную часть тела нужно ощутить при этом не только у себя, но и у эталонного обучаемого Старайтесь как можно полнее вжиться в его образ Ведущий определит число заданий, после которых упражнение можно будет закончить. Итак, пересядьте таким образом, чтобы в поле зрения были эталонный обучаемый и ведущий. Сядьте удобно в кресла, глаза открыты, все смотрят на эталонного обучаемого. Ведущий, начинайте указывать части тела эталонного обучаемого. (Гонг). А теперь оценим полученный эффект Все участники по очереди будут рассказывать ведущему о своих ощущениях. Ведущий сможет оценить, насколько полно каждому из участников удалось выполнить все элемен​ты этой игры. Внимание, начали! (Гонг).
 

4.1.5. КИРПИЧ

Садимся в кресла, закрываем глаза. Приподнимите руки и расположи​те ладони параллельно друг другу на некотором расстоянии, сантиметров 20 — 30. Итак, глаза закрыты, руки подняты, ладони "смотрят друг на друга" Делая легкие движения сближения и удаления, постарайтесь по​чувствовать, что же там, между ладонями. Возможно, кроме ощущения тепла, вам .удастся почувствовать, как пространство между ладонями начинает пружинить, как бы уплотняться, препятствовать сближению рук Когда границы силового поля будут становиться все более опреде​ленными, вы должны почувствовать, как вы удерживаете между ладоня​ми невидимый кирпич Возможно, этот кирпич будет нагретым, и даже сильно нагретым. Итак, в течение минуты попробуйте почувствовать между ладонями уплотнение пространства и ощутить невидимый, но тяжелый кирпич Глаза все время закрыты Аккуратно положите кирпич вниз, на пол Ощутите между ладонями второй кирпич За вторым — третий и т.д. После окончания упражнения оценим, сколько кирпичей вам удалось собрать таким образом на полу Итак, с закрытыми глазами приступайте к упражнению Самое главное — как следует ощутить свой первый кирпич На  все упражнение — 1 минута Внимание, начали (Гонг, пауза 60 сек.) Закончили Пожалуйста (Гонг, пауза 8 сек.) Спаси​бо. А теперь разделимся на пары В каждой паре задача первого партне​ра — как бы материализовать кирпичи, сжимая их ладонями слева и справа Задача другого партнера — нащупывать эти кирпичи, подводя свои ладони сверху и снизу. Нащупав кирпич, нужно забрать его у партнера движением рук на себя. Старайтесь делать это упражнение с закрытыми глазами, если оно будет получаться, то можно попробовать и с открытыми. Итак, разделились на пары, первые номера материализуют кирпичи, вторые номера их ощущают, забирают себе и складывают на пол. Начали! (Гонг) Спасибо А теперь откройте глаза и покажите веду​щему на пальцах, сколько кирпичей вам удалось ощутить. Пожалуйста! (Гонг, пауза 8 сек) Теперь по очереди расскажите друг другу о своих впечатлениях от этого упражнения, что вы ощущали, что чувствовали, насколько отчетливо и ярко вам удалось сформировать внутренние обра​зы Ведущий, оцените результаты работы группы (Гонг).
 

4.1.6. ГАММА

Садитесь в кресла, руки положите на колени пальцами вниз, так чтобы ощутить коленные чашечки. Глаза закрыты. Сейчас ведущий будет назы​вать пальцы: по очереди, сначала на левой руке, а потом на правой, начиная от мизинца левой руки Услышав название пальца, вы постарай​тесь ощутить на кончике этого пальца биение пульса. Почувствовав пульс, делаете легкий кивок головой Начиная от мизинца левой руки, последовательно проходим пять пальцев на левой руке и затем пять пальцев на правой руке Внимание, ведущий, начинайте называть паль​цы (Гонг) А теперь проделайте то же самое упражнение, но сейчас постарайтесь уже не надавливать пальцами на колени Пальцы лежат на коленях абсолютно неподвижно, легко и расслаблено Почувствовав в пальцах биение пульса, кивните Внимание, начали (Гонг) Спасибо. Теперь каждый по очереди рассказывает, какие ощущения у него при этом возникли Пожалуйста (Гонг) Спасибо Упражнение закончено. (Гонг)
 

4.1.7. КОНТРАСТ

Садитесь в кресла поудобнее, закройте глаза, сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, с максимальным усилием. Держите кулак мак​симально сжатым в течение 10—12 секунд. Итак, сжимаете правую руку в кулак и держите, держите, крепко держите (Гонг, пауза 12 сек.) А сейчас уроните руку на бедро и с закрытыми глазами прислушайтесь \ к ощущениям в кисти и в предплечье Может быть, вы ощутите тепло, -I разбухание руки и пальцев, жжение и тяжесть, а возможно — ленивую истому или пульсацию в мышцах Возможны и противоположные ощу​щения — прохлады или легкости Расскажите по очереди о своих ощу​щениях (Гонг) Теперь повторим упражнение с левой рукой Старайтесь только сжать кулак как можно сильнее и не ослаблять напряжение в течение паузы Запоминайте ваши ощущения, чтобы потом о них рас​сказать Итак, приготовились, закрыли глаза, пальцы левой руки сжима​ем в кулак Очень, очень крепко . Держим сжатый кулак с максимальным усилием и напряжением (Гонг, пауза 10 сек.) А теперь — мгновенно разжали кулак и опустили руку на колено Спасибо, а теперь то же самое упражнение, но вы сжимаете обе руки одновремен​но. Приготовились, начали сжимать Применяйте максимальные усилия: руки должны дрожать от напряжения (Гонг, пауза 10 сек) Спасибо, а теперь одновременно расслабили руки и опустили их на колени Веду​щий, опросите всех участников еще раз У кого самые яркие впечатле​ния? Ведущий, подведите, пожалуйста, итоги упражнения (Гонг)       
 

4.1.8. АССОЦИАЦИИ                               

Сядьте в кресла так, чтобы каждый участник мог видеть всех осталь​ных Потренируемся в создании ассоциаций Постарайтесь описать со​стояние друг друга по их внешнему проявлению, используя самые различные ассоциации, привлекая образные художественные метафоры, когда человеческий голос может быть, например. ледяным, густым или бархатным. Взгляд — обжигающим или колючим Выражение лица — кислым, постным и т.д. Можно выражать свои ощущения через цвета, цвета — через звуки, звуки — через форму, можно использовать разные оттенки противоположных качеств" темное — светлое, большое — маленькое, пластичное — хрупкое, глубокое — мелкое, шершавое — гладкое, яркое — блеклое, острое — пресное и т д Итак, каждый по очереди, опишите состояния сидящих здесь участников, используя метафоры, образные сравнения, различные ассоциации Можете описать нескольких игроков, не обязательно всех Описываемый игрок либо подтвердит, ^ согласится с данным ему описанием, либо выразит свое несогласие, а в любом случае — прокомментирует сказанное Итак, сели в кресла, каждый по очереди начинает описывать состояния остальных участников Внимание, начали (Гонг) Спасибо Ведущий, подведите итоги игры! (Гонг).
 

4.1.9. ЛЕСЕНКА

Сядем в кресла так, чтобы каждый участник видел всех остальных Поиграем в такую игру. Известно, что каждая вещь, каждое событие могут быть оценены с точки зрения их метафорической, образной рас​слабленности или напряженности Например, манная каша большинст​вом из нас воспринимается как размягченная, расслабленная, а осколок стекла — как сосредоточенный и напряженный Ведущий должен подо​брать и назвать вслух предмет, любой, достаточно нейтральный, не вы​зывающий такого рода релаксационных ассоциаций, например — "чайник "Следующий за ним игрок, вступая в игру, должен назвать или как-то описать предмет, явление, ситуацию, которые в несколько большей степени. чем предыдущие, насыщены духом расслабления, например, "бутерброд" или же — "чайник" с теплой водой Следующий участник предлагает что-то еще более расслабленное. И, таким образом, игра движется по кругу, а воображение участников устремляется в область все более и более расслабленных, размягченных представлений и обра​зов Если очередной игрок не может назвать следующий, еще более расслабленный предмет, то ведущий останавливает игру и начинает ее с нового исходного слова Попробуйте проделать такую игру несколько раз, столько, сколько сочтет нужным ведущий Итак, начиная с ведущего, называем предметы или явления все более и более размягченные или расслабленные. Внимание, начали' (Гонг) Спасибо А теперь будем назы​вать предметы, каждый из которых более напряжен, сосредоточен, со​бран. Начали' (Гонг) Спасибо Ведущий, подведите итоги игры (Гонг)
 

 

4.1.10. ЗАДЕРЖКА

Садимся в кресла, принимаем удобное положение, закрываем глаза Сейчас, по команде, сожмем обе руки в кулак с максимальным усилием и будем удерживать обе руки в таком состоянии в пределах одной — двух минут Как только вы почувствуете угасание напряжения (а руки действительно очень трудно удерживать в таком напряженном состоя​нии), вы разжимаете обе руки и продолжаете сидеть с закрытыми глазами и полностью расслабленными руками Ведущий посмотрит, на​сколько сосредоточенно напрягался тот или иной участник, оценит, кто самый выдержанный Итак, сожмите руки в кулак Глаза закрыты, сиди​те так максимально возможное для вас время Начали (Гонг, пауза 60 сек) Спасибо Постарайтесь теперь как следует расслабить руки. Веду​щий, в конце игры вы оцените наиболее старавшихся игроков. А сейчас — новое задание Нужно максимальное время держать обе руки в рас​слабленном состоянии, полностью расслабив все мышцы. Отнеситесь к этому самокритично Как только хоть одна мышца выйдет из полностью расслабленного состояния, поднимите руку Игра закончится, когда все участники поднимут руку Ведущий, следите. Итак, закрыли глаза, полно​стью расслабили обе руки Подождем минутку-другую. Кто наиболее выдержанный в расслабленном состоянии2 Внимание, начали' (Гонг, пауза 60 сек) Ведущий, сообщите, пожалуйста, кто на ваш взгляд лучше выполнял первое и второе задание. (Гонг).
 

4.1.11. ПРОВОДНИК

Садимся удобно в кресла, закрываем глаза. Сейчас напрягите наиболее освоенную вами группу мышц, например, мышцы ладони. После этого вы расслабитесь и добьетесь в этом месте отчетливого ощущения тяжести и тепла Итак, напрягите мышцы, подержите их в таком состоянии некото​рое время, а затем расслабьте и вызовите в этом месте ощущение тяжести или тепла Внимание, начали Теперь, после того как вы почув​ствовали расслабленность, сгущение тепла, постарайтесь переместить этот сгусток в другую область тела, например, от ладони по руке, перевести его в плечо, а может быть — от стопы к бедру и обратно. Как тоуько вам удалось переместить ощущение тяжести или тепла в другую часть тела и затем вернуть обратно, скажите ведущему: "Готово" Ведущий будет следить, у кого лучше всего получается это упражнение. Итак, начали. (Пауза 40 сек.) Теперь — по очереди расскажите, пожалуйста, о своих ощущениях, о том, что вы чувствовали, выполняя это упражнение. После того как все выскажутся, ведущий, подведите итоги этой игры. (Гонг).
 

4.1.12. НАСОС

Садимся в кресла, глаза закрыты. Сосредоточьтесь на своем дыхании. Постарайтесь почувствовать, как с каждым выдохом медленная размяг​чающая волна потоком прокатывается по всему вашему телу. Погрузи​тесь в этот пульсирующий поток расслабления. Постарайтесь усилить его мощность. Итак, глаза закрыты, ощутите с каждым выдохом медлен​ную размягчающую волну, которая прокатывается по всему телу до самых кончиков пальцев ног и рук. Постарайтесь ощутить не только поток расслабления, но и сопровождающую его тепловую волну. Внима​ние, начали! (Гонг, пауза 15 сек.) Теперь, когда ощущение тепловой волны стало более четким, постарайтесь направить поток расслабление и тепла вдоль рук и ног до кончиков пальцев, мысленно закрыть "отвер​стия" кончиках пальцев рук и ног, через которые эта тепловая волна выходила наружу При этом тепло и тяжесть выдоха начинает скапли​ваться в пальцах, наполнять кисти и стопы, все более сгущаясь, концен​трируясь и постепенно заполняя руки и ноги снизу доверху. Начали. ( Гонг, пауза 30 сек.) Теперь, после того как вы ощутили тепло, мысленно откройте "отверстия" в кончиках пальцев, чтобы выпустить это тепло наружу. Мышцы должны наполниться прохладой. Для этого представьте себе, что вы плывете в холодной воде и с каждым взмахом рук, с каждым выдохом ощущение прохлады струится по вашим рукам и ногам. Итак, вы погружаетесь в приятную прохладную воду, чувствуете свеже​сть во всем теле (Гонг, пауза 20 сек.) А сейчас расскажите друг другу о тех ощущениях, которые вам удалось испытать. Рассказывайте по очере​ди, какие образы вызвали у вас эти упражнения. В результате такого обсуждения ведущий сможет подвести итоги игры Итак, приступаем к обсуждению. (Гонг).
 

4.1.13. ГРАВИТАЦИЯ

Располагаемся в креслах поудобнее с закрытыми глазами. Постарай​тесь представить себе фантастический мир с переменным полем грави​тации. Колебания силы притяжения совпадают с ритмом вашего дыхания На вдохе сила притяжения падает и тело делается почти неве​сомым. На выдохе тяжесть быстро нарастает и мышцы сковываются Итак, с закрытыми глазами сидим удобно в креслах. Сила притяжения меняется с ритмом дыхания на вдохе уменьшается и тело становится легким, а на выдохе быстро нарастает, и тело тяжелеет Начали! (Гонг, пауза 1 мин ) Теперь пусть каждый участник расскажет, насколько ярко он ощутил изменения силы притяжения. Опишите где, в каких местах тела вы лучше всего ощущали легкость и тяжесть, каким образом это ощущение распространилось на вдохе и на выдохе. Ведущий подведет итоги ваших наблюдений. Пожалуйста! (Гонг)
 

4.1.14. АЭРОСТАТ

Сядьте в кресла, закройте глаза Давайте сконцентрируем внимание на своем дыхании. Попытаемся ощутить его как движение вашего тела по вертикали. На вдохе — вы преодолеваете земное тяготение, поднимае​тесь вверх, а на выдохе — свободно падаете вниз. Через несколько вдохов и выдохов вам удастся раскачать в себе эти восхождения и погружения, причем воображаемая амплитуда внутренних ощущений должна в сотни раз превосходить реальные подъемы и опускания груд​ной клетки при дыхании Итак, несколько минут сосредоточенного тре​нинга на вдохе представляем себя взлетающим высоко в небо, на выдохе — погружение в неведомые глубины. Начали! (Гонг, пауза 1,5 мин.) Спа​сибо. Теперь каждый участник оценит, насколько легко ему удавалось всплывать и погружаться синхронно с дыханием. Ведущий, оцените ре​зультаты упражнения (Гонг).
 

4.1.15. ЗЕРКАЛО

Поставим кресла по кругу и сядем в них (Гонг). В этом упражнении глаза у вас будут открыты Сначала попробуйте ощутить волны расслаб​ления, расходящиеся по телу с каждым выдохом. Затем вы начнете наблюдать за дыханием своего партнера справа, стараясь достичь синх​ронности своего дыхания с дыханием партнера Одновременно с выдо​хом по телу должна пройти расслабляющая волна. Глаза должны быть прикрыты, чтобы каждый видел, как поднимается и опускается в такт дыханию грудь товарища справа. Взгляд можно расфокусировать, так, чтобы партнер виделся как бы в размытом изображении А если улавли​вать ритм дыхания партнера на слух, то упражнение можно выполнять и с закрытыми глазами. Обычно такое расслабление совместно с партне​ром делается легче и достигает большой глубины. Создается ощущение, что партнер каким-то образом помогает расслабляться вам .самим. Итак, постарайтесь дышать синхронно с партнером, как бы заряжая друг друга потоками покоя и расслабленности Запоминайте ваши ощущения, чтобы мы могли обсудить, как у вас получается синхронная работа. Внимание, начали! (Гонг, пауза 1 мин ) А теперь, расскажите, насколько явственно вы ощущали синхронность ритмов вдоха и выдоха, насколько глубоко смогли расслабиться Ведущий, оцените результаты работы всей группы (Гонг)
 

4.1.16. ПЕРЕВОПЛОЩЕНИЕ

Сидя в креслах, разбейтесь на пары так, чтобы вашим партнером был сосед слева или справа. В каждой паре распределим роли: один из вас — режиссер, другой — актер. Режиссер придумает и назовет предмет, который представляет собой как бы само овеществленное расслабление, например, перезрелая или едва не срывающаяся с ветки груша , гигант​ский маятник, ползущая по склону вулкана мягкая, теплая лава, тающее масло. При этом режиссер должен силой воображения превратить себя в этот предмет, постараться ощутить себя в нем так, чтобы убедить, увлечь этим представлением актера Актеру же надо вжиться, перевоплотиться в образ, заданный режиссером От поверхностных, чисто внешних обра​зов постарайтесь идти вглубь предмета, все более и более отождествляя себя с ним и переживая его изнутри. Итак, настройтесь на репетицию Режиссеры задают образы, актеры в них вживаются На все упражнение дается несколько минут, за это время вы побываете в роли режиссера или в роли актера. Внимание, начали! (Гонг, пауза 1,5 мин) Спасибо. Теперь режиссеры становятся актерами и наоборот. Ситуацию перевоп​лощения будет задавать ваш партнер, а вы постарайтесь вжиться в предлагаемый им образ Пожалуйста (Гонг. пауза 1,5 мин) Спасибо Ведущий, опросите участников, пусть каждый расскажет о своих впечат​лениях. Затем подведите общий итог. (Гонг)
 

4.1.17. ТЕЛЕПАТИЯ

Сидя в креслах, вы будете тренироваться в передаче мыслей на рас​стоянии, может быть, это будет и не совсем игра В каждой паре сначала распределите роли передающего и принимающего мысли Принимающий удобно располагается в кресле, закрывает глаза, расслабляется Его зада​ча — быть внимательным и абсолютно пассивным Ничего не делать самому, но все улавливать, впитывать, запоминать Задача передающего — мысленно расслабить некоторую область тела своего партнера по своему усмотрению, например лицо или кисть руки Тем, кто не уверен в своих телепатических способностях, разрешается положить ладонь на руку своего расслабляющегося партнера и так проводить свое мысленное внушение Итак, разбились на пары, распределили роли принимающего и передающего телепатическое внушение Передающие начинают мыс​ленно расслаблять некоторую область тела своего партнера Внимание, начали (Гонг, пауза 40 сек) А теперь поменяйтесь ролями и продолжай​те игру Таким образом, каждый из вас сможет попробовать себя и в ! роли приемника, и в роли передатчика мыслей. Какая же роль у вас  лучше получается? Сейчас мы это узнаем Итак, поменялись ролями В | каждой паре мысленное внушение будет направлено теперь в обратную | сторону. Начали! (Гонг, пауза 40 сек) Спасибо А теперь, в заключение,  обменяйтесь своими впечатлениями. Ведущий, расспросите всех участников игры, оцените успехи каждого в нашем телепатическом сеансе.' Назовите самую результативную пару Пожалуйста (Гонг).
 

4.1.18. ВНУШЕНИЕ

Разобьемся по парам, сядем попарно рядом друг с другом. Распределим! между собой роли Один из вас — тренер, второй — демонстратор. Демонстраторы удобно располагаются в кресле, руки на бедрах, кисти, свободно свисают вниз, на правой руке пальцы легко, без усилий сжима​ют какой-либо небольшой предмет — карандаш, ластик, скрепку Глаза закрыты Полная пассивность, никаких посторонних движений Тренер начинает проводить сеанс внушения, например, он говорит. "Правая рука тяжелеет, пальцы размягчаются, тепло струится по руке, наполняя ее тяжестью, истомой Тренер проводит внушение до тех пор, пока стук упавшего на пол карандаша или другого предмета не станет сигналом окончания упражнения На это может уйти две — три минуты Затем меняйтесь ролями. Теперь внушение производят новые тренеры, демон​страторы, бывшие тренеры, внимательно их слушают Итак, повторим это упражнение несколько раз, меняя роли Внимание, начали! (Гонг, пауза 2 мин) А теперь можно попытаться заставить партнера по внуше​нию приподнять свою лежащую на бедре руку При этом тренер может провести внушение следующим образом "Рука становится легкой, сама собой поднимается вверх Рука легче воздуха, рука всплывает Посмот​рим, у кого получится это упражнение Постарайтесь проделать его' в разных ролях, меняя партнера Итак, постарайтесь побыть и в роли демонстратора, и в роли тренера Внушайте своему партнеру, что рука его становится легкой, сама собой поднимается вверх При этом у демон​стратора глаза закрыты, а тренер сидит рядом с ним и проникновенно проводит свое внушение Начали! (Гонг, пауза 2 мин) Спасибо Упражне​ние заканчивается. Давайте обменяемся мнениями, а ведущий подведет затем итог игры (Гонг)
 

4.1.19. КОНТАКТ

Следующее упражнение все встаем попарно друг напротив друга В каждой паре один из участников закрывает глаза и кладет другому руки на плечи Его партнер, используя внушение, пытается как можно силь​нее расслабить лежащую на его плече руку, например правую Задача состоит в том, чтобы на своих плечах, почувствовать эффект словесного внушения. Итак, встали друг к другу лицом Один из вас закрывает глаза, предварительно положив на плечи партнеру свои руки Тот, у кого на плечах руки, глаза не закрывает и пытается, подбирая соответствующие слова внушения, воздействовать на своего напарника таким образом, чтобы одна из его рук, например правая, утяжелялась, а левая — теряла в весе. Внушающий получает информацию о результатах своего воздей-С1вия на партнера. Это позволяет ему гибко менять тактику своего воздействия, управлять релаксацией партнера, нащупывая наиболее дей​ственные формулировки Эффект воздействия зависит главным образом от того, как произносятся формулы внушения, насколько полно внушаю​щий пропускает через себя то, что он говорит Ведь темп речи, ее интонация и звуковая окраска определяют силу эмоционального воздей​ствия ничуть не меньше, чем его смысл Итак, начали (Гонг, пауза 1,5 мин) Хорошо А теперь в тех же парах поменяйтесь ролями, чтобы каждый из вас испытал на себе возможности управления расслаблением Итак, ваш коллега кладет вам на плечи руки, вы произносите слова внушения и расслабляете его руки, регулируя силу давления на плечи Внимание, начали' (Гонг, пауза 1,5 мин.) Спасибо А теперь ведущий спросит участников, и вы сможете обсудить эффект воздействия в каж​дой паре Пожалуйста! (Гонг)
 

4.1.20. СЧЕТ

Сядем по парам. Первые номера удобно устраиваются в кресле Вто​рые номера должны их расслабить. При этом единственное, что разре​шается делать расслабляющему, — это считать вслух. Чтобы эффект расслабления был заметен, нужно подобрать правильную тональность, ритм, звучание голоса Речь может обрести замедленное звучание, ползу​щие вниз интонации, она становится обволакивающей и тягучей Темп счета все более замедляется, голос понижается. Тот, кто считает, обычно и сам непроизвольно расслабляется и успокаивается. Вам нужно будет как следует почувствовать, вжиться в это состояние. Итак, начинаем это упражнение, проводим расслабление, при котором первые номера расслабляются, а вторые — считают Начали! (Гонг, пауза 1 мин) Спасибо Теперь наоборот: те, кто расслаблялись, сами начинают считать Начали! (Гонг, пауза 1 мин) Теперь, ведущий, проведите опрос участников оцените эффект расслабления Давайте подведем итоги Пожалуйста. (Гонг).
 

4.1.21. ВОЛШЕБНАЯ ПАЛОЧКА

Разобьемся на пары, садимся в кресла рядом друг с другом. Первые номера садятся в удобную для расслабления позу, глаза слегка приоткры​ты Вторые номера — "волшебники" Взяв в руки "волшебную палочку например авторучку, карандаш или какой-то другой предмет, они подно​сят ее конец к пальцам руки сидящего партнера При этом расслабляе​мый должен внимательно следить за тем, как вслед за чудодейственным предметом проходит размягчающая мышцы теплая волна Если заданный "волшебником" темп опережает возникновение ощущений, расслабляе​мый может попросить партнера замедлить движение или приостановить его. Добившись отчетливых ощущений в руках, "волшебник перемещает расслабление вдоль туловища партнера, затем переводит его на ноги. Итак, взяли в руки палочки и начали воздействовать на своего напарни​ка (Гонг, пауза 40 сек.) Ощутили эффект? Теперь поменяйтесь ролями и продолжите упражнение. Начали! (Гонг, пауза 40 сек.) Спасибо А те​перь, ведущий, расспросите участников и оцените эффект этого упраж​нения. Пожалуйста, итог ! (Гонг)
 

4.1.22. ДЕМОНСТРАТОР                         

Сейчас, перед тем как садиться в кресла, давайте разделимся на две команды. Члены одной команды сядут в кресла и продемонстрируют, как они могут расслабляться. Члены второй команды будут наблюдателями и  экспертами. Они должны оценить, насколько глубоко их коллеги смогли расслабиться. Итак, разбились на две команды. Сначала одна команда садится в кресла, а вторая - в роли экспертов. Пожалуйста! (Гонг), Сейчас расслабляющиеся, сидя в креслах, закрывают глаза, произвольно располагают руки В этом упражнении будет важно не только сам расслабление, но и работа на зрителя. Исполнители роли расслабляющихся должны заставить экспертов поверить и прочувствовать, что он действительно глубоко ушли в релаксацию. Члены второй команды, вы ступающие в роли экспертов, могут не просто пронаблюдать показывав мое им расслабление, но и непосредственно оценить его глубину. Можно приподнять за запястье руку расслабляющегося, и она безжизненно упадет вниз Можно слегка качнуть его за плечи, и тело мягко заколы​шется Разумеется, физическое воздействие на демонстраторов не долж​но быть чрезмерным Качество расслабления демонстратора эксперты должны будут оценить Оценка — по пятибалльной системе Итак, ко​манда, которая заняла место в креслах, демонстрирует расслабление, а команда экспертов оценивает При этом каждый эксперт может подхо​дить к расслабившимся и проделывать какой-либо тест проверить, пада​ет ли рука как плеть, ровное ли дыхание, неподвижны ли сомкнутые веки. Выберите себе каждый один из критериев и оцените по нему всех Результаты отметьте на листочке и сдайте ведущему Пожалуйста, нача​ли! (Гонг) Спасибо Релаксацию можно заканчивать Теперь команды меняются местами. Начинается второй тур соревнований. Не забудьте сдать ведущему листочки с вашими оценками Начали! (Гонг) Спасибо. Теперь подведем общий итог Ведущий, организуйте обсуждение, пожа​луйста (Гонг)
 

4.1.23. ЭКСПЕРТ

В этой игре каждому из вас придется побывать в роли эксперта Первым вступает в эту роль участник, которого назовет ведущий, затем экспертами будут все участники по очереди. Эксперт выходит вперед, садится спиной к группе и закрывает глаза. В это время оставшиеся участники выбирают нескольких игроков, которые приступят к глубоко​му расслаблению В это же время остальные игроки просто сидят в креслах, закрыв глаза и не двигаясь. Когда назначенные участники погрузятся в глубокую релаксацию, ведущий подает команду, эксперт поворачивается и приступает к работе. Его задача — не сходя с места внимательно осмотреть всех членов группы и найти расслабившихся игроков. Ведущий сопоставляет выводы эксперта с действительностью, фиксируя результаты каждого очередного эксперта на листке бумаги. Итак, ведущий назначает первого эксперта, он садится спиной к группе Выбираем "игроков, которые будут расслабляться, и приступаем к работе. Ведущий организовывает экспертизу и обсуждение ее результатов, объ​являет лучших экспертов Внимание, начали' (Гонг) Спасибо. Игра окон​чена (Гонг)
 

4.1.24. ТЕРМОМЕТР

А сейчас — такая игра разобьемся на пары, садимся в кресла В каждой паре один из участников закрывает глаза и пытается вызвать ощущение тепла в своей левой или правой руке, в какой руке — он решает сам. Как только ему это удается (а обычно на это требуется около минуты), он говорит своему партнеру о готовности Партнер вни​мательно ощупывает обе его руки и пытается определить, какая из них теплее После каждой такой попытки происходит смена ролей в парах или смена партнеров На листке запишите количество удачных и неудач​ных оценок температуры руки Итак, садимся в пары. Выбираем, кто будет изменять температуру своих рук, а кто играет роль термометра Не торопитесь с оценкой температуры, старайтесь делать свои выводы уве​ренно. На отдельном листке фиксируйте число удачных и неудачных попыток Итак, начали' (Гонг, пауза 2 мин.) А теперь, как всегда, обсуж​дение результатов Все участники высказываются, ведущий подводит итоги. Пожалуйста (Гонг)
 

4.1.25. ТЕРМОПАРА

Сидя в креслах разделимся на пары Для начала каждый пусть попробует определить температуру своих пальцев Для этого можете дотронуться двумя пальцами, например указательным и безымянным до нижней части губы Подберите два таких пальца у которых температура различается не очень сильно После этого дотроньтесь этими же двумя пальцами до ладони своего партнера Пусть ваш коллега определит какой из двух пальцев теплее После этого можете встать и проделав тот же эксперимент с другими партнерами Пусть они определят, какой палец теплее, какой холоднее Устроим конкурс на лучшего сензитива, кто точнее других может различать оттенки температуры Обойдите по кругу всех участников и посмотрите кто самый чувствительный кто лучше всех определит разницу температур ваших пальцев Пожалуйста начали (Гонг, пауза 1,5 мин) Спасибо Пусть участники назовут всех тех, кто правильно определил разницу температур Ведущий попробует определить победителей и подведет итог этого соревнования Пожалуй​ста (Гонг)
 

4.1.26. ВЕСЫ

Давайте встанем и разобьемся на пары Все играющие становятся друг к другу лицом В каждой паре один из обучаемых кладет руки на плечи другому, закрывает глаза и начинает мысленно нагнетать тяжесть в свою правую или левую руку Добившись нужного ощущения, он говорит партнеру "Готово "Партнер должен отгадать, какая рука стала тяжелее Затем меняемся ролями и проделываем то же самое упражнение После этого можно сменить партнера и повторить это упражнение несколько раз с другими партнерами Итак, встали по парам, лицом друг к другу, положили на плечи партнеру свои руки, закрыли глаза и начали нагне​тать тяжесть в одной из рук Говорите 'Готово" Напарник определяет, какая рука тяжелее Затем меняетесь ролями Можете повторить упраж​нение Вы ведете счет, прибавляя, если партнер угадывает Начали1 (Гонг, пауза 3 мин ) Спасибо Ведущий, опросите участников игры оцените результаты каждого игрока и подведите общий итог (Гонг)
 

4.1.27. СПРИНТ

Разобьемся на пары, встанем лицом друг к другу Первые номера, закрывают глаза Вторые номера берут первых за руку Первые номера проделывают такое упражнение Будем мысленно идти, бежать или, мо​жет быть, ехать на велосипеде Вторые номера, чувствуя напряженности рук партнера, ощущая ее пульс, оценивают скорость его воображаемого движения Оценка дается условная, например быстрая ходьба, быстрые бег ураганная скорость и т.д. Каждую правильную оценку фиксируйте в памяти В конце игры по соотношению удачных и неудачных попыток угадывания вы оцените свои результат Итак, разделились на пары Первые номера закрывают глаза Вторые определяют их пульс и оценивают словесно скорость движения Затем меняемся ролями в каждое паре Результаты каждого угадывания фиксируем на своем листке затем можно меняться партнерами Начали (Гонг/ А теперь ведущий расспросите всех участников и подведите итоги Пожалуйста (Гонг)
 

4.1.28. КОНДЕНСАТОР

Давайте проведем такую игру Удобно садимся в кресла Выбираем двух ведущих которые по очереди пробуют себя в роли генераторов состояния Ведущий выходит вперед Обучаемые сидят в креслах с за крытыми глазами Ведущий начинает говорить он рисует перед ними воображаемую картину насыщенного энергией пространства Члены группы закрывают глаза чтобы лучше представить себе наэлектризованный брызжущий искрами воздух, он напряженно вибрирует, потрескивает переливается и вспыхивает всеми цветами радуги Если ведущему удалось увлечь занимающихся своим рассказом картина становится для них почти физически ощутимой Воздух начинает обжигать лицо покалывать ноздри, легким ознобом растекаться по коже Ведущий концент​рирует внимание группы на дыхании Каждый вдох — будто глоток электричества, искрящимся холодком расходится по телу С каждым вдохом организм как бы заряжается импульсами энергии все более и более концентрируя ее в себе Из внешнего пространства энергетиче​ский заряд перекачивается внутрь, наполняя тело звенящей легкостью Итак все садятся в кресла, закрывают глаза Первый ведущий начинает свои сеанс Затем передается слово следующему Начали (Гонг) Внима​ние, начали (Гонг, пауза 1 мин ) Спасибо Первый ведущий, заканчивай​те свои сеанс Сейчас всем участникам надо немного расслабиться Пожалуйста расслабляйтесь (Гонг пауза 20 сек) Теперь слово предоставляется второму ведущему Он, конечно учтет опыт первого ведуще​го ему будет легче но зато времени на свои сеанс ему будет отпущено несколько меньше Итак второй ведущий, приступайте к выполнению своей задачи проведите еще один сеанс энергетизирующего воздействия (Гонг пауза 50 сек) Спасибо Сейчас нужно опять немного рассла​биться Внимание, расслабляемся (Гонг), пауза 20 сек ) Спасибо Теперь обсудим результаты и подведем итоги игры (Гонг)
 

4.1.29. ВОСХОЖДЕНИЕ

А сейчас садимся в кресла, назначим несколько ведущих по очереди Каждый ведущий попытается увлечь свою группу рассказом о вообража​емом "пузыре", приподнимающемся и опускающемся в ритме дыхания Каждый участник группы должен почувствовать себя таким невесомым легким пузырем На вдохе пузырь становится все более невесомым взлетает вверх, подобно воздушному шарику, а на выдохе набирает вес и массивным грузом проваливается все глубже и глубже Возможно, через несколько минут участникам игры удастся взлететь на вдохе под самый потолок, а может быть и под купол неба, хотя кому-то едва-едва удастся оторваться от своего кресла Итак, на вдохе — внутренний подъем На выдохе — пауза, на время которой — главное не сползти с достигнутого Уровня А следующий вдох — еще один шаг вверх Кто хочет побывать первым в роли вeдyщeгo Пожалуйста, затем можете передать эстафету ведущего другим членам группы Начали игру (Гонг) А теперь оцените способности ведущих Пожалуйста, давайте все вместе обсудим, решим кому из ведущих удалось достигнуть наибольшего эффекта Пожалуйста, итог  (Гонг)
 

4.1.30. ПУЛЬС

Садимся в кресла. Сейчас мы попробуем определить свой пульс. Это можно сделать либо классическим способом, сжимая пальцами левой руки правое запястье, либо путем сосредоточения внимания на пульсации в какой-либо части тела, например в ладони или в области шеи. По нашему сигналу вы начнете насчитывать удары пульса. Сначала сосредоточьтесь. (Гонг, пауза 10 сек.) Хорошо. Сейчас мы начнем отсчет пульса Внимание, начали. (Гонг, пауза 20 сек. ) Закончили отсчет. Спасибо Умножьте последнюю цифру на три и запомните свой .результат. Это ваш начальный пульс. Принимать участие в следующей части упражнения могут только желающие. Сейчас вам предстоит попытаться участить свой пульс. При этом не нужно специально двигаться, напрягать мышцы или искусственно учащать дыхание. Мы будем применять внутренние, психологические рычаги управления пульсом. Можно, например, вообразить себя бегущим, а можно просто усилием воли попробовать участить пульсацию в той части тела, на которой вы сосредоточены, Итак, сосре​доточьтесь на своем пульсе. Начали максимально учащать его. Можете быть, кому-то проще представить себе волнение артиста на сцене или спортсмена, готовящегося побить мировой рекорд. Можно представить себе последние секунды перед финишем или момент, когда вы прыгает) из самолета с парашютом, и парашют еще не открылся. Итак, приготовились считать. Начали! (Гонг, пауза 20 секунд.) Закончили. Оцените вашу новую частоту пульса, для этого умножим полученный результат на три, А сейчас, ведущий, опросите всех участников игры. Посмотрим, v кого наибольшая разница второго замера по сравнению с первым. Пожа​луйста итог! (Гонг).
 

4.1.31. РЕЛАКСАЦИЯ

Внимание! Сейчас вам предложим провести своеобразное соревнова​ние по способностям к саморегуляции и, в частности, по релаксации, расслаблению мышц рук. В произвольном порядке разбейтесь на две равные по количеству участников группы. Пожалуйста! (Гонг/. Теперь путем обсуждения решите, кто в вашей группе более всего подходит на роль инструктора по аутогенной тренировке, которому вы можете доверить управление процессом мышечной релаксации в вашей группе. Пожалуйста! (Гонг). Так, внимание, теперь все остальные члены группы кроме выбранных вами инструкторов, должны либо встать в две шеренги, либо сесть напротив своих соперников. Но при этом руки должны свободно висеть вдоль туловища, либо свободно лежать на подлокотниках или на коленях. Опираться на руки нельзя. Всем участникам в группах нужно будет постараться добиться максимального расслабления мышц обеих рук. Именно в этом и должны помочь вам инструкторы, в задачи инструкторов входит также и проверка того, насколько полно удалось расслабить руки участникам их групп. Для этого они должна взять проверяемого за кисть руки, поднять ее до горизонтального положения и отпустить. По сопротивлению при поднятии, по характеру падения руки они должны оценить степень ее релаксации. Так проверяется релаксация левой и правой руки. Внимание, все, кроме инструкто​ров, закрывают глаза. Сейчас, как только зазвучит негромкая спокойная музыка, инструкторы могут приступать к исполнению своей роли. На релаксацию вам отводится 10 минут. Начали. (Гонг, спокойная музыка в течение 10 мин.) Внимание! Инструкторы, пришло время проверить полноту релаксации ваших соперников. Вам нужно сейчас подойти к ним и записать порядковые номера или  имена участников. Затем вам нужно будет проверить у каждого из них степень релаксации рук и оценить ее по пятибалльной системе, причем каждую руку отдельно. Пожалуйста, приступайте. (Гонг). Внимание, инструкторы, теперь вновь вернитесь к своим группам и организуйте выход из состояния релакса​ции. В этом вам поможет тонизирующая музыка. (Гонг, тонизирующая музыка 3 мин.) Внимание, а теперь подсчитайте общее количество на​бранных баллов по каждой группе и определите победителей как в индивидуальном, так и в групповом первенстве. Результаты обсудите. Всего вам хорошего! .(Гонг).
 

4.1.32. ЗАЖИМ

А сейчас проделает такое интересное упражнение. Сядем все в крес​ла, но в заведомо неудобную позу; например, не поворачивая плеч и туловища, оглянуться, прижать подбородок к ключице, поднять вверх или выдвинуть вперед плечи, коснуться пальцами руки задней ножки кресла и т.д. При этом в определенных мышцах или суставах возникает локальное напряжение, зажим. Вам нужно будет в течение нескольких минут максимально точно выделить область возникшего зажима, скон​центрировать в этой области свое внимание и снять зажим усилием води. Итак, садимся в кресла, принимаем неудобную позу, сковывающую вас, выделяем область возникшего зажима и концентрируем в этой области расслабление. Кто выполнил упражнение, громко говорит: "Го​тов! Итак, начали. (Гонг, пауза 1 мин.) Спасибо. Надеюсь все успели за это время снять свои мышечные зажимы? Давайте обсудим ваши успе​хи. У кого возникли трудности со снятием зажимов? Как вы преодолели эти трудности? Пусть каждый участник расскажет о своем опыте всем остальным — это будет полезно для всех. Ведущий подведет общий итог этой игры. Итак, начали обсуждение. (Гонг).
 

4.1.33. СТОП

Проделаем сейчас такое упражнение. Свободна расходимся по комна​те.  По команде "Стоп!" каждый застывает в той позе, в которой его застал сигнал. После этого, не нарушая зафиксированных поз, каждому участнику нужно снять у себя мышечные зажимы. Как только снимаете зажим, говорите: "Готово! "Итак, свободно двигаемся по комнате, прини​маем любые позы. По команде "Стоп!" застываем и снимаем с себя мышечные зажимы. Сняв зажим, говорим: "Готово" Внимание, начали! (Гонг, пауза 10 сек.) Стоп! (пауза 8 сек.) Спасибо. (Гонг, пауза 8 сек.) Все успели снять зажимы? Попробуем еще раз. Пожалуйста! (Гонг, пауза 12 сек.) Стоп! (Гонг, пауза 8 сек.) А сейчас все успели снять зажимы? Давайте попробуем еще разок. Стоп! (Гонг, пауза 6 сек.) Успели? Давай​те обсудим итог упражнения. (Гонг).
 

4.1.34. ЧАСТИЧНЫЙ ВЫХОД

Удобно располагаемся в креслах, сжимая в кулак правую или левую Руку и держим какое-то время кулак в напряженном состоянии. Все мышцы, кроме тех, которые сжимают в кулак, должны оставаться предельно расслабленными. При правильном выполнении упражнения из глубокого расслабления выводится только сжатая в кулак кисть и пред​плечье руки до локтя. Заметьте, что когда внимание сосредоточено на расслаблении тела, напряженная рука воспринимается как удаленная, находящаяся где-то на периферии. Такая маленькая, что ее можно даже не заметить, она как бы выключается из поля внимания. Но стоит направить внимание на группу нагруженных мышц — тут же рука становится огромной, от нее отходят тугие нити напряжения и расходят​ся по всему телу. Итак, сжимаем кулак и при этом стараемся расслабить все остальные мышцы тела. Как только упражнение выполнено, говори​те: "Готово "Посмотрим, кому это лучше удастся. Начали! (Гонг. пауза 40 сек.) Спасибо. Обменяйтесь своими впечатлениями по выполнению это​го упражнения. Расскажите о ваших ощущения при сосредоточении на расслабляющемся теле и на напряженной руке (Гонг)..
 

4.1.35. ТРАНСФОРМАТОР

Садимся удобно в кресла. Будем расслаблять отдельные части тела в произвольной последовательности, при этом командой к расслаблению каждого нового участка тела будет звуковой сигнал. Итак, по звуковым сигналам, с интервалом 10 секунд занимающиеся переходят к расслабле​нию очередной зоны, например от кисти к предплечью. После 6-8 сигна​лов последует небольшая пауза для спокойного пребывания в расслабленном состоянии. После этого также по сигналам проведите тонизацию отдельных, мышц, почувствуйте в них прилив сил, бодрости, легкой прохлады, здоровья и даже ликования. По окончании каждый поставит себе оценку по пятибалльной системе. Итак, начнем сначала расслабление, а затем, после минутной паузы, тонизацию. Начали. (6 звуковых сигналов с интервалами 10 сек., (Гонг).. пауза ,6 звуковых сигна​лов с интервалами 8 сек.) Спасибо. Теперь все участники ставят себе оценки по пятибалльной системе на листке и отдают листок ведущему. После этого проводим обсуждение, ведущий подведет итоги. Пожалуй​ста ! (Гонг).

 

4.1.36. КАРУСЕЛЬ

Разбиваемся на две равные команды. Первая команда рассаживается в кресла и в течение полутора-двух минут вводит себя в состояние глубо​кого расслабления: Через полторы-две минуты по сигналу ведущего чле​ны второй команды пытаются вывести сидящих в кресле из состояния самопогружения, высмеивают, рассказывают анекдоты, интригующие истории, издают разные звуки и т.д. Через минуту, по звуковому сигналу, отвлекающие сдвигаются на одного человека вправо, так, чтобы каждый из них сменил своего партнера. Игра идет дальше до звукового сигнала В конце игры каждый сам оценивает степень своего состояния релаксации, а также называет одного или нескольких партнеров, воздействия которых в наибольшей степени выводило их из состояния релаксация Итак, первая команда садится в кресла, вторая команда начинает и отвлекать, смущать, смешить, заинтриговывать, чтобы помешать глубокому расслаблению. По звуковому сигналу каждый из мешающих меняет свою "жертву и продолжает работу, пока не последует команда ведущего "Стоп! Затем каждому расслабляющемуся на листке надо сделать две оценки, Во-первых, выставить оценку самому себе, а во-вторых, определить наиболее сильно мешающих игроков. Итак, ведущий, руководите, начали! (Гонг, пауза 10 сек..Гонг, пауза 40 сек., Гонг, пауза 40 сек, Гонг, Пауза 40 сек.) Спасибо. Все по очереди высказываемся, оцениваем эффективность работы. Ведущий, подведите итог.  Пожалуйста! (Гонг).
 

4.1.37. ДОПРОС

Садимся по парам. Первые номера расслабляются, а вторые пытаются в это время задавать вопросы первым номерам. На эти вопросы расслаб​ляющиеся должны отвечать. Поначалу вопросы могут быть простые, например: "Едят ли коровы траву?"3атем можно предложить отгадывать эагадки, решать сложные арифметические примеры, задачи на сообразительность, подробно вспомнить события недельной давности. Далее партнеры переходят от мирных бесед к розыгрышам, инсценировкам конфликтов. В конфликте сохранять душевное равновесие, расслабление тела оказывается гораздо сложнее. Даже при самой простой работе, такой, как арифметические действия в уме, обычно теряется контроль за расслаблением мышц. Наибольшие же затруднения происходят при воз​никновении эмоциональных ситуаций. Но и в этих сложных ситуациях зам необходимо научиться сохранять контроль над собой, в особенности контроль за расслабленным состоянием мышц. Итак, садимся по парам. Первые номера в каждой паре закрывают глаза, расслабляются. Их партнеры начинают диалог, причем переходят от простых вопросов к более сложным и эмоциональным. Отметьте для себя, на каком вопросе было трудно удерживать состояние релаксации. Итак, начали! (Гонг, пауза 2 мин) Спасибо, теперь партнеры могут поменяться ролями. Итак, допрашивающие теперь сами начинают расслабляться. Начали! (Гонг, пауза 1,5 мин.) Спасибо. Теперь попробуем вспомнить свои ощущения в золи расслабляющегося. Расскажите по очереди , какие слова и действия вашего партнера наиболее сильно воздействовали на вас, каким образом вы старались .сохранить состояние релаксации, полностью ли вам это вдалось. Пожалуйста, подведем итог. (Гонг).
 

4.1.38. ТОЧКИ

Сядем в кресла по парам. На первом этапе этого упражнения освоим некоторые биологически активные точки тела. Воздействие на них дей​ствует тонизирующе, укрепляет ваше здоровье, улучшает самочувствие. "сложите руки на колени, прижмите большие пальцы к указательному. Заметьте место, где заканчивается 'складка кожи между большим и указательным пальцем. Смотрите и на левую и на правую руку. А теперь указательным пальцем правой руки сделайте несколько круговых движений, точечный массаж в месте, где заканчивалась складка. При этом большой палец нужно отодвинуть от указательного так, чтобы кожа в этом месте расправилась. Итак, пожалуйста, найдите окончание складки, разожмите пальцы и начните правым указательным пальцем массиро​вать точку левой руки. Движение может быть вибрирующим, палец как бы ввинчивается в эту точку. Почувствуйте в этой точке теплоту, жже​ние или легкую ломоту. После этого проделайте такое же упражнение левым указательным пальцем на правой руке. Ведущий, посмотрите, как участники выполняют это упражнение. Начали! (Гонг, пауза 50 сек.) А сейчас — следующее упражнение. Положите руки на колени так, чтобы ладонью полностью обхватить чашечку колена. Указательный палец лежит на середине чашечки Пальцы прижаты друг к другу Тогда безымянный палец будет прощупывать небольшое углубление под выступом круглой кости, в нижней части под коленной чашечкой Постарайтесь четко ощутить безымянными пальцами обеих рук это небольшое углубление Надавите в это углубление При этом постарайтесь почувствовать легкую ломоту Говорят, что эта точка излечивает от ста болезней Ее стимуляция позволяет сохранить постоянную бодрость, работоспособ​ность, повысить общий тонус Безымянными пальцами произведите сти​мулирующий точечный массаж этих точек на левой и на правой ноге Постарайтесь почувствовать какие-то необычные ощущения, а затем — прилив бодрости и работоспособности Пожалуйста (Гонг, пауза 50 сек) Спасибо. Попробуем оценить изменение своего состояния 0 — состоя​ние не изменилось, 5 — наивысшая оценка улучшения состояния Пожа​луйста, сообщите ведущему свои данные Расскажите и о характере ощущений, которые вам удалось получить при проведении массажа то​чек на кисти и на колене Ведущий, подведите итоги Пожалуйста (Гонг)
 

 

 

4.1.39. СМЕХ

Садитесь в кресла и настройтесь повеселиться просто так, буквально без всякого повода У каждого в жизни были такие моменты, когда смех появлялся почти без причины Просто смешно — и все тут. Ну, а если кто-то показывает пример, заводит всю группу — смех распространяется неудержимо Смех — прекрасная эмоциональная разгрузка, освобожде​ние от напряжения, отличный отдых после трудной умственной деятель​ности На несколько секунд закроем глаза и вспомним состояние, которое каждый из нас испытал в своей жизни,, когда мы смеялись безудержно, от души, просто до слез Итак, сейчас мы посмеемся все вместе. Кто-то засмеется первым, а вы все поддержите этого заводилу смеха. Сначала смех может быть приглушенный, затем все более нара​стающий и, наконец, — громкий, безудержный, эмоциональный, может быть смех до слез Усиленный и поддержанный всеми, отраженный и умноженный каждым, смех будет в течение нескольких минут прямо-та​ки содрагать стены, поражать воображение всех присутствующих Итак, еще немножко — и начнется взрыв смеха Сначала плавный, затем лавинообразный, и вопрос будет только в том, чтобы остановить его через некоторое время по окончании паузы Итак, ха-ха-ха! (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо, спасибо. Ведущий, пожалуйста, установите тишину Сначала усмирите наиболее выдающихся смехачей, а затем постепенно всех В заключение сеанса — несколько минут тишины. Пожалуйста! (Гонг, пауза 15 сек.) Итак, вы успокоились, немножко отдохнули. Хотите подвести итог — высказать нахлынувшие мысли — пожалуйста! (Гонг).
 

4.1.40. СЛЕЗЫ

Это упражнение проделаем сидя в креслах с закрытыми глазами Он будет противоположностью сеанса смеха, игрой контрастов настроений эмоций, нашего состояния. Вызвать слезы не так просто, но надеемся, вы уже достаточно хорошо управляете своими эмоциями, своим состоянием, настроением Слезы в нашей душевной жизни — это сильная эмоцио​нальная разгрузка, защита от стресса Слезы могут возвышать человека, если они служат проявлением душевной восприимчивости, сострадания, доброты и порядочности Итак, попробуйте сейчас погрузиться в состоя​ние печали, печали светлой и в то же время глубокой, когда на глаза сами собой наворачиваются слезы Не стесняйтесь подступающих слез, ведь эти слезы — слезы очищения Итак, несколько минут состояния светлой, глубокой печали, когда на глаза наворачиваются непрошенные слезы (Гонг, пауза 1 мин ) Благодарю вас Постепенно возвращайтесь к нормальному состоянию, своим обычным эмоциям Может быть, не у всех вас на глазах появились слезы, но, наверное, всем вам удалось  зафиксировать то внутреннее состояние, когда слезы прямо-таки под​ступают к глазам Конечно, у каждого из вас это состояние появилось по-разному Давайте обсудим те ощущения, которые вам удалось у себя вызвать Это упражнение позволило вам почувствовать еще одну грань всего многообразия ваших внутренних состояний, возможность управле​ния ими. Итак, Итоговое обсуждение (Гонг)
 

4.1.41. ДЕТЕКТОР МЫСЛЕЙ

Научиться чувствовать друг друга — задача непростая, хотя, наверное, все мы хотели бы понимать друг друга без слов И такое взаимопонима​ние без слов на самом деле может быть достигнуто Давайте попробуем' Разделитесь по парам Лучше встать друг-перед другом (Гонг, пауза 5 сек.) Вы и ваш партнер поднимаете правую руку так, чтобы ваши ладони были направлены вертикально и расположились бы на уровне подбород​ка на расстоянии 5 сантиметров Постарайтесь почувствовать тепло ладони вашего партнера. Можно чуть приближать, чуть удалять ладонь, пока вы не почувствуете тепло Итак, на установление такого теплового контакта вам отводится 20 секунд Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 20 сек) Итак, контакт установлен, теперь давайте поиграем в такую игру Вот так, стоя друг перед другом, а, если хотите, можете сесть в кресло, попробуйте понять друг друга без слов Кто-то из вас в каждой паре задумывает пять слов Слова самые разные: стол, потолок, стена, избуш​ка, крыло Одно из этих слов — заветное. Вы будете в случайном порядке называть эти пять слов, каждый раз думая о своем заветном слове. А ваш напарник, настроившись только на излучение вашей ладо​ни, должен почувствовать, на каком слове будет, образно говоря, горячо Итак, задумайте пять слов, одно из них — заветное Слова выбирайте произвольно, на ваше усмотрение Произносите их равномерно, друг за другом Напарник будет выполнять роль детектора по излучению ладони он должен определять задуманное слово Посмотрим, у кого это получит​ся Начали! (Гонг, пауза 25 сек ) Спасибо Теперь поменяемся ролями Бывшие детекторы задумывают свои слова, произносят их в случайном порядке, напарники определяют задуманное слово Может быть, кому-нибудь это удобнее делать с закрытыми глазами. Начали' (Гонг, пауза 25 сек.) Хорошо Сейчас нам будет полезно обсудить итоги этой игры, причем давайте послушаем не только детекторов, но и тех, кто загадывал слова. Попробуем определить, из каких составляющих складывается эффективность этой игры. Итак, заключительное слово участникам (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг).
 

4.1.42. ЭКСТРАСЕНС

Биополе — сравнительно новое понятие, в нем много загадочного Мы все с вами являемся источниками разнообразных полей, которые пере​носят информацию о состоянии нашего организма. Рискованно пока утверждать, что эта информация может передаваться на большие рас​стояния, но вы, наверное, уже убедились в том, что хотя бы уже за счет восприятия теплового излучения информацию от одного субъекта к дру​гому передавать можно Но все ли одинаково могут передавать и воспри​нимать эту информацию? Давайте посмотрим. Разделимся на пары, встанем друг перед другом В каждой паре роль детектора будет испол​нять тот, у кого эта роль лучше получилась по предыдущему опыту Напарник будет исполнять роль индуктора, который задумает какой-то участок тела Детектор должен определить и назвать этот участок На​чнем с того, что вы задумываете какой-то участок вашей руки, любой, начиная от плеча, кончая кистями рук Детектор на расстоянии ведет свою ладонь и определяет тот участок, который был задуман напарни​ком. Что он сможет почувствовать — заранее трудно сказать Это может быть тепло или, наоборот, прохлада, или какая-то упругая волна Что именно — подскажет вам личный опыт Давайте попробуем Итак, заду​мывайте участок вашей руки Детектор определяет и, если в течение заданного интервала времени он угадывает — хорошо, вы его благодари​те Начали1 (Гонг, пауза 20 сек) Так, хорошо Изменим задачу Не будем ограничиваться только рукой Теперь вы выберите сами те части тела, в пределах которых будет задуман небольшой участок Итак, пожалуйста, договоритесь, в какой области тела будет происходить поиск задуманно​го участка Детекторы, напрягите свое внимание, а их напарники — свое воображение Начали1 (Гонг, пауза 30 сек.) Так, спасибо Пожалуйста, поделитесь друг с другом опытом биологической коммуникации Веду​щий подведет итоги нашего опыта экстрасенсорного восприятия. (Гонг) Закончили (Гонг)
 

4.1.43. ХОЛОДОК

Вспомните, как легко вы чувствуете холодок от далеко расположенной форточки. Такой незначительный поток воздуха можно ощутить на боль​шом расстоянии, и это у вас сомнений не вызывает У некоторых не вызывает сомнения и возможность почувствовать холодок от присталь​ного взгляда, если он даже направлен вам в затылок Но, наверное, труднее всего ощутить холодок от направленной на вас руки другого человека. Давайте попробуем это сделать Закройте глаза, расположитесь удобно в кресле. Попробуем сосредоточить свое сознание на кончиках пальцев руки, например, правой Вы как бы собираете со всего своего тела, начиная От головы и одновременно от ног, какую-то упругую волну и посылаете ее по вашей правой руке в кончики пальцев. В пальцы нужно собрать всю энергию, сфокусировать в узкий пучок Поднесите пальцы на некотором расстоянии к своим губам и ощутите как бы легкий ветерок. Опустите пальцы чуть ниже и почувствуйте этот легкий ветерок у своей шеи Итак, пожалуйста, ощутите на расстоянии ветерок, который исходит из кончиков пальцев, сначала губами, потом шеей, потом лбом Начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Теперь ваша задача — сделать так, чтобы почувствовать "излучаемый кончиками ваших паль​цев холодок смогли ваши коллеги Но сначала проделаем следующую процедуру Уравновесим "заряд каждого из вас Давайте встанем и со​бранными в пучок пальцами коснемся одной и той же точки, например, точки на руке самого лучшего сензитива После того как вы коснетесь все вместе одной точки и уравновесите биопотенциал, вы сможете уже на расстоянии ощущать поток энергии, исходящий из пальцев друг друга. Итак, встаньте, коснитесь рук друг друга Пожалуйста (Гонг, пауза 10 сек) Спасибо, а вот теперь можно разойтись по своим местам и попытаться на расстоянии воздействовать друг на друга Сконцентри​руйте свою энергию на кончиках пальцев, а потом направьте ее последо​вательно на чувствительные места: губы, лоб, шею своих коллег. Запомните, с кем из участников коммуникация взаимодействия получа​ется у вас наиболее эффективно Итак, несколько секунд заряда и потом короткий импульсивный разряд Пожалуйста, начали. (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо, спасибо А теперь, как всегда, обменяемся мнениями по поводу результатов этого упражнения Пожалуйста, итоги (Гонг) Закон​чили (Гонг).

 

4.1.44 ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ (Предварительно всем вымыть руки с мылом и насухо их вытереть.)

Все встали в крут Сейчас мы проделаем несколько упражнений, кото​рые помогут научиться выполнять точечный массаж:. Научимся массиро​вать кончиками пальцев наиболее важные биологически активные точки Начнем с общеукрепляющих точек. Очень важная точка находит​ся в конце складки между большим и указательным пальцами вашей руки Посмотрите, где кончается складка между ними. Прижмите боль​шой палец к указательному, затем раздвиньте пальцы. Увидели место, где заканчивается складка Массируйте это место на руке своего напарни​ка. Постарайтесь успеть подойти к каждому и последовательно промассировать в течение всего лишь двух—трех секунд эту точку у основания большого пальца. Запомните, чье прикосновение вам больше всего по​нравилось Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 30 сек.) Спасибо Теперь освоим следующую точку. Она находится в промежутке посередине между бровей, над переносицей. Пожалуйста, подходите последовательно друг к другу, найдите эту точку, промассируйте и запомните, чье прикос​новение вам больше всего понравилось Начали' (Гонг, пауза 30 сек.) Спасибо. Освоим следующую точку для массажа Это — макушка. Как раз, где волосы расходятся по спирали. Легким вращательным движени​ем (для удобства можете посадить своего пациента в кресло) промасси​руйте, эту точку Пожалуйста, начали. (Гонг, пауза 30 сек.) Спасибо. И последняя точка Если положить руку на колено ладонью на чашечку, сомкнув пальцы вместе, то эта точка придется как раз под безымянный палец. Найдите друг у друга эту точку и проведите массаж Пожалуйста, начали. (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо Теперь давайте определим наибо​лее способных массажистов, чье прикосновение нравится большинству участников. Итак, выясним общее мнение и послушаем самых умелых массажистов Может быть, они поделятся своими секретами Пожалуй​ста, подведем итог. (Гонг) Закончили (Гонг).
 

4.1.45. БЕСКОНТАКТНЫЙ МАССАЖ

Надеемся, вы уже познакомились с приемами точечного массажа, зна​ете биологически активные точки, умеете концентрировать энергию в кончиках пальцев и передавать ее своим коллегам. Сейчас задача более сложная — овладеть приемами точечного бесконтактного массажа, воз​действовать на биологически активные точки, не прикасаясь к ним. Как это можно сделать? Разобьемся по желанию на пары Итак, разбейтесь на пары и займите удобные места Начали (Гонг, пауза 10 сек) Сначала выровняем ваш потенциал Кто-то из вас может иметь очень высокий статический потенциал, кто-то, наоборот, слишком низкий Сейчас со​мкните пальцы в пучок и дотроньтесь до ладони самого выдающегося сензитива .вашей группы Пожалуйста (Гонг, пауза 10 сек) Спасибо Теперь продолжим Определитесь, кто в каждой паре будет воздействую​щем а кто воспринимающим Воздействующий, пожалуйста, с закрыты​ми глазами сосредоточьтесь, концентрируя внутреннюю энергию на кончиках пальцев Воспринимающий, пожалуйста, с закрытыми глазами, ощутите свои наиболее важные биологически активные точки Начали (Гонг, пауза 20 сек ) Итак, продолжим Почувствовав прилив энергии в кончиках ваших пальцев, откройте глаза, поднесите пальцы к точке между бровями вашего партнера А партнер скажет, чувствует ли он что-либо похожее на основания большого пальца и в области колена В  точках можно состояния, ощущение бодрости, ясности сознания, прилив радости, вдохновения Приступайте, пара по очереди делится своими наблюдениями Пожалуйста, итог (Гонг) Спасибо, закончили (Гонг)
 

4.1.46. СИЛАЧИ

Можно ли человека нормального веса поднять одним пальцем Поду​майте Видимо, это посильно только силачу Ну, в самом деле, давайте взявшись пальчиком, кто подмышку, кто за подбородок — словом, за объект приложения ваших усилий и проследите, чтобы каждый принял посильное участие в этой нелегкой работе Хотя результат можно про​гнозировать заранее, но все же давайте посмотрим, что из этого пол​учится Итак, попытаемся поднять самого солидного представителя нашего коллектива Каждый прикладывает усилия для этого, работая только одним пальцем каждой руки Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 20 сек ) Спасибо Но вот сейчас попробуем подойти к этой задаче по-друго​му Давайте посадим выбранного вами представителя на стул или в кресло Перед тем как дотронуться пальцем до вашего коллеги, чтобы его поднять еще раз, давайте зарядим энергией ваши пальцы, дотронувшись все одновременно до ладони самого известного в нашем коллективе сензитива Итак, пожалуйста, дотроньтесь все вместе до ладони сензитива своими пальцами Пожалуйста (Гонг, пауза 10 сек.) Так, а теперь, пожалуйста, каждый найдет себе точку приложения силы двумя пальца​ми Самый главный скажет "Три, четыре, пять ."И по счету "пять" вы все одновременно, легко, свободно поднимите самого солидного предста​вителя в воздух, ко всеобщей радости и удивлению Итак, ведущий, приготовьтесь считать Как только все приложат пальцы к выбранным точкам, вы говорите "Три, четыре, пять.. ",и по счету "пять" все мгновенно поднимают игрока Начали. (Гонг, пауза 15 сек.) Спасибо Смотрите, какие невероятные дела можно делать, если вобрать в себя энергию биополя Спасибо, на этом игра закончена (Гонг)
 

4.1.47. МАЯТНИК (Реквизит: грузик, подвешенный на ниточке.)

Можно ли усилием мысли передвигать предметы На первый взгляд кажется, невозможно А давайте проведем такую игру Самый главный сензитив берет в одну руку маятник — любой предмет, подвешенный на ниточке, вы все беретесь за его другую руку, собравшись вокруг Итак, пожалуйста, возьмите за руку участника, держащего ниточку над полом Грузик должен висеть неподвижно Начали (Гонг, пауза 20 сек) Сейчас подумайте все вместе о том, что маятник начинает качаться по направ​лению к входной двери Итак, думайте, не выдавая свои мысли никаким движением Пожалуйста (Гонг, пауза 20 сек) Хорошо Следующая ко​манда маятнику двигаться по кругу Начали (Гонг, пауза 30 сек) Хоро​шо А сейчас постарайтесь встать вокруг маятника так, чтобы все стояли на одинаковом удалении Сейчас ведущий укажет на одного из участни​ков, который станет индуктором Вы увидите, что маятник начнет ка​чаться, кивая на задуманного вами участника Итак, пожалуйста, ведущий указывает на индуктора, а маятник начинает работать Когда он будет показывать на задуманного вами участника, индуктор может сказать об этом всем Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 40 сек) Ну, а сейчас каждый участник может обратиться к маятнику и громко задать вопрос Маятник дает ответ Положительный — если маятник качается в направлении к вам Отрицательный ответ — если он качается перпенди​кулярно этому направлению Итак, можете все по очереди задавать вопросы и получать ответы с помощью маятника Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 60 сек) Спасибо, спасибо Вы видите, какие неисчерпаемые возможности таятся в нас самих' Спасибо еще раз Игра закончена (Гонг)
 

4.1.48.ЭЙДЕТИКА (Реквизит: книги с картинками, листы бумаги, карандаш.)

Вы, наверное, слышали о способности человека фотографировать взглядом целые страницы текста, когда потом, спустя длительное время, текст как бы проявляется, словно на фотопластинке Усилием своего воображения можно проявить запечатленный текст на любом чистом листе бумаги и прочесть его Сделать это нелегко, но, владея приемами психической саморегуляции состояния, такую процедуру удается осво​ить значительно проще, чем без всякой подготовки Давайте попробуем Возьмите книгу и откройте на той странице, где имеется обычная черно-белая картинка Кроме того, возьмите чистый лист бумаги Сидя в крес​ле, положите книгу на колени, откройте ее там, где имеется картинка, и накройте эту картинку листком белой бумаги Вы увидите, что картинка немного просвечивает Если теперь закрыть глаза, настроиться на разви​тие способностей фотографировать взглядом страницу, через 8-10 се​кунд открыть глаза, то вы заметите, что просвечивающая сквозь бумагу картинка, становится все более контрастной, проявляясь словно на фото​бумаге Если после нескольких таких попыток снять лист бумаги с картинки, можно обнаружить, что картинка проступает на бумаге в виде копии рисунка Ваша задача состоит в том, чтобы добиться достаточной контрастности рисунка на бумаге Итак проделаем это упражнение Положите лист бумаги на картинку внимательно вглядитесь в просвечивающии образ закроите глаза на несколько секунд и когда почувствуете готовность откроите глаза и сняв лист с книги, обнаружьте на нем рисунок Повторите это упражнение несколько раз пока рисунок не станет действительно контрастным Желаем вам успехов Пожалуйста начали (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо Теперь такая просьба закрыть книгу взять карандаш или ручку и обвести копию которую вы видите на бумаге Пожалуйста, обведите рисунки, которые вы проявили на листе бумаги Начали (Гонг пауза 40 сек) Спасибо Давайте устроим выставку и определим лучшие рисунки Ведущий организуйте обсуждение рисунков и всего творческого процесса Просим вас подвести итоги (Гонг)
 

4.1.49. ОБРАЗЫ

Разбейтесь на пары и сядьте в кресла попарно, рядом друг с дру​гом (Гонг) Первые номера будут выполнять роль инструктора вторые номера — роль демонстратора Демонстраторам нужно войти в состоя​ние глубокой релаксации Инструктора должны помочь в этом, своим партнерам Первый этап — удобная поза, закрытые глаза Пожалуйста, инструкторы, помогайте Демонстраторы освободитесь от лишних пред​метов сядьте удобно в кресла закроите глаза (Гонг пауза 15 сек) Продолжим Следующий этап — полная релаксация Инструкторы, убе​дитесь, что поднятая рука демонстратора падает как плеть ему на коле​ни Полная расслабленность и отрешенность Пожалуйста начали (Гонг пауза 15 сек) Продолжим Следующий этап — ощущение тяжести в конечностях Через несколько секунд, пытаясь приподнять руки своего партнера, инструкторы обнаружат что они стали весить значительно больше и в конечном итоге стали такими тяжелыми что их приподнять невозможно Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 20 сек ) Хорошо Следую​щий этап — тепло Теплота разливается по рукам и ногам Инструкторы, через каждые несколько секунд дотрагивайтесь до рук вашего партнера Обнаружьте, что они становятся все теплее и теплее Начали (Гонг, пауза 25 сек) Следующий этап — анестезия Руки теряют чувствитель​ность Инструкторы, вы будете дотрагиваться до рук демонстратора, и руки не ощутят вашего прикосновения Итак, через каждые несколько секунд дотрагивайтесь до рук ваших партнеров, если руки ощущают прикосновение, то партнер говорит  "да" если не ощущают — он просто  молчит Пожалуйста начали (Гонг, пауза 30 сек) Сейчас важный этап — вызвать у демонстратора ощущение тактильного образа При этом нужно почувствовать в руках какой-то предмет, его фактуру, вес может быть — запах Кому-то удается даже открыть глаза и увидеть этот предмет у себя в руках Инструкторы, вам инициатива, с помощью словесного или волевого воздействия вызовите ощущение какого-либо предмета в руках своих партнеров, которые сидят с закрытыми глазами,  а может быть даже и с открытыми Начали (Гонг, пауза 30 сек ) Те кто| ощущает предмет у себя в руках, могут рассмотреть его со всех сторон, и это легко увидеть со стороны (Гонг, пауза 10 сек) А теперь самое сложное показательное упражнение Инструкторы, можете вложить в руки своим партнерам какой либо предмет монету, ручку, коробок, брошку, значок Демонстратор сидя с закрытыми глазами, должен в своем воображении растворить этот предмет и затем, открыв глаза, силой своего воображения не увидеть этот предмет у себя на ладони О своих результатах он должен сообщить инструктору Итак, пожалуйста, инструкторы воздействуют полем, внушением и всеми освоенными доступными для него приемами А демонстраторы сообщают ему о результатах его работы Пожалуйста начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Теперь задача инструкторов — с помощью освоенных ими приемов вывести своих партнеров в состояние активного бодрствования Вам отводится не дольше минуты Начали (Гонг пауза 15 сек) Спасибо, а теперь подробное обсуждение и итоги этой игры Ведущий руководите (Гонг) Игра закончена (Гонг)
 

4.1.50. ПАМЯТЬ

Очень важный вопрос возможно ли управление вашей памятью Всем известно, что человек может в очень сжатые сроки что-то изучить, например, за ночь подготовиться к экзамену Но в обычном состоянии запомнить большой объем информации довольно трудно, как, впрочем, и забыть избирательно какой либо факт Попробуем проделать такой экс​перимент Разобьемся на пары и сядем поудобнее Пожалуйста, каждый возьмите листок бумаги, сложите его вдвое и внутри напишите страницу любого текста Прочитайте внимательно и поставьте внизу свою под​пись Итак, пожалуйста текст и ваша подпись внизу Начали (Гонг пауза 1 мин) Так, заканчиваем Листок сложите, никому не показывайте Теперь каждый из вас начинает входить к состояние глубокой релакса​ции Закроите глаза, вызовите состояние глубокой раскованности, моби​лизации, раскрепощения На это — всего несколько секунд Состояние тяжести во всех мышцах, а затем — ощущение тепла, которое разлива​ется по всему телу На это отводится всего несколько секунд Пожалуй ста (Гонг, пауза 20 сек) Хорошо Сконцентрируйте свою внутреннюю энергию и направьте ее на вашего напарника Поднесите свою руку к рукам своего напарника, дотроньтесь до его руки (Гонг, пауза 10 сек) Поднесите руку вторично и ощутите упругую волну (Гонг, пауза 10 сек) Поднесите руку ко лбу напарника, при этом каждый из вас почувствует ощущение руки напарника возле вашего лба, излучение этой руки, упру​гую волну, может быть, легкий ветерок Теперь способности вашей памя​ти оказываются невероятными (Гонг пауза 5 сек ) Обменяйтесь листочками не разворачивая их (Гонг, пауза 5 сек ) Сейчас, сидя рядом с напарником и ощущая излучение, настроитесь на свои неограниченные возможности и проверьте их Вы открываете листок своего напар​ника, при первом же прочтении запоминаете все слова, которые там записаны, эти слова вытесняют в памяти всю предыдущую информацию, с которой вы работали в течение этого занятия Закрыв листочек, вы обнаруживаете, что без труда можете вспомнить все увиденные слова и удивляетесь, куда же растворились, куда исчезли в вашей памяти те понятия которые вы только что написали сами Пожалуйста, проделайте вместе со своим напарником этот эксперимент и сообщите ведущему результат Пожалуйста, взглянули на листок (Гонг, пауза 10 сек) Спасибо Закрыли листок Взяли карандаш, написали эти слова на сложенном листке Пожалуйста (Гонг, пауза 20 сек) Заканчивайте, спасибо Теперь попытайтесь вспомнить слова, записанные вами на своем листке, там,  где вы поставили свою подпись (Гонг) Обсудите сначала со своим партнером, а затем и все вместе результаты этого упражнения (Гонг) Спаси6о, игра закончена (Гонг)
 

ГЛАВА 4.2.

ИГРАЙТЕ НА ЗДОРОВЬЕ

(Оздоровительные игры ) В здоровом теле — здоро​вый дух Этот здоровый дух можно создать системен пред​лагаемых здесь игр 

Введение

Игры этой главы способствуют созданию здорового образа жизни, так необходимого сегодня, в век стрессов — физических и психических перегрузок. Переутомление, перенапряжение сейчас не редкость и на ра​боте, и на улице, и даже дома Только активный отдых, организованный а систему, в данном случае — в систему игр, можно без особого труди противопоставить утомлению Это игры, с которых можно начинать день, в частности, день интенсивного обучения. Это игры, которыми можно - заканчивать этот день. Это игры, которые можно" вкрапливать" в процесс интенсивной учебной деятельности Это игры общеоздоровительные, которые направлены на укрепление вашего физического и мо​рального состояния. Большая часть игр этой главы представляет из себя упражнения, имеющие целью тренировку и развитие отдельных органов и мышечных групп, координации движения, повышение гибкости позво​ночника. Эти упражнения направлены на укрепление рук, ног, шеи, по​ясницы, спины, на развитие вестибулярного аппарата, профилактику нарушений - зрения. Такие игры хороши для заполнения кратковременных перерывов между сеансами интенсивного обучения, когда учащимся так необходима физическая разминка, разрядка, резкая смена деятельности Завершает главу общеоздоровительных игр группа упражнении, связан​ных с бесконтактными биополевыми методами оздоровления. Данные иг​ры базируются на использовании суггестии и феноменов групповой динамики и, не претендуя на систему подготовки "экстрасенсов", могут быть полезны для налаживания групповой деятельности при интенсив​ном обучении. Эти игры будут особенно эффективны при условии высокой квалификации ведущего или при наличии у группы навыков психологической саморегуляции состояния Как и в предыдущей главе этого сборника, игры а основном носят коллективный характер, хотя часть из них выполня​ется индивидуально, часть по парам, и часть в коллективах полной группой или его частями Ваша работоспособность во многом определяется вашим здоровьем. Трудно отдать предпочтение психической или физиче​ской компоненте понятия здоровья В предлагаемых играх эти два ком​понента связаны воедино. Играйте вместе с нами!

 

4.2.1. ЦАПЛЯ

Все разулись Можно надеть кроссовки или кеды Встали в круг так, чтобы видеть друг друга (Гонг) Объявляется конкурс на лучшую цаплю Сейчас каждый из вас должен встать на одну ногу Другую ногу при этом нужно согнуть в колене и прижать ступней к бедру другой ноги как можно выше Руки положите на пояс В таком положении нужно продержаться как можно дольше Глаза при этом закрыты Ведущий определит, кто из вас дольше всех может находиться в таком состоянии Итак, по удару гонга вы встаете на одну ногу, а другую, согнув в колене, прижимаете к бедру Приняв эту позу, вы закрываете глаза и стараетесь оставаться в ней как можно дольше Внимание, начали (Гонг, пауза 20 сек) Ведущий определите, кого из участников можно назвать самой стойкой цаплей Тех, у кого хорошо получилось это упражнение, можно поздравить — ведь у них хорошо развиты и вестибулярный аппарат, и мышечная система, и способность к концентрации внимания Итак, ве​дущий оцените результаты игры (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)

 

4.2.2. ОБРУЧ

Встали прямо, ноги шире плеч, руки на пояс Сейчас мы будем крутить на бедрах воображаемый обруч, хула-хуп Это упражнение поможет вам восстановить и сохранить гибкость позвоночника, молодость и грацию Это упражнение полезно выполнять после длительной однообразной ра​боты Итак, встали прямо, руки на пояс Будем вращать на бедрах воображаемый обруч Амплитуда вращения — максимальная Внимание, начали1 (Гонг, пауза 50 сек ) Спасибо Ведущий оценит, насколько легко и свободно вы выполнили это упражнение и, самое главное, насколько велика была амплитуда кругового движения, какова ваша гибкость в области позвоночника Итак, слово ведущему (Гонг). Спасибо, игра окон​чена. (Гонг)

 

4.2.3. СКАЧКИ

Встали, ноги шире плеч Наклоняемся вперед и упираемся руками в пол, при этом руки и ноги должны быть прямые Объявляем начало скачек Кто самый резвый скакун? Для разминки попробуем сначала идти шагом Итак, ходьба на месте как бы на четырех конечностях Внимание, начинаем (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Ходьба на четырех конечностях получается у вас хорошо А теперь приступим к самому соревнованию, к скачкам Скачки тоже будут происходить на месте Ваша задача — бежать как можно более резво, подпрыгивать выше и ритмичнее Ведущий будет внимательно следить за ходом скачек, оцени​вая резвость скакунов, их выносливость и грациозность Итак, начинаем скачки (Гонг, пауза 1 мин ) Спасибо, скачки закончены Ведущий назо​вет призеров нашего забега А мы пока можем обрадовать всех участни​ков наших скачек, поскольку в этом забеге вы смогли основательно промассировать, протрясти ваши внутренние органы и укрепить костно-мышечную систему конечностей Итак, слово ведущему (Гонг) Благода​рим вас за участие Игра окончена (Гонг)

Уметь владеть своим состоя​нием, настроением, эмоциями — это значит уметь рабо​тать с высокой отдачей и без устали. Предлагаем ряд игр и упражнений по системе психи​ческой саморегуляции состоя​ния.

 

4.2.4. ПАРАШЮТИСТ

Сейчас мы с вами потренируемся в прыжках с парашютом Руки полусогнутые в локтях, поставили вперед на уровне пояса, при этом руки сжимают воображаемые стропы парашюта Наш прыжок с парашютом будет заключаться в том, что парашютист, не переставая сжимать стро​пы, подпрыгивает вверх как можно выше. При этом носки ног нужно оттягивать вниз, чтобы приземление парашютиста произошло как можно мягче. При приземлении ноги должны работать как пружины Для этого вам придется завершить приземление мягким и глубоким приседанием. Не останавливая движения, из положения сидя на корточках вы начинаете следующий прыжок, подпрыгиваете как можно выше, оттяги​вая носки и плавно приземляясь на корточки Так несколько раз — кто больще Ведущий следит за прыжками Внимание, начали. (Гонг, пауза 45 сек) Спасибо Можно отдохнуть, промассировать мышцы ног, если они у вас заболели Ведущий прокомментирует ваше выступление и отметит самых искусных парашютистов Такое упражнение укрепит мышцы ва​ших ног, связки и сухожилия в области стоп и лодыжек Это профилак​тика возможных падений на улице, например, в гололед Итак, ведущий, пожалуйста, назовите лучших парашютистов. (Гонг). На этом упражнение закончено Спасибо (Гонг)
 

4.2.5. ПРОГИБ

Встали прямо, ноги вместе. Сейчас по нашему сигналу вы начнете медленно поднимать руки прямо перед собой вверх Доведя их до край​ней верхней точки, вы начинаете, не прекращая движения рук, одновре​менно прогибаться назад в пояснице Верхняя часть туловища при этом как бы движется вместе с руками Прогнитесь в спине, насколько вы  можете, и зафиксируйтесь в этом положении В таком положении нужно находиться некоторое время — 5—10 секунд Прогиб нужно делать осторожно, особенно тем, кто склонен к головокружениям Это упражне​ние укрепляет вестибулярный аппарат, улучшает осанку, делает гибким позвоночник Исполнять его нужно легко и изящно Оценивая это уп​ражнение, ведущему нужно обратить внимание, насколько сильно вы прогибаетесь назад, и на то, как свободно и непринужденно вы выполня​ете этот наклон Итак, поднимая руки прямо перед собой вверх, продол​жайте движение рук, наклоняясь назад В таком положении зафиксируйтесь, задержитесь в этом состоянии некоторое время Нача​ли. (Гонг, пауза 15 сек.) Спасибо Ведущий оценивает результаты вашей работы, учитывая и гибкость, и легкость исполнения. Пожалуйста, слово ведущему. (Гонг) Благодарим вас На это игра заканчивается (Гонг).  
 

4.2.6. НОЖНИЦЫ                

Сядьте на краешек стула или кресла Руками можно придерживаться за подлокотники или спинку стула Вытянем ноги прямо перед собой Сейчас, по сигналу, вы вытянете ноги в горизонтальной плоскости и будете совершать ногами движения, напоминающие движения ножниц Ноги не сгибать Итак, в течение минуты вы будете совершать движения прямыми ногами параллельно полу Постарайтесь выполнять эти движе​ния в течение всего музыкального интервала Внимание, начали (Гонг, пауза 45 сек..) Спасибо, все ли могут дальше продолжить это упражнение? Задание ведущему выделите и поздравьте тех участников, которые интенсивно работали и полностью справились с этим упражнением. Такого рода движения способствуют укреплению мышц брюшного прес​са, массируют и стимулируют внутренние органы полости живота. Итак, слово ведущему Подведите, пожалуйста, итоги игры (Гонг/ Спасибо Игра окончена (Гонг)
 

4.2.7. АИСТ

Встали прямо, ноги вместе Сейчас мы попробуем проделать полный наклон вперед Для этого сначала нужно поднять вытянутые руки вверх и из этого положения, сгибаясь в пояснице, наклониться вниз, не меняя положения рук Наклон должен быть полным, грудь при этом прижата к бедрам, а руки достают до пола Вы сейчас как аист, который наклонил голову в поисках лягушки Желательно при этом упереться в пол ладоня​ми В таком положении нужно задержаться некоторое время Сначала давайте попробуем просто дотянуться до пола ладонями, не сгибая ноги Пожалуйста. (Гонг, пауза 15 сек ) Хорошо Теперь попробуем выполнить упражнение целиком Ведущий будет следить за глубиной и грацией вашего наклона Итак, из положения "руки вытянуты вверх" сгибаемся в пояснице и достаем ладонями до пола В этом положении задерживаемся до конца музыкальной паузы Внимание, начали' (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Медленно возвращаемся в исходное положение (Гонг, пауза 5 сек) Это упражнение делает гибким ваш позвоночник, делает вас строй​ными. Кроме того, задержка в наклонном положении тонизирует внут​ренние органы, а также укрепляет мышцы ног Ведущий, оцените, пожалуйста, самых гибких и грациозных (Гонг) Благодарим вас, игра окончена (Гонг)
 

4.2.8. ПРОПЕЛЛЕР

Встали прямо, ноги на ширине плеч Поднимаем правую руку вверх Сейчас вы будете проделывать круговые вращательные движения рука​ми Правая рука движется вперед, описывая круг, левая рука в это время движется назад и вверх Руки все время расположены на одной прямой и составляют как бы две лопасти пропеллера, направляя правую руку вперед (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Это упражнение развивает по​движность плечевых суставов и поясницы, согревает весь организм Ведущий должен обратить внимание не только на скорость вращения пропеллера, но и на координацию движений рук, плечевого пояса и поясницы Итак, сделаем еще раз это упражнение, вращая руками уже в другую сторону Начали (Гонг, пауза 20 сек ) Спасибо Ведущий, оцените результаты упражнения (Гонг) Благодарим вас Игра окончена (Гонг)
 

4.2.9. УШИ

Для выполнения этого упражнения можно сесть прямо на край стула пли кресла. Сейчас по нашему сигналу вы начнете наклоны головы к плечам, поочередно слева направо и справа налево. Ваша задача — про​делывать наклоны сильно и резко, с большой амплитудой Ваша цель — при каждом наклоне доставать ухом до плеча. Начинайте делать наклоны головой, сначала не до самого упора, постепенно наращивая амплитуду и скорость движения Итак, начинаем боковые наклоны головой, стараясь в каждом наклоне доставать ушами до плеч Начали. (Гонг, пауза 20 сек. Спасибо Надеюсь, уши у вас хорошо разогрелись Разогреваются уши, через нервные окончания в ушных раковинах возбуждается и весь организм. Разрабатывается подвижность шейных позвонков, предупреждающих остеохондроз Ведущий оценит работоспособность ваших ушей и ваше{ шеи Пожалуйста, слово ведущему (Гонг) Спасибо Игра окончена. (Гонг)
 

4.2.10. ПЧЕЛА

Сели удобно в кресла, спина у всех должна быть прямая Проделаем упражнение для глаз Вообразим перед собой летящую пчелу Пчела летит медленными кругами на расстоянии нескольких метров от вас Вам  нужно сфокусировать свой взор на движущейся пчеле и выполнять таким образом круговые движения глазами Внимание, вообразим летящую пчелу, она летает кругами прямо перед вами, вы постоянно фиксирует на ней свой взор Начали (Гонг, пауза 10 сек ) Хорошо Теперь пчела перебралась вам на переносицу Не упускайте ее из виду Пожалуйста (Гонг, пауза 10 сек) Спасибо Эти упражнения помогли вашим глазам отдохнуть Регулярное выполнение этих. упражнений поможет вам сохранить и улучшить зрение Ведущий, расспросите участников этой игры < том, понравилось ли им это упражнение, ощутили ли они от него положительный эффект Пожалуйста (Гонг) Благодарим вас за участие Игра окончена (Гонг)
 

4.2.11. ЛАСТОЧКА

Итак, вообразим себя птичкой Встаньте прямо, руки вытяните вверх Оставаясь на правой ноге, сгибаем корпус в горизонтальное положение При этом левая hoi а отводится назад и тоже становится горизонталью Такое положение, положение ласточки, нужно постараться сохранит некоторое время. Желательно прогнуться в спине. Давайте попробуем Итак, стоя на правой ноге, начинаем изображать ласточку. Пожалуйста (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо, попробовали Это упражнение развивает вашу осанку, пластику и изящество Кроме того, это очень хорошее уп​ражнение для развития вашего вестибулярного аппарата Особенно по​лезно изображать ласточку, закрыв при этом глаза, внутренне сосредоточившись на поддержании равновесия Сейчас мы и попробуем это сделать Ведущий оценит успехи наших ласточек Итак, выполняем упражнение с закрытыми глазами, стараясь удержаться в этом положении как можно дольше Начали (Гонг, пауза 25 сек ) Спасибо Всем  удалось пролететь до самого кoнцa Ведущий, вам слово, оцените ycnexи и достижения (Гонг). Благодарим вас, игра окончена. (Гонг).
 

4.2.12. НАКЛОН-ШПАГАТ

Проверим вашу гибкость Встали прямо, ноги как можно шире, ступни параллельно друг другу Попытайтесь теперь наклониться вперед так, чтобы достать головой до пола При этом допускается помогать себе ру​ками, опираясь ими на пол Ноги в коленях не гнуть Давайте приступ  к этому сложному упражнению Итак, из положения "ноги как можно шире," вы наклоняетесь вперед, стараясь достать головой до пола Может быть, кто-то сможет это сделать без помощи рук7 Ведущий оценит глуби​ну вашего наклона и красоту его исполнения Пожалуйста (Гонг, пауэа 40 сек.) Спасибо Это упражнение развивает гибкость нижней области тела и поясницы Ведущий, оцените усилия и успехи каждого участника Вам слово (Гонг) Спасибо Игра окончена (Гонг)
 

4.2.13. ШЛЕПКИ

Встали прямо Поочередно каждой ногой попытаемся шлепнуть себя сзади пятками по ягодицам При этом ноги нужно отбрасывать как мож​но сильнее назад, чтобы удар пяткой по ягодицам был ощутим и слышен Давайте проделаем это упражнение Ведущий будет внимательно следить и прислушиваться, чьи шлепки будут громче Итак, шлепнем себя пятка​ми по ягодицам поочередно левой и правой ногой Начали (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо. Это упражнение тонизирует весь организм, развивает икроножные мышцы, делает гибкой поясницу Ведущий, оцените, кто из участников был самым суровым по отношению к себе Пожалуйста (Гонг) Благодарим вас Игра окончена (Гонг)
 

4.2.14. БОРЬБА

Внимание, разбейтесь на пары (Гонг, пауза 15 сек) Сейчас в каждой паре вы померяетесь силой Для этого сели напротив друг друга Каждый из вас поставил правый локоть на колено Теперь оба партнера соедини​те ладони правой руки Каждый из вас теперь будет пытаться сильно на​жимать на руку своего противника В отличие от традиционной борьбы за столом, когда стоит задача положить, прижать к столу руку противни​ка, мы будем стремиться к тому, чтобы при сильном нажиме со стороны обоих партнеров их руки оставались неподвижными, сохраняли свое по​ложение в одной плоскости  Ведущий проконтролирует, у какой пары это получается Итак, сели друг напротив друга, правые руки локтями на коленях, противники упираются ладонями, напряжение очень сильное, но руки ни на сантиметр не отклоняются от исходного положения Внима​ние, начали (Гонг, пауза 1 мин ) Спасибо Ведущий, оцените исходы по​единков (Гонг) Благодарим вас Игра окончена (Гонг)
 

4.2.15. ПЛАВАНИЕ

Сели в кресло или на стул так, чтобы ваша спина не касалась спинки Руки поставьте локтями на колени Сейчас мы будем имитировать дви​жения пловца Плавать мы будем брассом, прогибаясь в спине и поясни​це При движении рук вперед спина и позвоночник сгибаются как можно сильнее, при движении рук назад позвоночник разгибается Дви​жения при плавании легкие, грациозные, изящные Ведущий будет оце​нивать красоту и стремительность ваших движений Итак, локти на коленях, сейчас мы будем имитировать плавание стилем брасс. При дви​жении руками вперед спина прогибается как можно сильнее Начали' (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо Заканчиваем заплыв Это упражнение по​могает избавиться от лишних жировых отложений в пояснице, делает более гибким позвоночник Слово ведущему — пусть он оценит сейчас самых успешных участников заплыва (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)
 

4.2.16. РУКОПОЖАТИЕ

Это упражнение лучше проделывать стоя Сейчас мы проделаем руко​пожатие, но рукопожатие не совсем обычное Ваша задача — соединить ладони левой и правой рук за спиной При этом локоть правой ладони смотрит вверх, а локоть левой ладони — вниз Сначала попробуйте в таком положении просто дотянуться друг до друга пальцами правой и левой руки Бели пальцы обеих рук соприкоснулись, попробуйте переместить руки еще дальше назад, соединив ладони в рукопожатии Итак, локоть правой ладони — вверх, локоть левой ладони — вниз, соединяем ладони за спиной Пожалуйста (Гонг, пауза 20 сек ) Хорошо Сейчас мы повторим это упражнение, поменяв расположение рук Ведущий будет оценивать, насколько далеко вам удалось продвинуть руки назад, на сколько прочным оказалось рукопожатие Пожалуйста (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)
 

4.2.17. УГОЛОК

Давайте сейчас расположим кресла или стулья по окружности и сядем лицом к центру круга Сесть нужно на самый краешек стула Сейчас по звуковому сигналу вам нужно будет вытянуть прямые ноги в горизонтальной плоскости и задерживаться в этом положении в течение некоторого времени Руками в это время можно придерживаться за спинку стула и подлокотники Итак, прямые ноги нужно задержать в горизонтальной плоскости Руками можно придерживаться за свой стул или кресло Ваша задача — держать ноги на весу, легко и свободно, прямо, не сгибая в коленях, в течение всей музыкальной паузы Пожалуйста, начали (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо Всем удалось удержать ноги до паузы? Это упражнение не только укрепляет брюшной пресс, но и воздействует на мышцы ног, делая их стройными А сейчас попробуем усилить это упражнение Потренируем теперь не только мышцы, но и чувство равновесия Для этого будем вывешивать ноги точно так же, как мы только что делали, но при этом не будем помогать себе руками Руки нужно держать над головой или в любом другом положении, не держась и не касаясь стула или кресла  При этом появляется новая задача поддержание равновесия всего тела Ведущий внимательно следит за участниками Итак, руки за голову, вывешиваем ноги и поддерживаем равновесие всего тела в этом положении Начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Ведущий отметит тех участников, которые выполнили это уп​ражнение полностью, держали прямые ноги до самого конца и сохраняли при этом равновесие Пожалуйста (Гонг) Спасибо Игра окончена (Гонг)
 

4.2.18. ЛЫЖНИК

Сейчас мы вообразим себя на лыжне В своем воображении мы будем скатываться с очень пологой горки, причем катиться с горки мы будем на одной лыже Сделали левой ногой большой шаг вперед и поставили левую и правую ступни на одну прямую, как бы два лыжных ботинка на одну лыжу Прогнулись в коленях приняли позу лыжника Центр тяже​сти при этом перенесли вниз Для того, чтобы создать хорошую аэроди​намическую форму, наклоним туловище вперед, руки при этом опускаются вниз, но не касаются пола Глаза у вас будут закрыты, а задача ваша будет в том, чтобы поддержать положение равновесия в течение всей музыкальной паузы Старайтесь удерживать равновесие, не касаясь ладонями пола Ведущий отметит самых стремительных и устойчивых лыжников Итак, ноги на одной прямой, на одной лыжне,  глубокий присед в позу лыжника, корпус наклонен вперед, грудь лежит на колене, руки опущены, но не касаются пола Глаза закрыты, поддер​живаем равновесие Начали (Гонг, пауза 40 сек) Спасибо Никто не сошел с дистанции? Ведущий, оцените самых искусных лыжников По​жалуйста  (Гонг) Благодарим вас за участие Упражнение окончено (Гонг)
 

4.2.19. ЦИФЕРБЛАТ

Сели на стулья или в кресла так, чтобы спина была прямая Сейчас мы начнем вращение головой по воображаемому циферблату Циферблат расположен в вертикальной плоскости, в плоскости лица Движение по циферблату, ускоренное сначала в одну сторону, затем в другую Ампли​туда движения — максимальная Итак, вращаем головой по воображае​мому циферблату Циферблат расположен в вертикальной плоскости, в плоскости лица Старайтесь увеличивать амплитуду и скорость движе​ния Ведущий, оценивайте Пожалуйста (Гонг, пауза 20 сек) В другую сторону (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Очень важно, чтобы ваша шея была подвижна, все шейные позвонки — гибкими К тому же это упраж​нение хорошо снимает усталость после интенсивной умственной работы Ведущий, оцените, у кого из участников циферблат получился самый большой Пожалуйста' (Гонг) Спасибо, игра окончена. (Гонг)
 

4.2.20. ТАНЕЦ ЗМЕИ

Все сидим в креслах так, чтобы спина была прямая Упражнение для шеи Будем вращать головой в горизонтальной плоскости, но так, чтобы воображаемая ось головы все время оставалась направленной снизу вверх, вертикально Темп движения может меняться, амплитуду движе​ния старайтесь делать максимальной Итак, вращение головой в горизон​тальной плоскости, голова при этом все время остается в вертикальном положении Ведущий, оценивайте, как осуществляется движение Нача​ли (Гонг, пауза 20 сек) Хорошо Теперь в другую сторону (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Ваши шейные позвонки стали гибкими. Вы освежили себя и готовы к умственной работе Ведущий, расскажите, у кого лучше всего получалось это упражнение Пожалуйста (Гонг) Спасибо На этом упражнение окончено (Гонг)
 

4.2.21. ПОРШЕНЬ

Встали прямо, спина прямая Соединили руки ладонями перед грудью Предплечья левой и правой рук образуют одну прямую, как бы поршень Левая и правая руки с силой давят друг на друга Это — исходное положение Сейчас, не ослабляя давления одной руки на другую, начнем движение нашего поршня справа налево и слева направо Одна рука — сильно давит, другая — сопротивляется Движения поршня осуществля​ются с большой амплитудой Ведущий оценивает напряжение и амплиту​ду движения поршня Итак, встали, руки перед грудью, с силой давим ладонями друг на Друга. Это поршень Начинаем с напряжением переме​щать поршень слева направо и справа налево до упора, не ослабляя мышечного напряжения Начали (Гонг, пауза 40 сек ) Спасибо Вы уже почувствовали, как хорошо поработали у вас мышцы рук Ведущий, оцените, кому из участников удалось реализовать самый мощный пор​шень, вам слово (Гонг). Благодарим вас Игра окончена. (Гонг).
 

4.2.22. ЗВЕЗДА

Встали прямо. Голова, шея, спина — на одной линии. Проделаем уп​ражнение для глаз. Давайте вообразим, что стены класса, стали прозрач​ными, и вы можете видеть перед собой звездное небо. Выберите на небе, у горизонта, самую красивую звезду и зафиксируйте на ней свой взор. После того как вы хорошенько рассмотрите ее в течение нескольких секунд, перенесите свой взор в точку, расположенную на вашей перено​сице. Вообразите, что звезда, которую вы только что рассматривали, мгновенно переместилась в область переносицы и вы теперь можете рассматривать свою звезду уже в этой ближайшей от вас точке. Рассмот​рев как следует звезду в области переносицы, переместите звезду обрат​но на линию горизонта и рассматривайте ее теперь опять на бесконечно удаленном расстоянии. Так, в течение всего музыкального интервала, переносите попеременно фиксацию вашего взгляда с линии горизонта, с бесконечности, в точку на переносице и обратно. Рассматривайте в этих крайних точках воображаемую звезду. Начали. (Гонг, пауза 20 сек.) Хорошо. Теперь усложним упражнение. Будем фиксировать теперь не только два крайних положения звезды, но и промежуточное ее положе​ние. Для этого представим себе, что звезда будет останавливаться и отдыхать на прозрачной стене нашего класса. Итак, фокусировка взгляда сейчас будет идти в такой последовательности: горизонт, затем — прозрачная стена класса, затем — область переносицы. Затем снова прозрачная стена и снова — линия горизонта. Пожалуйста. (Гонг, пауза 20 сек.) Спасибо. Давайте теперь расскажем, друг другу о том, как получи​лось это упражнение. Удалось ли вам хорошо представить себе в вообра​жении звезду, устойчиво ли фиксировали взгляд, легко ли было проделывать перенос фиксации зрения в течение всего упражнения. Ведущий подведет итоги. Пожалуйста! (Гонг). Спасибо, на этом игра окончена. (Гонг).
 

4.2.23. ВОСЬМЕРКА                            

Это упражнение для глаз. Встали прямо. Голова, шея, спина — на одной линии. Зафиксируем взгляд на противоположной стене. Предста​вим себе, что на ней нарисована большая горизонтальная восьмерка. Все увидели восьмерку? Сейчас мы будем плавно вести свой взор по этой воображаемой восьмерке, стараясь проделывать это мягко, без скачков. Несколько раз в одном направлении, затем — в другую сторону. (Гонг, пауза 20 сек.) Спасибо. Теперь давайте увеличим размер воображаемой восьмерки, распространив ее на все поле зрения. Итак, не торопясь, очень внимательно, будем перемещать точку фиксации взора по увели​ченной в размерах восьмерке, захватывая все поле зрения. Пожалуйста в одну сторону. (Гонг, пауза 20 сек.) Спасибо. В другую сторону. (Гонг, пауза "20 сек.) Хорошо. Давайте по очереди расскажем друг другу о том, удалось ли это упражнение, понравилось ли оно вашим глазам. Ведущий, как всегда подводит итоги. {Гонг). Благодарим вас, игра окончена. (Гонг).
 

4.2.24. ЗАЙЧИК

Предлагаем всем сесть на корточки. Сейчас вы попробуете прыгать как зайцы. Для полного сходства Сделайте себе заячьи уши при помощи ладоней, приставленных к голове. В этом упражнении от вас потребуется выносливость и прыгучесть. Ведущий будет оценивать ваши успехи по этим двум признакам. Итак, садимся на корточки, приставляем ладони к голове, пытаясь изобразить заячьи уши, и начинаем прыгать в разных направлениях. Прыгайте как можно выше, но вместе с тем старайтесь делать это легко, мягко, как на пружинах. Приготовились. Начали! (Гонг, пауза 40 сек.) Хорошо. Теперь немного отдохните. Это упражнение полезно для укрепления икроножных мышц. Давайте обсудим вместе с ведущим, кто оказался самым прыгучим и выносливым зайцем. (Гонг) Спасибо, игра окончена. (Гонг).
 

4.2.25. ВЕЛОСИПЕД

Внимание! Садитесь, пожалуйста, на край кресла или стула. А лучше всего, если вы сядете, или даже ляжете, на коврик, постеленный на полу. Мы начинаем велосипедный заезд. Руки держите прямо перед собой, прямые ноги протяните вперед — это исходное положение. Когда насту​пит музыкальная пауза, вы начнете крутить педали в очень высоком темпе в течение всего времени интервала. Ведущий смотрит и оценива​ет, насколько вам удается поддерживать темп движения. Приготовились, внимание, начали! (Гонг, пауза 40 сек.) Спасибо, хорошо. .Всем ли уда​лось держать напряжение до конца? Теперь попробуем крутить педали в обратном направлении. Приготовились. Начали! (Гонг, пауза 40 сек.) Спасибо, Слово ведущему. Кто оказался самым выносливым и быстрым участником велосипедного заезда? (Гонг). Спасибо, игра закончена. (Гонг).
 

4.2.26. ФУТБОЛ

А теперь посмотрим, каковы ваши способности к футболу. Встаньте на одну ногу и по команде начинайте прыгать. Одновременно другой ногой ударяйте с силой по воображаемому мячу. В этом упражнении от вас потребуется сила, ловкость и выносливость. Ведущий- будет оценивать, кому удалось сохранить высокий темп в течение всего упражнения. Приготовились прыгать на одной ноге и с силой ударять воображаемый мяч другой ногой. Начали! (Гонг, пауза 30 сек.) Хорошо. Немного отдох​ните. Теперь попробуем прыгать на другой ноге. Начали! (Гонг, пауза 30 сек.) Спасибо. Это упражнение развивает костно-мышечную систему ног, и также координацию движений. Ведущий, пожалуйста, определите, кто из участников готов войти в сборную команду по футболу нашей группы. (Гонг). Благодарим вас Игра окончена. (Гонг).
 

4.2.27. КАРАТЭ

Внимание! Попробуем себя в искусстве каратэ. Встаньте все прямо. По команде начинайте наносить удары ногой по воображаемому противни​ку. Чем выше вы выносите ногу при ударе, тем лучше. Удар должен быть сильным и резким. Воображаемый противник поражается пяткой. В этом упражнении ведущий оценивает резкость, темп и высоту ударов. Приготовились наносить сокрушительные удары попеременно то правой, то левой ногой. Начали. (Гонг, пауза 40 сек.) Хорошо. Отдохните немно​го. Данное упражнение развивает костно-мышечную систему ног, рас​тяжку, координацию движений, Ведущий, оцените искусство наших каратистов У кого получилось лучше, а у кого хуже и почему?
(Гонг). Спасибо, на этом игра окончена (Гонг)
 

4.2.28. ТАЧКА
.

Пожалуйста, разбейтесь по парам Теперь один из пары встанет на четвереньки Сейчас он превратится в тачку Для этого его партнер берет его сзади за ноги и везет в течение некоторого времени Хозяин тачки должен ей умело управлять поворачивать то вправо, то влево, везти то быстрее, то медленнее От тачки требуется полное послушание своему "хозяину Ведущий оценивает, насколько эффективно взаимодей​ствие в парах, и выбирает лучших Внимание Начали (Гонг, пауза 30) сек ) Хорошо А теперь поменяйтесь ролями "тачки" становятся "хозяева​ми", а "хозяева"— "тачками " Приготовились, начали (Пауза 30 сек) Спасибо. И "тачка", и ее "хозяин "изрядно поработали руками Теперь слово ведущему Кто достиг лучших результатов в этом упражнении? (Гонг) Спасибо На этом игра заканчивается (Гонг)                  
 

4.2.29. ДИСКО

Приглашаем вас на дискотеку Слышите, звучит музыка Внимательно вслушайтесь в нее и настройте себя на то, чтобы оживить музыку в своих произвольных движениях Главное — это свобода импровизации, творчество Будьте максимально раскованы, и тело само подскажет вам, какие нужно выполнять движения Ведущий, наблюдающий ваши импро​визации, выделит тех, у кого музыка наиболее полно и выразительно воплотилась в движениях, кто был более раскован и свободен, а вместе с тем грациозен и пластичен Итак, приготовились танцевать Начали! (Гонг, пауза 2 мин ) Замечательно Слушаем теперь, что скажет ведущий. (Гонг) Спасибо, танцы закончены (Гонг)
 

4.2.30. ВОСТОЧНЫЙ ТАНЕЦ

Давайте перенесемся в своем воображении на Восток. Прислушай​тесь. Звучит знакомая музыка, вы представляете себе индийскую тан​цовщицу. Она, кажется, исполняет танец живота. Движения ее неторопливы, тело и руки извиваются как змеи, на лице улыбка, принад​лежащая скорее маске, чем живому лицу Попробуйте и вы "станцевать" эту музыку, выразить ее в своих движениях, которые будут произволь​ными, но вместе с тем у вас должен получиться именно восточный танец Ведущий оценит вашу способность проникнуться духом Востока и выражать эту музыку в танце. Будьте свободны, раскованны, и вы легко почувствуете нужные движения и станцуете их. Итак, начали (Гонг, пауза 2 мин) Благодарим вас, теперь можно подвести итоги Ведущий,  пожалуйста! (Гонг) Спасибо. Танцы закончены (Гонг)               
 

 

4.2.31. ЗОДИАК                                  

Прислушайтесь Звучит космическая, неземная музыка Попробуйте придумать танец под эту музыку Движения должны быть необычные . Вы общаетесь с космосом, вы проникаетесь незнакомыми и странными звуками и пытаетесь спонтанно станцевать то, что услышали, почувство​вали в этой музыке. Ведущий оценит, насколько хорошо вам это удалось Итак, приготовились танцевать под космическую музыку Пожалуйста, начнем (Гонг, пауза 2 мин ) Замечательно Теперь обсудим ваши успехи Слово ведущему (Гонг) Благодарим вас за участие Танцы закончены (Гонг)
 

4.2.32. РОК-Н-РОЛЛ

Вообразите себе, что мы перенеслись в мир рок-н-ролла, в 50-е годы Прислушайтесь Правда хочется танцевать Невозможно устоять на ме​сте Попробуйте придумать свои движения под эту музыку Движения должны выражать музыку и вас самих одновременно Слейтесь с музы​кой на мгновение и у вас получится новый танец, который может быть никто никогда не видел Ведущий оценит тех, кому удалось движениями оживить музыку, кто больше импровизировал, был грациозен и вырази​телен Приготовились танцевать. Внимание Начали. (Гонг, пауза 2 мин.) Спасибо. Великолепно! Ведущий, вам предоставляется слово Оцените импровизацию, искусство танцоров (Гонг) Благодарим вас за участие Танцы закончены (Гонг)
 

4.2.33. ПЕРЕКАТЫ

Сели в кресла, спина прямая, не касается спинки кресла Расслабьте свою шею Вообразите себе в основании шеи вершину конуса Конус направлен основанием вверх Сейчас вам предстоит перекатывать голову по воображаемой стенке конуса, стараясь сделать этот конус как можно шире Ваша голова как бы перекатывается по плечам, по груди, по спине, откидываясь как можно дальше Следите за тем, чтобы движения головы были достаточно быстрые Вращения будут идти сначала в одну сторону, затем в другую Ведущий будет следить за скоростью и амплитудой вращения Итак, начинаем перекатывание головы по плечевому поясу. Пожалуйста! (Гонг, пауза 20 сек) Хорошо Теперь — в другую сторону. Начали. (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Слово ведущему — он оценит самых успешных участников этой игры (Гонг). Спасибо, игра окончена (Гонг).
 

4.2.34. ДИРИЖЕР

Встали прямо Проделали такое упражнение гимнастики для глаз Вооб​разим себя знаменитым дирижером Сейчас каждый из вас будет дири​жировать большим симфоническим оркестром. Взяли в руку дирижерскую палочку, можно взять карандаш, ручку, какой-либо другой предмет, в конце концов можно просто выставить вперед указательный палец. Сейчас зазвучит музыка, и вы начнете дирижировать своей па​лочкой в такт музыке При этом вам нужно будет фиксировать свой взгляд на кончике своей дирижерской палочки Дирижируя, вы не отры​ваете свой взгляд от кончика палочки, сопровождаете все ее движения в течение музыкального фрагмента Движения палочки старайтесь делать плавными — так, чтобы взгляд не соскальзывал с выбранной точки фик​сации. Итак, вы дирижируете, сосредоточивая свой взгляд и свое внима​ние на кончике дирижерской палочки Пожалуйста (Гонг, пауза 1 мин ) Спасибо Ведущий отметьте, пожалуйста, наиболее талантливых дирижеров Дирижеры могут поделиться своими впечатлениями от концерта Пожалуйста (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)
 

4.2.35. УГЛЫ

Это упражнение направлено на тренировку двигательных мышц глаз Для выполнения этого упражнения нужно встать прямо или сесть в кресло так, чтобы спина не касалась спинки Сядьте так, чтобы вы могли видеть противоположную сторону комнаты Зафиксируйте взгляд на вер​хнем левом углу комнаты Вообразите, что в нем сидит большая красивая стрекоза Рассмотрите ее хорошенько Теперь переведите взгляд в пра​вый верхний угол Там тоже сидит стрекоза Какая она красивая. Посмотрели на cтpeкoзy Теперь переведите взгляд в правый нижний угол Там тоже спряталось какое-то насекомое Какое же, интересно Рассмот​рите его получше Рассмотрели2 Тогда переведите взгляд в последний, левый нижний угол Рассмотрите, какое насекомое забралось туда Сей​час вы будете переводить взгляд в такой же последовательности, рас​сматривая в каждом из углов сидящее там насекомое Пожалуйста (Гонг пауза 20 сек) Хорошо А теперь то же самое в обратном направлении! Начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо А теперь расскажите о том, каких насекомых вы разглядели сейчас (Гонг) Благодарим вас, на этом игра! окончена (Гонг)
 

4.2.36. ШАГ

Все ли вы помните, как ходит почетный караул на Красной площади? Давайте повторим этот парадный шаг, но очень-очень медленно Встань​те в одну—две шеренги, попросторнее Сейчас вы закроете глаза.. И вре​мя замедлится Вы плавно поднимаете левую ногу как можно прямее Носок тянуть Постарайтесь держать ее так, параллельно полу, 20 се​кунд Затем правую ногу и так далее, изображая парадный торжествен​ный шаг почетного караула Маршировать мы будем на месте Итак, закройте глаза Шагом марш Левой (Гонг, пауза 20 сек) Правой (Гонг) Левой (Гонг) Правой (Гонг) Приставить ногу Спасибо Откройте глаза Оцените красоту и регулярность вашего строя А теперь пусть ведущий назовет самого бравого солдата нашего сегодняшнего парада (Гонг) Спа​сибо, игра окончена. (Гонг)
 

4.2.37. ИЗГИБ

Предлагаем упражнение на равновесие Пожалуйста, встаньте прямо, ноги шире плеч Теперь наклонитесь вбок и упритесь ладонью правой, руки в пол Поставьте ее на одну линию с ногами Давайте сначала попробуем. (Гонг, пауза 10 сек) Хорошо Примите это положение, и вес тела перенесен на правую ногу, нога согнута в колене Левую ногу поднимите и вытяните горизонтально, те параллельно полу, держа ее все время на весу Теперь остается выпрямить опорную ногу и попробовать сохранить такое положение некоторое время Закройте глаза, старайтесь все время сохранять равновесие Пожалуйста Начинаем (Гонг, пауза 20 сек) Так Хорошо Для кого это упражнение показалось трудным? Самые гибкие участники, которым удалось выполнить это упражнение пра​вильно, продержаться с закрытыми глазами до самого конца, заслужива​ют особой похвалы Ведущий, ждем "ваших комментариев (Гонг) Давайте поздравим тех, кто отличился в этом непростом упражнении Спасибо, на этом игра заканчивается (Гонг)
 

4.2.38. OX!

Встаньте прямо Поднимите голову вверх В своем воображении вы увидели над собой ясное голубое небо Вы удивились и громко сказали "0-о-о'''А сейчас постарайтесь как бы захватить этот звук высоко в небе и оттуда, с высоты, с резким выдохом бросить его вниз, в глубокий колодец, на краю которого вы сейчас стоите Вместе со звуком вниз резко падает ваша голова, причем подбородок резко достигает до груди В конце движения звук будет идти с придыханием, а все вместе это будет звучать так "0-о-о-х'"Ведущий будет следить за интенсивностью выполнения Постарайтесь, чтобы во время движения вниз шея была максимально расслаблена В течение музыкальной паузы постарайтесь проделать несколько таких упражнений, стараясь выполнять упражне​ние энергично и следя за тем, чтобы сила и интенсивность голоса были максимальными Итак, из положения голова запрокинута вверх начина​ем с полным выдохом энергично бросать голову вниз, так, чтобы подбо​родок доставал до груди Выдох делается на гласной "о" и звучит вот так "0-о-х'" Ведущий будет следить за интенсивностью исполнения и арти​стичностью вашей музыкальной партии Итак, начинаем охать Пожа​луйста (Гонг, пауза 30 сек) Сейчас вы не .только встряхнули голову и размяли свои шейные позвонки, но и поработали со своими голосовыми связками Ведущий, подведите итоги нашей игры (Гонг) Спасибо, игра окончена. (Гонг)
 

4.2..39. ВОРОНА

Встали прямо. Сейчас мы вообразим себя воронами и будем махать руками вверх-вниз, вверх-вниз. Прямые в локтях руки, как крылья, поднимаются через стороны вертикально вверх и с силой опускаются вниз Старайтесь выполнить эти движения энергично, — а вдруг вы и вправду сейчас взлетите? Ведущий будет смотреть, у кого движения наиболее энергичные, кому удается правдоподобно изобразить ворону Итак, внимание, полетели (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Ваши руки хорошо поработали и разогрелись Ведущий, определите самую быструю и талантливую ворону Пожалуйста (Гонг) Спасибо Игра окончена. (Гонг).
 

4.2.40. КОШКА

Давайте сейчас опустимся на четвереньки Пожалуйста, встали на ко​лени и уперлись ладонями в пол Сейчас мы попытаемся изобразить кошку Для этого сначала мы будем выгибать спину как можно сильнее вверх, как делает кошка, когда она недовольна. Затем мы будем проги​баться спиной вниз, как будто коша потягивается Движения должны быть энергичные и в то же время плавные, грациозные Итак, чередуем прогибы спины вверх и вниз Начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Ве​дущий, определите, пожалуйста, самых гибких, изящных котов и кошек Tow) Благодарим вас, игра окончена. (Гонг).
 

4.2.41. ВОДОКАЧКА

Встали прямо Сейчас мы .будем делать наклоны корпусом вправо и влево Руки при этом можно поставить на пояс, можно держать за спи​ной, а можно поочередно поднимать и опускать, сообразуясь с характером движения Наклоны выполняйте энергично, представляя себе, что с каждым наклоном вы накачиваете воду в водокачке Ведущий будет сле​дить за энергичностью ваших движении и за их размахом Итак накло​ны корпусом влево и вправо Начали (Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Надеемся, что вы как следует размяли, разогрели позвоночник в области поясницы Ведущий, определите мощность каждой водокачки и подведи​те итоги игры (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)
 

4.2.42. СПИНА

8Для выполнения этого упражнения вам нужно лечь на коврик Ложим​ся на спину Пожалуйста (Гонг, пауза 1 0 сек ) Сейчас нам предстоит как следует промассировать все области спины Мы постараемся размять весь позвоночник, каждый его отдел Давайте сейчас согнем ноги в коленях и обхватим их руками, прижимая колени к груди Итак, сейчас мы начинаем перекатываться на спине вперед-назад Так несколько раз в течение музыкального интервала У кого-то такие перекаты могут совершаться более динамично, у других более плавно, у третьих — с большей амплитудой В любом случае это упражнение будет полезно всем, ведь оно делает позвоночник гибким, а это — залог молодости и здоровья Итак, лежа на спине, обхватили руками согнутые колени, прижали их к груди Начинаем перекаты назад-вперед Пожалуйста (Гонг, пауза 30 сек) Спасибо Вот как замечательно сейчас поработала ваша спина Давайте сейчас расслабимся в положении лежа на спине, кто как умеет Начали ( Гонг, пауза 20 сек) Спасибо Перед тем как завершить это упражнение, ведущий назовет самых лучших исполните​лей этого задания Пожалуйста (Гонг) Спасибо, игра окончена (Гонг)
 

4.2.43. НАКОПЛЕНИЕ ЭНЕРГИИ

Давайте разуемся и встанем, расставив ноги на ширине плеч, подняв руки в стороны ладонями вверх В такой устойчивой позе закройте глаза». (Гонг) Все готовы? Пожалуйста, сделайте глубокий вдох и спокойный выдох (Гонг, пауза 6 сек) Подтянитесь напрягите мышцы рук и ног, всего тела (Гонг, пауза 6 сек ) Сейчас постарайтесь почувствовать, как сверху в вас через раскрытые ладони начинает вливаться энергия — энергия Солнца, энергия Космоса, энергия Вселенной (Гонг) Представьте себе что вы — мощное дерево с высокой широкой кроной, протянувшей высоко к солнцу свои ветви-руки, на которых шелестят листья-пальцы Пьянящий ветер мая обдувает вас Мощные ноги-корни впитывают жи​вительную силу матушки-земли Почувствуйте всем своим телом-стволом прилив жизненной энергии (Гонг) Почувствовали во всем стволе-теле живительную влагу, бурлящую от корней до каждой веточки Вдыхайте всей кроной свежий аромат ветра Впитывайте в себя живительные сок родной земли Наполняйтесь целительной энергией ласкового солнца Ствол выпрямляется, ветки тянутся к свету, к солнцу Тянитесь, тяни​тесь (Гонг) Ощутили мощную неукротимую энергию во всем теле, силу вдохновение, радость Будто рожденные заново, можете походить Пожа​луйста (Гонг) А теперь обуваемся Игра окончена Будьте счастливы (Гонг)
 

4.2.44. БИОПОЛЕ

Пожалуйста садитесь в кресла Начинаем сеанс Он имеет большое значение для вашей работоспособности поможет вам выявить ваши психические возможности В вашей деятельности вы являетесь источником энергии — вас окружает биополе, оно может выглядеть в виде знергетического кокона окружающую вашу фигуру Давайте попробуем его увидеть Сядьте прямо руки положите на колени, ноги прямые Расслабьтесь насколько возможно закрыв глаза последовательно направляйте мысленный взгляд на каждого из присутствующих сконцент​рировав все свое внимание Не торопитесь Прислушайтесь к себе переводя концентрацию мысли на разные участки тела сравнивайте свои ощущения Не исключено, что вы сможете увидеть энергетический кокон в светлых, светящихся, теплых тонах, а может быть — темных холодных Не огорчайтесь если вы не сможете сразу различить коконы присутствующих вам не нужно напрягаться и стараться заставить себя увидеть окружающую людей энергетическую оболочку Попытайтесь ощутить или вызвать зрительный образ окружающего тело кокона Итак сядьте прямо расслабьтесь, освободите ум от мелькания мыслей и после дополнительно направьте все свое внимание на каждого из присутствующих Не торопясь и не напрягаясь разглядывайте ощущайте или вызывайте зрительный образ окружающей тело энергетической оболочки Начали (Гонг) Ведущий пожалуйста предоставьте слово всем желающим, выясните, кто хочет поделиться своими впечатлениями (Гонг) Спасибо Другой способ ощущения биополя заключается в следующем Нужно последовательно подходя к каждому из участников нашего сеанса, ощутить биополе с помощью направленных на него ладоней Попробуем определить еще раз биополе каждого Все встали образовали круг (Гонг) Итак, подходите к каждому вытянув вперед свои руки постарайтесь ощутить его энергетическую оболочку Начали' (Гонг) Как вы себя чувствуете2 Устали7 Вы попробовали реализовать свои психические способности, не расстраивайтесь если у вас не все получилось в этих упражнениях Восприятие подобной информации — дело непростое и требуются определенные определенные усилия и тренировка чтобы успешно продвигаться по этому пути А сейчас давайте подведем итоги И определим самых талантливых медиумов Ведущий, вам слово (Гонг) Спасибо, на этом сеанс окончен (Гонг)
 

4.2.45. ЗРИТЕЛЬНЫЙ ОБРАЗ

Займите свои места в креслах (Гонг) Попытаемся образно представить энергетический образ каждого присутствующего здесь Восприятие энер​гетических оболочек у разных людей различно Одни могут видеть энер​гетическую оболочку в виде ауры в цвете другие — только создать ее зрительный образ, как она могла бы выглядеть, третьи — ощущают энергию, окружающую человека Все зависит от вашего психического зрения, ну, и конечно же, от систематической тренировки Давайте попробуем потренироваться в создании и фиксации зрительно-энергети​ческих образов в сознании Это расширит ваши психические возможно​сти Ну, что ж, приступим Встали в круг Расслабьтесь успокойте ваше сознание, сосредоточтесь на выполнении этого упражнения По очереди посмотрите на стоящих перед вами Закроите глаза, создайте зрительный образ стоящего перед вами человека Повторите это упражнение, переведя взгляд на следующего Итак, посмотрите на стоящего перед вами закроите глаза мысленно пытаясь создать его зрительный образ Повторите это упражнение с разными партнерами  Начали (Гонг) А теперь — небольшая пресс конференция Поделитесь пожалуйста свои​ми впечатлениями Всем ли удалось мысленно нарисовать нужные картины? Ведущий, вы возглавляете нашу конференцию оценивайте пожалуйста успехи присутствующих (Гонг) Спасибо Игра окончена (Гонг/
 

4.2.46. АУРА

В этом сеансе вы попытаетесь различать зрительные образы энергети​ческих оболочек друг друга — ауры Аура человека находится в состоя​нии постоянного изменения, по ней можно судить о физическом, психическом и эмоциональном здоровье человека Если энергетическая оболочка окружающая ваше тело искривлена слаба или она окутывает не весь ваш контур, это значит, что вы находитесь не в лучшей своей (Норме Вам предлагается еще одна игра — тренировка на расширение ваших психических возможностей Разбейтесь по вашему желанию на пары (Гонг! Один из вас будет владельцем ауры, другой станет упраж​няться в ее видении Тот ауру которого рассматривают встанет спиной к стене (Желательно, чтобы стена была светлой лучше — белой, тогда будет легче выполнить это упражнение ) Другой встает на некотором расстоянии напротив и фокусирует свои взгляд на точке в пространстве над головой владельца ауры в течение одной—двух минут Выполняя это упражнение, очень важно сохранить концентрацию "приклеить свои взгляд к этой точке Итак, один встает к стене, другой — напротив и фокусирует свои взгляд на точке в пространстве над его головой в тече​ние 1—2 минут Начали1 (Гонг) Поменяйтесь местами в парах Продол жим нашу игру (Гонг) А теперь поменялись парами Повторим выполнение упражнения (Гонг) Ведущий пожалуйста, организуйте об суждение полученных игроками результатов, прослеживаются какие либо зависимости? (Гонг) Спасибо на этом сеанс заканчивается (Гонг)
 

4.2.47. УСИЛЕНИЕ БИОПОЛЯ

Пожалуйста, садитесь в кресла (Гонг) В этой игре принимают участие все желающие усилить свою биоэнергетику и повысить чувствительность к биополю Возможно вы заметили, что воздействие биополя раз ных людей может быть различным Кто-то буквально излучает тепло волну энергии, вызывая прилив сил радости и даже вдохновения Воз действие другого человека может вызывать упругую отталкивающую волну, холодок Кстати, и то и другое — может быть очень полезным Сейчас, пожалуйста, ведущий, пригласите в центр класса по очереди всех наиболее сильных излучателей биополя А сидящие в креслах реципиенты будут говорить, тепло или холод несет излучение того или иного генератора Пусть те, биополе которых вызывает явный холодок, встанут слева, а излучатели теплого биополя встанут справа Итак, организуем две группы — два полюса излучения биополя холодный и теплый Пожа​луйста (Гонг) Итак, мы организовали группы генераторов биополя Те​перь пусть каждый генератор поля попробует усилить свои способности Те, кто обладает холодным полем, могут в своем кругу потренироваться в создании упругой волны снятия неприятных ощущении и создании от​резвляющего воздействия Генераторы теплого биополя организуйте свою группу — попробуйте тонизировать друг друга, зарядить энергией, радостью здоровьем Сложите ладони рук так, чтобы из двух ладоней получался как бы параболический рефлектор и направьте их друг на друга Попытайтесь взаимно усилить свою энергетику отдельно в каждой группе Пожалуйста начали (Гонг) Спасибо Теперь попробуем ощутить эффект сложения биополя Для этого желающие, встаньте и войдите в холодный круг — те кто хотел бы успокоиться или снять различные болевые ощущения Те, кто хотел бы тонизироваться встаньте в кружок вместе с генераторами "теплового" излучения Направьте ладони рук друг на друга и вызовите общее ощущение тонизации и усиления энергии коллективного биополя Пожалуйста (Гонг) Можно завершить нашу встречу обсуждением взаимного эффекта Ведущий, проявите инициати​ву Пожалуйста (Гонг) На этом игра закончена Спасибо всем (Гонг)
 

4.2.48. БИОСИГНАЛЫ

В этой игре могут принять участие все желающие, но прежде всего те, кому уже удается ощущать биополе друг друга Займите свои места "в креслах Ведущий, вам дается всего 15 секунд — организуйте, чтобы те игроки, биополе которых кто-то чувствовал на расстоянии, вышли вперед и встали слева от сидящих в креслах Итак, пожалуйста индукторы биополя, выйдите вперед и встаньте слева Пожалуйста '(Гонг) Теперь те уча стники, которые лучше других ощущали на себе биополя кого-то из здесь присутствующих можете выйти вперед и встать, справа Пожалуйста (Гонг) Образуем две шеренги Слева индукторы, у которых хорошо получается воздействие биополем Справа — наиболее чувствительные игроки, которые лучше настроены на восприятие биополя Ну, а пары желательно образовать таким образом, чтобы в них вошли те, у кого луч​ше получается взаимное воздействие друг на друга Возможно при этом что у одного индуктора окажется несколько чувствительных реципиен​тов и наоборот (Гонг) Спасибо В каждой паре постарайтесь встать та​ким образом, чтобы это соответствовало возможностям чувствительности биополя друг друга Например, чувствительному участнику пары удается ощутить биополе своего партнера, если он подойдет к нему близко Если же он начнет отходить от него, ощущение воздействия биополя может уменьшиться Найдите то расстояние, при котором ощущение воздейст​вия биополя вашего партнера испытывается еще достаточно сильно Это может (быть полметра, два метра, а может быть и больше Попробуйте при этим воспринимать биополе с помощью обеих ладоней, направлен​ных на партнера меняя свою позицию по отношению к нему Итак, по​жалуйста, можно свободно перемещаться, останавливаясь в том месте где воздействие биополя ваших партнеров выходит за пределы вашего восприятия Итак, приступаем к оценке пределов восприятия с помощью биополя (Гонг) Ведущий, оцените самых чувствительных игроков и наи​более слаженно действовавшие пары (Гонг) Спасибо на этом игра окон​чена (Гонг)
 

4.2.49. ОЗДОРОВЛЕНИЕ

Известно, что воздействие биополем несет возможности исцеления В этом сеансе мы сможем попробовать воспользоваться ими Может быть, кто-то из вас сейчас чувствует утомление, головную боль, усталость, на​чальные симптомы простудного заболевания Даже самое легкое недомо​гание кого-либо из вас может помешать успешным занятиям всей группы Попробуйте улучшить свое состояние с помощью генераторов биополя Давайте выясним, кто хочет испытать это на себе. Пожалуйста, сообщите об этом ведущему (Гонг) Теперь, когда пациенты определены, проделаем такую процедуру Один из пациентов выходит и говорит, в ка​ком плане оздоровление ему необходимо Затем выходят генераторы би​ополя, которые готовы помочь пациенту Остальные становятся очевидцами целительного воздействия Итак, ведущий, пожалуйста, опре​делите первого пациента (Гонг) Пациент, сядьте прямо, не скрещивая руки и ноги Руки лежат на коленях ладонями вверх Расслабьтесь, глаза, если хотите, можете закрыть (Гонг) Пациент ждет вашей помощи, кто хочет ему помочь? Есть добровольцы Подходите к пациенту (Гонг) По​желания генераторам Воздействуя на пациента, мысленно представьте, что посылаете ему золотистую энергию солнечного света — это очень важно Особенно сконцетрируйте свое внимание на тех участках его те​ла, которые, по его мнению, не в порядке Все генераторы настройтесь на полный иммунитет к данным недугам Итак, создав в себе внутренний иммунитет, воздействуйте на пациента, мысленно передавая ему золоти​стую энергию солнечного света (Гонг) Закончили? Немного отдохните (Гонг) Оздоровительный эффект у пациента может наступить не сразу, но заряд новой жизненной доброжелательной энергии положительно скажется на его самочувствии Если есть желающие, можно повторить процедуру Ведущий, руководите сеансом (Гонг) А теперь обменяемся мнениями, послушаем наших пациентов и генераторов (Гонг) Спасибо, сеанс закончен (Гонг)
 

4.2.50. САМОИСЦЕЛЕНИЕ

Займите свои места в креслах Как помочь себе не болеть7 Это хочется знать каждому человеку Самоисцеление — нормальный и естественный процесс Но мы редко замечаем, когда это происходит, так как делает это автоматически, бессознательно Вам нездоровится, вы заболеваете, но завтра утром чрезвычайно важная для вас встреча' И что же7 Утром вы чувствуете себя нормально Таких примеров можно привести сколько угодно В этом сеансе вы попробуете научиться сознательно улучшать свое самочувствие Пожалуйста, сядьте прямо, руки на коленях, ноги прямо Расслабьтесь насколько вы можете, успокойте свой ум, закройте глаза Ощутите или вызовите зрительный образ энергетической оболоч​ки, окутывающей ваше тело Представьте себе, что вы мысленно сверху опускаете руки, скользя ими вдоль ауры, чтобы выравнять ее. Прислу​шайтесь к себе, обратите внимание на возникающие у вас ощущения Те участки тела, где вы испытываете недомогание, требуют более присталь​ного вашего внимания Итак, сядьте прямо, не скрещивая руки и ноги, успокойтесь, закройте глаза и вызовите зрительный образ ауры или ощу​тите ее Мысленно опустите руки вдоль ауры, начиная сверху, обратите внимание на те участки тела, в которых вы испытываете недомогание Выполняйте эту процедуру так долго, как вам потребуется (Гонг) Закон​чили Отдохните минуту — две, сложив ладони вместе (Гонг) Встаньте, руки вверх — вдох, наклонившись вниз, выдохните Немного задержи​тесь в этом положении (Гонг) Выпрямитесь и хорошенько потянитесь, можете походить по комнате (Гонг) Расскажите о своих ощущениях Из​менилось ли ваше самочувствие7 (Гонг) Спасибо, на этом сеанс закон​чен (Гонг)
 

ГЛАВА 4.3.

АКТИВИЗАЦИЯ РЕЗЕРВНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ

(суггестивное самосовершенствование)

 

В данной главе описывает​ся система упражнений пси​хотренинга  для самосовершенствования лич​ности игротехника-суггестолога — инструктора по проведению игр. Как подгото​вить себя для такой роли? Мы предлагаем систему занятий по суггестивному самосовер​шенствованию.
Введение

Упражнения и приемы, описанные в данной главе, направлены на самосовершенствование
В отличие от предыдущих глав, выполнение этих упражнении требует особых условии для их реализации, предварительного подбора ведущего, его психологической подготовки Выполнение этих упражнении требует большой самостоятельной домашней работы и каждодневной тренировки Подразумевается также предварительное -знакомство со всеми одиннадцатью главами данного сборничка в роли участника игр Суггестивная подготовка игротехнику необходима в связи с тем, что основная часть игр реализуется суггестокибернетическим методом, — созданием сугге​стивной установки аудиовизуальными средствами на реализацию резервных возможностей обучаемого
Основные упражнения даются в стиле самоучителя Они базируются на системе психотренинга, методике биоэнергетического воздействия, приемах актерского мастерства и основных элементах упражнении всех предыдущих глав сборника Инструкции даны в форме устной речи, при годной для записи на магнитофон Поэтому хорошо при проведении занятии использовать плейер Учитывая, что основные упражнения выполняются индивидуально, предусмотрена обратная связь и обмен ин формацией между занимающимися по данной системе — используется анкета, информацией из которой обмениваются участники занятии Можно сравнить текущую сумму баллов
Упражнения данной главы могут быть использованы не только игротехниками Ведь практически каждому человеку с добрыми намерениями не повредит суггестивное самосовершенствование Другое дело — какого результата достигнет каждый участник таких игр Но именно это и покажет анкета Подготовьте ее заранее — напишите в столбик 50 цифр, это будут номера игр — упражнении Против каждого из номеров в процессе выполнения упражнении проставляйте по пятибалльной cue теме ваши оценки Можете сопоставлять текущую сумму баллов с ва​шими коллегами — участниками игр самосовершенствования и делать корректировку в занятиях Мы желаем успехов всем, кто пожелает встать на путь самосовершенствования
 

 

4.3.1. СУЩНОСТЬ САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Смысл жизни человека на Земле — самосовершенствование и дости​жение как можно более высокого уровня духовного развития В процесс самосовершенствования входит познание законов природы и умение жить согласно им, создание комфортного состояния души посредством рациональной организации работы ума и воли, общение с другими людь​ми укрепление психофизического тонуса тела , режим питания и образа жизни, расширение сознания, усвоение определенных философских кон​цепций, участие в увеличении общего духовного национального богатст​ва Основным средством работы над собой в самосовершенствовании является самовнушение или аутосуггестия, направленная на изменение вашего состояния В условиях нашего курса занятий это будет делаться в форме игр и упражнении как самостоятельных, так с партнерами и да​же с большими коллективами в условиях зрительного зала Насколько вы осознали необходимость вашего самосовершенствования — глобального и применительно только к возможности организации игр, оцените, по​жалуйста, по пятибалльной системе в анкете Итак, поставьте две оцен​ки   необходимости для вас общего самосовершенствования и самосовершенствования, применительно к возможности проведения игр Проставьте две оценки в анкете Просим вас (Гонг)
 

4.3.2. ЗАРЯДКА

Самосовершенствование требует систематической работы над собой Прежде всего необходима ежедневная утренняя зарядка Заниматься можно по любой системе, но обязательно систематически Упражнения могут быть любыми, но приемлемыми для вас Например — потягивания, приседания, отжимания, наклоны, быстрые взмахи рук и ног, глубокое дыхание, самомассаж, а также попеременное напряжение и расслабле​ние всех мышц Регулярность ваших занятий оцените по пятибалльной системе в анкете Пожалуйста (Гонг/
 

4.3.3. ЗАКАЛИВАНИЕ

Если приучить себя находиться в самых противоположных состояниях, то все промежуточные состояния для вас не будут составлять проблем Контрасты температур, эмоций, нагрузок — вот, что закалит ваши нер​вы Необходимо себя к этому подготовить, создав собственный психиче​ский настрои на преодоление этих контрастов Кроме того, нужны ежедневные контрастные водные процедуры, физические нагрузки с по​следующим расслаблением Обязательны положительные эмоции И все это — каждый день' Только при наличии таких контрастов вы закаляете свои организм Оцените в анкете, насколько вам удается преодолевать контрасты Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.4. ВОЛЯ

Волевой настрой на интенсивную работу — необходимое качество ве​дущего игровых занятий Как себя настроить? Как укрепить свою волю, нервы, духовные силы? Можно порекомендовать составить мысленный образ волевого человека Вам известны такие люди? Пусть такой человек будет для вас мысленным эталоном, идеалом концентрации воли, духов​ных сил, устойчивости, нервной системы, безграничной работоспособно​сти Представьте, как в вас вливается бодрость, молодая энергия Представьте, как в вашей душе цветет весна. Ощутите, что во всем ва​шем теле все нервы, все мышцы устойчивы, здоровы, прочны и спокой​ны. Вы можете работать сутками без признаков утомления. Все тело становится легким, невесомым, походка — легкой и быстрой. Вам все по плечу! Для вас нет преград в вашем творчестве, вас не сломят никакие трудности. Сколь удался вам ваш волевой настрой оцените в анкете. По​жалуйста. (Гонг).
 

4.3.5. ОБРАЗЫ

Умение входить в образ — необходимый профессиональный прием игротехника. Вызовите мысленно и ощутите следующие образы. Темные пятна и блики. (Гонг). Пурпурные пятна. (Гонг). Цвет неба. (Гонг). Синяя-синяя синева. (Гонг). Белые-белые белила. (Гонг). Желтый-желтый жел​ток. (Гонг). Свежеразрезанный лимон. (Гонг). Дуновение ветерка. (Гонг). Прикосновение волны. (Гонг). А сейчас ощутите голод. (Гонг). Ощутите жажду. (Гонг). Улыбнитесь. (Гонг). Вам очень смешно. (Гонг). Сделайте хмурое выражение лица. (Гонг). Выражение отвращения. (Гонг). Удивле​ние на лице. (Гонг). Прилив бодрости, радости и здоровья. (Гонг). Быстро пролистайте в воображении следующие образы... Праздничный стол. Мо​розный день. Ночь у костра. Картинная галерея. После дождя. Вечерний город. Вокзал. Интересная книга. Почувствуйте легкость и ясность мыс​ли. Бодрость, задор, вдохновение! Ощутите, что можете всех заразить своей энергией, бодростью, непосредственностью! Оцените ваш успех в этом упражнении по пятибалльной системе в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.6. ПСИХОРЕГУЛЯЦИЯ

Одним из методов самосовершенствования является самовнушение (аутосуггестия). От способности к психической саморегуляции состояния зависит и дальнейшая эффективность любой деятельности, в том числе и процесса интенсивного обучения. Попробуйте усовершенствовать меха​низм психосаморегуляции следующими упражнениями. Сядьте поудоб​нее, закройте глаза. Вызовите состояние расслабленности. Погрузитесь в состояние внутреннего самосозерцания. Проследите внутренним лучом внимания все части своего тела, начиная от ступней ног и кончая ма​кушкой головы. Постарайтесь лучом внимания успокоить все внутренние органы вашего тела, расслабить все мышцы, успокоить внимание и вооб​ражение. Вдохните медленно (8 секунд) и задержите дыхание, сосредотачиваясь на внутренних органах. Поочередно выдыхая в течение 8 секунд, направляйте в разные части своего тела удивительное спокойст​вие и умиротворение. Только ощутив расслабленность во всем теле, мож​но приступить к следующему упражнению. (Гонг). На фоне общей расслабленности ощутите тяжесть, которая плавно разливается по всему телу. Можете поднять руки в стороны и ощутите, как по ним быстро разливается тяжесть. Одновременно тяжелеют веки, ноги и голова. Итак, почувствуйте тяжесть во всем теле. (Гонг). Состояние общей тяжести. Почувствуйте в локальных точках вашего тела разливающееся тепло. Поднесите ладони друг к другу. На некотором расстоянии ощутите, что они излучают тепло. Пожалуйста. (Гонг). Разогретую ладонь поднесите к переносице. Точкой между бровями ощутите на некотором расстоянии тепловое излучение вашей ладони. Пожалуйста. (Гонг). Вызовите ощуще​ние теплоты в ногах. Представьте их, например, погруженными в горя​чий песок на пляже. Пожалуйста. (Гонг). Теперь вы в состоянии теплой, спокойной дремы. Старайтесь возродиться заново. Стряхните с себя шелуху обыденности и постарайтесь преодолеть сковывающие вас путы сложившихся реалий. Настройтесь на раскованность в движениях, в мыслях, в действиях. Копните вглубь вашего внутреннего самосознания и ощутите там большие резервы — резервы ваших возможностей. Поста​райтесь реализовать в течение дальнейшего времени ваши резервные возможности. Проделайте точечный массаж: точки под безымянным пальцем, если положить ладонь на коленную чашечку. Пожалуйста. (Гонг). Промассажируйте также точки у основания большого пальца пра​вой и левой руки. Пожалуйста. (Гонг). Настройтесь на быстроту вашей реакции, энергию, радость, вдохновение. Настройтесь стряхнуть остатки усталости и ярко представьте себе, что вы шагнули в поток холодной во​ды, будто на вас обрушился целый водопад холодной воды. Почувствуйте тонизирующую прохладу. Ощутите дрожь во всем теле. Холодный лоб и виски, бодрящая прохлада во всем теле. Через несколько секунд вы от​кроете глаза, ощутив при этом пьянящую радость, задор, вдохновение, молниеносную реакцию, прилив энергии, бодрости. Подпитайтесь живи​тельной энергией космоса, широко открыв ладони, устремив их к солнцу. Проделайте это упражнение. Пожалуйста. (Гонг).Сейчас по результатам выполнения этих упражнений поставьте в анкете балл самооценки, в за​висимости от ваших результатов. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.7. НАБОР ЭНЕРГИИ

Эффективность вашей работы в коллективе зависит от вашей внутрен​ней энергии, которая, естественно, проявляется в вашей деятельности. Как накопить такую энергию? Самое простое упражнение — накапли​вать эту энергию путем глубокого ритмического дыхания. Можно напра​вить ладони вверх, в течение восьми секунд вдохнуть. Столько же времени — задержать дыхание, постарайтесь ощутить, как энергия раз​ливается по всему телу. Восемь секунд — медленно выдохнуть и столько же времени сделать паузу на выдохе, готовя себя для нового вдоха энергии. Такое упражнение можно делать несколько раз в день по десять-пятнадцать минут, с каждым днем, постепенно увеличивая дли​тельность каждой операции с восьми до двадцати секунд. Насколько вам удалось впитать в себя энергию — оцените в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.8. ТРЕНИРОВКА РУК

Говорят, что всякое дело спорится в хороших руках. Понятие "золотые руки" ассоциируется с теми, кто может успешно выполнять любую рабо​ту. Можно ли такие руки натренировать? Попытайтесь это сделать. Приемы весьма простые. Потрите ладони друг о друга, разогрейте свои ладони, прочувствуйте прилив энергии в правой руке и повышение чувствительности левой руки. Повесьте на ниточке какой-то легкий предмет, например, бусинку янтаря. Попытайтесь правой рукой, ритмич​но излучая энергию, раскачать этот предмет, а левой рукой, ритмично притягивая к себе висящий предмет, увеличить амплитуду маятника. Дерзайте! (Гонг). Если вам. это удалось, держа ладони на расстоянии, постарайтесь почувствовать между ними нечто, например, какой-то сгусток поля. Эффект тренировки рук оцените в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.9. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ. ЭНЕРГИИ

Научитесь регулировать свой энергетический запас. От этого зависит эффективность вашей работы в коллективе. Чтобы напитать каждую клетку вашего организма энергией, делайте следующее упражнение. На​правив ладони вверх, 8 секунд вдыхайте энергию — энергию бесконеч​ного космоса через раскрытые ладони. Затем, в течение восьми секунд, сделайте паузу на вдохе, перерабатывая полученную энергию. В следую​щие восемь секунд поочередно направляйте полученную энергию в сол​нечное сплетение. Теперь, в восьмисекундную паузу на выдохе настройтесь получить следующую порцию энергии, чтобы направить её в другие органы, своего тела. Повторите упражнение несколько раз, по​сылая последовательно на выдохе свою энергию в желудок, обращаясь мысленно к своему желудку. Затем направьте поток энергии на выдохе в свою печень — дайте печени указание, как правильно действовать, выде​ляя нужное количество желчи. Каждый раз кладите свою руку в районе того органа, куда вы посылаете энергию. Следующую порцию энергии пошлите в кишечник, затем в почки, направьте отдельную волну энергии в ваше сердце, затем в систему кровообращения. Пусть кровь спокойно, равномерно протекает по всем сосудам, двигаясь по всем сосудам, двига​ясь постоянно, журча, как весенние ручьи. Подпитайте энергией нервы спинного хребта и, в заключение, направьте волну энергии в ваш мозг. Если в результате этого упражнения вы налились энергией, стали бодрее, ' оцените в анкете эффективность этого упражнения. Пожалуйста. (Гонг).,,
 

 

 

4.3.10. ВЗГЛЯД


Всем известно, как много информации содержит человеческий взгляд. Говорят, что глаза — зеркало души. Ведущему необходимо потренировать свой взгляд. Полезно проделать следующее упражнение для глаз. Не по​ворачивая головы, проведите взглядом по самому периметру вашего зре​ния. Сверху, вниз, влево. (Гонг). Научитесь быстро концентрировать свой взгляд на любой точке предмета перед вами. (Гонг). Сконцетрируйте за​тем взгляд на кончике пальца и при этом, если убрать палец, предмет должен быть виден нерезко. (Гонг/. Удержите взгляд на точке на стене перед  вами в течение нескольких минут так, чтобы кругом все изобра​жение расплылось. (Гонг). Проделайте массаж глазных яблок и посмотри​те на свои глаза в зеркало. Если вы обнаружили помолодевший взгляд, оцените это соответствующим баллом в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.11. САМОВОЗДЕЙСТВИЕ ПОЛЕМ

Бессловесное, энергетическое воздействие — непременный атрибут взаимодействия в коллективе. Научиться энергетическому, воздействию полезно на себе. Эти упражнения очень простые. Можно сесть в позу фараона, положив руки на колени ладонями вверх. Вдыхая, ощутите при​лив энергии через раскрытые ладони. А если приблизить ладони друг к другу, постарайтесь ощутить между ними нечто пружинящее, упругое и вполне ощутимое — будто сгусток энергии. Этот энергетический сгусток можно еще больше спрессовать ладонями на расстоянии друг от друга Затем его можно переложить с одной руки на другую, и , разведя руки в .стороны, переслать этот сгусток энергии через руки и все тело с одной ладони на другую. Пожалуйста. (Гонг). В заключение испытайте силу сво​его воздействия биополем следующим образом. Налейте стакан воды и направьте сгусток энергии из ваших ладоней прямо в тело.(Гонг). Если после этого вы ощутили необычный привкус в воде, то считайте, что до​бились явных успехов. Можете использовать эту воду как профилактиче​ское средство. Оцените ваш успех в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.12. ЧАКРЫ

Вокруг тела человека располагаются энергетические пояса в виде ши​роких колец, центром которых является человек. Состояние чакр, как правило, определяет общее состояние человека. Для того, чтобы посмот​реть чакры нужно выбрать себе партнера и сесть рядом друг с другом. Пожалуйста. (Гонг). Рассмотрим все чакры по очереди. Чакра головы имеет центр между бровями. Это — третий глаз. По очереди с закрыты​ми глазами поднесите к переносице ладонь и ощутите взаимно с закры​тыми глазами на расстоянии ладони друг друга. В некоторых случаях пытаются увидеть с закрытыми глазами световую тень ладони друг дру​га. Ощутите чакру головы. По очереди. Пожалуйста. (Гонг). А теперь ощу​тите, насколько симметрично энергетическое кольцо по отношению к его центру в точке между бровями. Если наблюдается некоторая асим​метрия, постарайтесь ладонями поставить энергетическое кольцо на ме​сто, чтобы оно было симметрично. Пожалуйста. (Гонг). Почувствуйте друг у друга чакру горла. Если наблюдается асимметрия, постарайтесь это энергетическое кольцо поставить на место, чтобы центр был в районе горла вашего пациента . Пожалуйста. (Гонг). Почувствуйте друг у друга чакру сердца. Возможно, чем больше чакра, тем добрее человек. Поста​райтесь определить величину чакры друг друга, но не нужно эту чакру корректировать. Пожалуйста. (Гонг). Рассмотрите друг у друга чакру сол​нечного сплетения. Человек получает и отдает энергию через эту чакру. Оцените величину этой чакры, определите, в каком тонусе находится че​ловек, и, если нужно, постарайтесь отцентрировать эту чакру относи​тельно солнечного сплетения вашего коллеги. - Пожалуйста. (Гонг). Посмотрите чакру живота, ее симметричность и величину. Если она по объему меньше, чем предыдущая, постарайтесь дать в нее энергию. Со​берите энергию космоса распростертыми руками и на выдохе влейте эту энергию в чакру живота друг друга. Пожалуйста. (Гонг). Рассмотрите па​ховую чакру, оцените величину чакры и ее симметричность относитель​но центра. При необходимости постарайтесь отцентрировать чакру и, если ее величина меньше предыдущих чакр, постарайтесь влить в нее энергию космоса, проделав дистантные манипуляции руками. Пожалуй​ста. (Гонг). Рассмотрите копчиковую чакру. Ее лучше ощутить внизу, под стулом, на котором пациент сидит. Постарайтесь ощутить есть ли поток энергии из этой чакры к земле. Постарайтесь соответствующим движе​нием своих рук как бы подсоединить к земле копчиковую чакру, если не наблюдаете явно потока энергии между этой чакрой и землей. Пожалуй​ста. (Гонг). А теперь справьтесь друг у друга об изменении своего состо​яния. Как правило, осмотр и центрирование чакр заметно улучшает состояние пациента. Обменяйтесь вашими мнениями и сконцентрируйте последовательно ваше внимание на всех чакрах. Пожалуйста. (Гонг). Спасибо. Оцените в анкете результаты. (Гонг).
 

4.3.13. ГИМНАСТИКА ГЕРМЕСА

Силовые упражнения гимнастики Гермеса построены на ритмичных мгновенных переходах от предельного напряжения к последующему пол​ному расслаблению всей мышечной системы. Напряжение — расслабление осуществляется в ритме дыхания. В течение четырех секунд энер​гично вдыхаете, при задержке дыхания напрягаете все мышцы своего тела в течение четырех секунд. Затем выдох, при котором чувствуете, как энергия разливается по всем частям вашего тела и полнейшее расслабление при задержке дыхания на выдохе. Постарайтесь делать эти упражнения с перерывом в четыре секунды на каждую фазу., Постепен​но доводите это упражнение до периода шесть секунд на каждую фазу дыхания. Выполняйте упражнение в течение пяти минут. Просим вас. (Гонг). Оцените в анкете результаты. (Гонг).
 

4.3.14. УСТОЙЧИВОСТЬ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ

В наш нелегкий век всем нужно уметь противостоять стрессам и другим психологическим перегрузкам. Чрезмерное проявление эмоций подстерегает нас даже в играх. Как с этим бороться? Очевидно, нужен настрой на уравновешенность и устойчивость своей нервной системы. Выдержка и самообладание так необходимы всем и конечно ведущим игры. Если ведущий все делает спокойно, размеренно, уверенно, жизне​радостно, бодро, без устали — это все передается его подопечным. Иметь железные нервы— мечта любого преподавателя. Но как добиться этого? Можно воспользоваться самонастроем на спокойствие и хладнокровие. Для этого нужно расслабиться и произнести с закрытыми глазами не​сколько мысленных фраз с настроем на спокойствие, выдержку, самооб​ладание. Какие слова использовать — вам поможет интуиция и фантазия, но, если воспользоваться каким-то мысленным идеалом, поста​раться вжиться в этот образ то вы сможете открыть глаза и посмотреть на мир уже преображенным взором. Пожалуйста. (Гонг). Если еще чувст​вуется перевозбуждение, усталость, повышенная нервозность, хорошо проделать следующее упражнение. Нужно расслабиться с закрытыми глазами и мысленно настроиться на укрепление своей нервной системы. Почувствуйте, как увеличиваются ваши энергетические ресурсы, как к вам возвращается уравновешенность, мобилизуются неограниченные ре​зервы, нервы здоровеют, крепнут, будто становятся металлическими. Вы непоколебимо сохраняете веселое, жизнерадостное настроение и пре​красное самочувствие. Растет физическая выносливость, сердце стано​вится здоровым, богатырским. Во всем теле нервы молодые, устойчивые, прочные, спокойные. Мышление становится ясным, оригинальным. Энергия бьет ключом. Организм требует быстрых, энергичных действий. Вам теперь нипочем никакие нагрузки. Открыв глаза, оцените эффект этого упражнения в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.15. КОНЦЕНТРАЦИЯ

Концентрация может производиться на внешних материальных объек​тах, на органах тела или на мыслях. Можно завести будильник и задать время концентрации от минуты до получаса в каждом из последующих упражнений по концентрации. Итак, задайте время. (Гонг). Теперь пожа​луйста примите соответствующую позу, расслабьте мышцы, выберите объект концентрации. Если заметите, что ваши мысли начинают пере​ключаться с одного объекта на другой, не старайтесь резко бороться с умом, не переутомляйте его, не одергивайте себя, не встряхивайте голо​вой, отгоняя посторонние мысли. Наблюдайте, как мысли уходят в сторо​ну, а потом мягко верните их к цели концентрации. Постарайтесь, чтобы в течение данного вами времени мысль уходила в сторону не более трех раз. Успехов вам. (Гонг). Оцените в анкете результат. (Гонг).
 

4.3.16. АКТИВНОСТЬ

В игровых занятиях нельзя упускать темпа. Высокий тонус задается общим ритмом, общей активностью в занятиях. Промедление и пауза могут свести на нет все преимущества игрового обучения. Как сохра​нить быстроту реакции? Как удержать пульс эмоционального настроя? Как сохранить нескончаемый праздник игры? Конечно, это — искусство. Искусство быть естественным. Искусство творить экспромтом. Искусст​во в деятельности выражать свою личность. Искусство снять с себя все ограничения, быть непосредственной и свободной личностью. Для этого требуется соответствующий настрой, который лавинообразно в игре пе​редается другим участникам. Настрой на праздник — праздник вашей души, праздник ваших эмоций, праздник вашего интеллекта. Почувст​вуйте себя как рыба в воде в этой творческой обстановке веселой и непринужденной детской игры. Вы будто вернулись в детство. В коллек​тиве вы чувствуете себя легко, свободно и, оказываясь в центре внима​ния, охотно делитесь своими эмоциями с окружающими. Вам взаимно интересно общение с людьми. Все происходит само собой, одно за дру​гим, без каких-либо пауз. Речь льется, как весенний ручеек. Походка легкая, будто вы летите на крыльях. Сами собой приходят на язык образные сравнения. Голос молодой, задорный. Каждое действие вызыва​ет улыбку, смех, радостное возбуждение. Поддержите эту атмосферу веселого праздника и вы сами получите необыкновенное удовольствие. Оцените эффект этого упражнения в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.17. ОЗДОРОВЛЕНИЕ

Известно, что в здоровом теле — здоровый дух. Чтобы в игре всегда был здоровый дух, участники игры должны изжить в себе прошлые и еще имеющиеся болезни. А можно в игре оздоровиться и на будущее. Игра сама по себе создает настрой на общее могучее оздоровление. Легко ощутить, как во время игры в вас вливается крепкая стальная сила. Вы сами создаете мощную поддержку своему здоровому образу жизни. Мощный активный настрой, общее омоложение в игре. Неугаси​мый веселый огонек горит в глазах всех участников игры. Все внутрен​ние органы работают энергично и весело, с молодецкой удалью. Ваша походка веселая, быстрая. Вы — будто птица, летите на крыльях. На лице все время веселая улыбка. В вас цветет весна и солнечная радость жизни наполняет душу и тело. К вам не пристают никакие заболевания, ника​кая простуда, никакая инфекция. Никакого утомления, никаких голо​вных болей, никаких изменений давления! Вы накапливаете столько внутренней энергии, что она противостоит любому внешнему воздейст​вию. Вы закаляетесь в трудностях и веселье игры. Лучше воспринимаете контрасты температуры, не замечаете перепадов давления, влаги. Вы — абсолютно здоровый человек. Игра — средство целительного укрощения ваших страстей. Здоровья вам! Оцените эффект оздоровления в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

 

4.3.18. МЕДИТАЦИЯ

Глубокая концентрация на абстрактных идеях называется медитацией Это процесс глубокого размышления, приводящий к специфическим из​менениям состояния сознания. Медитировать — означает направить все свое внимание на какой-либо объект или мысль так, чтобы полностью забыть себя и стать единым целым с объектом медитации. Для того, что​бы слить свое "я" с объектом, выбранным для медитации, нужно поста​раться как бы родиться заново, сбросить все наслоения и заботы текущего дня. Постарайтесь мысленно отбросить все заботы и родиться заново, оставив себя в естественной целостности и взаимосвязи с приро​дой. Вы как бы поднимаетесь над будничными мелочами и парите в вы​соте мудрости, гармонии, высоких стремлений и совершенства. Вы — заново рожденный человек, лишенный пороков и человеческих слабо​стей. Вы в состоянии уравновешенного, легкого, адекватного и ясного восприятия окружающей действительности. Вы поднимаетесь над собст​венным несовершенством и сливаетесь воедино в гармонии с предметом вашего размышления. Вас ничто не ограничивает в полете вашей мысли. Яркие образы, ясные мысли, полет фантазии и воображения позволяют вам восстановить изначальную целостность мира. Это детское, радост​ное, яркое восприятие мира. Вы забываете полностью все невзгоды, трудности, ограничения. Уходят в даль все заботы, беспокойства, волне​ния. Забываете где вы, что с вами. Вы — вне времени и пространства. Можно задуматься лишь о смысле бесконечной жизни, высоких стремле​ниях и идеале, переосмысливании собственной сущности. Вы — заново рожденный человек. (Гонг). Постарайтесь продлить это состояние на воз​можно более длительный период. Научитесь его вызывать с каждым ра​зом на более длительный период. (Гонг). Запишите в анкете балл самооценки эффекта этого .упражнения. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.19. ОБАЯНИЕ

Успех любого курса обучения во многом зависит от ведущего, от пси​хологического климата, который он создает в группе. А это, в свою оче​редь, зависит от внешних данных, манеры поведения ведущего. В большинстве случаев преподавателем является женщина. Важно, чтобы ведущая такого курса всегда оставалась женщиной — женщиной очаро​вательной, обаятельной. Мужчина должен быть также элегантным, вни​мательным, галантным. Ведущий должен быть олицетворением внешнего и внутреннего совершенства. Так легко скатиться до уровня известной пародии на конферансье! Перед выходом посмотрите на себя в зеркало. Посмотрите глазами зрителя, участника игры. Что там нужно увидеть? Что нужно ощутить, воспринимая этот образ? Сделайте усилие, чтобы войти в образ обаятельного человека. В глазах горит веселый огонек. Солнечная радость жизни наполняет душу и тело. На лице всегда весе​лая, весенняя улыбка. Во всем теле огромная энергия бьет ключом. По​ходка веселая, быстрая — летите, словно птица на крыльях. Здоровый румянец на лице, спортивная осанка, быстрые движения. Тело легкое, как пушинка. Перед вами очень интересный человек. Человек неподра​жаемый, оригинальный, гармоничный, есть в нем какая-то загадка. В его поведении заразительный пример для подражания. Одежда не броская, но удобная и легкая. Манеры изысканные, достойные подражания. И по​ходка, и манеры, и лицо, и движения безукоризненны. Во всем — граци​озность и культура. Следовать примеру такого ведущего — одно удовольствие. На сколько вы оценили себя в зеркале? Поставьте себе оценку в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

4.3.20. ИСКУССТВО ОБЩЕНИЯ

Как понравиться людям ? Можно воспользоваться известными совета​ми Д.Карнеги. Они простые и очевидные. Проявляйте искренний инте​рес к людям; чаще улыбайтесь; помните, что каждый человек считает свое имя лучшим словом из всего лексического запаса; умейте внима​тельно слушать; заводите разговор на тему, интересующую вашего собе​седника; старайтесь дать человеку почувствовать его превосходство и делайте это искренне. Изменить мнение людей, не вызывая при этом обиды или негодования, весьма легко, если учесть такие пожелания. На​чинайте беседу с похвалы и искреннего восхищения собеседником; не говорите прямо человеку о его ошибках; прежде, чем критиковать дру​гих, укажите на свои собственные ошибки; задавайте вопросы, вместо того, чтобы отдавать приказания; дайте другому человеку сохранить" свою репутацию; хвалите человека за малейшие достижения; создавайте человеку хорошую репутацию, которую он мог бы оправдать; прибегайте к поощрению, особенно за исправление ошибок; поступайте так, чтобы человек был счастлив делать то, что вы ему предлагаете. Чтобы заставить человека принять вашу точку зрения, учтите, что единственный способ одержать победу в споре — избежать его; уважайте мнение других лю​дей, не говорите человеку прямо, что он неправ; если вы неправы, при​знайтесь в этом быстро и в категоричной форме; начинайте беседу в дружеском тоне; старайтесь получить от вашего собеседника утверди​тельный ответ в самом начале беседы; дайте возможность другому чело​веку больше говорить, а сами старайтесь говорить меньше; дайте человеку почувствовать, что идея, которую вы ему предлагаете, принад​лежит ему, а не вам; старайтесь смотреть на вещи глазами другого чело​века; относитесь с сочувствием к идеям и .желаниям другого человека; прибегайте к благородным мотивам; используйте принцип наглядности доказательства своей правоты; если хотите заставить человека, особенно волевого, принять вашу точку зрения, бросьте ему вызов. Оцените, на​сколько эффективно вам удается использовать эти приемы при общении, поставьте соответствующий балл в анкете. Пожалуйста. (Гонг).
 

 

 

4.3.21. КОНКУРС ИГР

Попробуйте организовать конкурс на самую интересную игру в вашем коллективе. Пусть инициаторами этого конкурса будут сами игроки. Для начала нужно определить цель конкурса: наиболее оригинальная, наибо​лее короткая, наиболее интеллектуальная, наиболее несуразная игра. За​тем надо определить приз (например, конфета, какой-нибудь сувенир). Затем нужно учредить жюри. Хорошо, если бы каждый из участников взялся организовать и провести со всеми игру. Можно просто предло​жить название или общую идею игры, а за само проведение игры может взяться ведущий и его помощники. Предложите каждому продумать ус​ловия игры, необходимый реквизит, как оценивать результаты. Отведите время на подготовку, после чего предоставьте по очереди всем слово. Каждый из участников конкурса выходит, объявляет условия игры, орга​низует и проводит ее. А жюри независимо друг от друга количественно оценивают итоги. Итак, конкурс игр. Пожалуйста. (Гонг). Остается только подвести итоги Если все игры прошли без заминки, можете поста- , вить себе наивысшую оценку Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.22. СЛЕДИТЕ ЗА СОБОЙ!

Все мы подвластны настроению Наверняка каждый день у нас разное состояние, активность, настроение Известно, что периодически меняют​ся физический, интеллектуальный и эмоциональный показатели челове​ка Обнаружить эти ритмы очень легко с помощью самооценки Для этого хорошо построить график и через равные промежутки времени,  например, 1, 2 или б часов, оценивать три показателя — ваше самочувствие, активность и настроение Пусть вертикальная ось графика имеет| как положительные, так и отрицательные значения, например, О, 1, —1, 2, —2 Проводя такое измерение периодически, легко заметить закономерность, которую вы легко сможете предвидеть Это — изменения любого из этих показателей Сравните несколько измерений и спланируйте сами нужный вам ход кривых так, чтобы к нужному дню и часу все три составляющие имели максимум Дальше вам требуется только периодически поглядывать на эти графики и соизмерять их со своими ощущениями В случае неполного соответствия это легко сделать за счета внутреннего самонастроя Всего лишь сядьте в удобную позу с закрытые ми глазами и представьте себе, почувствуйте, как нужный показатель обретает нужный для вас уровень Единственное, что нужно учесть — никакой из показателей не может длительное время оставаться на высоком уровне Периодическое колебание обязательно Итак, настройтесь! обнаружить, оценить и подстроить свой показатель состояния под нуж​ное вам время и дату Если вы. добились успеха, оцените его в анкете по пятибалльной системе Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.23. РУКИ

Для этого упражнения нужно разбиться на пары Сядьте рядом. В каждой паре только правши или левши Пожалуйста (Гонг) От чувствительности ваших рук зависит чувствительность энергетического контакта с вашими партнерами Потренируем чувствительность рук Разверните ла​дони по отношению друг к другу крест-накрест Согните их так, как буд​то в них вложен шар Пальцы расставлены, шар ощутимо давит на нижнюю ладонь Два—три колебательных движения и можно переки​нуть шар из одной ладони в другую Попробуйте это сделать (Гонг) А теперь этот шар, будто из тополиного пуха перекиньте на ладонь друг другу в паре Правой рукой на левую руку, левой рукой на правую руку. Попробуйте (Гонг) Теперь правой рукой ощутите поле левой руки своего напарника Попробуйте почувствовать между вашими ладонями упругую среду Определите расстояние, на котором вы ощущаете влияние рук Пожалуйста (Гонг) Теперь поменяйте местами руки, определите рассто​яние взаимодействия левой руки с правой рукой напарника Пожалуй​ста (Гонг) Теперь попробуйте делать рукой колебательные движения Закройте глаза, пусть напарник почувствует волнообразные изменения воздействия рук — левой, затем — правой Пожалуйста (Гонг) А теперь попробуйте на расстоянии, отдельно — правой ладонью, отдельно — ле​вой С закрытыми глазами ощутите край стола, руку соседа, собственную ногу Пожалуйста (Гонг) Эффект упражнения оцените по пятибалльной системе в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.24. ПАЛЬЦЫ

Наибольшей чувствительностью обладают как правило кончики паль​цев Для биоэнергетического контакта необходимо потренировать чувст​вительность ваших пальцев Представьте образно движение энергии, которая выходит или входит в пальцы через его кончики Соедините пальцы левой и правой руки Поставьте пальцы встык указательный к указательному, средний к среднему и так далее Разведите пальцы на не​которое расстояние, пока вы чувствуете пальцем дистантно взаимодейст​вие пальцев Попробуйте (Гонг) А теперь сделайте спиралеобразное движение пальцами- двух рук указательный, вокруг указательного так, чтобы действия пальцев двух рук вы могли ощутить на расстоянии Про​сим вас (Гонг) Сделайте такое же упражнение последовательно со всеми пальцами Средний — со средним, безымянный — с безымянным Пожа​луйста (Гонг) Теперь пальцами правой руки поочередно постарайтесь на расстоянии уловить влияние соответствующих пальцев левой руки ваше​го напарника Сядьте поближе и попробуйте испытать взаимодействие своих пальцев с пальцами напарника Пожалуйста (Гонг) Проделайте аналогичные упражнения, держа ладони параллельно к руке напарника Лишь согнутые пальцы, ваши и напарника направлены навстречу друг другу Попробуйте это сделать Просим вас (Гонг) Теперь попробуйте на расстоянии, с закрытыми глазами поднести к переносице напарника один из пальцев правой руки Определите расстояние, на котором ваш напарник ощущает приближение пальца и вы ощущаете поле своего на​парника Просим вас (Гонг) Теперь кистью правой руки сделайте круго​вые движения над левой рукой по часовой стрелке, циферблат — левая ладонь Локтевые фаланги правой кисти должны проходить над ладонью кончиками пальцев левой Ощутите на расстоянии взаимное влияние пальцев Пожалуйста (Гонг) А теперь сделайте это упражнение, исполь​зуя одну руку свою, а противоположную — напарника Ощутите взаим​ное влияние пальцев Пожалуйста (Гонг) Эффективность упражнения по пятибалльной системе оцените в анкете Просим вас '(Гонг)
 

4.3.25. ЯРОСТЬ

Как все подвластно настроению То сходу решаются неразрешимые проблемы, то пустяковый вопрос оказывается непреодолимым препятст​вием И причина этому — ваше настроение Только хорошо известно, что настрой каждый может сам себе создать Если настроение плохое, им можно воспользоваться, чтобы сделать работу, которую вы давно от​кладывали на потом Как ни странно, для этого надо еще ухудшить ваше настроение, а это сделать совсем несложно Достаточно вспомнить не​сколько последних неудач, когда вам очень не повезло Достаточно вспомнить все, что вас раздражает и вызывает негативные эмоции Сто​ит лишь представить хотя бы часть того, чего вы лишились, не восполь​зовавшись случаем, и это при том, что другим повезло Как же не прийти в ярость от этого И если вы действительно пришли в ярость, вы не сможете усидеть на месте, вас поднимет на ноги чувство негодования, и тогда уже ваша задача — направить этот порыв в необходимое для вас русло Нужно что-то свершить Нужно направить вашу кипучую ярость на созидательные цели Заметьте, что ведь только не находя себе места вы совершаете движение, и это движение может быть направлено на со​зидание Ощутите, как вскипает в вас ярость, злость, раздражение собст​венным несовершенством Вы превращаете это ощущение в задор, в яростное стремление направить свое возбуждение на полезное созида​тельное дело, которое вам до сих пор никак не удавалось совершить Пусть это какая-то трудная физическая, механическая работа Пусть это то, на что у вас не хватало времени и не было настроения' С глубокой яростью вы беретесь за эту работу и быстрее, чем ожидали, без каких-либо остановок и перерывов ее сходу завершаете Одно стремление — скорее эту работу закончить, и покончить тем самым с этим агрессив​ным настроением Как только вы заканчиваете работу, проходит ярост​ное возбуждение и вы погружаетесь в приятное состояние . удовлетворения от выполненной работы Пожалуйста, проделайте все так, как здесь было сказано, и вы получите глубокое удовлетворение По​жалуйста (Гонг) После выполнения работы, уже в хорошем состояние заполните анкету и оцените ваш успех Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.26. ЭНЕРГОПОТОК (Реквизит: цветные бумаги, газета, медные и никелевые монеты.)

Сядьте в удобную позу, правую руку разверните ладонью вверх, набе​рите ею энергию космоса С левой кисти сбросьте энергию Нужно све​сти вместе мизинец, безымянный, средний и указательный пальцы, начиная с мизинца, а затем подушечками их ногтевых фаланг поочеред​но друг за другом очень мягко провести сверху вниз по всей длине по​верхности   большого , пальца   и   ладони   Пожалуйста   (Гонг).  Сконцентрировав внимание на правой заряженной руке помогите взглядом и движением головы мысленно перегнать энергию с правой ладони на предплечье, плечо, грудь, левое плечо, левое предплечье, ладонь левой руки Из левой кисти энергия через плечевой пояс нужно перегнать  правую Пожалуйста (Гонг) Если вы ощущаете перегон энергии из одной ладони в другую, постарайтесь ощутить энергию на расстоянии Возьми» те монету, накройте ее газетой, нащупайте монету под газетой, ощутите ее поле (Гонг) Теперь попросите кого-нибудь передвинуть монету в друroe место, и, накрыв ее газетой, попробуйте уловить знакомый сигнал Попытайтесь определить, где находится монета (Гонг) Теперь попробуй​те различить под газетой монеты одинакового размера, но из разного ма​териала Постарайтесь почувствовать кончиками пальцев правой руки разницу сигналов Просим вас (Гонг) А теперь попробуйте также опре​делить, где находятся монеты и из какого они материала, если их под газетой перепутать Попробуйте это сделать Пожалуйста (Гонг) Попробуйте теперь под газетой определить цветные бумажки Положите их туда. постарайтесь ощутить на расстоянии сигналы от цветных бумажек.  Определите, где какой цвет Просим вас (Гонг) Можете попробовать уловить сигналы от различных других предметов Желательно закрыть глаза и попробовать распознать дистантно разные предметы Просим вас (Гонг). А теперь эффект оцените в анкете — поставьте соответствующую оценку в анкете (Гонг)
 

4.3.27. КОГДА ДУША ПОЕТ

Состояние творческого подъема бывает далеко не всегда Обычно творческое озарение приходит с хорошим настроением при ощущении физической и духовной приподнятости, а такое часто бывает после просмотра хорошего фильма, во время чтения увлекательной книги. Душа словно поет, когда вы на концерте, в театре, когда вы посещаете памятные места исторического прошлого Озарение часто бывает, когда вы просто листаете журналы или специальную литературу, слушаете радио, участвуете в веселом празднике Наверняка у каждого бывают минуты такого душевного подъема, и ассоциации при этом разные Давайте же вспомним, при каких обстоятельствах у вас возникали такие состояния Пожалуйста, вспомните и напишите на отдельных бумажках, при каких обстоятельствах у вас возникало самое наивысшее состояние творческого подъема, духовного возрождения, блаженства и счастья Вспомните все это и напишите на отдельных бумажках, где и когда вы ощущали такое состояние Пожалуйста (Гонг) Возможно, имеет смысл еще добавить несколько записок, упоминая интересные обстоятельства, когда вы ощущали состояние духовного подъема и вдохновения Пишите на отдельных записках Пожалуйста (Гонг) Теперь просьба сесть поудоб​нее и постараться, перебирая в случайном порядке заготовленные вами записки, в течение нескольких минут представить себе, ощутить и вдох​нуть ту атмосферу, которая ассоциируется у вас с каждой запиской Пройдите через эти записки несколько раз, переходя к следующей сразу же, как только почувствовали и вдохнули в себя эту атмосферу Пожа​луйста (Гонг) Повторив несколько раз этот ритуал, убедитесь в том, что вы добились уже более творческого состояния Вспомните веселые шут​ки, афоризмы, анекдоты, расскажите их присутствующим, заразите их своим оптимизмом и хорошим настроением, воспользуйтесь этим состо​янием для процесса творчества Успехов вам Пожалуйста (Гонг) Если вам удалось улучшить ваше настроение, проделав предложенные здесь упражнения, оцените это в анкете соответствующим баллом Про​сим вас (Гонг)
 

4.3.28. ЗДОРОВЫЙ БЫТ

Мода бывает разной, но одну моду трудно не поддержать — это мода на здоровый образ жизни Может быть в одно прекрасное утро вы сделаете свой выбор и решитесь вести здоровый образ жизни Сначала следует очистить свои мысли Для этого нужно говорить только правду Это не так просто Следующее, что нужно подавить в себе — это зависть Последующие атрибуты здорового образа жизни — обязательная зарядка, желательно диета (по возможности растительная), очень хорошо бросить курить, одновременно с кем-нибудь Будьте вежливыми даже наедине с собой Отдельный вопрос здорового быта — полная трезвость Это самый высший показатель достижения уровня здорового образа жизни И пусть каждый день не обходится без спорта и юмора Насколь​ко вам удалось достичь здорового образа жизни можете оценить в анке​те Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.29. ПЕРЕВОПЛОЩЕНИЕ

Сколько людей — столько и нравов Как понять тактику своего колле​ги, напарника? Наверное, лучше всего, постараться посмотреть на все происходящее глазами своего коллеги, то есть постараться представить себя им, вжиться в его образ Вот вы уже мысленно подражаете темпе​раменту, голосу, манерам, походке человека, в образ которого вы хотите войти, глазами которого вы хотите посмотреть мир и на себя самого Вот вы уже копируете манеру поведения, образ мыслей, способ взаимоотношении с окружающими Вот вы уже думаете так, как бы думал ваш эталон для подражания А теперь постарайтесь смоделировать поведение вашего избранника в ситуациях когда вам придется с ним взаимодейст​вовать А потом посмотрите, что получилось реально Если модель совпала с реальностью вы можете поставить себе высокую оценку в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.30. ЗАЩИТА

Чтобы защитить себя от нежелательного усвоения не нужных вам сигналов, отработанной биоэнергии от других людей, биосигналов, содер​жащих болезнетворную информацию, нужно научиться избегать воспри​ятия таких сигналов Хорошо заранее настроиться на защиту от нежелательного для вас воздействия Хорошо предварительно вымыть в проточной воде ноги и руки (Гонг) Хорошо зажечь рядом естественный огонь — свечу, камин (Гонг) Протрите манжеты — те места, где вы носите часы, сцепленными в кольцо пальцами противоположной руки Пожалуйста (Гонг) А теперь сядьте в удобную позу и мысленно круго​выми движениями головы, начиная с подошв постепенно, медленно вверх по спирали создайте вокруг себя круговые потоки энергии, как бы заматывая себя энергетической лентой Итак, заматывайте себя энерге​тической лентой от подошв, постепенно поднимаясь вверх по спирали, кончая головой Итак, каждый создает вокруг себя защитный кокон энергии Просим вас (Гонг) А теперь проверим — попробуйте повлиять друг на друга, поднося довольно близко свои руки друг к другу Довольно легко убедиться что сейчас вы не воспринимаете внешнего поля Про​сим вас (Гонг) Можно еще дополнительно представить, что вы надеваете на себя металлический цилиндр Один конец цилиндра, на котором вы находитесь стоит на земле, другой уходит высоко в космос Цилиндр совершенно непроницаемый ни для каких энергетических воздействий Итак укрепите образную энергетическую защиту от внешнего, окружаю​щего вас мира, почувствуйте вашу независимость и защищенность По​жалуйста (Гонг) А теперь проверьте это — подойдите к разным людям направьте на них свои ладони, почувствуйте полную изоляцию, энерге​тическую защиту от внешних воздействий Пожалуйста (Гонг) Вырабо​тайте в себе уверенность сохранять энергетическую защиту при любом воздействии на любого своего пациента Закроите глаза и откройте их с чувством глубокой уверенности в этом Просим вас (Гонг) Сейчас степень вашей уверенности оцените по пятибалльной системе и запишите это в анкете Просим вас (Гонг)
 

4.3.31. ЭКСТРАСЕНС

Давайте попытаемся научиться определять границу биополя В качест​ве реквизита нужно приготовить янтарную бусинку на ниточке и Г- об​разную проволочную рамку Руки надо вымыть с мылом и насухо вытереть Просим вас (Гонг) Разбейтесь на пары, выберите себе напар​ника Просим вас (Гонг) Поставьте ладони параллельно друг другу, поме​стите между ними напарника (Гонг) Мягкими колебательными движениями постепенно сводите и разводите руки, приближая их к телу Ощутите, на каком расстоянии вы ощущаете биополе напарника Так, попытайтесь определить границы биополя своего напарника Просим вас (Гонг) Теперь постарайтесь провести ладонями с расставленными пальцами над поверхностью тела своего напарника ощутите кончиками пальцев изменения ощущении Расскажите о ваших ощущениях друг другу Просим вас (Гонг) Пробуйте делать то же самое упражнение с пользованием Г-образной проволочной рамки Возьмите эту рамку в руку, поднесите эту рамку к разным предметам в комнате а затем проведите сверху вниз недалеко от своего напарника расскажите друг Фугу о ваших ощущениях Просим вас (Гонг) Теперь попробуйте проде​лать то же упражнение взяв в руку маятник с бусинкой на конце поднесите этот маятник к разным предметам находящимся в комнате посмотрите, как маятник реагирует на разные предметы или на разные части тела вашего напарника Просим вас (Гонг) А теперь стряхните с 1альцев следы сигналов, которые могли остаться у вас на пальцах при проведении этих упражнении Хорошо после этого упражнения вымыть руки с мылом и насухо их вытереть Просим вас (Гонг)
 

4.3.32. ЭНЕРГОПОДПИТКА

Разбейтесь на пары выберите себе партнеров которые чувствуют на расстоянии с закрытыми глазами приближение вашей правой руки к его переносице Итак попробуйте друг на друге ощущение приближения руки напарника к переносице Разбейтесь на такие пары Про им вас (Гонг) Сейчас пациенту нужно сесть на стул а индуктору встать рядом с ним Протрите кольцеобразно сцепленными пальцами противоположных рук манжеты в районе тех мест, где вы носите часы — сделаете себе энергетическую защиту от влияния отработанной энергии Просим вас (Гонг) Сейчас индукторы проведите руками сверху вниз по контуру своего пациента на расстоянии 10-20 см от тела от головы до ног Почувствуйте те места, где руки как бы распирает избыток энергии вашего пациента и там где руки сходятся где недостаточно энергии Пожалуйста просим вас (Гонг) А сейчас постарайтесь подпитать те зоны вашего пациента где энергии было недостаточно Поставьте расслабленную кисть ладони параллельно телу вашего пациента за тем органом где энергии не хватает Спереди правой рукой нацельте свою ладонь на этот же орган и настроитесь подпитать его энергией недостаочно подпитанные органы своего пациента Настроитесь на это Пожалуйста (Ранг) А теперь плавным колебательно круговым движением обеих рук левая рука (экранирующая) держится за телом пациента, правая — впереди тела пациента Дайте возможность стекать  мощному потоку энергии мысленно помогая как бы вгонять этот поток в тело вашего пациента Поинтересуйтесь как ощущает себя ваш пациент Про​йм вас (Гонг) После этой процедуры, проведите руками по контуру вашего пациента сверху вниз на расстоянии 15-20 см от контура Везде ли одинакова плотность энергии вокруг вашего пациента? Если в каких-то местах еще недостаточна энергетическая подпитка — проделайте процeдypy повторно Просим вас (Гонг) Если общий контур находится очень слизко к телу вашего пациента можно сделать энергоподпитку в месте солнечного сплетения вашего пациента Направьте вверх, как бы в воронку этих ладоней соберите энергию космоса и направьте ее в солнеч​ное сплетение вашего пациента На вашем выдохе, проделайте вдох — бор энергии и выдох — посылка его в солнечное сплетение Так несколько раз Просим вас (Гонг) А теперь пройдитесь руками по контуру вашего пациента, посмотрите нет ли где асимметрии поля, "выбросов,  горбов,  хвостов, подвесок" Если что то обнаружите, постарайтесь вашими ладонями это поле — поставьте ладони по контуру, а затем некоторым усилием передвиньте этот сгусток энергии сим​метрично телу Просим вас (Гонг) Эффект этого упражнения оцените в анкете Поинтересуйтесь оценкой вашего пациента Просим вас (Гонг) А теперь нужно вымыть руки с мылом в проточной воде и насухо их вытереть Просим вас (Гонг)
 

4.3.33. ОТДЫХ

Как важно после интенсивной активной деятельности снять всякое напряжение и настроиться на добротный и активный отдых Для этого на до научиться приемам глубокого расслабления Сосредотачивайте свое внимание на мышцах пальцах кисти рук ступне предплечиях, голени шее на конечностях в целом на верхней части туловища Затем мысленно отводите энергию из этих мышц начинаете будто безвольно бросать их под воздействием *силы тяжести размахивать ими свободно свисающими Расслабьте мускулы спины поясницы Отведите оттуда поток энергии Направьте Ваши мысли куда то в гущу природы мысленно представьте прелестные пейзажи и приятный отдых на лоне природы Сделайте это и оцените степень вашего расслабления и отключения от мирской суеты Пожалуйста {Гонг)
 

4.3.34. КОНТРАСТЫ

Вся жизнь — это игра контрастов Быстро переключиться изо льда "в пламень"— одно из условии интенсивного обучения Давайте поиграем на контрастах вашего состояния Начнем с потягивания Вспомните наших меньших братьев — кошек и собак Итак потянитесь подражая кошке Научитесь чувствовать переход мышц от напряжения к расслаб​лению Вызовите мысленный образ — коробок спичек Затем другой предмет (например, стакан) в течение такого же времени Затем мыс ленно с закрытыми глазами положите коробок в стакан и восстановите совмещенное изображение во всех деталях (Гонг) Если это получается вообразите себе кислый, кислый только что разрезанный лимон (Гонг) Мед — сладкий, тягучий (Гонг) Горький, горький перец, прямо жжет язык (Гонг) Горячий пар в парилке (Гонг) Холодный мокрый платок на лбу (Гонг) Пляж жаркий солнечный день (Гонг) Лес лесная прохлада ветерок, шуршание листьев запах травы (Гонг) Оцените Ваше вообра​жение в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.35. МАССАЖ                                 

Много веков назад замечено что с помощью массажа кожи можно до​биться снятия утомления улучшения самочувствия Его хорошо выполнять в коротких перерывах между занятиями Освоите разные приемы массажа Поглаживание При этом рука продольно, зигзагообразно или круговыми движениями скользит по коже Потряхивание Трясти мышцы можно с частотой 6—7 раз в секунду Растирание Как при поглаживании, рука скользит, но сдвигает кожу Вибрации Могут выполняться руками или специальным аппаратом Сжимание Обхватываются мышцы и периодически пальцы сжимают их в виде ковша Для массажа исполь​зуется специальный игольчатый коврик или тапочки с шипами В таких тапочках можно ходить по комнате и массировать себе ступни ног В перерывах между занятиями хорошо помассировать переносицу десны по периметру рта, затылок, область желудка веки и глазные яб​локи лоб и щеки Эффект массажа оцените в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.36. НАСТРОЙ НА ТВОРЧЕСТВО

Без творчества невозможна никакая игровая деятельность Что значит говорить Это означает — создавать новое, заранее непредвиденное, неожиданное и удивительное Для творчества нужно мыслить нестандартно отказаться от шаблонов и стереотипов Вот на это и нужно настроиться ведущему Подавите в себе все обыденное, перешагните через собствен​ные привычки и традиционные понятия Отрешитесь от обыденности, постарайтесь увидеть необычное в обычном Закроите на минуту глаза и постарайтесь переродиться заново То творческое "Я "которое таилось в вас длительное время вдруг начинает вытеснять мир обыденности и стандартов, мир привычек и стереотипов Приготовьтесь посмотреть на мир другими глазами Оригинальность и фантазия, образность и юмор, радость поиска и муки творчества — вот что будет вашим непременным спутником когда вы откроете глаза Голова наполняется радостным светом, в глазах светло как в яркий солнечный день В голову приходят рифмы, образные сравнения афоризмы мудрые изречения Все трудности и помехи для вас — мелочи Вы увлекаетесь поиском нового Ваши действия неподражаемые Вы уже воплощение творчества и вдохновения открываете глаза и смотрите на мир заново рожденного человека Как вы могли не замечать всего этого раньше Как раньше вы могли по грязнуть в обыденном Нет никаких барьеров Все ограничения — в прошлом Теперь ваши действия неподражаемы Радостное возбуждение, прилив бодрости и вдохновения Вы можете без устали творить, выдумывать, быть в поиске Ваши способности невероятны Оглянитесь кругом, оцените всю прелесть этого состояния Оцените ваш настрои в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.37. КОЛЛЕКТИВНЫЙ БИОРЕЗОНАНС

В этом упражнении участвуют те кто чувствует в себе биоэнергетическую силу Кроме того необходимо подобрать такой коллектив в котором возможен резонанс биоэнергетического воздействия Давайте образуем круг из тех, кто чувствует готовность участвовать в этом занятии Просим вас (Гонг) Теперь пусть этот круг сплющится настолько чтобы образовались как бы две шеренги стоящих напротив друг друга людей Чтобы каждому можно было достать друг друга рукой Пожалуй ста (Гонг) Стоящие друг напротив друга попробуйте выработать резонанс   Только  сначала  сделайте  защиту   Протрите  манжеты кольцеобразно сложенными пальцами противоположных рук в тех местах, где носите часы Просим вас (Гонг) А сейчас, направьте друг на друга ладони сделайте колебательные движения и если вы чувствуете ритмичное влияние друг на друга, обратите внимание, насколько колышатся в ритме руки вашего напарника напротив Проделайте это упражнение со всеми присутствующими здесь Для этого, после нескольких секунд воздействия с вашим напарником напротив, сделайте шаг вправо и проделайте то же самое с другим напарником Итак, пройдите по всему кругу, стараясь вызвать ответные движения ладоней напарника в ритме, посылаемом вами упругой волны энергии Просим вас (Ганг) Спасибо, можно всем сесть на свои места (Гонг) Теперь, пожалуйста выйдите те, кто ощущал явный контакт со своими партнерами, чувство​вал упругую волну и волновой контакт с напарниками Можете встать, подойти к своим напарникам, контакт с которыми вы ощущали Пригласите их также в новый круг Итак, новый круг из тех, кто ощущал волновоя резонанс Просим вас (Гонг). Сидящие будут в роли пациентов Под​нимите руки те, кому требуется некоторое оздоровление или профилактика здоровья Сформулируйте ваш диагноз и согласуйте возможность  вашего участия в оздоровительном сеансе с ведущим Пожалуйста (Гонг).  Итак, сейчас все коллективно будем воздействовать на одного из пациентов, кто выразит наибольшую готовность Кто из вас готов ощутить резонансное воздействие Пожалуйста, выйдите вперед, кто-то из индукторов, возьмите на себя роль дирижера Все поднимают распростертые ладони  для впитывания энергии космоса, делаете при этом мощный вдох, затем, на выдохе, направляйте рефлекторы — ладони на общего пациента-реципиента так, чтобы он почувствовал волновой удар. Повторите это упражнение несколько раз Пожалуйста (Гонг). Заканчиваем настройку. Теперь можно повторить на другом реципиенте Можно выбрать того, кому требуется некоторая профилактика здоровья, общее оздоровление, снятия  конкретной головной боли, боли в желудке, остеохондроза, нормализации  давления и т.д Пожалуйста, можно повторить резонансное воздействие с кем-то из сидящих здесь, кто в этом нуждается Для оздоровления все синхронно поднимают руки ладонями вверх для подпитки энергии, дела​ют глубокий вдох, затем, на выдохе, плавно направляют ладони-рефлек​торы на пациента и подпитывают все чакры, начиная снизу вверх Как только пациент ощущает струи тепла, давление и необычные ощущения, повторяйте в резонансе ритмично несколько раз это воздействие Как только пациент начнет ощущать прилив к голове тепла, нужно подачу теплой энергии прекратить и заменить на холодную, которая разрушает и удаляет из организма все ненужное и вредное. Это упражнение повторяется также несколько раз, ритмично, до получения необходимого эф​фекта. Пожалуйста. (Гонг) Оцените в анкете эффективность данного упражнения. Просим вас. (Гонг)
 

4.3.38. ЗАРЯЖЕННАЯ ВОДА

(Реквизит: два стакана или банки воды, два листоч​ка бумаги, желательно промокательной.)

Давайте образуем круг из тех, кто чувствует в себе возможность биоэнергетического воздействия на окружающих Просим вас. (Гонг). Теперь возьмите один из сосудов с водой Его нужно будет передавать по кругу. Но каждый из участников должен будет внести свой вклад, чтобы заря​дить воду и сделать ее целебной, живительной. Держа стакан в левой ру​ке, правой рукой поднимите стакан вверх, впитывая энергию космоса, вдыхая полной грудью живительный поток энергии Затем, на выдохе, направьте поток энергии с кончиков пальцев в направлении стакана с водой, сконцентрировав в импульсе громадный поток энергии Все сто​ящие в кругу синхронно проделывайте то же упражнение, направляя од​новременно импульс энергии с кончиков пальцев на стакан с водой После каждого импульса Зарядки воды, передавайте стакан участнику справа, и все вместе проделывайте одновременно с ним операцию заря​жения воды Пожалуйста, начали (Гонг) Итак, стакан прошел по кругу. (Гонг) Теперь налейте в сосуд с водой несколько капель обычной воды, а затем заряженной Все желающие могут глотнуть — проверить вкус во​ды и оценить ее отличительные особенности Просим вас (Гонг). Теперь эта вода может служить для профилактики здоровья, для повышения им​мунитета и сопротивляемости вашего организма Может снимать утом​ление, усталость, различные болевые ощущения Может просто омолаживать, повышать тонус Можно смочить этой водой веки, виски, шею, или места, требующие оздоровления Попробуйте это сделать и убе​диться в эффекте Этой водой можно намочить промокательную бумагу и получить тот же эффект, и не только сейчас, но и много времени спу​стя — когда бумага высохнет Ее можно прикладывать к нужному месту, требующему оздоровления Сейчас нужно всем участникам вымыть руки с мылом в проточной воде, настроиться, повысить иммунитет ко всяким внешним воздействиям Оцените эффект этого сеанса по пятибалльной системе в анкете Просим вас (Гонг)
 


4.3.39. ПРИЛИВЫ И ОТЛИВЫ

В этом упражнении надо сначала полностью расслабить все мышцы. А затем, постепенно, считая от одного до девяти, мысленно, постепенно до​ведите все тело до предельного напряжения, с каждой цифрой все боль​ше напрягаются все мышцы Пожалуйста, начали (Гонг) А теперь, от девяти до единицы — сбросьте напряжение Пожалуйста (Гонг) Теперь, напрягая мышцы, произносите цифру "один" шепотом, каждую следую​щую цифру все громче и громче, и последняя цифра должна звучать на всю вселенную Затем опять поэтапно вернитесь к цифре один, играя голосом Пожалуйста (Гонг) Затем, произнеся цифру, произнесите ка​кую-нибудь фразу На цифре "один шепотом, плавно увеличивая с каж​дой цифрой свои эмоции, на цифре "девять" фразу произнесите совсем громогласно Затем вернитесь к исходной цифре, исходному голосу ше​потом Пожалуйста (Гонг ) Если вам удалось успешно поиграть голосом, оцените это в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.40. ИСКУССТВО ПЕРЕВОПЛОЩЕНИЯ

В этом упражнении нужно встать перед зеркалом Максимально растя​ните углы рта — "рот до ушей", затем максимально вытяните губы " тру​бочкой " и повторите 10—15 раз (Гонг) Потренируйте свою улыбку перед зеркалом Улыбка радостная — "приятная встреча" (Гонг) Утеши​тельная — "все будет хорошо" (Гонг) Счастливая — "какой успех! "(Гонг). Удивленная — "не может быть"(Гонг) Огорченная — "как же так'' (Гонг). Посмотрите себе в глаза и выразите одними глазами • огорчение, ра​дость, осуждение, восхищение (Гонг) А теперь поработайте не только глазами, но и бровями Изобразите состояние строгой сосредоточенно​сти (Гонг) Недовольство (Гонг) Удивление (Гонг) Чувство осуждения (Гонг) Сделайте теплое, радушное выражение лица (Гонг) А теперь пе​рейдите взглядом от ясной погоды к пасмурной и от пасмурной к наступ​лению грозы Повторите переход несколько раз. Пожалуйста (Гонг) Сейчас, глядя в зеркало, жестами, мимикой выразите следующие задачи прогоните, пригласите, оттолкните Итак (Гонг) Привлеките (Гонг) Ука​жите (Гонг) Приласкайте (Гонг) Предупредите (Гонг) Попросите прощения (Гонг) Выразите одним жестом отвращение (Гонг) Ужас (Гонг) Нежность (Гонг) Благодарность (Гонг) Насколько вы себе понравились в этом упражнении — оцените в анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.41. ИГРА С ПРЕДМЕТОМ

Встаньте перед зеркалом Постарайтесь разыграть несколько сценок с воображаемыми предметами Первый предмет — очки Наденьте их. По​смотрите сквозь воображаемые очки на себя Примерьте другую пару

Пожалуйста (Гонг) Возьмите в руку расческу, причешитесь. Пожалуйста (Гонг/ Возьмите хрустальный стакан, налейте в него прохладной, ключе​вой воды, с удовольствием выпейте, а.ай-ой-ой - неаккуратным движе​нием случайно уроните стакан Надо же (Гонг) А сейчас перед вами котенок — он бегает по полу Возьмите его в руки, погладьте, приласкай​те и опустите обратно (Гонг) Изобразите пантомимой несколько предме​тов. закипающий чайник (Гонг), швейная машина (Гонг).. паровоз (Гонг) А сейчас изобразите ваших лучших друзей, их характерные манеры По​жалуйста попытайтесь это сделать (Гонг) А сейчас утрированно изобра​зите самих себя Пожалуйста (Гонг) Насколько вы преуспели в этом упражнении — оцените в анкете Пожалуйста (Гонг).
 

4.3.42. КТО ЗАДУМАН?

Пора испытать возможности ведущего Насколько вы чувствуете свой коллектив? Насколько ваша интуиция и сензитивность позволяет вам предугадывать настроения участников игры? Проведите такую игру. Предложите участникам игры встать в круг Вы выходите из круга и ста​новитесь спиной к присутствующим Игроки задумывают кого-то из при​сутствующих Вы входите в круг и, глядя им в глаза, направив ладони — локаторы и оценивая биоэнергетику каждого, пытаетесь определить, кто же был задуман Повторите эту игру несколько раз В скольких случаях из пяти вы выиграли — такую оценку поставьте себе в анкете Пожалуй​ста (Гонг)                                                   

 

 

4.3.43. СЕНЗИТИВНОСТЬ

Если для вас определить задуманного участника игры не составляет большой проблемы, проведите игру, требующую повышенной сензитивности. В этой игре игроки встают в круг, вы выходите из комнаты Игро​ки задумывают какой-нибудь предмет, находящийся в помещении Предмет легко доставаемый, например книга, лежащая на столе, авто​ручка, находящаяся в кармане кого-то из присутствующих По сигналу игроков вы входите в помещение и пытаетесь определить и найти заду​манный предмет Можете воспользоваться любыми источниками инфор​мации, например, глядя людям в глаза, пытаясь определить их биополе Можете взять кого-то за руку и определить тонкую идеомоторную реак​цию, легкий трепет руки, ее непроизвольные движения Может быть для начала игроки вам будут немного помогать своими эмоциями, специаль​но или непроизвольно Можете их спровоцировать на это. Ваша задача в конечном итоге — отыскать задуманный предмет. Постарайтесь сделать это с задором, чтобы вызвать эмоции у присутствующих Желаем вам успехов' Пожалуйста (Гонг) А теперь сами себя оцените в анкете. Каков ваш ycпex Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.44. ЗАЛ

Эта система упражнений выполняется ведущим обязательно с большим количеством участников, желательно в большом зрительном зале.)

Это — ваш дебют, ваше публичное выступление перед большим коли​чеством участников игры Вы понимаете, как много зависит от вас, что​бы -публичное выступление было успешным А иначе не может быть, ведь зрителей так много и они не простят вам провал Поэтому вы выхо​дите независимой походкой, демонстрируя легкость во всем теле и уверенность в себе Сделайте это с самого начала безукоризненно Пожа​луйста (Гонг) Продемонстрируйте первое упражнение суггестивного воз​действия   Предложите   представить  всем   ярко-желтый,   будто нарисованный фосфорисцирующий краской круглый лимон Предложите всем мысленно, с закрытыми глазами представить, как каждый из участ​ников игры берет этот лимон в руку, острым столовым ножом отрезает несколько лимонных долек, кладет их в сахарный песок, обмакивая доль​ки с двух сторон, потом кладет себе на язык Попросите поднять руки тех, кто почувствовал явное слюноотделение Пожалуйста (Гонг) Следу​ющим упражнением попросите всех присутствующих последовательно представить состояние расслабленности Опишите это состояние (Гонг) Тяжесть в руках и ногах, во всем теле Опишите им своими словами это состояние (Гонг) Теплота, которая разливается по всему телу Что вы са​ми при этом oщyщaeтe Поделитесь вашими ощущениями Пожалуйста (Гонг) Затем пусть каждый настроится на невероятное, на активизацию всех своих резервных возможностей Настройте их всех (Гонг) По окончании пусть каждый почувствует тонизацию Пожалуйста (Гонг) В за​ключение, попросите всех сложить пальцы рук в замок, вывернуть сцепленные пальцы рук и поднять руки над головой, так, чтобы ладони сцепленных рук смотрели вверх Пожалуйста (Гонг) Теперь, сосчитайте от одного до пяти, с каждым счетом повышая силу голоса, грозность и внутреннюю уверенность, что пальцы рук сцепляются Можете произне​сти с каждой цифрой, как вы сами ощущаете, что сцепленные пальцы каменеют, склеиваются, становятся неуправляемыми При произнесении цифры "пять голосом, не оставляющим и тени сомнения, что пальцы рас​цепить невозможно, просите расцепить пальцы рук Пожалуйста (Гонг) Глядя на тех, кто не смог расцепить пальцы, скажите спокойно, что паль​цы сцепляются еще больше, но расцепить их возможно, если они выйдут вперед на сцену и вы дотроньтесь до сцепленных пальцев Итак, те, кто выходят на сцену, теперь могут расцепить пальцы при вашем прикосно​вении Успехов вам (Гонг) Все, кто не смог расцепить пальцы — идут в ваш зачет Поставьте в анкете столько баллов себе, сколько человек в зале не смогли расцепить руки Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.45.СУГГЕСТИЯ

(Проводится в зрительном зале. На „сцену ставится ряд стульев.)

В этом публичном выступлении вам предстоит закрепить навыки сугге​стивного воздействия на тех испытуемых, которые уже до этого показа​ли высокую суггестивность, например, по показателям аутотренинга, по тесту на "сцепленные" руки Вы приглашаете на сцену занять места до​бровольцев, имеющих высокие суггестивные показатели Начните вы​ступление с аутотренинга Пусть они вызовут состояние релаксации (Гонг) Тяжести в конечностях (Гонг) Тепла в конечностях. (Гонг) Нужно настроиться на сверхвозможности (Гонг). Вызвать состояние тонизации (Гонг) Проведите упражнение со сцепленными пальцами рук над голо​вой Сосчитайте от одного до пяти, отмечая, что пальцы склеиваются все больше и больше, и к счету "пять" их невозможно расцепить (Гонг). За​тем, последовательно подойдя к каждому, расцепите склеенные, руки, пусть они застынут в неестественной позе и будут висеть где-то на уров​не головы или груди Пожалуйста (Гонг) Затем дайте следующую уста​новку. Пусть руки будут медленно опускаться на колени и лягут на колено ладонями вверх в тот момент, когда они будут готовы почувство​вать у себя на руке какой-то необычный предмет С закрытыми глазами они сначала могут ощутить этот предмет, почувствовать его фактуру, температуру, вес, а затем, раскрыв глаза, рассказать подробно, что они видят Итак, в тот момент, когда руки медленно опускаясь ложатся на колени ваших испытуемых, вы можете подойти к каждому, концентри​руя энергию своих рук у ладоней испытуемых Когда они смогут ощутить эти предметы и увидеть их, они громко расскажут об этом всем А вы сосчитайте от пяти до одного Пожалуйста (Гонг) Подойдите последова​тельно к каждому, объясните, что предметы проявляются, как на фотобу​маге  Можно очень подробно рассказать, что это за предмет Одушевленный он или нет, какого он цвета, сколько он весит и как вза​имодействует с ним испытуемый Пожалуйста (Гонг) Развивайте сюжет взаимодействия испытуемых с увиденными ими предметами Предметы могут быть одушевленными маленький котенок, птичка и так далее Вза​имодействие может быть с очень богатым содержанием (Гонг) В заклю​чение, дайте всем испытуемым хорошо отдохнуть с закрытыми глазами Медленно сосчитайте от пяти до одного с установкой на целебный сон — отдых в течение всего счета Открыв глаза, все должны чувствовать бодрость, радость, вдохновение Возможно, кому-то потребуется дополни​тельный выход из сонного состояния путем индивидуального счета от пяти до одного Пожалуйста (Гонг) Поставьте в анкету столько баллов, сколько испытуемых видели предметы у себя в руках Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.46. БИОЭНЕРГЕТИКА

(Проводится в большом зрительном зале. Первые два — три ряда в зале желательно оставить свобод​ными. На сцену желательно поставить ряд стульев.)

В этом публичном выступлении попытайтесь продемонстрировать мас​совое воздействие биоэнергией на ваших испытуемых Начните выступ​ление с того, чтобы все желающие в зале сели в позу фараона, сложив руки на колени ладонями вверх На восемь секунд вдоха все впитывают энергию космоса через раскрытые ладони, восемь секунд задерживают дыхание, на выдохе направляя энергию поочередно в разные органы сво​его тела, повторив упражнение несколько раз Попросите, чтобы встали те, кто получил необыкновенно большой заряд энергии — настолько большой, что это внешне заметно всем присутствующим (Гонг) И, если они действительно пышат энергией, пусть они выйдут на сцену и займут места на стульях [Гонг) Если энергией вышедшие на сцену действитель​но напитались ладонями — рефлекторами они могут поделиться своей энергией со всем зрительным залом Пусть направят свои ладони-ре​флекторы на зрительный зал Возможно кто-то в зале ощутит этот поток энергии. Пожалуйста (Гонг) Кто ощутил явный прилив энергии может занять место в первом-втором рядах Пожалуйста (Гонг) А теперь прове​дите такой эксперимент Проведите на сцене черту или положите ка​кую-нибудь веревочку Пусть по концам этой черты встанут генераторы энергии и направят свои ладони-рефлекторы вдоль черты, а чувствительные сензитивы, те кто ощутил на себе поток энергии, попытаются по очереди подойти к этой черте и перешагнуть через нее. 0рганизуйте, чтобы начали эксперимент наиболее чувствительные приемники Как правило, подходя к черте, они начинают ощущать какую-то энергетическую стенку, непреодолимый барьер Подойдя вплотную к черте, они не могут сделать последнего шага Допускайте к эксперименту только тех испытуемых, которые уже на большом расстоянии ощущают энергетиче​ское воздействие индукторов биополя Проделайте этот эксперимент По​жалуйста (Гонг) По количеству ваших испытуемых, которые не смогли преодолеть энергетический барьер, можете поставить балл в свою анке​ту Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.47. "НЕТ" ПОРОКАМ!

(Сеанс массового совершенствования — только для контингента здоровых людей. Реквизит: свеча.)

В этом отношении вы можете помочь присутствующим в зале сделать шаг к самосовершенствованию, к преодолению своих недостатков Нуж​но предупредить, что путь к этому обновлению будет трудным Он потре​бует от всех присутствующих больших эмоциональных усилий Настройте всех присутствующих отнестись к участию в этом сеансе здраво и реалистично Для начала предложите написать каждому на лис​тках те черты и пороки, которые присутствующим здесь очень хотелось бы изжить в себе Речь идет о тех пороках, к преодолению которых люди потенциально готовы, но самостоятельно преодолеть их до сих пор не решались Речь может идти о злоупотреблении курением, алкоголем, о таких чертах характера как жадность, зависть, излишняя вспыльчивость и так далее. Итак, пусть напишут свой основной недостаток на листке бумаги и свернут его надписью внутрь Пожалуйста (Гонг) Затем на​стройте ваших испытуемых на то, чтобы они ощутили, как свернутый в их руках листок начинает материализовываться, оживать Каждый недо​статок, описанный в листке, как бы оживает в мысленных картинах жизни, происходит серьезная психологическая ломка и возрождение Внутреннее "я начинает довольно мучительно обновляться, очищаться от пороков Человек ощущает некоторое беспокойство, его тянет куда-то неведомая сила, и он с совершенно невероятными, неожиданными для себя эмоциями, движениями, а иногда и другими нелепостями, стреми​тельно выбегает на сцену, где к этому времени уже горит свеча, в пламе​ни которой он сжигает с облегчением свою записку Итак, следите за каждым, кто начинает .ощущать муки перерождения Возможно, к нему надо подойти, проявить внимание, помочь пробраться через ряды, чтобы направиться к чудотворному огню для того, чтобы придать ему свои по​роки (Гонг) Волнение и трепет охватывает все большее количество лю​дей После того, как в пламени свечи сгорает очередная записка, ее автор чувствует необыкновенное облегчение Он может всем рассказать о своих впечатлениях Предоставьте слово тем, кто преодолел в себе по​роки, вышел в этом сеансе обновленным и как бы рожденным заново Пожалуйста (Гонг) Запишите в анкете, сколько человек в этом сеансе смогли сделать шаг к своему совершенству Пожалуйста. (Гонг)
 

4.3.48. РЕЗОНАНС (Публичное выступление в зале.)

Предложите вашим испытуемым сесть в позу фараона, положив руки на колени ладонями вверх Предложите в течение восьми секунд — вдохнуть, восемь секунд — задержать дыхание, в течение следующих восьми секунд — направить энергию сначала в ноги, затем во все тело и наконец, в кисти рук Постепенно можете обнаружить что у многих . испытуемых руки невольно отрываются от колен и плавно взлетают вверх воронками пальцами устремленными к солнцу Понаблюдайте это (Гонг) Постепенно руки устремленные ввысь начинают совершать коле​бательные движения как стебли под ласковым ветром Пригласите на| сцену всех, кто ощутил легкость и колыхание рук Пусть они так с поднятыми, колышащимися руками выходят на сцену образуя круг колышащихся рук (Гонг) Может быть кто-то попробует управлять процес​сом волнообразования выступить, в роли возбудителя вoлн Предложите это вашим подопечным Пожалуйста (Гонг) Таких индукторов волн мо​жет быть и несколько Пусть те испытуемые, кто находится в резонансе с индуктором, встанут лицом к нему в виде луча, исходящего из центра сцены Пожалуйста (Гонг) Можно образовать несколько лучей В основании каждого находится свои индуктор волн Пожалуйста (Гонг) Можно объединить несколько индукторов биоволн Пусть они стоя в затылок друг другу, положат на плечи друг другу руки Пусть те приемники биоволн которые стоят лицом к индуктору также положат руки на плечи впереди стоящего приемника биоволн Пожалуйста (Ганг) А сей час индукторы, в ритме дыхания посылайте волну энергии своим реципиентам Пусть они ощутят в момент выдоха ваше энергетическое воздействие (Гонг) В ритме дыхания можно направлять энергию оздо​ровления и посылать какой то зрительный образ Приемники, расскажите какие образы вы ощущаете в ритме дыхания своих индукторов (Гонг) Какое количество испытуемых у вас воспринимало синхронно с дыханием зрительные образы отметьте в анкете Это ваш успех Пожа​луйста (Гонг)
 

4.3.49. ВЫ - ТАЛАНТЫ!

(Публичное выступление. Реквизит: альбомы, каран​даши, книги, словари, музыкальные инструменты. На сцене нужно поставить ряд стульев.)

В этом публичном выступлении попытайтесь продемонстрировать ак​тивизацию творчества присутствующих в зале Сеанс можно начать с накопления энергии Космоса Приняв позу фараона, испытуемые впиты​вают энергию Космоса Пожалуйста (Гонг) Те кто напитался энергией могут, попробовать ощутить сгусток энергии у себя между ладонями Те кто его ощутил, могут поднять этот шар у себя над головой, так, чтобы все его видели Ведущий, руководите, пожалуйста (Гонг) Те кто нащупал у себя шар пружинистой энергии, могут поделиться своей энергией с другими людьми Он может послать свои шар энергии кому захочет Попросите, чтобы он окрасил мысленно этот сгусток энергии в розовый цвет, цвет симпатии доброты и взаимного расположения  Пожалуйста (Гонг) Те, кто воспринял этот сгусток энергии могут выйти на сцену Можно сегодня провести с ними конкурс творчества и фантазии И пусть первым конкурсом будет конкурс изобразительного творчества Предложите им сжать кулак, а затем, раскрыв его, увидеть на ладони то что достойно художественного отображения Сосчитайте от одного до пяти Пусть на счет "пять" все раскроют кулак, поднимут его ближе к глазам чтобы лучше разглядеть необычные для них предметы Итак они разглядывают свою ладонь Пожалуйста (Гонг) Пусть они выйдут на сцену и расскажут, что они видят у себя на ладони Некоторые могут попробовать перенести изображение с одной ладони на другую переска​зать всем что у них получилось Пожалуйста (Гонг) Аналогичным образом они могут перенести изображение со своей ладони на лист бумаги, а затем обвести то что они видят (Гонг) Пока творчество проявляется только v некоторых сидящих в зале остальные могут услышать внутри себя музыку стихи Сама собой может появиться песня Вдруг у кого-то появится неодолимое желание выйти и сыграть на каком-то музыкаль​ном инструменте да так как ему еще никогда в жизни не удавалось Вдохновение Возможно у кого-то прорежется голос, слух кто-то почув​ствует прилив творчества Можете предоставить всем желающим слово Пожалуйста (Гонг) Может быть у кого-то проявится сценический талант Те кто почувствовал себя в новой роли и могут перевоплотиться в знаменитого героя выступить с его манерами жестами, могут также выйти на сцену Пожалуйста предоставляйте им слово (Гонг) Желаю​щие могут попробовать читать с" колоссальной скоростью запомнить расположение клавиш на машинке Мгновенно сфотографировать тек​сты Может быть кто-то захочет выступить и продемонстрировать свои возможности Дайте им слово (Гонг) Наверное в течение этого выступ​ления многие из присутствующих продемонстрировали свои таланты Отметьте их количество в своей анкете Пожалуйста (Гонг)
 

4.3.50. БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

(Публичное выступление. Реквизит: янтарная бусин​ка на ниточке.)

Вряд ли нужно говорить какое значение для нас имеет здоровье Наше самочувствие накладывает отпечаток на весь наш образ жизни Профи​лактика нашего здоровья — вот предмет сегодняшней встречи Попро​буйте организовать процесс профилактики здоровья собравшихся в зале людей нетрадиционными средствами Для этого пригласите на сцену тех, кто не жалуется на свое здоровье и готов угостить" им здесь сидящих за счет подпитки их энергией Итак, пригласите на сцену присутствующих здесь экстрасенсов Пожалуйста (Гонг) Профилактический сеанс полез​но начать с биоэнергетического воздействия на зал Предложите экстрагенсам кольцеобразным движением пальцев протереть манжеты в месте где носят часы, что должно обезопасить их от восприятия ненужной отработанной энергии зала После этого экстрасенсы могут направить целебную волну энергии в зал Для начала пусть встанут те, кто чувству​ет головную боль, усталость Предложите это сделать желающим в зале (Гонг) Предложите экстрасенсам послать волну энергии тем, кто встал Через несколько секунд те, кто получив облегчение могут сесть Пожа​луйста (Гонг) Аналогичным образом могут встать те, кого беспокоит заболевание кишечно-желудочного тракта Итак, пусть они встанут По​жалуйста (Гонг) Через несколько секунд можете предложить тем, кто получил облегчение, сесть Если есть такие кто продолжают стоять, пригласите их на сцену (Гонг) Экстрасенс может подойти к ним, держа синку на ниточке А с помощью этою маятника экстрасенс может определить провалы биополя, которые можно компенсировать подпиткой биоэнергии Подпитка осуществляется восприятием биоэнергии через раскрытие вверх ладони после чего ладони направляются на орган где ощущается недостаток биоэнергии Дежурные экстрасенсы могут похо​дить по рядам и прямо на месте оказать нужное воздействие (Гонг) В заключение экстрасенсы могут зарядить воду направив на нее заряды своей биоэнергий Посмотрите как это делается (Гонг) Эту воду теперь можно использовать для целебных целей Можете предложить желающим попробовать несколько капель этой воды и оценить специфичность вкуса Пожалуйста сделайте это (Гонг) А теперь желающие могут от лить себе немножко заряженной воды намочить кончик платка протереть им лоб и виски шею и оценить эффект целебного воздействия Желающие могут всем рассказать о полученном эффекте Пожалуйста (Гонг) Количество участников сеанса которые получили значительное облегчение и улучшение самочувствия отметьте в вашей анкете Пожалуйста (Гонг)
 

