
Стресс вызывает затруднение дыхания, которое само вызывает стресс. 

Замкнутый круг! Распространённые ошибки дыхания: дыхание грудью и 

плечами с подтянутым животом, задержка дыхания. 

Упражнение «Дыхание для новичков». 
1. Примите удобное положение; 
2. На счет 1-2-3 вдыхайте через нос, опуская диафрагму; 
3. На счет 1-2-3-4 выдыхайте, поднимая диафрагму; 
4. Делайте паузу перед следующим вдохом. 

Упражнение «Дыхание дзен». 
1. Прилягте (ноги согнуты в коленях) закройте глаза, правую руку 

положите на живот, левую – на грудь; 
2. Вдыхайте медленно через нос так, чтобы правая рука поднималась, а 

левая слегка и после правой; 
3. Сделайте паузу и повторите; 
4. Дышать ежедневно по 10 мин., далее – сидя, стоя, пока такое дыхание 

не станет естественным. 

Упражнение «Дыхание в чрезвычайных ситуациях». 
1. Вдыхайте медленно через нос, стараясь опустить диафрагму как 

можно ниже; 
2. Задержите дыхание на 6 секунд; 
3. Выдыхайте медленно через рот; 
4. Сделайте паузу, некоторое время дышите как обычно; 
5. Повторите процедуру 2-3 раза и займитесь делом. 

Упражнение «Прогрессивная релаксация». 
1. Примите удобное положение, закройте глаза; 
2. Сократите мышцу, сохраняйте напряжение не более 10 с; 
3. Быстро расслабьте мышцу, сохраняйте расслабление не менее 30 с.; 
4. Повторите п.2, п.3; 
5. Перейдите к другим мышцам. 

              Последовательность расслабления мышц: 
 правая кисть и рука: сжать кулак и согнуть руку; 
 левая кисть и рука; 
 лицо и голова: поднять брови, стиснуть челюсти, сжать губы; 
 шея и плечи: наклонить голову, поднять плечи; 
 спина: изогнуть спину; 
 правая нога и стопа: поднять ногу с носком на себя; 
 левая нога и стопа; 
 живот: напрячь пресс. 

Существуют такие способы снятия напряжения в теле как массаж, 

зевки и потягивания, ванна и душ, сотрясения тела, прикладывание 

горячего полотенца к лицу, сон, плавание, баня, физическая нагрузка и 

т.д. 

 


