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ОТ АВТОРА
Воспитание гармонически развитого человека, прекрасного фи​зически и духовно,— мечта многих поколений. Древняя Греция, Рим, где культивировался образ красивого, сильного человека, пре​успевающего в ораторском искусстве, в гуманитарных и точных нау​ках и в физических упражнениях. Удивительные города будущего, описанные философами-утопистами, где гармония социальных отно​шений вершилась гармонически развитыми гражданами. Наконец, наши планы и мечты о коммунизме, неразрывно связанные с образом Человека будущего, чье совершенство обусловлено гармонией духов​ного и физического развития...
Но одно дело создать в своем воображении идеал, совершенно другое — приблизить самого себя к этому идеалу.
Ответьте на такой вопрос: что мешает вам, человеку молодому или уже не очень молодому, физически развитому или слабоватому, болезненному или здоровому (в данном случае это не играет роли), по мере сил и возможностей заниматься профилактикой свое​го здоровья, самочувствия, настроения? Почему (не говоря уже об увлечении каким-либо видом спорта!) даже утренняя гимнастика не входит в ваш распорядок дня?
Если у человека есть возможность выбора занятия, он обычно предпочитает то, которое доставляет ему радость или удовольствие. К сожалению, очень многие считают, что физические упражнения, или бег для здоровья, или плавание скучны и однообразны. Это и становится причиной того, что одни никак не могут собраться и приступить к занятиям, а другие, едва начав, быстро теряют интерес и бросают тренировки. Волевые и терпеливые выдерживают дольше, но многие признаются, что делают это без особого удовольствия — просто потому, что надо.
Однако чем больше мы заставляем, принуждаем себя трени​роваться, тем более скучными и неинтересными становятся для нас занятия. Какой-то заколдованный круг получается! Что же можно предпринять, чтобы вырваться из него?
.Прежде всего предлагаю призвать на помощь такое мощное и эффективное средство, как психорегуляция, а точнее — психи​ческая саморегуляция. Ведь она обладает поистине неисчерпа​емыми возможностями в совершенствовании современного человека в любых сферах деятельности, включая физкультуру и спорт. По​пробуем одухотворить физические упражнения, использовав их не только для своего физического совершенствования, но и для воспи​тания воли, тренировки воображения, внимания, развития своих творческих способностей.
По опыту знаю, как повышается психическая активность и •усиливается эффект от занятий физкультурой и спортом, если ис​пользуются различные способы психорегуляции: тренировки стано​вятся более осмысленными, эмоциональными, формируется и зак​репляется интерес к ним.
И если читатель, перевернув последнюю страницу книги, по​чувствует себя убежденным сторонником применения психорегуля​ции в занятиях физкультурой и спортом и попробует на практике испытать всю неповторимую прелесть одухотворенного движения, автор посчитает свою задачу выполненной.
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" В здоровом теле — здоро-вый дух»,— гласит древ​няя мудрость. Жизнь постоянно убеждает нас в том, что физическое само​чувствие во многом определяет​ся психическим состоянием и наоборот. Отрицательные эмо​ции подавляют творческую ак​тивность, снижают работо-

способность. В одном из худо​жественных фильмов диспетчер железной дороги — человек опытный, умеющий четко и гра​мотно руководить графиком движения поездов, находясь на дежурстве, несколько раз разго​варивает по телефону с женой. Суть разговора по-житейски проста: при распределении жилплощади он отказался от квартиры в пользу более нуж​дающегося в этом товарища. Разговор с женой дается диспет​черу трудно, он нервничает, начинает суетиться, не может принять в экстремальной си​туации правильного решения. Происходит авария. Сильный, уверенный в себе человек за полчаса превращается в слабого, безвольного, находящегося в состоянии сильнейшего стресса.
>}о под влиянием сильных раздражителей организм спосо​бен не только пасовать, но и мобилизовывать свои силы. При этом физические возможности человека возрастают чрезвычай​но. Западногерманский специа​лист, доктор медицины Ханнес Линдеман приводит в своей книге «Аутогенная тренировка» весьма наглядный пример такой мобилизации. Во время ремонта тяжелого лимузина молодой человек попал под него и был придавлен. Его родители по-раз​ному прореагировали на проис​ходящее. Отец бросился за дом​кратом, а мать... приподняла ку​зов тяжеленной машины, дав сы​ну возможность освободиться.
Скажем сразу: в происшед​шем нет ничего сверхъестествен​ного. Дело заключается в существовании весьма сложных взаимосвязей между телом и психикой человека, его сознани​ем. Центральная нервная систе​ма и опорно-двигательный аппа​рат в своей деятельности связа​ны десятками незримых нитей, которые делают взаимозависи​мыми наши нервные импульсы, мысли, эмоции и движения. Про-приорецепторы — специфиче​ские нервные клетки, находящи​еся в скелетной мускулатуре, при мышечных сокращениях посы​лают в мозг стимулирующие импульсы. Роль этих импульсов чрезвычайно важна. Во-первых, они сообщают мозгу о совер​шаемых движениях, во-вторых, повышают общий тонус коры головного мозга и, как бы заря-

жая энергией, увеличивают его работоспособность. Таким об​разом, чем больше движений совершает человек, тем больше энергии получает его мозг, ор​ганизм. (Кстати, именно поэто​му врачи советуют делать по утрам зарядку: она тонизирует весь организм, ускоряет также и психические процессы.)
Я — преподаватель, и мне часто приходится присутство​вать на соревнованиях по крос​совому бегу, в которых участву​ют студенты. О, это довольно жалкое зрелище! Молодые люди в расцвете лет и сил выглядят чуть ли не древними старцами. Изможденный вид, страдаль​ческое лицо, тяжелое дыхание, а то и стоны — вот типичный портрет студента на дистанции. Редко у кого заметишь улыбку, азарт, вдохновение: они «терпят» нагрузку, не вкладывая в дви​жение работу мысли и сердца. Поэтому-то очень часто наблю​даешь в группах здоровья, в спортивных секциях, как физи​ческие упражнения превращают​ся в некий механический обряд, который выполняют потому, что тренер так велел, потому, что врач прописал, а вовсе не от того, что они приносят ра​дость, удовлетворение, наслаж​дение. Бездуховность физиче​ских упражнений становится горестной приметой времени. Вот та болезнь, с которой нужно бороться самым решительным образом! Ее симптомы — отсут​ствие мысли и чувств, скука и равнодушие.
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Почему сегодня многие по​свящают минуты свободного времени занятиям гимнастикой, пришедшей из глубины веков? Сосредоточившись, как бы от​городившись стеной от внешнего мира, они погружаются в мир движений, чутко воспринимают, что происходит внутри них. Да потому, что подсознательно че​ловек стремится объединить физический и психический ком​поненты движений, одухотво​рить движение. Именно этим можно объяснить необыкновен​ный интерес к йоге, ушу, другим древним системам упражнений.
Ни один йог не выполняет упражнения бездумно: прежде чем принять определенную позу (асану), он твердо знает, для чего она предназначена, и фана​тично верит, что с ее помощью он добьется желаемого. Развивая свои физические возможности, психические качества, йог доби​вается такой степени управления самим собой, когда саморегуля​ция позволяет ему стать хозяи​ном собственного тела, собствен​ного поведения. В этом случае

он может воздействовать на свои мышцы, внутренние орга​ны, влиять на работу сердца, об​мен веществ.
И без широкой рекламы занятия йогой, ушу, другие восточные системы необычай​но притягательны для тех, кто хотел бы достичь гармонии тела и духа. Однако немногие овладе​вают секретами восточных сис​тем: этот процесс сложен и дли​телен, обучение должен вести опытный специалист, найти ко​торого не всегда просто.
Но значит ли это, что мы должны отказаться вообще от использования всего лучшего, что предлагают нам восточные системы? Отнюдь. И прежде всего нам необходимо позаим​ствовать у них процесс установ​ления связи между физическими упражнениями и активной рабо​той сознания, мысли, чувства, ибо только в этом случае возмож​но привести в действие все скры​тые в человеке дополнительные физические и психические ре​зервы, использовать их для своего гармонического разви​тия.
О том, что это вполне воз​можно, свидетельствует опыт не только йогов, но и всех тех, кто активно использует ауто​тренинг. Методом аутогенной тренировки, к примеру, можно повысить скорость реакции (в среднем на 50 процентов), улуч​шить способность к концентра​ции внимания (в среднем на 60 процентов), увеличить объем зрительной памяти (на 60 про-
центов). Можно научиться засыпать в необычной обстанов​ке, просыпаться в заданное вре​мя, управлять некоторыми функ​циями организма: повышать или понижать температуру тела, снижать болевую чувствитель​ность и т. д.
Не так давно многие газеты с восторгом писали о женщине-факире Светлане Тим, которой удается демонстрировать на эстраде и в цирке в буквальном

смысле чудеса. Зал замирает, когда она идет по остро отто​ченным саблям, не испытывая при этом никаких болевых ощу​щений. «Человек может все»,— как бы говорит Светлана Тим каждым своим номером.
Но артистка — профессио​нал, она прошла длительную подготовку, прежде чем выйти на сцену. А способен ли подчи​нить себе свой организм обык​новенный человек?
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колько раз в жизни мы завидовали человеку «с характером», который не теряется в сложных ситуа​циях, сохраняет присутствие духа, способен на правильные поступки даже тогда, когда мощный стресс лишает окру​жающих возможности двигать​ся, размышлять. Человек с ха​рактером надеется сам на себя, решает жизненно важные во-

просы трезво и точно, не теря​ет самообладания, в меньшей степени зависит от своего наст​роения по той причине, что сам может создавать это на​строение. Почему это ему удает​ся? Отчасти потому, что он под​час, не отдавая себе отчета в том, как это происходит, умеет пользоваться одним из наиболее эффективных методов психиче​ской саморегуляции — само​внушением: с помощью слов и соответствующих мысленных образов направленно воздейст​вует на свое собственное психи​ческое состояние.
Наиболее подвержены влия​нию самовнушения люди с не​обычайно развитым образным мышлением. Горький, описывая момент, когда героя рассказа ударили ножом, так остро по-
Заказ 4680
чувствовал его боль, что закри​чал, а на коже писателя явст​венно выступила ярко-красная полоса. У Флобера в то самое время, когда он в «Госпоже Бо-вари» описывал симптомы отрав​ления героини мышьяком, поя​вились весьма специфические признаки болезни.
А вот пример бессознатель​ного самовнушения. Венгерский психиатр Иштван Гарди расска​зал о том, как рабочий холодиль​ника случайно оказался в закрытом рефрижераторе. Наут​ро его нашли мертвым, и врач констатировал смерть от переох​лаждения организма. Однако рефрижератор не был включен, и, следовательно, смерть насту​пила не от холода. Человек вну​шил себе, что обязательно за​мерзнет и... действительно за​мерз. А что, если «переделать» ситуацию? Рабочий, попавший в работающий рефрижератор, внушает себе, что ему жарко, и... остается жив.
Воспоминание о болезненном уколе, о страхе, испытанном вами когда-то, может вызвать сильную боль. И наоборот, вну​шение, что никаких болезненных ощущений нет, поможет снизить или полностью их устранить. Еще один наглядный пример. Человеку, лежащему в горизон​тальном положении на доске, находящейся в состоянии равно​весия, предлагают решить слож​ную логическую задачу. Он при​ступает к работе, и, о чудо, доска наклоняется вниз вместе с его головой. Ему предлагают другую
10

задачу: представить, что он бежит, и снова доска меняет свое положение: ее край, где находят​ся ноги, наклоняется вниз. Что заставляет доску двигаться? Как ни странно, это делает мысль: концентрация внимания на определенных участках тела вызывает усиленный прилив к ним крови, улучшает их питание. Пример с движением доски — достаточно простая иллюстра​ция связи мысли и движения.
Вот мы вплотную и подошли к вопросу: каким же образом можно воздействовать на соб​ственное психическое состояние, а через него — и на весь орга​низм?
Существует много способов психорегуляции. Хочу познако​мить вас с достаточно про​стым, но в то же время эффек​тивным вариантом аутотренин​га — «активным самовнушени​ем» (А. С. Ромен). Чтобы трени​роваться, вам не потребуется особых условий. Вы можете при этом находиться дома, на ра​боте, в транспорте, наконец, идти или бежать. Процесс самовнушения складывается из трех формул.
С помощью первой формулы достигается состояние психи​ческого покоя. «Я совершенно спокоен...» Это своеобразное самоуказание нужно образно представить и прочувствовать. Упражнение должно сопровож​даться изменением ритма ды​хания:
— на вдохе мысленно пов​торять: «Я совершенно...»;
· задержать дыхание на не​
сколько секунд и прислушаться
к    возникающим    ощущениям;
· сделать длинный выдох и
мысленно   произнести:    «...спо​
коен, спокоен, отдыхаю...»
Эту формулу повторяют 2— 3 раза до появления нужного состояния.
Физическое спокойствие до​стигается с помощью формулы «Мое тело совершенно спокой​но, отдыхает...».
· на вдохе надо произнести:
«Мое тело...»;
· слегка   задержать  дыха​
ние и прислушаться к возникаю​
щим ощущениям;
· на    выдохе    произнести:
«...совершенно  спокойно,  отды​
хает...»
Формулу произнести 2—3 ра​за. В промежутках между сло​вами сохраняется спокойный и свободный ритм дыхания и применяется формула «Спо​коен... спокоен... спокоен...».
Для формирования нужного состояния используется форму​ла, соответствующая той задаче, которую вы ставите перед собой. Если, к примеру, вам нужно по​высить скорость зрительного восприятия и памяти, формула может быть такой: «Я внимате​лен, все сразу увижу и запомню». В этом случае обостряется зре​ние, память, и поставленная цель достигается. Если требует​ся выработать способность к концентрации внимания при определенном виде деятель​ности, то произнесите формулу: «Я собран и внимателен... Проч-

но запомню все, что услышу...» (Впоследствии можно отка​заться от первых двух формул, приступая сразу к внушению нужного состояния.)
На первых порах для того, чтобы быстрее и качественнее овладеть техникой активного самовнушения, вы можете вос​пользоваться таким упражне​нием.
Примите удобное положение.
Напрягайте попеременно мышцы рук, ног, груди, живота, спины и т. д. К примеру, дав себе указание типа: «Правая рука напряжена...», одновременно напрягайте соответствующие мышцы.
Задержите внимание на ощущениях, связанных с мы​шечным напряжением.
Одновременно со словами «правая рука расслаблена» произвольно расслабьте ее мышцы, затем проведите анализ контрастности ощущений, срав​нив их.
Упражнение можно сочетать с изменением ритма дыхания: при напряжении мышц — вдох и задержка дыхания, при расслаблении — выдох с корот​кой задержкой дыхания.
И если сначала, чтобы выпол​нить это упражнение, вам при​дется найти удобное положе​ние, закрыть глаза, впоследствии вы сможете делать его в любой обстановке. Всего четверть часа в день — и вы заметите, как повысилась быстрота реакции и работоспособность, обостри​лись внимание и память, уско-
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рилцсь процессы восстановле​ния. Тренировки помогут вам регулировать свое эмоциональ​ное состояние в обычных и эк​стремальных ситуациях, уп​равлять настроением. Но для этого нужно прежде всего верить в возможности самовну​шения и заниматься регулярно, по нескольку раз в день. • Иногда очень важно дать определенную встряску своему сознанию с помощью такого краткого и концентрированного вида самовнушения, как само​приказ.
Примеры самокоманд, само​приказов могут быть такими:
· Внимание!
· Готов!
· Вперед!
· Подъем!
· Я смогу!
· Покой.

· Отключился.
· Тишина.

Но самоприказ сможет ис​пользовать только тот, кто хо​рошо овладел техникой самовну​шения и выработал определен​ную реакцию на ту или иную словесную формулу. Только в этом случае короткая словес​ная формула самоприказа — о дно-два слова, имеющие катего​рический характер и произно​симые повелительным тоном,— может вызвать необходимое психологическое воздействие.
Очень важна интонация, с которой произносятся слова внушения. Бесстрастная, одно​тонная речь может быть ис​пользована для успокоения,

интонационно разнообразная и эмоциональная — больше под​ходит для формирования ярких эмоциональных состояний.
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От простого к сложному. Ис​пользуя этот принцип, перей​дем к изучению следующего способа саморегуляции — пси​хомышечной тренировке.
Психомышечная трениров​ка основана на воздействии слов и соответствующих мыслен​ных образов на человека, нахо​дящегося в состоянии релак​сации — глубокого мышечного расслабления и сниженной пси​хической активности (как бы между сном и бодрствованием).
Чтобы вызвать состояние релаксации, вам прежде всего нужно научиться расслаблять свои мышцы, то есть приводить в действие связь между мозгом и мышцами. Напомню, что связь эта осуществляется при помощи импульсов, которые идут от мышц и суставов в головной мозг и обратно. Импульсы от мышц дают мозгу информацию о состоянии опорно-двигательного аппарата, а сигналы мозга уп​равляют деятельностью мышц. Если вы сумеете «глубоко» рас​слабить мышцы, то намного уменьшите импульсацию, посту-
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пающую в головной мозг, и тем самым снизите его тонус. Вы ощутили состояние глубокого расслабления, покоя и дре​моты? Это и называется релак​сацией.
Войти в состояние релакса​ции проще всего в просоночном состоянии — в переходный мо​мент от сна к бодрствованию (т. к. он находится в это время в глубоком расслаблении). Именно тогда мозг человека становится восприимчив к сло​вам и сопровождающим их образам и представлениям, а человек — к внушению. Ведь высшая нервная деятельность человека подчиняется особым законам: для того, чтобы оста​вить в нашей памяти и сознании более устойчивые, постоянные образы, требуются более слабые, чем днем, раздражители. Они формируют новые очаги возбуж​дения, которые потом, в тече​ние дня, когда мы бодрствуем, занимаемся активной деятель​ностью, способствуют проявле​нию некоей как бы аккумули​рованной нервной энергии.
В зависимости от того, какой импульс мы дали нервным клет​кам в состоянии перехода от сна к бодрствованию, наше настроение может быть и опти​мистическим, и пессимистиче​ским, и побуждающим к актив​ной деятельности, и, наоборот, угнетающим наше сознание. Вспомните поговорку: встал с левой ноги!
Умение успокоить себя, вернуть в состояние равновесия

очень важно. Как часто, испы​тав первое потрясение, мы готовы бежать куда-то, стре​мимся поменять местопребыва​ние и... оказываясь в другом месте, все равно остаемся нае​дине с теми же мыслями и в том же состоянии.
Итак, не нужно никуда уезжать. Усядьтесь поудобнее и представьте, что на вас надет невидимый скафандр: он • отсека​ет от вас все мешающие мысли и чувства. Настройтесь на расслаб​ление. Закройте глаза. А теперь проговаривайте формулы рас​слабления:
1. Я  расслабляюсь и  успо​
каиваюсь...
2. Мои    руки    расслаблены
и теплеют...
3. Мои руки полностью рас​
слабленные...    теплые...    непод​
вижные...
4. Мои ноги расслабляются
и теплеют...
5. Мои     ноги     полностью
расслабленные... теплые... непод​
вижные...
6. Мое   туловище   расслаб​
ляется и теплеет...
7. Мое туловище полностью
расслабленное... теплое... непод​
вижное...
8. Моя   шея   расслабляется
и теплеет...
9.
Моя     шея     полностью
расслабленная...    теплая...    не​
подвижная...
10. Мое  лицо   расслабляет​
ся и теплеет...
11. Мое    лицо     полностью
расслабленное...    теплое...    не​
подвижное...
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.1,2. Состояние приятного (полного, глубокого) покоя...
Произнося формулы, мыс​ленно представляйте их содер​жание: если вы говорите о том, ч,то руки расслаблены и теплеют, то этим словам должен соответ​ствовать мысленный образ (руки в тепле, под солнцем, в горя​чей воде). Если вам не удается «получить ощущение, допустим, тепла, тогда руки опустите в горячую воду, прочувствуйте и запомните появившееся ощущение. Это поможет вам быстрее овладеть нужными на​выками саморегуляции.
Осваивайте формулы после​довательно. Получив ярко выра​женный эффект в одной груп​пе мышц, скажем, руках, нужно переходить на другие мышцы (ног, спины и т. д.). Трени​руйтесь ежедневно: хотя бы по 5—10 минут. Утром в просоноч-ном состоянии и вечером пе​ред сном, лежа в постели.
В процессе овладения психо​мышечной тренировкой каждую формулу нужно мысленно про​износить 2—4—6 раз подряд, де​лая это неторопливо, в замедлен​ном темпе, с соответствующими интонациями. Как только фор​мулы начнут вызывать устойчи​вые и отчетливые ощущения, их число можно сократить и оставить только формулы 1, 3, 5, 7, 9, 11 и 12. На заключи​тельном этапе можно ограни​читься только двумя формула​ми: первой и последней. На этот вариант потребуется не более минуты, а при очень высокой
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тренированности — 10—15 се​кунд.
Если вам не нужно решать какой-либо специальной задачи, то после формулы «Состояние приятного покоя...» заканчи​вайте следующими формулами: «Я отдохнул(а) и успокоился (лась)...», «Самочувствие хоро​шее...». Неторопливо и «со вку​сом» потянитесь, сделайте несколько глубоких вдохов, встаньте и приступайте к текущим делам.
А сейчас рассмотрим другую ситуацию. Вам нужно не успо​коить, а, наоборот, мобилизовать себя на выполнение каких-то важных задач. Для этого как раз и предназначена мобили​зующая часть психомышечной тренировки. С ее помощью мож​но привести организм в состоя​ние, которое поможет выпол​нить поставленную задачу с мак​симальным успехом. Достигает​ся это, как и в успокаивающей части, через самовнушение с ис​пользованием слов и соответ​ствующих мысленных образов. Только в данном случае эти образы должны отражать состо​яние и ситуации, характерные для активной деятельности че​ловека.
Вот набор формул для само​мобилизации (А. В. Алексеев).
1. Возникает чувство легко​
го озноба.
2. Состояние,     как     после
прохладного душа.
3. Из   всех    мышц   уходит
чувство тяжести и расслаблен​
ности.
4. В     мышцах     начинается
легкая дрожь.
5. Озноб усиливается.
6. Холодеют голова и заты​
лок.
7. По   телу   побежали   «му​
рашки».
8. Кожа   становится   «гуси​
ной».
9. Холодеют ладони и стопы.
10. Дыхание  глубокое,  уча​
щенное.
11. Сердце   бьется   сильно,
энергично, учащенно.
12. Озноб еще сильнее.
13. Все     мышцы     легкие,
упругие, сильные.
14. Я  все бодрее и бодрее!
15. Я открываю глаза.
16. Смотрю     напряженно,
предельно сосредоточенно.
17. Я    приятно    возбужден.
18. Я полон энергии.
19. Я — как    сжатая    пру​
жина.
20. Я    полностью    мобили​
зован!
21.
Я готов действовать.
Разумеется, эти формулы не
догма. Их можно менять места​ми, сокращать или дополнять. Важно, представляя содер​жание формул, использовать соответствующие физические состояния. Если, например, при формуле «Я — как сжатая пружина» невольно напрягутся мышцы тела или сожмутся кула​ки, то это естественная и полез​ная реакция. Подобные ощуще​ния позволяют реальнее и яр​че прочувствовать и закрепить рефлекс между словами и соот​ветствующими ощущениями.

Мобилизующие формулы, особенно на начальной стадии обучения, лучше использовать в состоянии релаксации сразу после успокаивающих формул или после сна. По мере развития тренированности формулы бу​дут оказывать свое воздействие в обычном, бодрствующем состоя​нии, даже при выполнении фи​зических упражнений, других нагрузок.
Чтобы сделать представляе​мый образ ярче, а значит, и действеннее, нужно включать в этот процесс по возможности все органы чувств, стараясь представлять пространство, цвет, звуки и запахи. Ведь наше на​строение и эмоции формируются главным образом под влиянием сведений из внешнего мира, доставляемых нам органами чувств — зрением, слухом, обо​нянием, осязанием, вкусом. Особенно важно опираться на зрительные ощущения, по​скольку с помощью глаз мы получаем не менее 80 процентов информации извне. Поэтому ни​когда не забывайте, что ваши об​разы должны быть «цветными». Например, красный, оран​жевый и желтый цвета вызы​вают активность, а голубой, си​ний и фиолетовый — успокаи​вают. Зеленый цвет — нейтра​лен. Находясь в узком стеснен​ном пространстве (ущелье, тем​ная комната), мы испытываем состояние тревоги, а широкие открытые пространства (степь, море, небо) навевают нам чув​ство покоя и уверенности. Соби-
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раясь вызвать спокойное умиро​творенное состояние, можно представить себе просторный морской берег в сиреневых сумерках. Но когда вам по​требуется мобилизовать себя на выполнение какой-то сложной и ответственной задачи, требую​щей мужества, воли, быстроты реакции, вообразите себя в срав-• нительно тесном пространстве, освещенном красным или оран​жевым светом.
Управлять своими эмоция​ми (и поведением) можно и с помощью довольно простых спо​собов. Ведь любая эмоция имеет свое «телесное» выражение. Причем установлено, что разные эмоции сопровождаются напря​жением определенных мышц, соответствующих тому или ино​му эмоциональному состоянию. Яркий пример тому — смех.
А нельзя ли использовать обратную зависимость: воздей​ствуя на мышцы, вызывать оп​ределенные эмоции? Оказы​вается, можно. Хорошо рас​слабьте свои мышцы, и вы почув​ствуете, как постепенно к вам приходит состояние покоя и легкой дремоты. А теперь под​тянитесь, расправьте плечи, улыбнитесь. Не правда ли, сон как рукой сняло? Вы бодры, веселы.
А теперь попробуйте дышать так, чтобы выдох был длиннее вдоха в два раза. Вы заметили, что стали спокойнее, расслаб​леннее? А если наоборот — вдох длиннее выдоха, да еще задер​жать дыхание на вдохе — эф-
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фект будет прямо противопо​ложный. Не зря первый тип дыхания назвали «вечерним», а второй — «утренним». Запом​ните: чистое дыхание усиливает возбуждение, редкое — действу​ет успокаивающе.
Управляя своими движения​ми, голосом, дыханием, можно регулировать эмоции. Эффект будет гораздо заметнее, если делать все это в комплексе. Хотите убедиться?
Примите боевую стойку фех​товальщика: левая рука за спи​ной, в правой, чуть согнутой, воображаемое оружие. Пред​ставьте, что сейчас начнется бой. А теперь напрягите мышцы, форсируйте дыхание, сделайте выпад с одновременным уда​ром и характерным выкриком «а-а-а!». Неправда ли, вы почув​ствовали азарт и вас так и рас​пирает от желания продолжить поединок? (Вы можете вообра​зить себя стрелком из лука, боксером, каратистом, штан​гистом — ваши творческие спо​собности неограничены!)
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Проделайте такое упражне​ние (Т. С. Беляев, В. С. Лоб-зин, И. А. Копылова).
С   помощью  известной   вам
психомышечной тренировки введите себя в состояние ре​лаксации. Затем мысленно по​вторяйте «оранжевый-оранже​вый апельсин», не вдумываясь в содержание, но старатель​но имитируя речь как действие, как бы ощущая эти слова произносимыми. Представление апельсина возникает само собой. Зафиксируйте ваше внимание на его цвете. Вообразите себя в ма​ленькой комнатке (на даче, в но​мере гостиницы или пансионата) в первый день отпуска в излюб​ленном месте. Единственное окно занавешено оранжевой шторой, утреннее солнце проби​вается сквозь нее в комнату. Вспомните «Оранжевую песен​ку» Ирмы Сохадзе и запах апельсина, напоминающий све​жесть раннего летнего утра за городом. И вот уже у вас воз​никло настроение радостного не​терпения, вам хочется как можно скорее вырваться в зна​комые и любимые места...
Подобные упражнения ста​нут еще более эффективными, если вы научитесь представлять себя в различных ситуациях. Например, вам нужно выйти из вялого, расслабленного состоя​ния и быстро переключиться на какую-то активную деятель​ность. Примите положение низ​кого старта, как это делают спринтеры, одновременно пред​ставьте себя на беговой до​рожке стадиона. Рядом — силь​ный соперник. Старайтесь по-

чувствовать при этом волнение, желание выиграть, первым пулей вылететь со старта. Затем мыс​ленно (можно и вслух) дайте себе команду: «На старт! Вни​мание!» и реально проделайте соответствующие движения. После этого звонко выкрикните: «Марш!» и сделайте быстрый шаг или прыжок. Поверьте, что после этого упражнения вы мгновенно войдете в нужное состояние. (Не нужно только по​ступать так, если вы действитель​но участвуете в соревнованиях по бегу — на реальные соревно​вания нужно настраиваться сов​сем по-другому.)
Можно использовать также различные позы и движения, характерные для некоторых жи​вотных, людей или мифологиче​ских персонажей. Попробуйте, например, превратиться в леген​дарного Самсона, разрывающего пасть льву, «Дискобола», изо​бразите прыжок пантеры, при​мите позу орла, готового взле​теть... Чем лучше вы «вошли в образ», тем выше эффект от по​добных упражнений. (Именно на этом феномене перевоплоще​ния основаны отличающиеся высокой эффективностью и не​сущие мощный эмоциональный заряд некоторые виды китай​ской гимнастики.)
Надеюсь, вы поняли принцип, по которому строятся подобные упражнения, и сами можете при​думать их столько, сколько вам нужно!
Заказ 4680
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ам занятия физкультурой кажутся однообразными и монотонными? Для того чтобы они были желанны и при​ятны, попробуйте настроиться на них определенным образом. Кстати, такая настройка при​годится вам и в других жизнен-

ных ситуациях. Ведь если вы в хорошем настроении, уверены в своих силах, вдохновенны, все у вас будет получаться легко и на самом высоком уровне. В чем же заключается про​цесс настройки? Говоря языком специалистов, в формировании того оптимального психического состояния, при котором можно наиболее полно реализовать пси​хические возможности человека в процессе какой-то деятель​ности. Так как же заставить себя пойти на тренировку, выполнять трудные упражнения, преодоле​вать усталость, высокие на​грузки?
Существуют разные спосо​бы «настройки». Например, та​кой.
18
Представьте себя на старте многолюдной лыжной гонки. Рядом с' вами соперники, которые тоже борются за побе​ду. Примите стойку лыжника (ноги полусогнуты, в руках — «лыжные палки»): предстарто​вая напряженная обстановка. Вы почувствовали легкое вол​нение и возбуждение, напряже​ние всех мышц и обострение внимания? Дайте себе мысленно, а лучше вслух, команду: «На старт... Внимание... Марш!..» И сразу, на этот раз уже реаль​но, как бы отталкиваясь пал​ками, начинайте работать рука​ми. В такт, не сходя с места, делайте пружинистые движения ногами. Вы резко устремляетесь вперед, выходите на основную лыжню, стремительно скользите с горы, имитируя отталкивание одновременно двумя палками. . Ощущаете скорость и встречный холодный ветер, свистящий в ушах? Теперь лыжня идет в гору. До финиша всего 100 метров, но вы вдруг «видите», что сопер​ник неожиданно обходит вас. Темп взвинчен до предела. Ды​хание учащается. Вы «обходите» (оставаясь на месте) соперника и «финишируете», вскинув руки и улыбаясь... Еще лучше, если ваш финиш сопровождается воз​гласом радости и ликования!
Человек победивший стре​мится побеждать. Признайтесь, разве, одержав победу мыслен​но, вы не хотите выйти на реальную лыжню, беговую до​рожку?
Воображаемые ситуации мо-

гут быть самыми разными. Вы можете «бежать», «плыть», «прыгать с трамплина», «летать» или «участвовать в кроссе». Важ​но только, чтобы каждый раз вы чувствовали азарт, нечто похо​жее на боевое воодушевление или спортивную злость. А те​перь — приступайте к реальной тренировке, начав ее с быстрой ходьбы или бега. Настройка даст вам эмоциональный подъем, ко​торого хватит на целое занятие.
Однако случается так, что на тренировку нужно настраивать​ся более тщательно, так как за​нятие предстоит сложное: при​дется решить несколько труд​ных задач, выполнить много раз​личных упражнений. В этом слу​чае настройка должна помочь вам сделать тренировку более целенаправленной и осмыслен​ной, правильнее распределить свои силы, а в нужные момен​ты мобилизовать их. В этом случае процесс психической на​стройки будет немного сложнее.
Примите определенную позу, которая должна стать постоян​ной и привычной. Обычно это «стойка релаксации»: ноги чуть шире плеч, голова и руки опу​щены, глаза закрыты, все мыш​цы по возможности расслаб​лены.
С помощью известных фор​мул аутогенной или психомы​шечной тренировки погрузитесь в состояние легкой релаксации (при более глубоком расслабле​нии труднее перейти к состоя​нию мобилизации). Используйте для этого несколько формул,
содержащих в основном образы ра'сслабления и тепла в мышцах. Мышцы ног расслаблять не сле​дует.
Проговорите про себя план тренировки, акцентируя внима​ние на выполнении основных тренировочных заданий. План должен быть четким и понят​ным. Выделяйте при этом основ-. ные задания (например: «овла​деть новым сложным упражне​нием» или «обязательно пробе​жать 4 километра»).
Все разложили по полочкам? Тогда примените формулы мо​билизации, направленные на формирование бодрости, ак​тивности и желания трениро​ваться.
Допустим, вам нужно на​строиться на тренировку по ат​летической гимнастике, в кото​рой ставится задача укрепить мышцы плечевого пояса и испра​вить дефекты в осанке (суту​лость) .
Встаньте в стойку релакса​ции. Проговаривайте следующие формулы: «Я расслабляюсь и ус​покаиваюсь... Ничто не отвле​кает... Руки расслабленные, теп​лые, неподвижные... Лицо рас​слабленное, теплое, неподвиж​ное... Мыщцы туловища расслаб​ленные, теплые, неподвижные... Приятный покой... Все внимание на моих словах.
Основная задача трениров​ки — укрепить мышцы плечево​го пояса и исправить суту​лость. Энергично размяться. Сделать не менее трех подходов к штанге, перекладине и брусь-
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ям... В каждом подходе проде​лать упражнения не менее 15 раз... Проделать постоянный комплекс упражнений на осанку на гимнастической стенке... За​кончить тренировку упражне​ниями на расслабление и легкой пробежкой...
А сейчас я прыгаю в ледяную прорубь!.. Холод обжигает тело!.. Мурашки бегут по коже!.. Тело легкое, сильное, упругое!.. Хо​чется тренироваться!.. Присту​пить к разминке!..»
Напомним только, что каж​дая формула должна сопровож​даться ярким образом и стрем​лением вцзвать у себя соответ​ствующие ощущения. Третью часть настройки («прыжок в прорубь») можно заменить опи​санным выше упражнением, во​образив себя лыжником. Эф​фект будет еще выше.
Каждый знает, как нелегко после рабочего дня заставить себя заниматься физическими упражнениями. Поэтому, не до​жидаясь прихода домой, когда усталость навалится на вас и посадит на диван или уложит в постель, начинайте настройку уже по дороге с работы. Ска​жите себе, что сейчас вы придете домой, наденете спортивную форму и с удовольствием по​тренируетесь. Представьте себя тренирующимся: бегущим по лесной тропинке, поднимающим штангу или плывущим в бассей​не. Постарайтесь вспомнить и пережить те приятные ощуще​ния, которые вы испытывали при этом. Вдохните полной грудью,
слегка напрягите все мышцы, повторите мысленно несколько раз: «Сейчас пойду на трениров​ку и с удовольствием потрени​руюсь». Если такая настройка войдет в привычку, вам не при​дется долго уговаривать себя тренироваться. Попробуйте, не пожалеете.
Необходимость в настройке частенько возникает непосредст​венно в ходе тренировки. В этих случаях может помочь «опера​тивная» настройка в форме са​моободрения или самоприказа. Скажем, во время бега, когда кажется, что уже не осталось никаких сил, нужно дать себе категорический приказ: «Тер​петь!» — и продолжать бег. Вам удалось продолжить бег и стало немного лучше? Не забудьте похвалить себя: «Молодец! Так держать!»
Возьмите себе за правило заканчивать тренировочное за​нятие тоже настройкой, которая поможет быстро восстановить силы, успокоиться, получить удовлетворение от проделанной работы и уйти с тренировки в хорошем настроении.
Первая часть настройки про​водится так же, как и в на​стройке на тренировку, с тем от​личием, что нужно глубже по​грузиться в состояние релак​сации, чтобы лучше отдохнуть после занятия. Для этого уве​личьте число формул, направ​ленных на расслабление мышц, включив в их число и формулы, способствующие формированию чувства тяжести в мышцах.

Чтобы состояние релаксации было глубоким, можно прово​дить первую часть настройки сидя или лежа. Когда почувст​вуете приятное расслабление, побудьте в нем 5—10 мин., на​сладитесь этим состоянием и скажите себе, что сегодня вы с удовольствием потренировались, укрепили мышцы, получили мощный заряд бодрости и энер​гии. Не забудьте внушить себе также, что в следующий раз (наметьте конкретный день и час) обязательно проведете оче​редную тренировку.
Затем с помощью знакомых вам формул мобилизации взбод​рите себя, встаньте и проде​лайте упражнение, которое я на​звал «Фейерверк».
Примите свободную позу, закройте глаза и вспомните, как в детстве вы с радостным и нетерпеливым чувством ожи​дали ослепительно прекрасное зрелище — праздничный салют. А теперь дайте команду: «Огонь!» Представьте, как с шу​мом взрываются и вспыхивают в небе яркие многоцветные огни фейерверка. Вскиньте руки вверх и выкрикните звук «о-о!», вло​жив в него всю радость ликова​ния, переполняющего вас. Чувст​вуете, ваше настроение улучши​лось: оно стало бодрым, ра​достным?
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. Вам предстоит выступить на ответственном совещании или сдать экзамен. Как вы себя чув​ствуете? Не находите себе места от волнения, и от одной мысли о предстоящем вас бросает в дрожь? Или ощущаете олим​пийское спокойствие, доходящее до равнодушия ко всему на све​те? Сразу скажу: и то и другое настроение не поможет вам. Возьмем, к примеру, спорт​смена. Чем важнее, ответствен​нее старт, тем сильнее эмоцио​нальное возбуждение. Такое волнение неизбежно и даже не​обходимо. Оно, как бы моби​лизуя душевные и физические силы человека, готовит его к будущим испытаниям. Ведь вя​лость, апатия, нежелание сорев​новаться отрицательно скажутся на его выступлении (такое со​стояние специалисты называют предстартовой апатией). Одна​ко и повышенное возбуждение (такое волнение называют пред​стартовой лихорадкой) может сослужить недобрую службу. Если предстартовая лихорад​ка затягивается во времени, спортсмен как бы «перегорает». Это аксиома: спортсмен, не спра​вившийся с предстартовым вол-
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нением, выступает ниже своих возможностей. Поэтому очень важно настроиться на соревно​вание, мобилизовать физические и эмоциональные ресурсы на вы​полнение поставленных задач. Каждый из вас должен хо​рошо знать свое оптимальное состояние, при котором вы пока​зываете наилучшие результаты. Ведь для одного это чувство азарта и даже спортивной злос​ти, для другого — легкое волне​ние и уверенность в своих силах. Очень важно научиться само​стоятельно входить в нужное состояние. Воспользуйтесь, к примеру, такими достаточно простыми приемами психорегу​ляции.
«Отключение».
Примите
удобную расслабленную позу и пристально разглядывайте ка​кой-либо предмет, стремясь не отводить от него взгляда в те​чение 3—5 мин. Вглядывайтесь в него снова и снова, стараясь найти как можно больше дета​лей. Созерцание может быть ритмичным: на спокойном вдохе смотрите на предмет, закрывая глаза на выдохе, как бы сти​райте впечатление. Так повтори​те 30—50 раз.
«Отвлечение». Находясь в спокойной, расслабленной позе, с закрытыми глазами, постарай​тесь с максимально возможной точностью воссоздать в созна​нии необходимую ситуацию. На​пример, представьте плывущие по небу облака, березовую рощу.
Психическое напряжение может возрасти до такой степе-
ни, что потребуются более дей​ственные приемы. Это особенно часто бывает в тех случаях, когда мы ставим перед собой сверхцель: сдать труднейший экзамен на «отлично», стать чемпионом, выиграв у сильного и авторитетного соперника. Что можно посоветовать в этом слу​чае? Сумейте отключиться от мыслей о результатах и послед​ствиях, попытайтесь предста​вить себе «послесоревнователь-ную» обстановку благоприятной, независимо от результата ваше​го «выступления», снизить зна​чимость данных «соревнований» для себя. Для уменьшения вол​нения (например, в состоянии предстартовой лихорадки перед спортивными соревнованиями), целесообразно сделать следу​ющие упражнения.
На расширение внимания. Внимательно осмотрите место соревнований, сооружения, лю​дей. Закройте глаза и мысленно представьте все это.
На сужение внимания. От​кройте глаза. Осмотрите пальцы своей правой руки, концентрируя внимание на каждом из них, стараясь не только разглядеть палец, но и ощутить его, почувст​вовав в кончике пальца пульс. Закройте глаза и представьте мысленно этот палец, ощутите его и пульс в нем.
Повторяя поочередно то од​но, то другое упражнение, вы как бы сыграете в увлекательную игру, которая позволит вам от​ключиться от окружающего, успокоиться, привести себя в

состояние равновесия. Эту игру можно использовать с успехом не только на соревнованиях, но и в любых житейских си​туациях, связанных с повышен​ным нервным напряжением, в конфликтных ситуациях и т. п.
А теперь приведем в порядок дыхание.
Если вам нужно успокоить себя, фаза выдоха должна быть более длительной, чем фаза вдоха: скажем, вдох — на 4 сче​та, выдох — на 6, пауза — на 2 (это так называемое «вечернее» дыхание). Если необходимо мо​билизовать, возбудить себя, то дыхание нужно строить по «ут​реннему» типу: растягиваем вдох, к примеру, до счета 6, пау​зу — до счета 2 и короткий выдох — до счета 4.
Сочетайте эти упражнения с напряжением и расслаблением мышц: при вдохе мышцы впол​силы напрягайте, при выдохе — расслабляйте, «вслушивайтесь» в возникающие ощущения.
Чтобы улучшить настроение, войти в состояние воодушевле​ния, азарта, можно выполнить уже знакомые упражнения типа «Лыжник», «Прыжок с трампли​на», «Фейерверк». Упражнения эти могут привести вас в состоя​ние высокого эмоционального возбуждения, поэтому внима​тельно контролируйте себя: мо​жет быть, стоит даже немного успокоиться и сосредоточить свое внимание на действиях во время соревнования, мысленно воспроизвести их?
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Я

 беру на себя смелость утверждать, что принцип удовольствия должен быть одним из ведущих в занятиях физкультурой и спортом. Но радость и удовольствие — поня​тия субъективные, о них гово​рить не принято. Тем более, не принято обучать тому, как полу​чать радость и удовольствие от обычных занятий физкультурой и спортом.
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Считается, что спортсмен испытывает истинную радость только в момент победы, дости​жения высокого результата, ус​тановления рекорда. Но если бы спортсмены не наслаждались своей тренировкой, блестяще вы​полненной комбинацией, удач​ным приемом, эмоционально проведенной разминкой, уверен, они не смогли бы переносить те огромные нагрузки (и физи​ческие, и эмоциональные), кото​рые исптывают ежедневно. Дей​ствительно, тяжелый труд ста​новится для спортсмена люби​мым занятием, источником ра​дости и оптимизма.
Конечно, если вы очень «запустили» себя и каждое уп​ражнение дается вам с большим
трудом, не до удовольствия. В этом случае придется потерпеть, преодолевая себя, пройти через боль и муку. Другого пути нет. Но и в этом случае росток удовлетворения может и должен появиться. Ловите момент пере​хода усилия, муки в радостное напряжение, в наслаждение от усилия. Это чрезвычайно важ​ный момент. Если возникло же​лание преодолевать трудности и появилась вера в успех — это значит, что включились мощные двигатели ващего физического и духовного совершенствования. Ну, а вслед за ними непре​менно придет ощущение радо​сти, удовольствия от занятий.
А чтобы это случилось как можно раньше, научитесь полу​чать удовольствие от самого про​цесса выполнения физических > упражнений, научитесь чувство​вать ту самую мышечную ра​дость, которая хорошо знакома многим спортсменам и опытным физкультурникам.
Мышечная радость! Как мно​го скрыто в этих словах! Это, когда телу хорошо и приятно. Мышцы звенят и поют победную песню! Все в вас трепещет и ликует! Хочется сделать что-то необыкновенное, а больше все​го — взлететь и стремительно нестись куда-то, неважно куда и зачем. Это значит — ваше тело освободилось от пут и стало свободным!
Приходилось ли вам испыты​вать нечто подобное? Да и воз​можно ли это? Да, возможно. Правда, далеко не всегда. Такое

состояние — апогей мышечной радости, и достигнуть его можно лишь в период душевного и фи​зического подъема или с по​мощью умелой и длительной тренировки. А вот многие «цве​та» и «оттенки» мышечной ра​дости вы почувствуете наверня​ка, если последуете дальнейшим рекомендациям.
Прежде всего научитесь об​ращать внимание на ощущения, возникающие в теле при выпол​нении физических упражнений. Эти ощущения весьма своеоб​разны, не очень отчетливы. По​следнее обстоятельство послу​жило основанием великому фи​зиологу И. М. Сеченову назвать их «темными».
Однако если постоянно «вслушиваться», концентриро​вать внимание на этих ощущени​ях, то их можно «высветить» и даже «расцветить». Вспомните, как приятно сразу после сна по​тянуться всем телом и ощутить блаженство. Это и есть одно из проявлений мышечной радости. Наиболее отчетливо подобные ощущения возникают при вы​полнении упражнений на растя​гивание и напряжение мышц. Поэтому проделайте несколько таких упражнений, «вслушай​тесь» в возникающие ощущения, запомните их и на следующих занятиях попытайтесь воспроиз​вести. Добейтесь того, чтобы по​добные ощущения возникали и при мысленном выполнении уп​ражнений.
Упражнение 1. Исходное положение (и. п.) — стоя, ноги
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на.ширине плеч, руки опущены. Сплетите пальцы, медленно под​нимите руки вверх, поворачивая ладони в ту же сторону. Со вку​сом потянитесь как можно выше и поднимитесь на носки. Во время потягивания — длинный вдох через нос. Медленно опус​кая руки и одновременно делая выдох, вернитесь в и. п. и рас​слабьтесь.
Проведите анализ ощущений во время потягивания и расслаб​ления.
Упражнение 2. Проделать то же самое, только руки вытяги​вать прямо перед собой, как бы отталкивая тяжелый предмет или упираясь в стену.
Упражнение 3. И. п.— то же. Медленно завести ладони за го​лову и переплести пальцы. Локти отвести как можно больше назад, свести лопатки и слегка прогнуться в грудной части поз​воночника. Вслушайтесь в ощу​щения. Затем медленно подни​мите руки вверх, поворачивая ладони в ту же сторону, и потя​нитесь, поднимаясь на носки. Вернитесь в и. п.
Упражнение 4. И. п.— ноги на ширине плеч, руки, согнутые в локтях, перед собой, ладони по​ставлены вертикально и упира​ются друг в друга. Медленно усиливайте давление на ладони до ощутимого напряжения, ко​торое будет чувствоваться в грудных, а также в дельтовид​ных мышцах и в трицепсах. Подержите напряжение 10— 15 сек. и прочувствуйте возник​шее ощущение. Медленно опус-
26

тите руки и расслабьте мышцы.
Упражнение 5. И. п.— ноги на ширине плеч или чуть шире, руки на поясе. Три медленных пружинистых наклона влево с одновременным подниманием правой руки. Внимание на растя​нутой половине тела, в которой возникают довольно отчетливые и приятные ощущения. Проде​лайте то же в другую сторону, но с подниманием левой руки.
Упражнение 6. Сделайте «ласточку», стоя на левой ноге. Старайтесь задержаться в «лас​точке» 10—15 сек. Прочувствуй​те напряжение в мышцах спины, правой ягодицы и задней поверх​ности бедра правой ноги. Верни​тесь в и. п. и расслабьтесь. Проделайте то же на правой ноге.
Упражнение 7. И. п.— выпад на левую ногу, правая сзади на носке, руки на поясе. Три мед​ленных пружинящих полуприсе​да, не отрывая ступней от пола. Туловище прямое. Внимание на самых растянутых местах. То же с выпадом на правую ногу.
Упражнение 8. И. п.— сидя на правой ноге, левая в сторону, руки на поясе. Медленно пере​мещаться влево до полного сме​щения центра тяжести на левую ногу. При этом нужно стараться проносить таз как можно ниже над полом. Внимание на растяги​ваемых частях тела.
Упражнение 9. И. п.— лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе. Поднять прямые ноги под углом 20—30° и дер​жать в этом положении 10—
15 сек. Внимание на передней поверхности бедер и мышцах живота. Медленно опустить ноги и расслабиться.
Упражнение 10. И. п.— лежа на животе, голова упирается подбородком в пол, руки под бедрами, ладони тыльной сторо​ной лежат на полу. Медленно поднимайте прямые ноги, на​сколько возможно, упираясь ла​донями и подбородком в пол. Задержитесь в крайнем поло​жении на 5—10 сек. Внимание на наиболее напряженной части тела. Обычно это поясница и ягодицы. Медленно вернуться в и. п. и расслабиться.
Эти упражнения позволят вам прочувствовать ощущения, поступающие почти от всех ос​новных мышечных групп и сус​тавов. Важно концентрировать внимание на наиболее напря​женных или растягиваемых час​тях тела и обязательно срав​нивать ощущения, поступающие от них, с теми, которые возни​кают в расслабленном состо​янии.
Кстати, расслаблению нужно уделять не меньше внимания, чем напряжению, и учиться рас​слабляться с помощью специаль​ных упражнений. Вот одно из них.
Ложитесь на спину, выпря​мив и чуть разведя в стороны ноги и положив руки вдоль тела. Внимательно проверьте свои ощущения, «просматривая» по​следовательно ступни, голени, бедра. Затем мысленно или реально слегка напрягите и рас-

слабьте мышцы ягодиц, брюш​ного пресса, спины и плече​вого пояса. Если где-либо вы ощутили неудобство, избавьтесь от этих ощущений — то есть устройтесь поудобнее. Голова должна лежать так, чтобы мыш​цы шеи не были напряжены. Теперь постарайтесь не думать о своих мышцах и, если сможе​те, вообще ни о чем конкретном. Через 10—20 сек. вы почувству​ете необыкновенную легкость во всем теле. Затем это ощущение может смениться ощущением тяжести или теплоты в какой-либо части тела или во всем теле. Возможно даже, вам захочется спать. Все это — признаки того, что ваши мышцы расслаблены. Дышите свободно и по возмож​ности глубоко. Полное расслаб​ление... Пролежав в таком поло​жении 5 мин., вы почувствуете, что отдохнули значительно луч​ше, чем за час обычного пре​бывания на диване. Отдыхая, вы испытали приятные ощуще​ния? Добрый совет: почаще вы​полняйте упражнения на рас​слабление.
Старайтесь чередовать уп​ражнения в напряжении и рас​слаблении. При выполнении уп​ражнений, требующих напряже​ния, пытайтесь включать в рабо​ту только те мышцы, которые непосредственно «участвуют», оставляя расслабленными все остальные. Это поможет эконом​нее и лучше координировать движения, развивать мышеч​ную чувствительность, что важ​но для самоконтроля над дви-
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жениями,     для     наслаждения ими.
Попробуйте сделать упраж​нение из актерского тренинга:
«Насос и резиновая кукла». Оно как раз развивает способ​ность напрягать и расслаблять определенные группы мышц.
«Кукла» лежит на полу со​вершенно расслабленно: из нее .выпущен воздух. «Накачивай​те» ее (то есть себя), на выдохе произнося звук «с». Кукла, по​лучая вовнутрь очередную пор​цию воздуха, постепенно под​нимается. Она поднимается плавно, а не толчками: ведь воздух в нее входит постепенно. Куклу надо накачать до такого состояния, когда она почти ло​пается. Теперь проверьте, не сгибаются ли у нее руки. Если они вялые, то надо «подка​чать». Затем представьте себе, что из куклы (то есть из вас) вынули пробку и она с громким свистом выходящего воздуха опять ложится на пол и ста​новится только вялой оболоч​кой.
В этом упражнении важно научиться играть своими мыш​цами, напрягая и расслабляя их с разной силой и глуби​ной, и одновременно с этим — играть своими ощущениями и самочувствием.
Подобных упражнений мо​жет быть очень много. Можно, например, напрягать различные части тела, стараясь другие оста​вить расслабленными. Скажем, напрячь ноги при расслабленном туловище или плечевом поясе,

оставить   напряженной   шею  и расслабить руки и т. д.
/Все описанные выше упраж​нения на первых порах можно объединить в комплекс и вклю​чить в утреннюю зарядку или в тренировочное занятие. Старай​тесь различать возникающие в разных упражнениях ощущения. Каждое упражнение заканчи​вайте «расслаблением» и сравни​вайте ощущения в напряженном и расслабленном состоянии. Повторяйте про себя, что упраж​нение доставляет вам радость и удовольствие, что весьма замет​но убилит вашу мышечную ра​дость.
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Освоив описанный комплекс упражнений, научившись испы​тывать приятные ощущения, возьмите себе за правило при вы​полнении любых физических уп​ражнений сосредоточивать вни​мание на тех частях тела, в которых ощущения наиболее отчетливы. Наслаждайтесь и не забывайте повторять, как хоро​шо и приятно вы себя чувствуе​те при этом. Самовнушения типа «Как хорошо!», «Отлично!», «Ой, как здорово!» должны постоянно сопровождать выполнение уп​ражнений.
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Как вы уже знаете, настрое​ние перед тренировкой можно повысить специальной настрой​кой, и тогда тренировка доставит вам больше удовольствия. Но ведь примерно это же можно сделать и с помощью умело про​веденной эмоциональной раз​минки. Проделывая ее, нужно помнить, что мы «разогреваем» не только мышцы и суставы, но и настраиваем свои чувства и эмо​ции подобно тому, как скрипач настраивает скрипку перед кон​цертом.
Выполняя различные упраж​нения, представьте свое тело легким, упругим и сильным. Де​лая, например, движения рука​ми, вообразите их быстрыми, как молния; выполняя упражнения на гибкость, почувствуйте себя змеей; убыстряя бег, ощутите, как ваше тело стремительно на​бирает скорость и взлетает, по​добно птице. Смело включайте воображение и фантазию — это делает ваши занятия более интересными и увлекательны​ми.
Не забывайте почаще улы​баться. Хуже нет, когда на тре​нировках царит скука, упражне​ния выполняются так, словно проглатываются горькие таб​летки.
Вам надоели упражнения? Что ж, придумайте новые!
Представьте себя могучим Гераклом, напрягите мышцы плечевого пояса, согните руки, как бы демонстрируя бицепсы, пройдитесь в таком положении, ощущая мощь своего тела и уве-

ренность в своих силах. Проде​лайте несколько упражнений, находясь в образе Геракла.
А теперь вы — копьемета​тель. Примите соответствующую позу, побудьте в ней немного и почувствуйте себя метателем, готовым к мощному и стреми​тельному броску копья за ре​кордную отметку. Почувство​вали себя сильным и заряжен​ным энергией? Чтобы выплес​нуть ее, проделайте несколько раз имитацию метания копья или диска и завершите ее криком «а-а», как это часто делают метатели, выпуская снаряд из рук.
А теперь вместо того, чтобы делать скучные приседания, пройдитесь «гусиным» шагом, или медленно и осторожно под​крадывайтесь к «добыче», как это делает пантера. Не правда ли, так гораздо интереснее, чем просто приседать?
А сейчас вы уже парите мощным орлом, едва взмахивая руками-крыльями, или порхаете, подобно жаворонку, и поете гимн солнцу.
Подобных упражнений мо​жет быть великое множество — фантазируйте, воображайте. И выберите такие, которые соот​ветствуют тем эмоциям и на​строению, которые вы хотите вызвать. Связывая определен​ные упражнения с определенны​ми положительными эмоциями, вы таким образом вырабатывае​те и закрепляете рефлекс, кото​рый потом (будем надеяться) превратится в привычку. А это
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означает, что физические упраж​нения будут доставлять вам ра​дость и удовольствие, станут для вас желанными.
Особенно все это важно для тех, кто занимается физически​ми упражнениями, стремясь из​бавиться от недугов. Приятные эмоции, веселое настроение, смех обладают лечебным эф​фектом.
Сопровождайте занятия му-

зыкой или сами напевайте свои любимые мелодии. Воздействие музыки на наши эмоции огром​но. А если вы любите танце​вать — танцуйте.
Вы — Наташа Ростова на своем первом балу. Волнение, трепет, ожидание чуда. Звучит чудесный вальс, и вас приглаша​ет Он. Вы принимаете приглаше​ние и... делаете несколько па, кружитесь в вальсе.
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е удивляйтесь, что послед-няя глава имеет такое на-звание. Да, именно спорт​сменом — значит, человеком спортивным. Не рекордов ради, а для того, чтобы быть гармо​нически развитым, уверенным в своих возможностях человеком, необходимо подружиться с физ​культурой и спортом.
Итак,   давайте   разберемся, что мешает лично вам стать че-

ловеком спортивным? Для нача​ла попробуйте честно ответить на следующие вопросы.
Почему я не занимаюсь физ​культурой и спортом?
Отвечая на этот вопрос, мы, конечно же, находим «объек​тивные» причины: нет времени, нет возможности, нет стадионов, неудобно перед соседями, под​водит здоровье и т. д., и т. п. А ведь прекрасно понимаем зна​чение физкультуры и спорта, нуждаемся в них и даже честно хотим приобщиться к этим заня​тиям. Кто же виноват, что лень, безволие, инерция привычной жизни оказываются сильнее благих намерений и здравого смысла.
Да, ребенка можно взять за руку и повести на стадион. А вот как поступить со взрослым чело​веком? Ведь нельзя насильно заставить его играть в волей-
бол;.>плавать, бегать, приобщить к занятиям физкультурой? Ответ один: это должен сделать он сам, подключив свою психическую энергию, принять бесповоротное решение.
Для чего нужно заниматься физическими упражнениями?
В детстве мы бегаем, пры​гаем, плаваем и не особенно задумываемся над тем, почему мы это делаем: занятия эти органически входят в нашу жизнь, развивают нас. С годами мы все меньше соотносим заня​тия физкультурой и спортом и себя, свой образ жизни. Для того, чтобы ответить на вопрос, для чего нам нужно заниматься физкультурой и спортом, поста​райтесь прежде всего вниматель​но проследить, какой образ жиз​ни вы ведете, оцените тот факт, что большее количество времени сидите, лежите, то есть на​ходитесь в «состоянии покоя». А разве вам не грозит гиподи​намия? Так почему же до сих пор физические упражнения не стали для вас такой же привыч​кой, как утренний туалет и чист​ка зубов?
Для чего нужны физические упражнения лично вам?
Для того, чтобы ответить на этот вопрос, давайте устроим над самим собой «открытый судеб​ный процесс», проведя перед этим небольшое «пристрастное следствие». Что вам нужно боль​ше всего: развить физические качества и стать сильнее, вынос​ливее? «вылепить» красивое тело и исправить природные недо-

статки фигуры (сутулость, ско​лиоз, непропорциональное раз​витие, плоскостопие и др.)? похудеть или поправиться? меньше уставать на работе или в институте? избавиться от бо​лезней? продлить свою моло​дость и не чувствовать тяжесть прожитых лет? укрепить свою волю? почувствовать радость бытия и испытать неведомые доселе ощущения и эмоции? Станьте сами себе судьей и, не делая никаких скидок «под​судимому», вынесите «частное определение» его лени и бездей​ствию, будьте требовательны и бескомпромиссны к его недо​статкам, и вам сразу станет ясно, зачем лично вам нужны занятия физкультурой и сгор-том. Пусть «приговором» бзде" твердая решимость измеьить прежний образ жизни и вступить на новый путь — путь ф! зи-ческого и духовного совершенен вования с помощью регулярад? тренировок.
Что нужно сделать, чтобы н: бросить заниматься физкульту​рой через неделю-другую?
Прежде всего вам нужно от​ветить действием. Воспользуй​тесь приемами психической са​морегуляции: самоубеждением и самовнушением. Убеждайте се​бя, внушайте себе, что вы не мыслите своей жизни без ежед​невной «порции» физических уп​ражнений. Скажите себе: «Я бу​ду спорстсменом! Ни дня без упражнений!» Почему именно спортсменом, ведь правильнее — физкультурником? Да потому,
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что в слове «физкультурник» мне слышится ирония, а хочется, чтобы формула цели звучала очень серьезно, авторитетно. По​этому «спортсмен», то есть чело​век, стремящийся к физическо​му совершенствованию и не представляющий свою жизнь без регулярных занятий физически​ми упражнениями.
Что нужно, чтобы добиться своей цели?
Прежде всего верить в себя, свои силы и свои возможности. Когда Ханнес Линдеман решил пересечь океан в простой парус​ной лодке, он сказал сам себе: «Я справлюсь!» С помощью этой простейшей формулы аутотре​нинга Линдеману удалось выра​ботать в себе абсолютную уве​ренность в задуманном и в том, что он вернется из плавания жи​вым и невредимым. «Я неодно​кратно спрашивал у себя во вре​мя аутогенного погружения: «Я останусь в живых?» — пишет он.— Ответом было чувство без​брежной уверенности, некой кос​мической безопасности, которое можно сравнить с непоколеби​мостью глубоко верующего че​ловека. На свое рискованное предприятие я решился оконча​тельно только после того, как уверенность в успехе захватила меня целиком, не оставляя и тени сомнения. Я знал, что выдержу и останусь жив». *
Формула цели — «Я справ​люсь!» — должна попасть в са-

мые глубокие слои вашего созна​ния и подсознания. Ее надо по​вторять каждый день по не​скольку раз, пробуждаясь утром и засыпая вечером, при ходьбе, за едой, в транспорте. Эта фор​мула должна войти в вас, стать вашим «вторым я».
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Поставив перед собой цель — стать спортивным,— вы трезво должны оценивать ситуа​цию. До спортивных рекордов далеко, силы ваши весьма и весь​ма отличаются от сил спортсме​на, да и занятия ваши по на​пряженности лишь контурами (быть может) напоминают их тренировки. Но не отчаивайтесь. Формулу цели можно поддер​жать приемом, которым весьма успешно пользуются актеры. Для того, чтобы актер сыграл роль спортсмена, ему вовсе не требуется рвать финишную лен​точку или стремительно преодо​левать метр за метром водную гладь бассейна: ему достаточно вообразить себя на месте спорт​смена, воспроизвести манеру по​ведения, привычку, походку. Ведь для актера важно добиться того, чтобы зритель поверил в
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происходящее на сцене. Но вот что интересно: входя в жизнь своего персонажа, актер на​столько активизирует свое вооб​ражение, что начинает не только видеть «изнутри» мир, в кото​ром живет его герой, но и сам ме​няется, приобретает некоторые его черты, испытывает его чувства. Актер как бы реально перевопло-' щается в своего героя — образ, созданный драматургом.
Конечно, вы не драматург, вам трудно сразу выстроить мизансцены жизни в новых условиях и новых обстоятель​ствах. Ведь вам нужно сыграть непростую роль — роль спорт​смена, подчинившего свою жизнь физическому совершенст​вованию. Нужно войти в эту роль, научиться смотреть на мир глазами придуманного персона​жа: планировать свой день с уче​том времени и места занятий физкультурой, ходить легкой спортивной походкой, умеренно питаться, по возможности не курить и не употреблять алко​голь, может быть, даже одевать​ся, следуя спортивной моде.
Вопрос «Если бы я был спортсменом, то как бы я дейст​вовал в этих обстоятельствах?» смог бы быть своеобразным ком​пасом в придуманных обстоя​тельствах, потому что позволял бы корректировать поведение всякий раз, когда возникает не​предвиденная ситуация.
Попробуйте ставить микро​цели и добиваться их дости​жения. Например, дайте слово, что через месяц занятий впервые
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пробежите 3 или 5 километров, и выполните обещание. Убедите себя, что ваше самочувствие стало гораздо лучше с тех пор, как вы занялись физкультурой, и ощутите бодрость. Сообщите своим родственникам и сослу​живцам, что вы бросили курить и, несмотря ни на что, выдер​жите свое обещание. Достиже​ние микроцелей каждый раз бу​дет своеобразным шагом на​встречу реализации придуманно​го вами образа и к достижению цели, к которой вы стремитесь.
Превращайте свою жизнь в радостную игру, ощущайте себя молодым и сильным, которому под силу подняться домой по лестнице, а не на лифте, про​бежать несколько метров до трамвая или автобуса, взбежать вверх по эскалатору или сбежать по нему вниз. Испытывайте чувство гордости за себя и чувст​во превосходства над теми, кого вы обгоняете.
Педагоги очень хорошо зна​ют, что если ученика, даже са​мого слабого и безнадежного, похваливать, он может показать чудеса прилежания. Подхвали​вайте себя, но и не давайте спуску, будьте строгим и спра​ведливым педагогом: все «до​машние» задания — сделать за​рядку, не курить, не перее​дать — должны выполняться неукоснительно.
Описанный способ перево​площения, несмотря на свою относительную простоту, необы​чайно эффективен. Им с успе​хом пользуются врачи для того,
чтобы помочь больному изба​виться от вредных привычек, восстановить здоровье. Повы​сить действенность этого способа можно тогда, когда перевопло​щение будет осуществляться не только в обычных условиях, но и в состоянии релаксации. Лучше всего, если «первый урок» вы дадите самому себе утром в просоночном состоя​нии, «проиграв» основные мо​менты начинающегося дня, как можно точнее и ярче предста​вив, как, когда и где вы сегодня будете тренироваться. Таким об​разом вы сразу зададите себе программу дня, определите свои ориентиры. Все это позволит вам обрести тот необходимый ду​шевный настрой, который будет способствовать реализации ва​ших творческих возможностей.
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Усилия, которые вы были вынуждены делать над собой, выстраивая свой образ гармо​нически развитого человека, да​дут свои результаты. В какой-то момент вы почувствуете, что стали энергичнее, что вас все больше и больше тянет к физи​ческим упражнениям. Такие ощущения — сигнал к регуляр​ным занятиям физкультурой и

спортом. Если есть возмож​ность, вы должны записаться в спортивную секцию, группу здоровья, где занятия проходят по расписанию. Это будет помо​гать вам не выходить из графика регулярных занятий, который вы до этого строили самостоя​тельно.
Но стоит ли расстраиваться, если возможности заниматься в группе здоровья, секции или клубе не будет? Не огорчайтесь. Навыки самостоятельных за​нятий у вас есть, остается толь​ко развивать их. Составьте рас​писание тренировок (скажем, 3—4 раза в неделю), план за​нятий. Каждое занятие должно быть осмысленным и эффектив​ным, а для этого на каждой тренировке нужно достигать ка​ких-то вполне конкретных и ре​альных целей, ради которых вы и стали заниматься физическими упражнениями.
Не надо строить иллюзий, что все получится без труда и скоро. Наоборот, приучите себя к мысли, что вам придется долго и упорно работать, но верьте в то, что успех обязательно при​дет. И каждое занятие рассма​тривайте как очередную ступень​ку на пути к нему.
А потому: ни дня без заня​тий. От простого — к сложному, от сложного — к трудному, и так каждый день. Самопреодоление и самопринуждение, терпение и воля, замешенные на безгранич​ной вере в собственные силы и возможности — вот рецепт для каждого.
35
Приложение
УПРАЖНЕНИЯ В ОБУЧЕНИИ ТЕХНИКЕ
РЕЛАКСАЦИИ И МОБИЛИЗАЦИИ *
Эти упражнения вы можете использовать в своих трениров​ках: они помогут вам овладеть аутотренингом.
Упражнение 1. «Интроскоп».
Название этого упражнения означает: устройство для смот​рения внутрь. Необходимо как бы поместить это «устройство» в себе самом, работая над сле​дующими заданиями:
1. Удобно расположиться на
стуле   или   в   кресле,   закрыть
глаза.  Определить,  какая   рука
теплее — правая или левая? На
размышления — 15 сек.
2. Какая нога теплее?
3. Какая часть тела наиболее
теплая?
4. Какая    наиболее    холод​
ная?
5. Какая часть лица наибо​
лее теплая? и т. д.
Выполняя упражнение, нуж​но «вслушиваться» в возникаю​щие ощущения и запоминать их. Обычно чувство тепла может сопровождаться покалыванием в соответствующей части тела или своеобразным ощущением тяже​сти.
Сравнивать различные части тела можно не только по тепло​те, но и по твердости — мягкос-

ти, весомости — невесомости и т. д.
Упражнение 2. «Фокуси​ровка».
Упражнение выполняется с закрытыми глазами. Нужно да​вать себе мысленные команды, содержащие название какой-либо части тела. Например, по команде «Тело!» нужно сосредо​точить внимание на своем теле, по команде «Рука!» — на правой руке. Затем идет последователь​ное сосредоточение на кисти правой руки — по команде «Кисть!», на указательном паль​це — по команде «Палец!» и, н& конец, на кончике пальца — пс команде «Кончик пальца!». Ин​тервал между командами может составлять от 10 сек. до 2 мин (в зависимости от владение своим телесным вниманием)
Выполняя команду, поста райтесь ощутить нужную част! тела.
Упражнение 3. «Гамма».
Необходимо ощутить биение пульса в кончике указательной, пальца правой руки. Следук--щее задание — почувствовать пульсацию в мизинце правой руки. Затем нужно перемещать пульс с мизинца на соседний, безымянный палец, с безымян​ного — на средний и т. д. С кон​чика большого пальца правой руки пульс переводится на большой палец левой руки и уже по левой руке доходит до ми​зинца. Работать нужно в своем
* Предлагаемые упражнения разработаны как автором, так и другими спе​циалистами (Н. В. Цзеком и Ю. В. Пахомовым).
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темпе. По мере тренировки на поиски пульса в кончиках паль​цев будет уходить все меньше времени. Нужно стремиться к тому, чтобы каждый последую​щий удар пульса улавливался уже в новом пальце.
Освоив «Гамму» пальцами рук, попробуйте проигрывать ее пальцами ног, а затем самыми разными частями тела.
Упражнение  4. «Контраст».
Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. Сжимайте крепче, почти с максимальным усилием. Через 10—12 сек. свободно бросьте руку на бедро, закройте глаза и в течение 3—4 мин. прислушайтесь к ощущениям в кисти и правом предплечье. После этого еще раз повторите упражнение.
Проведите анализ возника​ющих ощущений во время рас​слабления руки. Обычно это ощущения струящегося тепла, «разбухания» руки, тепла или тяжести, чувство охватывающей руку ленивой истомы или пуль​сации в мышцах. Сравните эти ощущения с теми, которые воз​никали при напряжении мышц. Запомните их.
Затем все это следует проде​лать с другими группами мышц. Например, чтобы расслабить стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих мышцах на​пряжение, вытянув ноги и с си​лой потянув носки на себя. Усилие, с которым проводит​ся предварительное напряже​ние, не должно быть предель​ным.

Упражнение 5. «Проводник».
Напрягите наиболее освоен​ную вами группу мышц, рас​слабьте ее и добейтесь отчет​ливых ощущений тепла и тяже​сти. Как только удастся локали​зовать эти ощущения в какой-либо части тела, попытайтесь переместить этот «сгусток», на​пример от ладони по руке пере​вести его в плечо, от стопы — к бедру или обратно. Выполне​ние подобных заданий требует настойчивости и значительной концентрации внимания. Цель — научиться свободно перемещать область расслабления по всему телу.
Очень хорошие результаты в обучении расслаблению дает опора на естественные ритмы напряжения и релаксации в про​цессе дыхания. Это объясняется тем, что свободное дыхание сопряжено с сокращением дыхательной мускулатуры на вдохе и ее расслаблением на вы​дохе. Таким образом, в момент выдоха общее расслабление все​гда будет более полным и глу​боким, чем в момент вдоха. Поэтому следует добиваться еще более выраженного расслабле​ния, концентрируя внимание на соответствующих ощущениях на выдохе.
Упражнение 6. «Насос».
Упражнение выполняется сидя с закрытыми глазами. Нуж​но сосредоточиться на своем ды​хании до тех пор, пока не по​чувствуете, как с каждым вы​дохом медленная размягчающая волна прокатывается по всему
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те/г/. Старайтесь глубже погру​жаться в этот пульсирующий по​ток расслабления и наращивать его мощность.
Затем нужно научиться уп​равлять освобождающимся на выдохе расслаблением, произ​вольно направляя его к раз​личным частям тела. Сначала осваивается выдох «через руку». • Для этого нужно представить себе, что «выдыхаемое» рас​слабление уходит не через нозд​ри, а через воображаемые отвер​стия в кончиках пальцев правой руки.
Во время освоения этого за​дания лучше сначала вести рас​слабление по прямой руке, по​скольку это легче, чем по согну​той. После того как начнут воз​никать ощущения тепловой вол​ны, проходящей вдоль руки до кончиков пальцев, рекомендует​ся закрыть воображаемые от​верстия. При этом тепло и тя​жесть выдоха начинают скапли​ваться в пальцах, наполняя кисть, все более сгущаясь, кон​центрируясь и постепенно за​полняя всю руку снизу доверху. При этом хорошо представить руку как резиновую перчатку, заполняющуюся теплой жид​костью, и т. п.
Освоив расслабление правой руки, переходят к «выдыханию» в левую руку, а затем и на дру​гие части тела.
Упражнение 7. «Погруже​ние».
Закройте глаза, сконцентри​руйтесь на своем дыхании и по​пытайтесь ощутить его как дви-
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жение по вертикали: вдох — подъем вверх, выдох — свобод​ное падение вниз. Обычно уда​ется довольно легко раскачать в себе эти восхождения и по​гружения, причем по внутренним ощущениям воображаемая амп​литуда может в сотни раз пре​вышать реальные подъемы и опускания грудной клетки при дыхании.
Проделайте одностороннее движение: погружаясь на выдо​хе все глубже и глубже, сохра​няйте достигнутый уровень по​гружения на вдохе. Сделать это непросто. Чтобы ускорить вы​полнение этого задания, нужно стараться отвлечься от дыхания в момент вдоха и набирать воз​дух в легкие машинально, как бы тайком от себя.
Упражнение 8. «Восхожде​ние».
Это упражнение является перевертышем упражнения «По​гружение» и направлено на мо​билизацию организма. Вообра​зите себя «пузырем», поднимаю​щимся и опускающимся в ритме дыхания. На вдохе пузырь ста​новится все более невесомым и взлетает вверх, подобно воз​душному шарику, на выдохе — набирает вес и проваливается все глубже и глубже. С каждым вдохом нужно стремиться под​ниматься все выше, а на выдо​хе — оставаться на достигну​том рубеже. При этом нужно как бы не замечать выдох, делая его медленно и осторожно. Бла​годаря этому формируется акти​визирующее «утреннее дыха-
ние» — с долгим выразительным вдохом и коротким незаметным выдохом.
Следует помнить, что «вос​хождения» не должны быть слишком длительными: доста​точно 10—15 вдохов. И еще: «вертикальный взлет» сопро​вождается обычно радостным возбуждением, переживанием необыкновенной легкости и сво​боды. Поэтому его можно ис​пользовать в качестве утренней «психической зарядки», а так​же как один из способов выхода из релаксации.
При выполнении упражнений «Погружение» и «Восхождение» у занимающихся иногда могут возникать головокружения, не​произвольные подергивания мышц, ощущения потери равно​весия и т. п. Явления эти зако​номерны, и относиться к ним надо спокойно. После регуляр​ных занятий они обычно прохо​дят.
Упражнение    9.    «Спринт».
Нужно мысленно сто раз хлопнуть в ладоши, стараясь сделать это как можно быстрее. Последний хлопок делается ре​ально. Попросите кого-нибудь зафиксировать время выполне​ния упражнения или же сделай​те это самостоятельно, ориенти​руясь по секундной стрелке ча​сов или по секундомеру. Это позволит сравнивать результаты при повторных выполнениях упражнения.
Проделывая это упражнение, следует обращать внимание на психическое состояние и про-

следить, как возникает и разви​вается тонизирующий эффект упражнения. Важно как можно точнее запечатлеть «мелодию» смены внутренних состояний при переходе от спокойствия к возбуждению.
Это упражнение можно ус​ложнять, мысленно воспроизво​дя вместо хлопков какие-либо спортивные движения, напри​мер, спринтерский бег на 100 метров, скоростное прохождение коротких отрезков времени на велосипеде, на лыжах или вплавь и т. п.
Упражнение 10. «Смена сос​тояний».
Представьте себя лежа в по​стели перед засыпанием. Вжи​витесь в образ засыпающего человека, вспоминая свое состо​яние перед отходом ко сну. Почувствуйте, как приятная, ленивая истома наполняет тело и словно обволакивает его. По​будьте в этом состоянии минуты 2—3, и вы почувствуете прият​ную сонливость. Если захочется зевнуть, то сделайте это со вку​сом и наслаждением.
А теперь представьте себя стрелком из лука. Мысленно возьмите древко лука в левую руку, а правой натягивайте тети​ву вместе со стрелой, реально делая при этом длинный мед​ленный вдох через нос и ста​раясь ощутить, как сильно на​прягаются мышцы плечевого по​яса, туловища и в особенности правой руки. «Натянув» тетиву до предела, наяву задержите дыхание, почувствуйте, как тело
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наполняется упругой силой, ко​торую все труднее становится сдерживать. Подержите немного это состояние и одновременно с реальным сильным и корот​ким выдохом сквозь плотно сжатые губы «выпустите» стре​лу, представляя себя на ее месте. Если вы почувствовали ощущение свежести, бодрости и •появилось желание вскочить и подвигаться, то не противьтесь этому и проделайте несколько энергичных движений.
УПРАЖНЕНИЯ
В УПРАВЛЕНИИ
ПСИХОФИЗИЧЕСКИМ
СОСТОЯНИЕМ
Упражнения этого комплек​са способствуют выработке на​выков саморегуляции психофи​зического состояния путем ис​пользования воображения опре​деленных ситуаций одновремен​но с реальным выполнением со​ответствующих поз, движений и воспроизведением звуков.
Упражнение 1. «Атлет».
Вообразите себя атлетом, выступающим на конкурсе по атлетизму перед многочислен​ными зрителями — вашими вос​торженными поклонниками. Вы на ярко освещенной сцене де​монстрируете свои мощные и красивые мышцы, принимая раз​личные позы. Вот одна из них (выполняется реально). Сделай​те медленный глубокий вдох через нос и одновременно с си​лой согните руки в локтях,

играя бицепсами и улыбаясь ослепительной улыбкой кино​звезды. Почувствуйте, как вмес​те со вдохом тело наполняется упругой силой и энергией, а вы ощущаете свое могущество. «По​держите» это состояние 10— 15 сек. и постарайтесь передать его «зрителям».
Упражнение    2.    «Победа!»
Представьте себя только что забившим победный гол в ответ​ственнейшем футбольном матче или выигравшим решающий спринтерский забег на много​людном стадионе. Примите позу радости и ликования: вскиньте руки вверх, запрокиньте голову и широко улыбнитесь. Можно даже высоко подпрыгнуть и рез​ко «рубануть» рукой по возду​ху, как это делают многие футболисты, забивая гол. Эф​фект будет еще выше, если позу или прыжок сопровождать радостными возгласами или криками ликования. Если не поз​воляют условия, кричите мыс​ленно.
Проанализируйте возникшее состояние после выполнения уп​ражнения. Если при этом по​чувствуете возбуждение и ра​достное настроение, значит, вы достигли цели.
Упражнение 3. «Изменчивая походка».
Вообразите себя тихо бреду​щим домой после тяжелой фи​зической работы или утомитель​ной тренировки и в действитель​ности пройдитесь походкой смертельно усталого человека: опущенные голова и плечи
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болтающиеся, как плети, руки, шаркающие, едва передвигаю​щиеся ноги.
А сейчас вы спешите на долгожданное свидание с люби​мым человеком. Вы идете быст​рым, легким шагом, не замечая ничего вокруг и «не чуя под собой ног». Вас переполняет радостное нетерпение. Вы так и сияете от счастья.
А вот вы уже могучий Гер​кулес. Идете неторопливо, ши​роко расправив плечи, гордо под​няв голову и спокойно улыбаясь. Чувствуете свое могущество, до​стоинство и даже некоторое пре​восходство по отношению к ок​ружающим.
Во время выполнения этого упражнения внимательно пона​блюдайте за своим состоянием и за тем, как оно изменяется в зависимости от смены походки.
Упражнение 4. «Прыжок с трамплина».
Представьте себя прыгуном с трамплина, готовящимся к прыжку. Наяву примите сле​дующую позу: низкий присед, руки отведены назад—в сторо​ны, голова прямо, взгляд направ​лен вперед—вниз. Вообразите себя стремительно несущимся вниз с крутой горы разгона трамплина, а в ушах — шум встречного ветра и бешено мча​щихся лыж. Вот уже близко стол отрыва. Вы готовитесь к толчку, реально приседая еще ниже и ощущая в ногах мощ​ную стальную пружину, готовую «выстрелить» вас в пространство.

Следует сильный толчок ногами, руки выбрасываются вверх, и вы совершаете реальный прыжок, представляя одновременно, что летите на лыжах по воздуху и вас переполняет смешанное чув​ство страха и восторга. Жела​тельно сопровождать прыжок криком «Ура!» или возгласом ликования.
Проведите анализ возникших ощущений и запомните их.
Упражнение 5. «Радостное движение».
Суть этого упражнения сос​тоит в выполнении комплекса упражнений в разных психофи​зических состояниях.
1. Исходное   положение (и.
п.) — основная стойка   (о.  с.):
встать   прямо,    пятки    вместе,
носки слегка врозь, руки вдоль
тела.    Поднимая    руки    через
стороны   вверх,   потянуться   и
подняться на носки. Вернуться
в  и.  п.   Повторить  2—3   раза.
2. И. п.— о. с.: руки вперед,
в стороны, вверх, вниз. Повто​
рить 2—3 раза.
3. И.   п.— ноги   на   ширине
плеч, правая рука поднята вверх.
Поочередная смена положения
рук   рывками.   Повторить  4—6
раз.
4. И.   п.— ноги   на  ширине
плеч,     согнутые     руки     перед
грудью, локти  на уровне  плеч.
По два рывка назад согнутыми
и прямыми руками.  Повторить
4—6 раз.
5. И.   п.— ноги   на   ширине
плеч, руки на поясе. Повороты
туловища влево и вправо. Пов​
торить 4—6 раз.
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. 6. Бег на месте в течение 1 мин.
Данный комплекс упражне​ний проделывается в первый раз в спокойном темпе с установкой на правильную технику выпол​нения упражнений. Во второй раз он выполняется в следую​щей воображаемой ситуации. Вы участвуете в показательном вы-. ступлении в многолюдном Двор​це спорта. При этом вы слегка возбуждены, волнуетесь и стара​етесь все упражнения выполнять вдохновенно, радостно и с удо​вольствием, стремясь все это пе​редать зрителям с максимальной полнотой. Можно выполнять уп​ражнения под воображаемую музыку.
Заключительное упражне​ние — бег на месте — следует проделать, воображая себя лиде​ром забега, вбегающим на мно​готысячный стадион с востор​женно приветствующими вас зрителями. Вы бежите легко и раскованно, ощущая радость по​беды и раздавая зрителям улыб​ки и воздушные поцелуи.
Если вы почувствовали, что повторное выполнение комплек​са доставило гораздо больше удовольствия и повысило на​строение, значит вы добились своей цели и стали лучше уп​равлять собственным состоя​нием.

МИНУТКА ДЛЯ
ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ
ТРЕНИРОВКИ
(по К. В. Динейке) *
Это комплекс специальных упражнений в виде физкультми​нутки. Их можно использовать с целью активного отдыха после напряженной работы или психо​эмоционального напряжения. Для физкультминутки также используется текст, состоящий из следующих шести утвержде​ний:
«мой мозг обладает неисчер​паемой энергией»;
«я верю в восстановительные силы организма»;
«я повышаю функциональ​ные возможности организма»;
«мое самочувствие улучша​ется»;
«я   ощущаю   избыток   сил»;
«я могу быть счастливым в семье и коллективе».
Формулы надо запомнить. Весь текст следует произносить 3 раза, удобно сидя. Чтобы из​бежать лишних раздражителей, глаза следует закрыть.
Упражнение 1 — для улуч​шения общего и мозгового кро​вообращения. Стоя, в быстром темпе поднимайтесь на носки 8 раз. Дышите произвольно. Сядьте на край стула. Опуская
с. 34. 42
* К. В. Динейка. 10 уроков психофизической тренировки.— М.: ФиС, 1987.—
голову и наклоняя туловище впе​ред, вдохните диафрагмой. От​клоняя голову назад и выпрям​ляя туловище, сделайте выдох. Повторите 8 раз. Встаньте. При​седайте и вставайте 4—6—10 раз. Вставая — вдыхать, присе​дая — выдыхать. Темп средний. Немного отдохнув, следует сде​лать упражнения на сохранение равновесия. Стоя с сомкнутыми стопами, держать палку в вы​прямленных руках. Сжимая палку пальцами, старайтесь сох​ранять равновесие. Поначалу можно выполнять упражнение с открытыми глазами, а затем — с закрытыми. После выполнения упражнения на равновесие прой​дитесь и затем вновь сделайте упражнение. Повторяйте 4—6 раз. Упражнение можно услож​нить, приседая и вставая во вре​мя устойчивого равновесия. Да​лее следует еще более сложный вариант. Пройдите вперед 4 ша-,' га. Остановившись, закройте "глаза, поставьте стопу перед сто​пой, палку поднимите вперед, присядьте и встаньте. Выполняя эти задания, дышите произволь​но.
Упражнение 2 — для кон​центрации внимания в состоя​нии расслабления мышц. Сядьте удобно, слегка зажмурьтесь, рас​слабьте мышцы тела, скон​центрируйте внимание на пере​носице. Образно представьте, что вы дышите через «точку» между бровями. Так дышать 2—4 раза. Во время дыхания следует мысленно произносить поочередно по 3—6 раз первые

три фразы (см. выше). Произно​ся, например, первую фразу («мозг обладает неисчерпаемой энергией»), необходимо пред​ставить, что слова при вдохе как бы проникают в мозг (как натягиваемая тетива лука), а при выдохе — улетают вперед (как стрела).
Закончить упражнение вы​полнением следующего задания. Встать, стопы сомкнуть, глаза закрыты. Во время вдоха подни​мите палку вперед, во время выдоха одну ногу согните и при​поднимите колено вверх. После выдоха не дышите 2—3 сек. За это время откройте глаза, опустите палку и выпрямите ногу. Повторите 4—6 раз, меняя ногу.
Это упражнение тренирует вестибулярный аппарат, а дви​жения на выдохе способствуют сосредоточению внимания. Усу​губление и замедление дыхания, а также кратковременные за​держки дыхания на 2—3 сек., особенно после выдоха, показа​ны лицам пожилого и старче​ского возраста. Эти упражнения улучшают распределение крови в организме, почти не сказы​ваются на артериальном давле​нии, повышают динамику нерв​ных процессов и противодейст​вуют умственному утомлению.
Упражнение 3 — для снятия нервно-эмоционального напря​жения и улучшения питания мозга. Сидя на стуле со скре​щенными ногами и не сутулясь, дышите неглубоко через нос (гармонично полным типом ды-
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ха-ния); при вдохе приподнимай​те пальцем кончик носа и одно​временно как бы разжевывайте ириску. Выдохните узкой струей через рот. Такой способ дыха​ния улучшает усвоение кисло​рода кровью и действует успо​каивающе. Повторите дыхатель​ные циклы 6—8 раз. Затем не​сколько раз потянитесь, напря-' гая мышцы рук и ног и рас​слабляя их. Такая смена мышеч​ного тонуса действует как гимна​стика вегетативных , центров. Упражнение закончить выполне​нием следующего задания. Сядь​те на край стула, найдите в ямке под подбородком точку, удобную для опоры, и нажимайте ее по​душечкой пальца перпендику​лярно в течение 3 сек. Сила давления 5—7—9 кг, в зависи​мости от степени нервно-эмо​ционального состояния. Затем несколько секунд посидите и спокойно подышите, после чего переходите к выполнению сле​дующих заданий.
Задание первое. Встаньте между спинками двух стульев, опираясь на них. Приседая на одной ноге (другая .вытянута вперед), напрягайте мышцы рук и ног в течение нескольких се​кунд. Затем встаньте. Меняя но​гу для приседания, повторяйте упражнение 4—6 раз. Дышите произвольно.
Задание второе. Встаньте на два шага от стола лицом к нему. Выставляя одну ногу вперед (на выпаде), обопритесь ладонями о край стола. Во время выдоха напрягайте мышцы рук и ног,
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как бы желая сдвинуть с места тяжелый груз. Повторяйте уп​ражнение 4—6 раз, затем удоб​но сядьте, расслабьте мышцы и 2—3 раза глубоко подышите.
Упражнение 4 — для воздей​ствия на вегетативную и эндо​кринную системы. Стоя, раздви​нув ноги на ширину полушага, 4—6 раз подышите неглубоко (не втягивая живот во время вдоха). Затем вдохните диаф​рагмой; выдохните, убирая жи​вот, при этом необходимо накло​нить корпус вперед и еще силь​нее втянуть живот, что стиму​лирует область, находящуюся слева от пупка. Во время за​держки дыхания до ощущения комфорта, то есть без волевых усилий, имитировать зевок, ши​роко раскрывая рот (образ ры​чащего льва) так, чтобы расши​рялась шея. Одновременно нуж​но втягивать задний проход (с целью воздействия на крест​цовое нервное сплетение). Это упражнение положительно воз​действует на функции эндокрин​ных желез. Упражнение мож​но повторять подряд только 3 раза.
Упражнение 5 — для норма​лизации протекания нервно-ди​намических процессов и усиле​ния положительных эмоций.
Сесть на стул, как в упражне​нии 2. Дышать особым образом: вдохните, как бы начиная с ле​вой пятки вверх до головы, и выдохните вниз — с головы до правой пятки. Такое уреженное дыхание мы называем дыханием «по кругу»: вдох по левой сто-
роне тела, выдох — по правой,
второй, одновременно стараясь
Повторить 10 раз. Затем дышите
поймать первый после отскока
словно бы через точку между
той же рукой. Упражнение раз-
бровями, как в упражнении 2.
вивает координацию движений,
После легкой пробежки (1—
воспитывает терпение, необхо-
3 мин.) проделайте упражнение
димое при выполнении более
с теннисными мячами. Бросив о
сложных задач, и создает поло-
стену один из мячей, бросайте
жительный эмоциональный фон.
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ИЗ ПЛАНА ВЫПУСКА 1990 ГОДА
В 1990 году издательство «Советский спорт» начинает выпус нескольких новых серий брошюр для разных категорий читателе
Серии «Виды спорта» и «Юному арбитру» расскажут читателям-школьникам о наиболее интересных видах спорта, о том, как орга​низовать и провести соревнования, о правилах судейства спортивных состязаний.
Брошюры серии «Школа выживания» будут содержать рекомен​дации, правила, советы, методики, знакомство с которыми поможет 'человеку сохранить здоровье, а порой и жизнь, в различных экстремальных ситуациях.
Серия «Настольные игры». Тематика брошюр этой серии — интеллектуальные игры, головоломки, пасьянсы. Имеющие древнюю историю и культуру, эти традиционные занятия дисциплинируют и развивают ум, укрепляют нервную систему, т. е. наполняют досуг не только увлекательным, но и полезным занятием.
Из отдельных изданий плана выпуска 1990 года внимание чита​телей привлекут:
брошюра «Мода или спорт: бильярд, крикет, гольф», несколько выпусков под названием «Вам, рыболовы», сборник «101 совет всей семье (физкультура, гигиена, массаж, советы диетологов, косметологов, сексологов и др.), книга Анатолия Карпова «80-е шахматные годы», брошюра «Комплексное закаливание», книги «Йога — путь к здоровью», «Радости и тревоги трибун», брошюры «Если твое увлечение — мотоцикл...» (адресованная рокерам), «Восточные единоборства», «Спортуголок на садовом участке» и ряд других.
К сохранению и восстановлению здоровья, к овладению навы​ками физической культуры ведет много путей. Брошюры и книги издательства «Советский спорт» помогут читателям выбрать из них тот, который наиболее отвечает их склонностям, пристрастиям, тем​пераменту.
