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равновесие 

Ыарушение внутреннего (душевного) 
равновесия можно считать основ-

ным признаком стрессовых напряжений. 
Здесь мы обсудим вопрос: как переклю-
читься со стрессовых переживаний и лич-
ностной тревожности на ощущение внут-
реннего равновесия. 

Что такое внутреннее равновесие? 
Внутреннее равновесие, или уравнове-
шенность,—это свойство характера, ко-
торое дает возможность достичь по-
ставленной перед собой цели. 

Равновесие может быть утрачено в физи-
ческой, эмоциональной или мыслительной 
сферах, причем нарушение равновесия в 
одной из них действует в целом на ваши 
взаимоотношения с окружающим миром. 

Восстановлениеутраченногоравновесия 
— наша природная способность (после па-
дения можно вновь встать на ноги и вернуть 
себе устойчивость), и мы пользуемся ею 
ежедневно, зачастую сами не замечая 
этого. Развитие такого естественного каче-
ства необходимо в первую очередь тем, кто 
страдает от чрезмерной эмоциональной 
возбудимости, навязчивых мыслей и про-
чих проявлений внутренней дисгармонии. 

Б.Колодзин предлагает следующую 
стратегию: вы должны убедиться в том, 
что всякий раз, "сорвавшись", можете 
снова "встать на ноги" и восстановить ут-
раченное равновесие. 

Если вы испытываете сильный стресс, то 
самый короткий путькравновесию—релак-
сация, т.е. расслабление. Но так бывает не 

всегда. Равновесие — это способность 
функционировать в определенном диа-
пазоне, наиболее благоприятном. Энер-
гозатраты тогда не слишком велики, но и 
не слишком малы: сильное напряжение 
сковывает мышцы, а чрезмерная рас-
слабленность мешает устойчивости. 

Быть в равновесии не означает, что 
нужно как можно сильнее напрячься или 
расслабиться, а предполагает способ-
ность поддерживать такое состояние, 
которое необходимо именно для данной 
деятельности, какова бы она ни была. 
Чтобы обрести внутреннее равновесие, 
нам предстоит найти то состояние, в ко-
торое нужно будет каждый раз возвра-
щаться, чтобы эффективно справляться 
со своими задачами, проще говоря, за-
нять такую позицию, чтобы нас нелегко 
было "сбить с ног", несмотря на все жиз-
ненные трудности. 

Игра "Толкни меня" — эффективный 
метод осознания способности к внут-
реннему равновесию. 

Правила игры. Играющие становятся 
лицом друг к другу на расстоянии около 
метра. Вытянув руки перед собой (ладо-
ни вперед, пальцы направлены вверх), 
играющий соприкасается с ладонями 
партнера. Во время игры можно накло-
няться вперед или назад, но нельзя 
сдвигать ноги с места. Если один из иг-
рающих сдвинул ногу, это квалифициру-
ется как потеря равновесия и, следова-
тельно, проигрыш. Итак, первое прави-
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игрыш. Итак, первое прави-

ло — ноги с места не сдвигать. Второе — 
соприкасаться можно только с ладонями 
партнера. Если дотронетесь до какой-
нибудь другой части тела — это тоже 
проигрыш. Можно отталкивать ладони 
партнера с любой силой или же отводить 
свои ладони в сторону, прекращая кон-
такт. Вот и вся премудрость. Победа в 
этой игре достигается не за счет пораже-
ния партнера, а за счет удержания собст-
венного равновесия. Цель игры не в том, 
чтобы один стал победителем, а другой — 
побежденным, а в том, чтобы избежать 
потери равновесия. Победить может один 
из партнеров, оба или же ни один из них. 
Самый благоприятный исход игры—когда 
равновесие удержали оба партнера. 
Чтобы играть в эту игру, надо сохранять 
определенный уровень физического рав-
новесия. Однако мы часто теряем равно-
весие из-за неуравновешенности в мыс-
лях или эмоциях. 

Игра. Подход 1 . Физическая неурав-
новешенность ведет к эмоциональной. 
Представьте себе, например,что пона-
чалу вы энергично подались вперед, на-
деясь с силой оттолкнуть ладони про-
тивника, а он попросту убрал руки. Вы 
покачнулись и чуть не упали, чем вызва-
ли у него взрывхохота. Это, несомненно, 
разозлило вас. 

Подход 2. Эмоциональная неуравно-
вешенность ведет к физической. Досад-
ная неудача породила в вас желание по-
бедить во что бы то ни стало и посмеять-
ся над противником также, как он посме-
ялся над вами. Эта идея обязательно 
скажется на стиле вашей игры. Желание 
победить проявится в напряжении 
мышц, в попытках толкнуть противника 
сильнее, чемтребуется. Если он заметит 
это, то опять уберет руки, чтобы дать вам 
возможность вновь потерять равнове-
сие из-за большего, чем нужно, усилия. 

Подход 3. Физическая напряженность 
ведет к потере равновесия. Вы можете по-
терять равновесие и в том случае, когда 
противостоите усилию противника: если у 
вас чрезмерно напряжены плечи, поясни-
ца, бедра или колени. Таким образом, вы 
убедитесь на собственном опыте, что 
легко потерять равновесие из-за физи-
ческого напряжения или под влиянием оп-
ределенных мыслей и чувств, особенно 
когда теряется над ними контроль. 

По крайней мере два вывода можно 
сделать, анализируя эту игру. 

Вывод 1. Воздействовать на других с 
такой силой, которая не дает желаемого 
результата, поскольку выводит вас из 
равновесия, — нецелесообразно. 

Вывод 2. Тот, кто не умеет применять 
силу уравновешенно, всегда будет зави-
сеть от наличия или отсутствия сопро-
тивления. Когда человек уравновешен, 
такая зависимость значительно меньше. 

Упражнения для расслабления 
мышц и успокоения психики 

Часть первая. Прогрессивная мышеч-
ная релаксация. Выполняется упражне-
ние очень просто: вы сосредоточиваетесь 
последовательно на каждой мышечной 
группе. Вначале вы напрягаете мышцы, 
затем расслабляете их. Начните с пальцев 
ног: напрягите их, а потом расслабьте. 
Проделайте то же самое с лодыжками, ик-
роножными мышцами, бедрами, ягодица-
ми, поясницей, мышцами брюшного прес-
са, груди, верхней части спины, плеч, шеи, 
лица (глаза, лоб, челюсти), наконец с 
мышцами рук. Напоследоксожмите руки в 
кулаки, затем разожмите. Первая часть 
упражнения окончена. Выполните ее хотя 
бы раз, чтобы уловить нужное ощущение. 

Часть вторая. Дыхание. Чтобы увели-
чить приток кислорода в ваш организм, 
вам предстоит овладеть искусством 
брюшного дыхания. 

Итак, начали. Вдыхайте (через нос) до-
статочно глубоко, но не настолько, чтобы 
казалось, что вы вот-вот лопнете, а просто 
сделайте хороший полный вдох. Для до-
стижения этого необходимо заполнить 
воздухом нижние доли легких. Типичная 
ошибка, допускаемая при вдохе: блоки-
рование доступа воздуха в нижнюю часть 
легких при втягивании живота. 

Итак, глубоко вдохните через нос, по-
местив ладони на солнечное сплетение 
(ниже грудной клетки над пупком). Слегка 
приподнимите ладонь, чтобы она не каса-
лась кожи. Приподнимается ли при этом 
вдохе область солнечного сплетения? 
Если нет, то ваш вдох недостаточно глубок, 
потому что вы заполняете воздухом только 
верхнюю часть легких, расположенную в 
грудной клетке. Дайте воздуху войти в 
брюшную полость, чтобы вы почувствова-
ли, как выпятился живот под рукой. Это 



верный признак наполнения нижней 
части легких. 

Итак, вы научились заполнять легкие 
воздухом. Теперь можно перейти к сле-
дующему этапу брюшного дыхания: вы-
доху. При выдохе нет необходимости с 
силой выдувать из себя воздух. Нужно 
просто расслабить брюшную стенку и 
выпустить воздух из легких почти без 
усилия. Сбросьте напряжение мышц, ко-
торыми вы удерживаете воздух в легких. 
И, словно выпуская шарик из пальцев, 
дайте воздуху свободно выйти. 

Теперь еще раз выполните это упраж-
нение. Вдохните через нос, заполняя 
воздухом брюшную полость, и при этом 
проследите , чтобы стенка живота при-
поднялась; затем без усилия выдохните 
ч е р е з рот. Обратите внимание на поло-
жение плеч и нижней челюсти. При есте-
ственном дыхании плечи слегка припод-
нимаются на вдохе и опускаются на вы-
дохе. При выдохе через рот также слегка 
опускается нижняя челюсть. Но если вы 
напряжены, челюсти у вас останутся 
сжатыми, а плечи на выдохе не опустят-
ся. На первых порах вам, вероятно, при-
дется следитьза всеми этими движения-
ми и отдавать своему телу соответст-
вующие команды. 

Итак, теперь вы знаете, как выполнять 
брюшное дыхание. Релаксация плюс ды-
хание. Объединим прогрессивную релак-
сацию с брюшным дыханием и будем де-
лать их одновременно. Прогрессивная 
релаксация содержит два вида действий: 
напряжение мышц и их расслабление. 

Брюшное дыхание также состоит из 
двух действий: вдоха и выдоха. Чтобы со-
вместить эти два упражнения, будем на-
прягать и расслаблять мышцы в ритм вдо-
хов и выдохов. Например: медленно на-
прягаем пальцы ног, одновременно делая 
глубокий медленный вдох, затем медлен-
но расслабляем пальцы одновременно с 
медленным свободным выдохом. 

Повторите упражнение со следующей 
мышечной группой и так далее , пока не 
будут пройдены все, и каждый раз соче-
тайте напряжение с вдохом и расслаб-
ление с выдохом. 

Проработка всех основных мышечных 
групп отнимету вас не более пяти минут. 
Потренируйтесь, пока не научитесь 
легко и естественно сочетать релакса-
цию с дыханием. 

Часть третья. Визуализация. Делая 
вдохи и выдохи, напрягая и расслабляя 
мышцы, вы призываете на помощь вооб-
ражение. Чтобы освоить визуализацию, 
вначале посмотрите на руки и сожмите их 
в кулаки. Закройте глаза и мысленно 
представьте свои сжатые кулаки. Не от-
крывая глаз, разожмите руки и снова про-
чувствуйте, как они разжимаются. Таким 
образом, психическая часть этого, основ-
ного, упражнения состоит втом, что вы бу-
дете "видеть" мысленно различные части 
своего тела во время вдоха и напряжения, 
выдоха и расслабления. 

Заставьте свое воображение работатьс 
этими представлениями. Не открывая 
глаз, потренируйтесь сжимать кулаки на 
вдохе, расслаблять руки на выдохе и 
одновременно рисовать мысленную кар-
тину того, как ваши ладони раскрываются и 
закрываются. Как только вам это будет хо-
рошо удаваться, можете переходить к сле-
дующему этапу. Снова закройте глаза и 
вдохните, напрягая руки. Но на этот раз, вы-
дыхая через рот и расслабляя мышцы, 
одновременно представьте себе, что вы как 
бы выталкиваете из себя воздух через руки, 
т.е. "выдыхаете через руки". На вдохе нари-
суйте картину того, как ваши руки напряга-
ются. На выдохе медленно наблюдайте, как 
руки расслабляются, и по мере того как вы 
"выдыхаете через них", представьте выте-
кающее из рук напряжение. 

На что похоже мышечное напряжение, 
как оно выглядит? Напряжение может вы-
глядеть как угодно — в зависимости от 
того, какой образ приходит вам на ум при 
выполнении этого упражнения. У одного 
это может быть темный дым, исходящий 
из рук, у другого—пар, утретьего—потоки 
света. М ожете воспол ьзоваться л юбым из 
этих образов или придумать собствен-
ный, лишь бы он помог вам представить, 
как нечто выходит из той части тела, через 
которую вы "выдыхаете". Дым, пар, туман, 
свет — все, что может символизировать 
накопившееся в мышцах напряжение. 

Если вы научитесь представлять себе, 
как внутри вас "открывается выпускной 
клапан", вы тем самым будете посылать 
через психику и мозг распоряжение своим 
мышцам, и это поможет вам расслабиться. 

Теперь вы готовы воспринять оконча-
тельную инструкцию упражнения релак-
сации, в котором объединяется работа 
тела,психики и дыхания. 
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Поскольку невозможно одновременно 
читать и выполнять упражнение, попроси-
те кого-нибудь, хотя бы на первых порах, 
зачитывать вам эту инструкцию или же 
сами наговорите ее на магнитофон и 
включайте его в удобное для вас время. 

Прежде чем начать, найдите тихое 
место, где вам никто не помешает. По воз-
можности удалитесь от телефона. Сядьте 
или лягте поудобнее. Заранее сходите в 
туалет. Расстегните туго облегающую 
одежду, ослабьте пояс. Когда начнете уп-
ражнение, следите, чтобы ритм дыхания 
был естественным для вас, даже если он не 
совсем совпадает со звучащими словес-
ными инструкциями. Если команды пода-
ются слишком медленно, не ждите, не за-
держивайте дыхания, а продолжайте вды-
хать и напрягать мышцы, выдыхать и рас-
слабляться в том темпе, который вам удо-
бен. Время от времени "просматривайте" 
все свое тело мысленным взором, отме-
чайте состояние мышц. Делайте паузы, 
переходя от одной мышечной группы к 
другой, чтобы точнее уловить ощущение. 

Независимо от того, дает ли вам ин-
струкции кто-то из близких или вы поль-
зуетесь магнитофонной записью, речь 
должна быть четкой и медленной, а текст 
рекомендуется следующий. 

"Устройся поудобнее. Глубоко вдохни 
и выдохни. Теперь напряги пальцы ног, 
одновременно глубоко вдохни через 
нос. Пусть на вдохе слегка выпятится 
живот. Медленно выдыхая, представь, 
что делаешь выдох через пальцы ног. 
Постарайся увидеть, как из них "вытека-
ет" напряжение. Повтори: вдохни, на-
пряги пальцы, выдохни; плечи и нижняя 
челюсть слегка опускаются. 

Внимание на стопу и голеностоп. На 
вдохе напряги стопу, на выдохе "выдо-
хни" через нее. Повтори: вдохни, выпяти 
живот, медленно выдохни без усилия 
через стопы. 

Внимание на икры ног. Вдохни, напря-
ги мышцы. Выдохни через икры. Выдыха-
ешь ртом, плечи и челюсти слегка опуска-
ются. Еще раз: вдохни, медленно напряги 
икры, выдохни, медленно расслабь икры. 

Мышцы бедер. Вдохни и напряги 
мышцы, медленно выдохни через них. 
Еще раз вдохни и напряги мышцы; мед-
ленно выдохни, опуская плечи и челюсть. 

Ягодичные мышцы. Вдохни и напря-
ги их; выдохни и расслабь. Снова: вдох-
ни через нос, напряги мышцы; медленно 
выдохни, опусти плечи. 

Поясница. На вдохе прогнись в пояс-
нице, расслабься и выдохни через нее. 
Вдох, напряжение; выдох, представь, 
как напряжение уходит из этой области. 

Живот. На вдохе напряги брюшной 
пресс; свободно, без усилия выдохни. 
Вдох через нос, выдох, плечи и челюсть 
опускаются. 

Верх спины. Вдохни и сведи лопатки 
вместе. Выдохни через лопатки. Мед-
ленный вдох, напряги спину, медленный 
выдох, расслабься. 

Плечи. На вдохе подними плечи, на вы-
дохе дай им спокойно опуститься. Вдох, 
напряжение, выдохни через плечи. 

Переходим к шее. Вдох через нос, вы-
пячивая живот, свободный выдох через 
шею. 

Лицо. На вдохе напряги мышцы вокруг 
глаз и рта, наморщи лоб. Выдохни через 
лицо, расслабься. Вдох, напряги мышцы, 
выдох, проследи, как напряжение "вытекает". 

Руки. Вдохни и напряги мышцы, затем 
выдохни через них. Вдох через нос, затем 
медленный выдох, свободно опуская 
плечи и челюсть. 

Закончим кистями рук. Вдохни и собери 
все напряжение, какое еще осталось в 
твоемтеле, в сжатые кулаки, затем выдохни 
через руки, медленно разгибая пальцы. 
Снова вдохни и сожми кулаки, затем вьщо-
хни без усилия и представь, как остатки на-
пряжения стекают с кончиков пальцев." 

Упражнение окончено. Когда вы приоб-
ретете некоторый опыт, на выполнение 
своего цикла у вас будет уходить не более 
пяти минут. Не забывайте "просматри-
вать" свое тело внутренним взором, отме-
чая все возникающие ощущения. Заметна 
ли разница в состоянии до и после упраж-
нения? Постарайтесь запомнить ощуще-
ния "до" и "после" при каждом выполне-
нии упражнения. Это разовьет у вас спо-
собность по внутренним признакам заме-
чать накопление напряжения в организме. 
Умение расслабляться принесет макси-
мальную пользу в те моменты вашей 
жизни, которые отмечены наибольшим 
стрессовым напряжением. 


