[image: ]ТЕХНИКИ ЗАЗЕМЛЕНИЯ, 
ОСОЗНАННОСТИ И РЕЛАКСАЦИИ
Парасимпатическая нервная система отвечает за успокоение и регуляцию тела и разума.
 
Существуют многие техники и стратегии для активации парасимпатической нервной системы.  Вот упражнения на заземление: которые могут потенциально поддержать вас в трудностью.  Цель упражнения на заземление – регулировать физиологическую реакцию организма на травму и помочь вам оставаться в настоящем моменте. 

Грунтовка

5-4-3-2-1-: Задействуйте пять органов чувств.  Назовите пять предметов, которые можно увидеть, четыре – почувствовать, три – услышать, два – понюхать и один – попробовать на вкус.  

Двусторонняя стимуляция: Скрестите руки (либо над туловищем в форме Х, либо положите ладони лицом вниз на противоположные колени) и попеременно касайтесь по плечам/бедра. Также вы можете покачиваться вперед назад или их стороны в сторону во время постукивания.

Активизация левого полушария мозга: Ставить ноги ровно на пол и осознавать окружающую обстановку,считать в обратном порядка, заниматься английским языком, решать математические задачи.

Смещения температур: Потрясите свою нервную систему, изменив температуру – возьмите в руку лед, выйдите на улицу, принимайте холодный душ, выпейте стакан холодной воды и т.д.

Повышайте частоту сердечных сокращений и увеличите насыщение кислородом за счет движения –  прыжки на скакалке, бег, бурпи, танцы под любимую песню, любые движения с коротким интервалом и высокой интенсивностью.

Осознанность/Расслабление

Прогрессивная мышечная релаксация: это телесная практика, в которую вы напрягаете мышцы в отдельных участках тела прежде чем намеренно ослабить напряжение (некоторые люди предпочитают начинать с ног и двигаться вверх по телу к голове, а другие – с короной головы и вниз). 

Визуализация: Представьте, что вы стоите у плавно движущаяся реки, окруженной деревьями.  Представьте, как вы поднимаете опавший лист и кладете на его спину сложную мысль, эмоцию или воспоминание, а затем опускаете лист в воду.  Наблюдайте, как лсть, а также мысль/эмоция/воспоминание, плывут вниз по реке, удаляясь от вас.  Или же предстваьте, что прикрепили сложные мысли, эмоции или воспоминания к воздушному шару, отпустили его и наблюдаете, как уплывает от вас в небо. 

Связь с природой: погуляйте, пробежитесь или пойти в поход, загляните в местный общественный сад или парк.

Связь с чувствами: понюхайте то, что вам нравится, послушайте что-нибудь успокаивающее, потанцуйте или пройдитесь, чтобы соединиться со своим телом: Танцевать под любимую музыку – почти универсальное средство для снятия тревоги или гнева, и бодрая ходьба также полезна. Dancing to well-loved music is almost universal in releasing anxiety or anger, and brisk walking is also helpful.

Глубокое и осознанное дыхание: постепенно увеличивайте продолжительность каждого вдоха/выдоха или положите руку на живот, чтобы почувствовать, как он поднимается и опускается во время вдоха.  Дыхание по темпе обеспечивает поступление кислорода в мозг и предотвращает гипервентиляцию/панические реакции – считайте вдохи и выдохи, смотрите видео онлайн о управляемом дыхании или сидите спиной к спине с человеком, который оказывает вам поддержку, и старайтесь соответствовать темпу его дыхания.
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Welcome the stranger.
Protect the refugee.
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