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Заповеди здоровья
1. Просыпайтесь с чувством радости, счастья, полета. Живите в таком состоянии весь день. Можно вызвать его искусственно, вспоминая самые светлые моменты в вашей жизни.
2. Не позволяйте мозгу анализировать, размышлять, воспринимая стороннюю информацию, не старайтесь ее удержать.
3. Не унывайте, если что-то не ладится.
4. Забудьте слово “болезнь”, выбросьте его из сознания. Повторяйте как можно чаще мысленно и вслух:
 Я здоров. Я счастлив. Я молод.     Я неуязвим. Я все могу.
5. Всегда представляйте себя таким, каким вам хотелось бы состояться внутренне и внешне.
6. Относитесь к себе с любовью и уважением. Никогда, даже мысленно, не браните и не унижайте себя. Похваливайте себя за малейшее достижение.
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РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ
· Ложитесь спать, когда тянет ко сну, но никогда не ложитесь спать сердитым.

· Проявляйте умеренность в еде.

· Употребляйте как можно больше жидкостей, особенно свежую воду.

· Чай и кофе надо пить не слишком крепкими.

· Правильно питайтесь и выполняйте гимнастику.

· Как можно больше ходите пешком и не уклоняйтесь от легкого физического труда.

· Ежедневно принимайте получасовые теплые ванны.

· Сделав какое-нибудь дело, забудьте о нем и переходите к другому.

· Находите время отдыхать и расслабляться.

· Очень важно иметь хороших друзей или приятелей.

· Имейте хорошее хобби.

· Проявляйте активный интерес к тому, что происходит вокруг и вообще в мире.

· Старайтесь каждый день сделать кому-нибудь приятное.

· Старайтесь ни от кого не зависеть.
· Не экономьте на освещении – в вашей квартире должно быть как можно больше света.
Упражнения для снятия эмоционального напряжения.
1. Сжать пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте кулак с усилием. На вдох – ослабить усилие сжатия кулака. [image: image3.jpg]


Упражнение выполнять обеими руками одновременно 5 раз. Закрытые при этом глаза усиливают эффект.

2. Сделать двумя грецкими орехами круговые движения в каждой ладони.
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3. “Медуза”. Сидя на стуле, совершайте плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.
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