Упражнение называется «Внутренний Луч».
Для выполнения упражнения необходимо: 

Занять удобную позу – сидя или стоя кому как удобней. Итак.

Можете закрыть глаза и представить себе,

 что внутри Вашей головы, в верхней ее части, 

возникает светлый луч, который медленно и последовательно 

 движется  сверху вниз и по пути своего движения освещает изнутри 

все детали лица, шеи, плеч, рук, ног. 

Теплым, ровным и расслабляющим светом.

 По мере  движения  луча разглаживаются морщинки, 

исчезает напряжение в области затылка, 

ослабляется складка на лбу, опадают брови, «Охлаждаются глаза»,

ослабляются  зажимы в углах губ, опускаются плечи,

 освобождается шея и грудь.

Этот внутренний луч формирует новую  спокойную
 уверенную в себе внешность, человека довольного собой и своей жизнью.

 На счет три открываем медленно глаза.

 И вдыхаем воздух полной грудью.

Это упражнение на снятие утомления, и обретение внутренней стабильности.
