1.
«Выдыхание боли»
Исходное положение - сидя, стоя или лежа. Расслабьтесь, установите спокойное и ровное дыхание. Затем, сделав вдох и задержав дыхание, сосредоточьте внимание на болевом участке. При этом следует, как можно ярче вообразить, что во время вдоха в груди образуется облачко живительных сил, а во время задержки дыхания оно направляется к болевому участку и подавляет болевое ощущение. С каждым выдохом боль по частям покидает тело. Прием повторите несколько раз. При головной и зубной болях, болевых ощущениях в спине, перед выполнением упражнения нужно выпить глоток холодной воды.
2.
«Снятие головной боли»
Это упражнение основано на использование японской системы точечного массажа шиацу. Удобство в применении этой системы заключается в том, что для воздействия не нужно искать на теле конкретную точку, а достаточно определить площадь, на которую нужно осуществлять нажатие пальцами или ладонью. Нажатие производиться в течении 3-5 секунд на каждую точку с усилием 3-5 кг. При этом надо внимательно следить, чтобы нажатие не вызывало болевых ощущений. Упражнение выполняется в течении 2-3 мин. И состоит из пяти шагов.
Шаг первый
Наложив средний палец на указательный, нажимать последним по центру черепа. Первое нажатие сделать на верхней части лба у того места, где начинаются волосы. Затем, отступая примерно на 2,5 см сделать еще 9 нажатий. Последняя точка расположена на основании черепа.
Шаг второй
Нащупав на черепе верхнюю точку, отступить от нее 2,5 см в обе стороны по направлению к вискам и сделать 4 нажатия.
Шаг третий
Обеими руками сделать по два нажатия по направлению от заушных бугров к углублению под основание черепа. 
Шаг четвертый
Сделать по четыре нажатия на задней части шеи по обе стороны от позвоночника.
Шаг пятый
Подождать 1-2 мин и если боль не утихла, проделать всю процедуру повторно. Необходимо постоянно помнить, что нажатия должны сопровождаться приятными ощущениями.
3.
«Снятие боли при перебоях в работе сердца»
При появлении перебоев в работе сердца, возникновении болевых ощущений в левой половине груди, проделайте следующее: -большим пальцем правой руки резко нажмите на основание ногтя левого мизинца с доворотом вовнутрь. Облегчение должно наступить мгновенно. Этот прием стимулирует деятельность сердца при сильной аритмии, стенокардии, вегето-сосудистой дистонии, он заменяет таблетку нитроглицерина.
4.
«Снятие боли при растяжении мышц»
На больное место наложить подушечки пальцев и осуществлять легкое надавливание в течение 20-30 мин. Можно представить, как жизненная энергия организма, исходящая из пальцев рук, вступая в борьбу с болью, постепенно снимает болевое ощущение.
5.
«Снятие болевого ощущения при вывихе, переломе»
Этот прием, как и предыдущий, взят из арсенала методов бесконтактного массажа Джуны и имеет не только обезболивающее, но и терапевтическое значение. При его выполнении следует чередовать наложение подушечек пальцев на больное место с прессовыми движениями рук. Прессовые движения выполняются так, ладони на расстоянии 5-10 см одна от другой пальцами направляются к больному месту и постепенно сдвигаются до 3-5 см и вновь раздвигаются (как бы сжимая и растягивая невидимую резину). Эта процедура выполняется 5-10 мин.
6.
«Преодоление страха, волнения»
Простейшим средством преодоления страха, сильно выраженного волнения и испуга, считается глюкоза. Некоторые специалисты считают, что помощь в преодолении излишний нервозности, волнения может оказать обыкновенный кусочек сахара. Быстро впитываясь в кровь, он дает организму дополнительный приток энергии, способствует мобилизации физических и психических ресурсов. Но решающим средством борьбы со страхом считаются возможности психики самого человека, его способность самоуправлять своим поведением в опасной ситуации.
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Необходимо помнить, что вышеприведенные методы снятия болевых ощущений являются не заменой профессиональной медицинской помощи, а лишь ее краткосрочной альтернативой в чрезвычайных обстоятельствах, при невозможности воспользоваться помощью медика.
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