Упражнение «Цветение розы»

Сядьте спокойно и удобно. Закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. Расслабьтесь. 

Представьте куст розы с множеством цветов и не распустившихся бутонов. Обратите своё внимание на один из бутонов.

Бутон ещё покрыт зелёными листочками, но на самой его верхушке можно видеть маленькую точку розового цветка.

Сосредоточьтесь на этом образе.

Очень медленно зелёные листики начинают разъединяться, разворачиваться наружу и открывая лепестки, которые всё ещё остаются закрытыми… Листики продолжают раскрываться до те пор, пока вы не увидите весь бутон.
Затем лепестки тоже начинают разворачиваться, медленно разъединяясь… до тех пор, пока вы не увидите ароматную, полностью раскрытую розу… Ощутите запах розы, её ни с чем не сравнимое благоухание.

Теперь представьте, что розу освещает луч солнца, дающий ей свет и тепло… Рассмотрите розу, освещённую солнцем.

Теперь отождествите себя с розой, представьте, что вы стали розой или что цветок находится внутри вас. Символически вы и есть этот цветок, эта роза. Та же жизнь, которая одушевляет Вселенную, и которая создала эту розу, наделяет вас способностью пробудиться, развить свою внутреннюю силу.
Представьте, что вы становитесь всем розовым кустом… Ощутите как ваши корни  прочно связаны с землёй, питаясь её соками… Ваши листья и цветы растут вверх, питаясь энергией и теплом солнечного цвета.

Сознавайте, что другие розовые кусты, другие растения и деревья, всех их оживляет одна  та же  жизненная энергия, все они являются частями одной и той же планеты, великого целого. Сознавайте это некоторое время… затем можете открыть глаза.
