                                                                                     Приложение№3.
                                          Упражнение для расслабления
«Белое облако». Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в траве. Прекрасный теплый летний день. 
Вы смотрите в удивительно чистое голубое небо, оно такое необыкновенное.
Вы наслаждаетесь им.
Вы наслаждаетесь чудесным видом. 
Вы полностью расслаблены и довольны. 
Вы видите, как далеко на горизонте появляется крошечное белое облачко. 
Вы очарованы его простой красотой. 
Вы видите, как оно медленно приближается к вам. 

Вы лежите и вы совершенно расслаблены. 
Вы в ладу с самим собой. Облачко очень медленно подплывает к вам. 
Вы наслаждаетесь красотой великолепного голубого неба и маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над вами.
Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой картиной.
Вы в полном согласии с самим собой. Представьте себе, что вы медленно встаете.             Вы поднимаетесь к маленькому белому облачку. 
Вы парите все выше и выше. Наконец, вы достигли маленького белого облачка и ступаете на него. 
Вы ступаете на него и сами становитесь маленьким белым облачком. 
Теперь и вы - маленькое белое облачко. 
Вы совершенно расслаблены, в вас царит гармония, и вы парите высоко-высоко в небе. 
