Приложение №  2                

СКАЗОЧНАЯ ЛАПЛАНДИЯ.

(текстовая релаксация)

Старый мудрый волшебник подарил мне эту волшебную палочку, которая поможет нам совершить удивительное путешествие на Дальний Север, в сказочную Лапландию.

           Усаживаемся поудобнее, закрываем глаза.

Моё тело расслабляется. Расслабляются мышцы рук, ног, живота,           груди, шеи, лица.

             Я делаю глубокий вдох и медленный выдох.

             Дышится легко, ровно и глубоко.  (пауза)

Мне интересно всё, что окружает меня. Под нами изумительно чистый, белый снег, который переливается розовым, бирюзовым, сиреневым цветом, придавая окружающим деревьям, кустам, могучим вековым елям необыкновенный сказочный вид. Лес словно заколдованный стоит под снежной бахромой. 

                Дышится легко, ровно и глубоко.  (пауза)

На тёмном небе ярко сияют звёзды. Вокруг тишина обворожительная, глубокая. Вдруг широкая дуга самых блестящих цветов засияла на небе, словно огромная радуга, и из неё то и дело вылетали вверх тысячи красных, зелёных, жёлтых лучей. Это было северное сияние.

Немного погодя,  огромная дуга со всеми яркими лучами начала медленно подниматься всё выше и выше, над нею образовалась другая дуга, такая же блестящая, так же переливаясь разноцветными огнями.

Не успела я вскрикнуть от изумления, как всё исчезло. В лесу вновь воцарилась тишина, и только где-то вдали простучит дятел, а птички изредка пропоют свои незатейливые песни, радуясь каждому новому мгновению жизни.

                   Я делаю глубокий вдох и медленный выдох. 

                   Дыхание ровное и спокойное.  (пауза) 

Подул легкий ветерок и превратил меня вновь в человека.

Я полон сил и энергии. Я чувствую, что я многое могу.

Я открываю глаза, они излучают много любви к окружающим меня людям. И я дарю всем свою светлую улыбку.

