Приложение 1.
Медитация «Облако».
1.Сядь удобно. Закрой глаза.

2.Медленное дыхание. Медленное и спокойное дыхание. Воздух проникает через всё тело. Вы чувствуете, как он струится по телу, обволакивает тело. Тело мягкое, рыхлое. Мягкое облако. Белое облако. Лёгкое белое облако. Облако поднимается вверх. Выше, ещё выше. Застыло в воздухе. Лёгкое дыхание. Лёгкое, приятное дыхание, окружённое облаком. Вдох – выдох. Вдох – выдох. Облако свободно парит в воздухе.

(звучит спокойная музыка до 1 минуты)

Невесомость. Время застыло. Остановилось. Тело полностью исчезло. Растворилось в воздухе. Вдох – выдох. Вдох – выдох. Удивительно чистый воздух. Дыхательное удовольствие. Лёгкость. Наслаждение. Дыхательное блаженство. 
Появляется лёгкий ветерок. Облако начинает двигаться. Перед вами зелёный ковёр. Деревья, трава, поляна. Облако спускается ниже. Ещё ниже. Плавно опускается на землю. Вы приземлились. 

Приятное расслабление и нега. Появляется ощущение тела. Приятная свежесть. Свежесть и бодрость. 

Вы вновь чувствуете своё тело. Упругое, сильное тело. Считаю до пяти. На счёт «пять» вы откроете глаза. 

1.-свежесть и бодрость в теле.

2.-мышцы сильные и упругие.
3.-в тело вливается огромная энергия, голова ясная и светлая.

4.-удивительная лёгкость.

5.-открываем глаза. Ясная, светлая голова. Отличное самочувствие.

                                                                                             229-028-423;  233-071-979.

