Приложение 6.

Релаксация «Дерево жизни».

Обучающиеся сидят в позе «кучера», звучит спокойная музыка.

Глаза у вас закрыты, дыхание спокойное, ровное.  Расслаблены мышцы лба так, чтобы он стал гладким как поверхность зеркального пруда. Расслаблены щёки, губы, всё лицо. Теперь представьте в своём воображении дерево. Дерево, которое вам больше всего нравиться. Кто-то представит сосну, кто-то берёзу, кто-то дуб. Это дерево - это вы. Ваши ноги - это мощные корни,  глубоко уходящие в землю и вытягивающие из недр соки. Ствол крепкий, могучий. Это ваш позвоночник. Ваши руки - это часть ветвей дерева. Шумит ветер или ревёт буря – дерево только раскачивается, не поддаваясь натиску стихии. Корни крепко держат ствол. Не прекращается внутренняя работа, и полезные вещества -  соки доставляются в каждую клеточку, каждый листик. На дереве очень много переплетающихся между собой ветвей. Почувствуйте прилив жизненных сил, энергии. По телу пробежала волна тепла, руки – ветви тянутся к солнцу. Глубокий вдох, откройте глаза. 

