
Релаксация «Полет белой птицы»  

Шпаргалка от психолога  

Расположитесь максимально удобно, расслабленно, глаза 

закройте, руки свободно лежат вдоль туловища, ноги 

расслаблены. Представь, что ты лежишь на теплом 

желтом песке, над тобой спокойное, чистое небо. В небе 

плавно летит белая птица. Ты поднимаешься и летишь 

рядом с ней. Ты сам эта белая птица. Ты летишь в 

спокойном синем небе, под тобой спокойное синее море. 

Вдали показался желтый песчаный берег, он 

приближается. Ты подлетаешь, опускаешься на теплый 

желтый песок, снова превращаешься в человека и 

ложишься на спину.  Ты,  лежишь на теплом желтом 

песке, над тобой спокойное синее небо, ты расслаблен, 

ты отдыхаешь. 

Ступней твоих ног коснулась приятная прохлада, 

приятная прохлада заполнила мышцы ног, мышцы 

легкие и бодрые. Приятная прохлада заполнила живот, 

мышцы спины. Мышцы легкие и бодрые. Приятная 

прохлада заполнила грудь, руки, тебе легче дышать, 

приятная прохлада заполнила шею и голову; голова ясная 

и чистая. Все тело заполнено приятной прохладой, 

голова ясная и чистая, мышцы легкие и бодрые, три 

глубоких вздоха, открываешь глаза, встаешь 

отдохнувшим! 

 

 


