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ЧАРIВНИЙ ПИЛ 

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що в тебе є трохи 
чарівного пилу. Візьми його в руки і подивись на нього. Сріблясті 
порошинки виблискують на світлі. Схоже, ніби ти тримаєш у руках тисячі 
діамантів. Це магічний розслабляючий пил. Кожна частинка тіла, на яку 
потрапляє цей пил, стає спокійною та тихою.

Спочатку посип трошечки пилу на свої стопи. Магічні чари роблять 
свою справу, і твої стопи засинають. Вони лежать у цілковитому спокої. 
Посип трошки пилу на ноги. Відчуваєш, як твої ноги засинають і стають 
спокійними? Посип ще трошки пилу на живіт і груди. Усе всередині 
розслабляється й засинає. Посип трошки пилу над головою, і вона теж 
підпадає під вплив чарів: усі м’язи твоєї голови та шиї розслабляються. 
Нарешті, посип залишки чарівного пилу на долоні та руки, і вони теж 
стають розслабленими. Чарівний пил дбає про те, щоб усе твоє тіло 
заснуло. Тож продовжуй так спокійно лежати чи сидіти стільки, скільки 
схочеш. Ти можеш подумки повторювати : «Я тихий, я тихий, я тихий».

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ТИХИЙ,
Я ТИХИЙ
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Blowing bubbles 

МИЛЬНI БУЛЬБАШКИ 

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти тримаєш у руці 
велику пляшку мильних бульбашок. Ти збираєшся запускати багато-багато 
мильних бульбашок. Ці бульбашки дуже незвичайні. Вони облітають  
увесь світ і скрізь несуть мир. Щоб почати, тобі самому треба стати дуже 
спокійним і задоволеним. Зроби глибокий вдих і відчуй, як під час вдиху 
ти вдихаєш глибоке відчуття миру та спокою. Уяви, як твої легені та 
все твоє тіло наповнюються миром. А потім видихай цей мир у простір 
навколо себе. Візьми прилад для надування бульбашок. Вдихни “мир” і 
разом з видихом видувай так багато мильних бульбашок, як тільки можеш.

Уяви, що кожна твоя бульбашка наповнена миром. Знову вдихни “мир” 
та видуй “мир” у бульбашку. Спостерігай за бульбашками, що летять 
повітрям, та простежуй їх шлях. Куди б ти хотів їх відправити? У яке місце 
на землі? Тобі потрібно лишень подумати про нього – й бульбашка миру 
слухається тебе та ніжно приземляється на місце, куди ти її відправив.
Бульбашки приносять у це місце твої сповнені миру думки та твоє відчуття 
умиротворення. Ще раз вдихни “мир” та видуй ще декілька бульбашок. Ти 
бачиш, як гладенькі, блискучі бульбашки, переливаючись усіма кольорами 
веселки, ніжно летять повітрям. Вони несуть твої думки миру та спокою в 
ті місця на землі, які потребують миру. Вдихни “мир” та видихни
“мир”. Вдихни “мир” та видихни “мир”.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я НЕСУ СВІТОВІ МИР,
Я НЕСУ СВІТОВІ МИР
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ТИХА ПЕЧЕРА
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти сидиш у тихій печері 
та дивишся з нього на берег моря, де пара дітей тихенько шукають мушлі. 
Ти чуєш, як хвилі ніжно плескають об берег. Послухай крики чайок, що 
кружляють у ясному блакитному небі. Якщо ти дуже добре прислухаєшся, 
то, можливо, навіть зможеш почути, як довкола бігають по берегу 
краби. Чуєш їх? Ти почуваєш себе у повній безпеці, тобі дуже спокійно 
знаходитись у цій тихій печері. Нехай це приємне відчуття спокою 
розходиться твоїм тілом. Подумки повторюй собі: «Я в безпеці, я в безпеці, 
я в безпеці».

У цій печері не чутно жодного звуку. Залишайся дуже-дуже тихим. 
Продовжуй сидіти беззвучно. Наскільки тихим ти можеш бути? Тобі 
нікуди не потрібно йти, тобі не потрібно нічого робити, нічого, окрім як 
насолоджуватись цією цілковитою глибокою тишею. Глибоко
вдихни і потім повільно видихни. Спробуй, чи можеш ти бути настільки 
тихим, щоб почути стук свого серця. Та залишайся скільки ти захочеш у 
своїй тихій печері.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ПОВНІСТЮ ТИХИЙ,
Я ПОВНІСТЮ ТИХИЙ
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ЧЕРЕПАХА
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти черепаха, яка 
лежить у теплій траві. Кожного разу, як ти захочеш побути розслабленим 
i спокійним, ти можеш заповзти у свій твердий безпечний панцир. Яке 
чудове відчуття дає цей панцир, таке враження, ніби навколо тебе 
чудовий будиночок. Тут ти відчуваєш себе цілковито задоволеним. Коли 
ти вдихаєш і видихаєш, панцир наповнюється теплим повітрям, і через це 
там стає затишно і приємно. Вдих, видих, вдих, видих, вдих, видих.

Витягни руки і ноги настільки далеко, наскільки можеш, а тепер розслабся, 
розслабся, розслабся. Коли ти витягаєшся, то відчуваєш, як теплі сонячні 
промені торкаються твоїх кінцівок. Тепер витягни шию і голову, витягуй 
настільки далеко, наскільки можеш. Витягуй, витягуй, витягуй, і відпускай, 
і розслаб їх...Тепер знову зроби глибокий вдих і відчуй аромат
свіжоскошеної трави. Яке це ніжне, тепле та приємне відчуття, таке саме, 
як і у твоєму неймовірному панциру. Ти чуєш різноманітні звуки і голоси з 
зовнішнього світу. Але ти не маєш нічого робити. Ти вирішив, що зараз ти з 
задоволенням посидиш нерухомо і спокійно. Повторюй собі подумки: 
«Я спокійний, я спокійний, я спокійний».

Яке затишне і безпечне відчуття, тут, у твоєму будиночку. Як довго ти 
хочеш залишатися таким розслабленим?

А тепер, якщо ти готовий, - поворуши пальцями рук і ніг, добре потягнися 
та відкрий очі.

Я СТАЮ ЗАХИЩЕНИМ,
Я СТАЮ ЗАХИЩЕНИМ
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ГОЙДАЛКИ
Закрий очі, розслабся, залишайся дуже спокійним. І уяви, що ти сидиш 
на величезній гойдалці. Тобі зручно сидіти. Ти випрямляєш ноги вперед, 
відштовхуєшся й рухаєшся назад, а потім вперед, ось так, назад і 
вперед, назад і вперед. Ти повільно розгойдуєшся все дужче і швидше, 
вище і швидше з кожним помахом. Ти такий щасливий тим, що можеш 
гойдатися на цій гойдалці. Здається, ніби всі твої турботи та проблеми 
зникли, тому що в цей момент тобі не потрібно нічого робити, окрім 
як насолоджуватися цим розгойдуванням вперед і назад. Чим вище ти 
піднімаєшся, тим щасливішим ти почуваєшся. Ти відчуваєш себе повністю 
розслабленим, повністю вільним і повністю щасливим всередині.

Коли твій розмах знаходиться у найвищій точці, ти можеш бачити на 
кілометри перед собою. Що ти бачиш вдалині? Продовжуй скільки 
схочеш насолоджуватися прекрасними краєвидами, які відкриваються 
тобі з твоєї гойдалки. І поки ти гойдаєшся, такий щасливий, повторюй 
подумки: «Я щасливий, я щасливий, я щасливий».

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і 
ніг, добре потягнися та відкрий очі.

Я ЩАСЛИВИЙ,
Я ЩАСЛИВИЙ
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ЧАРІВНІ ОКУЛЯРИ
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що в тебе є три пари 
окулярів. Ці окуляри – чарівні. Коли ти їх надягаєш, то те, що ти бачиш і 
відчуваєш, повністю змінюється. Коли ти надягаєш блакитні окуляри, то 
помічаєш, що ти почуваєшся спокійнішим. Твої очі
розслабляються і повільна ніжно-блакитна заспокійлива хвиля шириться 
твоїм тілом. Дивлячись крізь ці окуляри, ти бачиш, як увесь світ стає 
небесно-блакитного кольору. Все
навколо ніби вкрите м’яким та розслабляючим сяйвом. Люди рухаються 
дуже повільно, всi розслаблені та спокійні.

А тепер зніми блакитні окуляри і спробуй помаранчеві. Тільки-но ти їх 
надягаєш, одразу ж відчуваєш, як по твоєму тілу прокочується хвиля 
щастя. Світ навколо перетворюється на світ щастя й радості, люди 
рухаються швидше й трохи підстрибуючи. Постійно світить сонце
і все навкруги купається в сонячному сяйві. Усі довкола сміються й 
насолоджуються життям.

Потім ти знову змінюєш окуляри і бачиш світ через ніжно-рожеві 
окуляри. Тільки-но ти надягаєш ці окуляри, ти одразу ж стаєш м’якшим 
та лагіднішим до себе та оточуючих, ти більше любиш інших людeй та 
самого себе. Коли ти озираєшся навколо, то бачиш, що всі
щасливі та задоволені, сповнені прекрасних думок та почуття любові. Ти 
бачиш скрізь гармонію та співпрацю.

Зніми також рожеві окуляри та поклади всі три пари окулярів у безпечне 
місце, щоб ти знав, де їх знайти, якщо відчуєш потребу у відпочинку, 
щасті або любові.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я САМ МОЖУ ВИЗНАЧАТИ СВІЙ НАСТРІЙ,
Я САМ МОЖУ ВИЗНАЧАТИ СВІЙ НАСТРІЙ



94 95The world

СВІТ
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти тримаєш у руках 
земну кулю. Ти можеш бачити всі частини світу: Африка, Азія, Австралія, 
Европа, Північна та Південна Америка. Ти бачиш, що світ геть змучений, 
хворий та нещасний. У свiтi є багато проблем, і йому б стала у пригоді твоя 
допомога. Спробуй, чи можеш ти тримати земну кулю та
подумки відправляти їй світло. А потім, коли зробиш це, відправ промені 
світла всередину земної кулі. Та уяви, що світло настільки сильне, що 
світ перетворюється на кулю зі світла. Вдих, видих, вдих, видих, вдих, 
видих, вдих, видих, вдих, видих, вдих, видих. Подивись-но, чи можеш ти 
відправити світові мирні думки. Залишайся спокійним та наповнюй свою 
голову мирними думками. Вдихай “мир” і видихай “мир”.

А тепер спробуй, чи можеш ти наповнити свою голову думками любові 
та відправити їх світові. Вдихай любов і видихай любов, вдихай любов 
і видихай любов, вдихай любов і видихай любов. Яке приємне відчуття 
це дає всередині, зараз, коли ти відправив світові думки миру, любові та 
світла.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я МОЖУ НАДСИЛАТИ СВІТОВІ МИРНІ ДУМКИ,
Я МОЖУ НАДСИЛАТИ СВІТОВІ МИРНІ ДУМКИ
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КІМНАТА ЧАРІВНИКА
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти в кімнаті, яка 
повністю заставлена чарівними предметами. Це кімната доброго 
старого чарівника. Поглянь на полиці, ти бачиш там сотні запилених 
книг, повних заклинань. А ще там стоять нескінченні ряди пляшечок з 
яскраво забарвленою рідиною, кожна з яких – дуже особливе чарівне 
зілля. На столі ти бачиш кришталеву кулю. Проведи по ній рукою – яка 
ж вона гладка і прохолодна на дотик. Якщо ти подивишся у кришталеву 
кулю, то побачиш, як у ній кружляють сірі хмари диму. Поступово хмари 
розсіюються, і ти починаєш розрізняти різноманітні фігури та форми.

Коли будеш готовий, ти виходиш з-за столу та помічаєш чудового 
чорного кота. У нього гарне м’яке хутро, і він дуже довірливий і 
доброзичливий. Кіт починає тихенько муркотіти, коли ти гладиш його по 
шовковистому хутру. Потім він починає рухатись, ніби хоче кудись тебе 
провести. Він показує тобі секретні двері, що знаходяться за книжковою 
шафою. Ти вирішуєш пройти крізь ці двері. Які ж дива та чарівні речі 
чекають на тебе за цими дверима? Можливо, ти зустрінеш чарівників, які 
навчать тебе заклинань, або ти опинишся в неймовірно барвистій чарівній 
країні. Куди сьогодні приведуть тебе ці двері? Куди б ти не потрапив – 
будь певен, ти проведеш дивовижний час, сповнений сюрпризів. І коли 
будеш готовий, ти знову повертаєшся назад через секретні двері, ти 
ставиш книжкову шафу на місце та проходиш через кімнату чарівника.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

МОЄ ЖИТТЯ СПОВНЕНЕ СЮРПРИЗІВ,
МОЄ ЖИТТЯ СПОВНЕНЕ СЮРПРИЗІВ
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ДЕРЕВО
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти величезне високе 
дерево. Ти стоїш дуже спокійно, і твої ноги занурились глибоко в землю. 
Чи можеш ти залишати своє тіло таким нерухомим, як міцний стовбур 
дерева? 

Уяви, що з твоїх ступень росте коріння, яке іде глибоко-глибоко в землю. 
Якої глибини в землі сягають твої корені? Чим глибше твої корені, тим 
сильнішим ти можеш стати. Ти – могутнє дерево. Ти відчуваєш себе 
сильним і могутнім зсередини. Говори собі подумки: «Я сильний і 
могутній, я сильний і могутній, я сильний і могутній». Залишайся в цьому 
стані. Насолоджуйся відчуттям того, який ти сильний і могутній. Якщо 
хтось спробує тебе потрясти, ти ані на міліметр не посунешся зі свого 
місця.

А тепер уяви, що ти стаєш ще більшим. Насолодись цим приємним 
відчуттям, як ти повільно стаєш довшим і ширшим. Відчуваєш цей 
додатковий простір у своєму тілі, коли ти збільшуєшся? Ти збільшуєшся і 
збільшуєшся, і стаєш вище і вище, аж доки стаєш найбільшим деревом у 
світі. Твоя голова зараз високо в небі. Як легко і просторо на цій
височині. Твоя голова та плечі – це крона дерева. Твої руки – це гілки з 
листям. Твої стопи непорушні, але верхня частина тіла ніжно погойдується 
iз боку в бік від приємного легенького вітерцю. Залишайся в цій позі і 
насолоджуйся відчуттям, що ти маєш сильні міцні вкорінені ноги та гнучке 
тіло.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я СИЛЬНИЙ,
Я СИЛЬНИЙ
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ПРОВІСНИЦЯ 
МАЙБУТНЬОГО 

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти сидиш за столом 
навпроти провісниці майбутнього. Вона в широкій довгій сукні, з 
кольоровою хусткою на голові та у великих круглих сережках. Перед 
нею стоїть велика кришталева куля. Провісниця посміхається і починає 
натирати кулю. Раптом у кулі починать кружляти різноманітні кольори 
та форми. Провісниця пропонує тобі подивитися в кулю. Ти бачиш там 
себе самого, радісного та щасливого. На твоєму обличчі сяє посмішка. Ти 
виглядаєш здоровим та веселим. Провісниця знову посміхається й каже, 
що твоє майбутнє приготувало для тебе лише найкращі подарунки. Усе 
буде добре, і тобі немає чого непокоїтися.

Ти бачиш, як ти бігаєш і стрибаєш. Ти почуваєш себе таким легким та 
щасливим. Ти бачиш, як ти добре вчишся в школі, а тоді з задоволенням 
граєш зі своїми друзями та подругами. Бачиш себе в оточенні 
фантастичних людей. Ти бачиш, що вся твоя родина дуже тебе любить. 
Бачиш, що ти добре ставишся до інших, поважаєш людей навколо себе 
та цінуєш усе, що тебе оточує. Ти бачиш, що ти цілковито щасливий. Це 
дає тобі таке неймовірне відчуття розслаблення та спокою. Тепер ти знаєш, 
яке прекрасне життя чекає на тебе! І через це ти відчуваєш, що можеш 
бути вдячним за всі чудові речі в твоєму житті. Продовжуй
відчувати вдячність за все гарне у твоєму житті. І повторюй собі:«Мені 
щастить, мені щастить, мені щастить, мені щастить, мені щастить.»

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ВДЯЧНИЙ ЗА ВСЕ ГАРНЕ В МОЄМУ ЖИТТІ,
Я ВДЯЧНИЙ ЗА ВСЕ ГАРНЕ В МОЄМУ ЖИТТІ
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ТЕПЛА ВАННА 

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти лежиш у теплій 
ванні з піною. Ти вдихаєш аромат своєї улюбленої піни для ванни. Чим 
вона пахне? Твоє тіло настільки розслаблене, що здається, ніби ти пливеш. 
Спробуй, чи можеш ти, лежачи так, відчути, ніби усе твоє тіло зроблене 
з желе? Дозволь своїм ногам заснути та відчуй, ніби вони розчиняються 
у воді. Нехай вони засинають та розслаблюються. Потім дозволь своїм 
рукам стати розслабленими і також перетворитися на желе. Відпусти всі 
свої м’язи. Дозволь усьому, де ти відчуваєш напругу та жорсткість, стати 
м’яким та розкутим.

А тепер дозволь своїй шиї стати м’якою та схожою на желе. Відпускай всю 
напругу в шиї, доки вона не перетвориться на желе. Дозволь своїй голові 
розслабитися та перетворитися на ніжне желе. Твоя голова підтримується 
теплою водою, поки твоє тіло повільно розслабляється. Розслаб свої 
очі, розслаб вуха, розслаб щоки, розслаб лоб, розслаб щелепи та язик. 
Відпусти все. Тепла вода все ще підтримує твою голову, поки вона 
повільно розслабляється.

Відчувай, як, поки ти лежиш у цій теплій пінній ванні, все твоє тіло 
розслаблюється. Насолоджуйся пінними бульбашками на твоїй шкірі. Яке 
приємне та ніжне, тепле та розслаблююче відчуття. Продовжуй лежати у 
цій теплій пінній ванні скільки тобі хочеться.

Я ВІДЧУВАЮ ТЕПЛО ТА РОЗСЛАБЛЕННЯ,
Я ВІДЧУВАЮ ТЕПЛО ТА РОЗСЛАБЛЕННЯ
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ТЕЛЕБАЧЕННЯ
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти сидиш біля пустого 
екрану телевізора. За допомогою своїх думок ти можеш відобразити 
на телевізорі все, що тільки забажаєш. Розпочни зі слова спокій. Пиши 
літери на екрані та використовуй будь-який колір та шрифт, який ти 
тільки схочеш. Вмощуйся зручніше та дивись на слово спокій на екрані. 
Що ти відчуваєш? Почуваєш себе більш спокійним та розслабленим? 
Насолодись відчуттям миру та спокою, яке розходиться по твоєму тілу, 
коли ти вдихаєш і видихаєш. Чи можеш ти повністю заспокоїти все своє 
тіло та всі свої думки? Подумки повторюй собі: «Я спокійний, я спокійний, 
я спокійний».

Тепер ти можеш вивести на екран телевізора щось інше, все, що тобі 
тільки заманеться. Не забувай залишатися дуже спокійним, коли дивишся 
цей власний телевізор. Подивись, що станеться, коли ти обереш інший 
канал, та спостерігай, як нова програма впливає на твоє тіло та думки. Чи 
можеш ти залишатися спокійним?

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я СПОКІЙНИЙ,
Я СПОКІЙНИЙ
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РОЗСЛАБЛЮЮЧЕ ЗІЛЛЯ
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти стоїш біля 
величезного чавуна. Навколо тебе стоять безліч різноманітних пляшечок з 
чудодійними напоями та горщичків із чарівним порошком. Ти збираєшся 
приготувати спеціальний напій, який допоможе тобі розслабитися та 
відчути мир і спокій. Ти береш декілька пляшечок, вливаєш їх вміст у
киплячий чавун та додаєш трошки чарівного порошку. Ти бачиш, як 
із чавуна виходить дивовижний блакитний дим, і розумієш, що твій 
розслаблюючий напій майже готовий: лише трошки того та трошечки 
сього. І ось, коли ти додав усі секретні інгредієнти, ти береш велику
ложку, набираєш краплину цього міцного зілля та коштуєш його. Воно 
солодке на смак та дає відчуття прохолоди на язику. Увесь твій рот 
миттєво розслаблюється. Приємне розслаблююче відчуття починає 
розповсюджуватися на щоки, потім на лоб. Твої очі стають
важкими та розслабленими. Шия також стає розкутою та розслабленою. 
Напевно, це дуже міцний напій, бо відчуття розслаблення швидко 
проникає в кожну клітинку та кожен орган твого тіла. Твоє сердце 
спокійне та тихе. Ти відчуваєш, як твоє дихання сповільнюється.
Легені розслаблюються, тому що твоє дихання стає м’яким, спокійним та 
ще повільнішим. Твій живіт повністю розслаблюється та заспокоюється. 
Також, під впливом міцного напою,
стають спокійними твої руки та ноги.

Зовсім скоро ти відчуваєш себе так, ніби ти повністю огорнутий м’яким, 
мирним блиском. Мирне відчуття глибоко впливає на тебе. Схоже, ніби 
ти знаходишься в кулі тиші, настільки спокійно та розслабено ти себе 
почуваєш. Як приємно бути таким тихим та спокійним. Продовжуй і далі 
так тихо лежати чи сидіти, та насолоджуйся цим заспокійливим напоєм.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я РОЗСЛАБЛЕНИЙ,
Я РОЗСЛАБЛЕНИЙ
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БУТИ КОРОЛЕМ 
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що голова - це король, 
а тіло - слуга. Якщо король щось наказує, що завгодно, то слуга 
підкоряється. Тільки-но голова про щось подумає, тіло повинно це 
виконати. Ти дуже доброзичливий король і завжди добре дбаєш
про своє тіло, з великою любов’ю та повагою. Ти дуже вдячний своєму 
тілу, бо без нього ти не так багато можеш досягти. Просто подумай про те, 
яке твоє тіло чудове.

А зараз, так як ти король, можеш віддавати накази своєму тілу. Чи можеш 
ти наказати своєму тілу поворушити пальцями та розім’яти їх? А тепер 
віддай їм наказ повністю розслабитися та залишатися у спокої. Ти кажеш 
своїм ногам: «Я наказую вам розслабитися», та відчуваєш, як вони стають 
важкими та розслабленими. Потім ти наказуєш розслабитися своїм грудям 
та животу. Скажи своїм грудям та животу: «Я наказую вам розслабитися», 
та відчуй, як усі м’язи грудей та живота повністю розслабляються.
Потім ти кажеш своїм рукам та долоням, що вони повинні розслабитися. 
Ти промовляєш: «Я наказую вам розслабитися», та відчуваєш, як вони 
стають важкими та розслабленими. Нарешті, ти наказуєш повністю 
розслабитися своїй голові. Розслаблюються твої очі, розслаблюються вуха, 
розслаблюється лоб, розслаблюється рот, розслаблюються щелепи. Усе 
твоє тіло повністю розслаблене. Який же ти могутній король! Твоє тіло 
підкорюється кожному слову, яке ти говориш, і воно повністю спокійне та 
розслаблене.

Продовжуй лежати якомога тихіше, доки не настане час наказати твоєму 
тілуповорушитися.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ГОЛОВНИЙ,
Я ГОЛОВНИЙ
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ХМАРИНКИ
Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти лежиш на м’якій 
хмаринці. Ти високо в небі, але почуваєш себе в цілковитій безпеці, і 
тебе підтримує пухка бавовняна хмаринка. Тобі дуже приємно відчувати, 
як бавовняний пух торкається твоєї шкіри. Здається, ніби все твоє тіло 
перетворюється на хмаринку. Ти обережно ворушиш руками і ногами й 
відчуваєш, які вони м’які та легкі. Як безпечно ти себе почуваєш, коли 
лежиш у цій пухкій хмаринці, наче у гніздечку. Ти відчуваєш, як, поки 
ти лежиш там, твоє тіло стає легшим. Стають легкими руки, стають 
легкими живіт і груди, стають легкими ноги, стає легкою голова. Ніби 
все твоє тіло перетворюється на легесеньку хмариночку. І, лежачи, ти 
починаєш пливти у повітрі. Твоє тіло повністю м’яке та розслаблене. Твої 
руки рослаблені, твої ноги розслаблені, твоя голова розслаблена. У твоїй 
голові також все спокійно й розслаблено. Усі тривожні та дратуючі думки 
просто пливуть геть, і в голові залишається лише мир та спокій. Подумки 
повторюй собі: «Мені спокійно, мені спокійно, мені спокійно.»

Продовжуй лежати так стільки, скільки тобі хочеться, і насолоджуйся 
тим, як тобі приємно плисти в повітрі. Я легкий і розслаблений, я легкий і 
розслаблений, я легкий і розслаблений.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ЛЕГКИЙ І РОЗСЛАБЛЕНИЙ,
Я ЛЕГКИЙ І РОЗСЛАБЛЕНИЙ
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ЧАРІВНИЙ ПЛАЩ 
-НЕВИДИМКА

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що перед тобою лежить 
пакунок, загорнутий у світло-коричневий папір. Ти добре придивляєшся 
і бачиш, що на папері вказане твоє ім’я. Здається, це дуже незвичайний 
подарунок для тебе. Сповнений приємного хвилювання ти
відкриваєш пакунок. І бачиш у ньому великий шмат блискучої тканини. 
Тканина виглядає дуже легкою та майже прозорою. Ти намагаєшся 
зрозуміти, що ж це таке. Ти береш тканину в руки й помічаєш, що твої 
руки ніби зникли. Тоді ти розумієш, що, напевно, це плащ- невидимка: 
кожен, хто його вдягає, стає повністю невидимий для інших. Ти пробуєш 
змахнути ним над своїми ногами. Поглянь, твої ноги розчиняються в 
повітрі та знову з’являються, коли ти прибираєш плащ. Тільки-но він 
торкається твоєї шкіри, здається, ніби ти танеш і стаєш дуже м’яким 
зсередини. Ти стаєш невидимим. Твої ноги невидимі, твої руки та 
груди невидимі, твоя голова також невидима. Як воно, бути повністю 
невидимим? Ти можеш чути своє м’яке дихання: вдих, видих, вдих, видих, 
вдих, видих. Поступово ти починаєш роззиратися навколо. Ти підходиш 
до великого дзеркала та стаєш перед ним. Ти дивишся в дзеркало, і що 
ж ти бачиш? Нічого! Ти повністю невидимий. Тебе осяює ідея: тепер ти 
можеш піти куди завгодно й вирушити у пригоду. Подумай, куди б ти 
хотів відправитись, і за секунду ти вже там. Тільки уяви, скільки всіляких 
місць ти можеш відвідати, так, щоб тебе ніхто не помітив?
Яке це захопливе відчуття, ходити навколо так, щоб ніхто не здогадувався 
про твою присутність. Продовжуй свою пригоду стільки, скільки ти 
хочеш.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я ДУЖЕ ТИХИЙ,
Я ДУЖЕ ТИХИЙ
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ЗАХІД СОНЦЯ 

Заплющ очі, залишайся дуже спокійним і уяви, що ти сидиш на пляжі в 
теплий день та спостерігаєш за заходом сонця. Легкий вітерець дмухає 
в обличчя. Ти відчуваєш свіжий запах моря, відчуваєш смак солі в роті. 
Ти відчуваєш себе спокійним і відпочившим та слухаєш шум хвиль, що 
розбиваються об пісок. Ти дивишся на море і бачиш, як сонце
повільно опускається, мов величезна червоно-золота куля. Ти сидиш 
нерухомо на теплому піску та спостерігаєш, як сонце сідає у воду. Небо 
повільно наливається дивовижними фарбами. Ти бачиш різноманітні 
відтінки рожевого, оранжевого та жовтого, в поєднанні з синім та 
фіолетовим. Від цієї краси захоплює дух.

Насолоджуйся прекрасними кольорами та формами, створеними на небі 
цим вражаючим заходом сонця. Яка прекрасна картина. Ти відчуваєш себе 
тихим та спокійним, споглядаючи це диво природи. Продовжуй сидіти  
нерухомо і дивись, як сонце повільно ховається за обрій. І, спостерігаючи 
за заходом сонця, подумки повторюй: «Я спокійний і світлий, я
спокійний і світлий», та насолоджуйся тишею та відчуттям 
умиротворення. Твоє тіло повністю розслаблене, а голова ясна.

А потім, коли будеш готовий – поворуши пальцями рук і ніг, добре 
потягнися та відкрий очі.

Я СПОКІЙНИЙ І СВІТЛИЙ,
Я СПОКІЙНИЙ І СВІТЛИЙ
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