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Релаксаційні вправи 

 

Вправа «Дзвін» 

Мета: релаксація. 

Інструкція. Уявіть, що ви лежите на траві в лузі, оточеному горами. Відчуйте 

м'якість трави, на якій лежите, вдихніть аромат квітів. Подивіться вгору, на 

небо. Неподалік знаходиться невелика сільська церква. Ви чуєте, як ударив її 

дзвін. Його звук чистий і приємний. Це ваш звук, що будить у вас несподівану, 

невідому, відкриту колись радість. Ви знову чуєте удар дзвону. 

Цього разу звук його сильніший. Відчуйте внутрішній відгук на цей звук, 

усвідомте, що він будить ваші приховані можливості, рух струн серця. Тепер 

прислухайтеся до поступового завмирання звуку й вловіть момент, коли він 

затихне і настане повна тиша. І знову ви чуєте удар дзвону. Звук наближається 

до вас, і ви відчуваєте, як вібрує він у вас усередині, у кожній вашій клітинці, 

кожному вашому нерві. В якийсь момент відчуйте себе цим звуком – чистим, 

який не знає меж.  

 

 

Вправа-релаксація “Занедбаний сад” 

Мета: розслаблення 

Інструкція: Сядьте зручно, зніміть затиски, заплющте очі і спокійно дихайте у 

ритмі вислову: “Мені чу-до-во”. Уявіть великий білий екран. Поставте перед 

екраном фільтр вашого улюбленого кольору і тепер весь екран такого кольору, 

який ви любите. Поступово він  віддаляється від вас, стає меншим і меншим, і 

ось зовсім розчиняється... А ви розслаблені і спокійні, готові вирушити у 

велику подорож до стародавнього таємничого, покинутого замку. Ви бачите 

високу кам’яну стіну, обвиту плющем, у якій є невеликі дерев’яні дверцята. 

Відрийте їх і загляньте. Ви бачите чудову природу: шовкові трави, чудернацькі 

квіти, дивні дерева, які своїми м’якими голосами запрошують вас зайти, тихо 

нашіптуючи: заходь, заходь, заходь... , і ви опиняєтесь у прекрасному, але 

занедбаному садку. Рослини так розрослися, що не видно землі і складно 

знайти стежку. Вам хочеться довести все тут до ладу, і ви починаєте полоти 

бур’ян, підрізати гілки, виносити суху траву, все, що вважаєте зайвим, 

обкопуєте, поливаєте, словом наводите лад у садку. Через деякий час оглядаєте 

те, що зробили, і порівнюєте з тією частиною саду, якої не торкалися. Ви 

задоволені результатом своєї праці, і таємничі голоси шепчуть: як гарно, як 

чисто, як дивовижно добре. Ви чуєте слова подяки, із задоволенням зазначаєте, 

що все і завжди потребує догляду, турботи і уваги. І навіть сама по собі чудова 

природа, щоб милувати око, потребує дбайливих рук, терпіння і любові. Ви із 

задоволенням оглядаєте ще і ще раз цю дивовижну красу й повертаєтесь до 

кімнати впевнені: все в цьому світі створене для краси і ви – також. 
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Вправа “Небо” 

Мета: релаксація 

Інструкція. Уявіть, що зараз літній погожий день. Ви лежите на траві. 

Відчуваєте м’якість і свіжість цієї трави, її запах? Лежачи на спині, ви дивитесь 

в небо: чисте, безхмарне, блакитне. Споглядайте його деякий час. Ось у полі 

вашого зору опинився метелик. Коли він пролітає над вами, зазначте, яким він 

здається невагомим, як красиво зафарбленні його крильця. Ви спостерігаєте, як 

він віддаляється. Тепер ви помічаєте високо в небі орла. Ви стежите за його 

польотом і поступово проникаєте все глибше в блакитну далечінь неба. Потім 

ви спрямовуєте свій погляд іще вище. Тепер ви помічаєте, що високо-високо в 

небі пропливає маленька біла хмаринка. Поспостерігайте за тим, як вона 

повільно розчиняється. Нарешті перед вами тільки безмежне небо. Відчуйте 

себе небом – нематеріальним, безтілесним, всеосяжним. Відчуйте, що у вас 

немає меж, що ви – всюди. Ви можете досягти всього, крізь усе проникнути, 

ніщо не в змозі вас зупинити. Усвідомте в собі відчуття легкості духу, ширяння, 

відсутності будь-якого тиску. 

 

Релаксація: “Водоспад” 

Сядьте у зручну позу, заплющте очі. Дихайте рівномірно. Спокійно. Звільніться 

від напруження в м’язах тіла. Зробіть глибокий вдих, зафіксуйте насичення 

киснем легенів,  повільно видихніть. Повторіть цю процедуру до відчуття 

розслаблення.  Вам  спокійно, ви задоволені. Уявіть собі  поле і себе на ньому. 

Ви стоїте  босими ногами  на теплій землі. Озерніться навкруги, зафіксуйте в 

уяві все, що потрапляє вам на очі. Підведіть голову догори і подивіться  на 

лагідне сонечко. Воно яскраво-золотисте і тепле. Відчуйте тепло і енергію 

сонця. Поверніть  голову праворуч і знайдіть  поглядом водоспад. Це лагідний 

гірський водоспад. Підійдіть до  нього. Подивіться, яка прозора вода. Відчуйте 

свіжіть біля  водоспаду. Станьте під водоспад і  прийміть чистий гірський душ. 

Відчуйте, як гірська вода омиває  ваше тіло з голови до ніг. Вода змиває все 

неприємне. Омиває  тіло і душу. Відчувши приємне очищення, вийдіть з-під 

водоспаду. Поверніть на галявину і встаньте обличчям до сонця. Зробіть 

глибокий вдих і  повільний видих. Ви  змили  з себе всі емоції хвилювання, 

неприємні спогади і думки.  Уявіть собі, що сонце вам посміхається. 

Посміхніться йому у відповідь. Простягніть руки назустріч сонячному  

променю, пориньте в нього. Прийміть “сонячний душ” з голови до ніг. 

Відчуйте, як  промінь поступово торкається кожної частини вашого тіла,  

наповнюючи його сонячним світлом,  сонячною енергією. Ви насичені чистою  

енергією здоров’я. Вам приємно: зробіть вдих і на видиху розплющте очі. 


