
Упражнение 9. «Источник» 

Всем участникам предлагается сесть удобно, расслабиться, 
закрыть глаза. Под фонограмму»Вода» (сборник мелодий для 
релаксации) ведущий спокойно и четко проговаривает текст: 
«Представьте, что вы идете по тропинке в лесу, наслаждаясь 
пением птиц. Сквозь пение птиц ваш слух привлекает шум 
льющейся воды. Вы идете на этот звук и выходите на 
источник, бьющий из гранитной скалы. Вы видите, как его 
чистая вода сверкает в лучах солнца, слышите его плеск в 
окружающей тишине. Вы проникаетесь ощущением этого 
особенного места, где все гораздо чище и яснее, чем обычно. 
Начните пить воду, ощущая, как в вас проникает ее 

благотворная энергия, просветляющая чувства. Теперь 
встаньте под источник, пусть вода льется на вас. Представьте, 
что она способна протекать сквозь каждую вашу клетку. 
Представьте также, что она протекает сквозь бесчисленные 
оттенки ваших чувств и эмоций, что она протекает сквозь ваш 
интеллект. Почувствуйте, что вода вымывает из вас весь тот 
психологический сор, который неизбежно накапливается день 
за днем — разочарования, огорчения, заботы, всякого рода 
мысли. Постепенно вы чувствуете, как чистота этого 
источника становится вашей чистотой, а его энергия- вашей 

энергией. Наконец, представьте, что вы и есть этот источник, 
в котором все возможно, и жизнь которого постоянно 
обновляется. » 
По окончании упражнения участникам предлагается 
постепенно открыть глаза. Можно посоветовать использовать 
это упражнение ,принимая душ. 
Рефлексия. 
 


