Упражнение «Цветное дыхание» (метод визуализации, дыхательная техника)
Цель: Развитие навыков релаксации при помощи дыхательной техники и визуализации.
Содержание: Упр-е проводится в кругу. Тренер спрашивает: «С каким цветом у вас ассоциируется спокойствие?» Обращается внимание на то, что спокойствие может ассоциироваться с самыми разными цветами и оттенками.

После этого тренер предлагает принять расслабленную позу и сконцентрироваться на дыхании. 

Когда дыхание стало спокойным и ровным, даётся следующая инструкция: «Представьте, что с каждым вдохом и выдохом в вас вливается энергия спокойствия, окрашенная в тот цвет, с которым у вас это состояние ассоциировалось». Такое дыхание продолжается в течении 1-2 минут.

Далее: «С каким цветом ассоциируется беспокойство, тревога?» Теперь участникам предлагается представить, как после «цветного» вдоха следует выдох, окрашенный в цвет беспокойства и тревоги.
