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УПРАЖНЕНИЯ  НА  КОНЦЕНТРАЦИЮ  ВНИМАНИЯ








Методика выполнения


Помещение, в котором предполагается заниматься, должно быть изолированно от сильных звуков. Сесть на стул в удобной позе к спинке, чтобы не опираться на нее (стул должен быть с жестким сиденьем, иначе эффективность упражнения снизиться). Руки свободно положить на колени, глаза закрыть (они должны быть закрыты до окончания упражнения, чтобы внимание не отвлекалось на посторонние предметы). Дышать через нос спокойно, не напряженно. Стараться сосредоточиться лишь на том, что вдыхаемый воздух холоднее выдыхаемого. Выполняют упражнения в течение нескольких минут. Время не ограничено. После выполнения упражнений – провести ладонями по векам, не спеша открыть глаза и потянуться.





Упражнение «Сосредоточение на предмете»


Инструкция преподавателя:


Внимание! В вашей голове прожектор. Его луч моет осветить что угодно с безмерной яркостью. Этот прожектор – ваше внимание. Управляем его лучом! В течение 2-3 минут освещаем прожектором» любой предмет. Все остальное уходит во тьму. Смотрим только на этот предмет. Можно моргать, но взгляд должен оставаться в пределах предмета. Возвращаемся к нему снова и снова, разглядываем, находим все новые черточки и оттенки…





Упражнение «Сосредоточение на ощущениях»


Инструкция преподавателя:


«Сосредоточьтесь на Ваших телесных ощущениях. Направьте луч Вашего внимания на ступню правой ноги. Почувствуйте пальцы, подошву. Почувствуйте прикосновение ног с полом, ощущения, которые возникают от этого прикосновения. Сосредоточьтесь на правой руке. Прочувствуйте пальцы, ладонь, поверхность кисти, всю кисть. Прочувствуйте ваше предплечье, локоть; прочувствуйте соприкосновение подлокотника кресла с рукой и вызываемое им ощущение. Точно так же прочувствуйте левую руку. Прочувствуйте поясницу, спину, соприкосновение с креслом. Сосредоточьте внимание на лице – нос, веки, лоб, скулы, губы, подбородок. Почувствуйте прикосновение воздуха к коже лица. 





Упражнение «Сосредоточение на чувствах»





Инструкция преподавателя:


«Закройте глаза. Сосредоточьтесь на внутренних ощущениях. Выберите мысленно одного из присутствующих здесь – это может быть Ваш сосед, друг или любой другой человек из группы. Какие чувства Вы испытываете по отношению к нему? Вы ему рады, вам он нравится, вы его не переносите, он Вам безразличен? Осмыслите Ваши чувства, осознайте их.























