
Упражнения на расслабление глаз
1. Встать или сесть спокойно и устойчиво, можно лечь на спину.

Желательно, чтобы в поле зрения не было ярких источников света.
2. Закрыть глаза и расслабить веки. Можно мысленно погладить глаза

теплыми мягкими пальцами. Почувствовать, как глазные яблоки совершенно
пассивно лежат в глазницах.

3. Лицо и тело также пусть расслабятся. Это даст дополнительный
отдых, но все внимание должно быть сосредоточено на расслаблении глаз.
Чувство тепла и тяжести должны сменить легкость и невесомость, а в
дальнейшем — полная потеря ощущения глаз.


