                                                                                                                               Приложение №2

УПРАЖНЕНИЕ С ЗЕРКАЛОМ

С помощью следующего упражнения вы сможете сделать 8 шагов на пути познания особенностей своего зрения. Заниматься следует по возможности в  спокойной обстановке, выделив на выполнение упражнения около 10 минут. 

Посмотрите в зеркало. Что вы видите?

1

Рассмотрите видимую часть своих глаз:

· переднюю часть глазных яб​лок и прозрачную роговицу, которая изгибается поверх каж​дого глазного яблока подобно часовому стеклу;

· белые глазные яблоки;

· зрачки в виде круглых чер​ных отверстий;

· окружающую зрачки радуж​ную оболочку, которая прида​ет глазам цвет;

· брови, веки, влажность глаз.
То, что скрыто за видимой ча​стью органа зрения — внутрен​нее строение, мышцы, зритель​ные нервы, зрительные цент​ры мозга, нельзя увидеть сна​ружи. Таким образом, глаз ока​зывается подобным айсбергу — видима только его седьмая часть, а шесть седьмых скрыто под поверхностью «воды», то есть лица.

2 

Понаблюдайте в движении ви​димую часть своих глаз. При​смотритесь повнимательнее и вы увидите:

•
глаза не бывают неподвижными. Они постоянно движутся — легко, плавно или резко, скачками; они просто не могут
действовать по-другому — раз​ве что усилием воли вам удастся заставить их на минуту за​мереть.

• веки легко моргают подобно перышку или крыльям мотыль​ка, а в момент усталости стано​вятся тяжелыми, как свинец, или нервно подрагивают. Когда вы широко открываете глаза или прищуриваетесь, они непроиз​вольно моргают.

3

Как только вы измените осве​щение, зрачки невольно рас​ширятся или сузятся: мгновен​но, если глаза чувствительны к свету, или постепенно при их меньшей чувствительности или если вы долго смотрели на свет.
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Обратите внимание на состоя​ние, «настроение» ваших глаз: выглядят они оживленными или усталыми, тусклыми или яркими? Замкнуты в себе или открыты, восприимчивы и на​правлены на внешний мир? Одинаковы или выглядят не​много по-разному?

                       5

 Какое впечатление производит человек, который смотрит на вас из зеркала? Действительно ли его глаза заинтересованы тем, что они видят? Есть ли в его взгляде интерес к внешне​му миру, эмоциональное уча​стие или только равнодушие? Попробуйте определить отражающееся в глазах чувство: это печаль, радость, боль, гнев, лю​бовь или же выражение глаз можно воспринять как завесу, скрывающую мир ваших чувств от неизвестного наблюдателя. Глаза производят одинаковое впечатление или между ними есть какое-то различие?

6 

Попробуйте установить зри​тельный контакт со своим зер​кальным «визави». Дайте ему встретиться с вами глазами — и изменится ваш собственный взгляд. У того, кто смотрит на вас из зеркала, то же восприя​тие и те же реакции, что и у вас. Выражение глаз отражает то, что им приходится видеть. Посмотрите в глаза «визави» критически, неодобрительно (например, из-за того, что они функционируют не так хоро​шо, как вам бы хотелось) — и взгляд отражения кажущееся в глазах чувство: это печаль, радость, боль, гнев, лю​бовь или же выражение глаз можно воспринять как завесу, скрывающую мир ваших чувств от неизвестного наблюдателя. Глаза производят одинаковое впечатление или между ними есть какое-то различие?
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Теперь посмотрите открыто, дружелюбно и с интересом. По​кажите глазам в зеркале, что вы понимаете, как сильно их недостатки обусловлены внешним стрессом. Посочувствуйте их ус​талости, проявите готовность сделать для них что-нибудь хо​рошее, и вы увидите, что глаза вновь смотрят открыто и пол​ны ожидания. Посмотрите в них с сочувствием, пониманием и теплотой. Так происходит диа​лог с собственными глазами, в ходе которого можно немало узнать об их индивидуальности и с удивлением заметить, как много можно сказать самому себе. Попытайтесь это сделать!
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 Воспринимайте «Школу для глаз» как путь к полноценно​му, живому зрению, активи​зирующий все ваши зритель​ные возможности. Почаще, по крайней мере раз в день (лучше всего по утрам), внимательно смотрите в зеркало. Будьте го​товы к восприятию того, что могут показать и рассказать вам ваши глаза и о внешнем мире, и о самих себе. Относитесь к гла​зам как к одушевленной части самого себя, а не как к совер​шенному, но бездушному ин​струменту!

        Обычно наши глаза смотрят только наружу.
С помощью зеркала они могут заглянуть внутрь самих себя, тем самым, давая нам возможность узнать о себе кое-что новое.
