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( Vežba budjenja
Za bolju  cirkulaciju i opuštanje
Dodirivanje: prevlačite vrhovima prstiju blago preko lica odozgo nadole. Zamislite da vrhovima prstiju možete skinuti napotost sa vašeg lica. 
Lupkanje: pažljivo vrhovima prstiju lupkajte po celom licu .
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Štipkanje: Opustite napetost kože lica blagim štipkanjem  .
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Pravljenje grimasa : Najbolje pred ogledalom:  Pravite razne grimase lica. Zevanje je dozvoljeno I čak poželjno.




( Vežba treptanja 

Postavite kažiprst na spoljne ivice kapaka na oba oka. Polako i ujednačeno zatvorite oči.
Vrhivima prstiju možete odmah primetiti svaku tenziju prilikom zatvaranja očiju i to u obliku pokreta u uglu gornjeg kapka prema unutra. Treptanje je opušteno onog momenta kada više ne primećujete ovaj, gore opisani,  pokret kapka. 
Udahnite i izdahnite pa zatim, sasvim polagano otvorite oči . Obratite pažnju kako pri tome postaje svetlo i mračno. Ponovite ovu vežbu treptanja 3 do 4 puta. 
Leopold Maurer c/o Institut Miller

 Tel.priv 0512 292530 Firma 0512/583725

E-mail  maurer@institutmiller.at

( Pokrivanje očiju – Palmiranje
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Trljajte dlanove dok se ne ugreju, zatim dlanove u obliku školjke stavite na oči. 

Obratite pažnju na to šta se dešava ispod sklopljenih kapaka 

( treperenje, sevanje, razne boje?). Što je crnji mrak pod vašim kapcima utoliko su vaše oči opuštenije. 
Završite vežbu tako što ćete ukloniti dlanove sa očiju onda, kada imate prijatan osećaj. Otvorite zatim oči i pogledajte oko sebe trepćući. 
Učinite da vam oči postanu „ sasvim meke“:

Obratite pažnju ( percipirajte) stanje vaših očiju ( oči treba da su zatvorene). Dopustite, t.j. učinit da vam oči postanu  potpuno meke. Kakav je osećaj?  Završite vežbu onda kada imate prijatan osećaj. Mislite češće na vaše oči.

( štafeta pogleda
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podesite vaše oči za geldanje na blizinu tako što ćete palac toliko približiti  očima,  da ga upravo još možete videti jednostruko. Zatim palac polako udaljavajte sve dok ga ne budete videli sasvim jasno.  Dubokim udisajem podesite oštrinu očiju na neku više udaljenu tačku ( na pr. ivicu radno stola). Daljim udisajem podesite oči na neku narednu tačku. Pronadjite najmanje 6 – 10 različitih tačaka udaljenosti pre nego što završite pogledom u veliku daljinu ( nebo).

E sada, od najudaljenije tačke, svakim udisajem vraćajte pogled ka tačkama u blizini.




( Proširenje vidnog polja
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postavite kažiprst na ivice očiju i polako ih pomerajte u stranu udaljavajući ih od glave. Gledajte pravo i pri tome, istovremeno, percipirajte oba vaša prsta sa strane . Za kraj vežbe fiksirajte jednu tačku u blizini.
„Ležeća“ osmica: Stanite u nekom ugodnom položaju za vas i ispružite ruku sa palcem okrenutim naviše. Gledajte svoj palac i istovremeno palcem, odnosno rukom pravite pokret kao da crtate  osmicu koja leži. Počinite pokretom levo naviše.

Možete vežbu raditi i zatvorenih očiju. Pri tome, zamislite tu ležeću osmicu i predjite očima po njoj.



( Ruka u pokretu 
Blago prekrijte desno oko, koje treba da ostane otvoreno, levom rukom. Oba oka su otvorena.  Slobodnu, desnu roku u velikom luku primičite i odmičite od oka. Pokušajte da pri tome fiksirate neko izrazito mesto na vašoj ruci i da to mesto jasno vidite.
Ponovite ovu vežbu i sa levim okom. Trebalo bi da se vežba ponovi 3 do 4 puta za svako oko. 
Završite vežbu samo u slučaju da ste  je uradili za oba oka. 

Ukoliko osetite zamor očiju, nastavite sa vežbom „sasvim mekih očiju“ , pravljenje grimasa ili  „pokrivanjem očiju“ . 







