



ПРАКТИКА
Управление своими мыслями (вниманием).

Как я могу это сделать?
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ЧЕК-ЛИСТ  
Практика управления мыслями (вниманием)
Иногда бывает сложно сконцентрироваться на определённом деле. Мысли будто разбегаются в разные стороны. Тренировать навык концентрации можно и нужно.
Что даёт? 
· Останавливает поток мыслей
· Учит находиться в моменте и получать удовольствие от настоящего
· Сохраняет энергию, которая слилась бы на мыслемешалку
· Помогает расслабить ум.

Как выполнять:
[bookmark: _GoBack]Распечатайте лист с рисунком.
Закрепите его так, чтобы вы видели точку, на расстоянии 1,0-1,5 м.
Фокусируйте своё внимание на этой точке.
Ни о чём не думайте. Смотрите на неё 5-10 мин в день.
Когда вы поймаете себя на том, что ваши мысли уже улетели в прошлое, будущее или какие-то важные дела, верните своё внимание на чёрную точку, а мыли остановите. Думайте только о чёрной точке.

С каждым днём вам всё легче будет фокусировать своё внимание и отключать мысленный бег.

Когда вы едете в городском транспорте, тоже практикуйте. Мысленно вспомните чёрную точку или найдите похожий объект и фокусируйте внимание.
В работе над собой – это очень важное умение. Умение направлять своё внимание и мысли по своему желанию.
Успешной практики!
Получайте удовольствие от каждого момента в жизни. Не позволяйте лишним мыслям управлять вашим настроением.
Мои контакты:
ВКОНТАКТЕ  https://vk.com/quantumlevel
МАКС  https://web.max.ru/-74742886544054
ЯНДЕКС https://yandex.ru/profile/156506977784?utm_source=telegram&utm_medium=social&utm_campaign=share
ТГ https://t.me/reder_natali_vybor_zhizni

Телефоны: 
+7-913-062-24-42 (привязаны все мессенджеры)
+7-916-915-11-33
Наталья Редер
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