
Наблюдение циферблата часов. 

 

Для этого упражнения нужны наручные или настенные часы с вращающейся секундной стрелкой. Это 

упражнение позволит тренировать способность фокусировать и поддерживать внимание на определенном 

объекте. В течение этого упражнения стрелок должен щелкать пальцами, моргать глазами, стучать по 

столу в определенной последовательности, одновременно продолжая фокусироваться на часах. 

Часы должны находиться в поле зрения, в то время как Вы заседаете в удобном положении. Наблюдайте, 

как секундная стрелка пройдет вокруг несколько раз, и при этом сужайте фокус до циферблата часов. 

Концентрируйтесь на вращающейся секундной стрелке. Как только секундная стрелка пройдет отметку в 

12 часов, начинайте моргать глазами, щелкать пальцами или стучать по столу через указанные ниже 

интервалы. Пройдите по два полных оборота секундной стрелки с каждой последовательностью 

интервалов: 

Минуты 1 и 2. Щелкать, моргать или стучать через 5 секунд; 

Минуты 3 и 4. Щелкать, моргать или стучать через 5 секунд, затем 10 секунд, затем снова 5 секунд, затем 

снова 10 секунд, и т.д. (т.е. в 5, 15, 20, 30, 35, 45, 50 секунд, и т.д.); 

Минуты 5 и 6. Щелкать, моргать или стучать через 5 секунд, затем 10 секунд, затем 15 секунд, затем 

снова 5 секунд, затем снова 10 секунд, затем снова 15 секунд, и т.д. (т.е. в 5, 15, 30, 35, 45, 60 секунд, и 

т.д.). 

В течение каждой последовательности проверяйте себя, можете ли Вы позволить мыслям, не связанным 

с Вашим заданием, проникать в Ваше сознание и покидать его. Чем дольше временной интервал между 

щелканьем, морганием или стучанием, тем больше вероятность, что Вы будете отвлечены посторонними 

мыслями. 

По окончании упражнения отдохните, и снова повторите упражнение. Отметьте для себя, можете ли Вы 

вспомнить последовательность. 

•Способны ли Вы выдерживать требуемую последовательность? 

•Способны ли Вы позволять мыслям свободно проникать в Ваше сознание и покидать его? 

После ответа на эти вопросы выполните упражнение еще раз. Чем чаще Вы будете делать упражнение, 

тем лучше будет Ваша способность концентрироваться. 

Вы можете увеличить сложность упражнения, пытаясь наблюдать за циферблатом часов, когда: 

•Слушаете музыку; 

•Слушаете новости или любое другое ток-шоу; 

•С Вами разговаривает друг или товарищ по команде. 

 


