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         柯比森专注力训练中心          No: KBS-JX-1033

家庭辅助训练计划五：彩绘曼陀罗
一、在彩绘曼陀罗之前，我们可以选择一处理想的环境，准备好画笔，也可以适当放点轻音乐，让内心放松和平静。
二、接下来听凭自己的感觉挥动画笔在曼陀罗图形上着色和画圆。彩绘的部分应该不只局限在圆内，也可以延伸到之外的空间创意绘制。
三、把自己全部倾注在你在画的图形中，直到你认为“完成了”才能停下来。
四、为你的彩绘曼陀罗拟一个名字。
目的：平复情绪，改善注意力水平。 

当当网链接：
http://product.dangdang.com/23203836.html#ddclick?act=click&pos=23203836_0_1_q&cat=&key=%C2%FC%CD%D3%C2%DE&qinfo=72_1_48&pinfo=&minfo=&ninfo=&custid=&permid=20140326132015264646847580309733361&ref=&rcount=&type=&t=1401278703000
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