Zaméieni pozornosti po dobu 10-15 minut.

=4 Vyberte z knizky néjakou pohddku, kterou budete ditéti ¢ist 10-15 minur.
Pozorujte pfitom dité, zda zvldda:
B byt klidné po celou dobu ¢teni,
B soustiedéné poslouchat,

M nezasahovat do vaseho pred&itdni svymi pozndmkami.

Dobu pozornosti mizete postupné prodluzovat, pridivat vidy kracky Casovy
tisek navic (napf. kazdy den &ist o dvé minuty déle). Vhodnd jsou také relaxad-
ni cvideni, jéga apod.
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