Mistr vnimani

Toto cviceni pomaha trénovat koncetraci a zaroven pusobi jako zklidiujici technika.
Instrukce:

Pohodiné se posad’ nebo si lehni

Zavii oci

a uvédom si co nejvice véci (nebo pocitii),
které muzes citit télem.

Kdy? si néco uvédomis, rekni mi to, co to je ...

1. den ... Pocet:
2. den ... Pocet:
3. den ... Pocet:
4. den ... Pocet:
5. den ... Pocet:
6. den ... PoCet:
7. den ... Pocet:
8. den ... Pocet:
9. den ... Pocet:
10. den ... Pocet:
11. den ... Pocet:
12. den ... Pocet:

= De¢lka hry:

= Pokud dit¢ dlouho nevyjmenovalo urcitou ¢ast téla (napf. nohy), mizeme jej poprosit, at’
se zamé&fi na toto misto

=  Muzeme vyzvat dite, at’ si v§ima i drobné&jSich a jemnéjSich véci

=  Po kazdém splnéném cviceni dité ,,ocenime*

= Pokud dit¢ odejde pozornosti jinde, jemné jej vyzveme, at’ se vrati ke cviceni, Ze jeste
neubé&hl potiebny Cas
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