Giliai jkvépk ir
iSkvépk
keli léti kvépavimo
ciklai akimirksniu
ramina nervy
sistema.

Atlik vieng darba
vienu metu

sutelk démesj j

vieng veiklg ir

leisk protui
sulététi.

Sermenindume prakiies =
pirame padalba sirese
pvalsinimai

2 minuciy pauzeé

trumpai sustok,
jvertink, kaip
jautiesi, ir
sgmoningai grjzk
j dabart;j.

Samoningas
judesys

létai pasitempk,
pajudék ar trumpai
paeik sutelkes
démes;j j kuno

pojucius.

Démesingas
stebéjimas

30 sekundziy stebék
vieng objekty ar
garsg be vertinimo.

Trumpas
dékingumo
momentas

mintyse jvardyk
bent vieng dalyka,

uz kurj esi dékingas.

Pasistenk tai
pajaust.

JZeminimas
5/4/38/2/1

pastebék 5 dalykus,
kuriuos matai, 4
kuriuos jauti, 3
kuriuos girdi, 2
kuriuos uzuodi, 1
kuri gali paragauti.

Samoningas
pertraukimas nuo
ekrany

kelioms minutéms
atitrauk akis ir

kvépuok, leisk protui

atsikvepti.



