Jlarna Komnman

3apascTBynTe, MeHq 30BYT Jlanna. A pabdTtato B 66nactu
ncuxXmn4eckoro 30opoebs B MNopTrneHae n xovy NnogennTbCs HEKOTOPbLIMU

YAPaKHEHUSIMW, KOTOPbIE NOMOrYT CHATb CTPecC.

Mbl BCe cernvyac cmaum B KapaHTUHE. 370 cnéxHas cuTyauus, korga
BCE| B MMpPE N3MEHWIOChH, M HAKTO HE MOXET cKasaTb, 4YTo byaet. Mol
XUBEM - UNKN NyYLLE CKa3aTb, - YTO CENYAC Mbl XXAEM. U XnUTb B 3TOM
COCTOSIHUN - HaNPsSKEHHOCTb, TPEBOXKHOCTb, pasgpaXeHne - 3To BIIAHUE
Ha HAaLle TENo n opraHn3m. To, YTO Mbl YATAEM B HOBOCTSIX, TO, O YEM MbI
NOCTOAHHO AyMaeM, TO, YTO Mbl BUANM - 3TO BCE B3aMMOCBA3aHO C
HaCTPOEHMEM 1 C PU3BNYECKMMU OLLYLLIEHNAMKN. CTpecc HakannmeaeTcH B
Téne, U Mbl MOXXEM HE OCO3HABATb 3TOro, NOKAa He CTOSTIKHEMCA C
cepbEésHoun npobnémon. B nocnéaHee Bpéms s MHOro crnbiwana o6 3Tom
OT MoMX Apy3én. Hanpumep, oHn rosopunun: “Y meHs HeT cTpécca’. Ho oHun
rOBOPUIIN, YTO BOMNT XKMBOT, OHX HE MO XOPOLLO cnaTb, UK Y HUX
BGonéna ronoea, CNUHA HECKONbKO AHEN Noapsia ...

Pebsita. CnywanTte BHUMATeNbHO! Bawwe Téno xé4yeT Bam 4To-TO

cKkasaThb.

NTaK, cerégHs mbl byaem aénatb paccnabnswouwyto nory. Bam
TONBbKO HY)XHO ManeHbKoe MECTO, And Toro YTobbl ABUraTbcsa - 3ta
npaKkTuka co3gaHa ocobeHHO ana Tex, KTo cnant géma, B KBapTupe. Ecnm y
Bac ecTb KOBPWK Ans iorn - OTNIMYHO, 1 écnn HeT- Huuerd. Bl BC& paBHO

MoOXeTe genaTb 9Tu Ypa>KHEeHUA.
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[Mépen TeM Kak Mbl HQYHEM, 1 XO4Y NONPOCUTL Bac: cnylaTtb
BHUMATENBHO CBOE TENO N 06palaTtb BHUMAHWE Ha OBnacT HaNpPsXKEHUS
nnn guckomaopta. Ecnu uto-Hnbyas 6onuT, Torga He sactasnsainTe cebs.
Cpénante TO, YTO Bbl CMOXeETE.

Xopowd. CerégHs Mbl MO3HAKOMUMCS C YIPaXKHEHNAMUN, KOTOPbIE

NoMOryT 60pOTbCA CO CTPECCOM.

[aBanTte Ha4yHEM c Nd3bl "noTyc". BoaoxHnte n nogHMMUTE NNeyn

BBepX. BblgoxHuTe n onyctute ux. Mel coénaem 3710 3 pasa.

3aTéM BbITAHUTE LLEK BNPABO, a 3aTEM BrEBO. BBepx 1 BHUS,

Tenépb Mbl Nnepengém K no3numm "ctona”. BctaHbTe Ha KOMNEHU 1
obonpuTtecb Ha pykKn Tak, YTobbl TagoHM HaXoAMNUCb NOA BalLMMK
nnevyamun. 1 caénante 3 «kopOBbI-kOLWKN». BAox - noabém. Bbloox —

crnycKkaemcst HMxe.

OTcioga nogHumem 6€apa B NoO3y «cobaka MOpOON BHU3».
[MocTaBbTe HOMM B CTOPOHbI, HO BHUMATENbHO cneamnTe 3a CBOMMMU
OLWYLEeHNAMMU, NOTOMY YTO KOraa Bbl MPUHUMAETE 3Ty No3y B NEPBLIN pas,
BaLLe Terio MOXeT ObITb elle He COBCEM roTOBO. [1BMrante Horamu - 310

O4yeHb NMNomMoraer.

Tenépb Mbl MéONEHHO Nepenaém B No3y “ronyds”. CorHnTe npasoe
KOMEHO 1 BLITAHUTE NEBYI0 HOrY Ha3an. Bbl MOXeTe HakNoOHUTLCSA BNepéa,

€Cnun Bam 3TO HPAaBUTCA.
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Tenépb coénanTte To XXe camoe ¢ Apyron ctopoHbl. CorHUTe néeoe

KOMNEHO 1 BLITAHUTE Npasyto HOry Ha3asa,.

3aTéM narte Ha XuBOT. [Nonoxnte pykn no 6okam Tena n NOAHUMNTE

rpyab - 3To nd3a kO6psbl. ObiwnTe, a 3aTéM paccrnabbTech CHOBA.

[Mepenante 06paTHO B NO3y «cobaka MOPAON BHU3.

Tenépb AaBanTe nogHUMeMCA B NO3Y “ropbl”. BcTaHbTe pOBHO.

[MogHUMUTE pyKM BBEPX N NOTAHUTECH HANpPaBo U HanéBo.

Tenépb MéaneHHo HaknoHnTech Bnepéa k nony. OgHoOM pyKou

BO3bMUTE APYrY0 PYKY U ABAranTeCb U3 CTOPOHBLI B CTOPOHY, Kak Kykna.

A Tenépb gaBanTe npucagem Ha KOpTodku. I coeanHMm HaWm
nagoHn BMEcTe népea Hawmum cépauem. Hawm 6éapa 3aHumaroT
LEeHTPanbHOe MECTO B ABWXEHMN HALLIEro Téna. 370 nomoraet NpUBECTN
clofa HaLly 3HEpruo, AbIXxaHne, BHAMaHNE U KPOBOTOK. 370 BCerpa

nomMoraeTt BaMm 4yBCTBOBaTb ceba ny4ule.

Mol Bo3BpaLLaemMcs K nose «cobaka MOpaon BHU3».

MoaHumMnTE Npasyto HOry K caénanTe war B no3y “BomHa 1”7. 3gechb
eCTb MHOXXECTBO BapuaHTOB caenaTb To, YTO BaM yad6bHo. MHe HpaButca
NUrpaThb C pasHbiMu Ndé3amun, B 3aBUCUMOCTU OT TOrd, Kak YyBCTBYeT cebs

MOEé Téno. NHoraa 3To Kak TpeyronbHUK, Unn nepeBepHyTbIN TPEYronbHUK.
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Tenépb Mbl CHOBa BO3BpaLLldeMcs K rnose «cobaka Mopaomn BHU3»

N nepexogmm B n03y pebeHka.

Mbl BO3BpaLLaeMcsi k no3e «cobaka MOpAon BHU3.

[MogHMMUTE NéByo HOTy BBEPX U WIarH1Te B “BOMHA 1”7 ¢ nésown
CTOPOHEI. TO XXe camoe - €éCnu Bbl XOTUTE aganTupoBaTh NoO3y - caénanTe
TpeyronobHuk. Npoécto ndmMHUTE, YTO TO, YTO Bbl A€naeTe C OAHON CTOPOHON

Téna, Bbl AOJKHbI AénaTtb ¢ Apyron.

NHorga nécne tord Kak a4 caénana nésy “BovHa 17, a nobno aénatb
LLMPOKYI0 NO3Y BOrNHK - 3TO TaK NPUATHO, OYEHb MNONE3HO N XopoLlee

HanOMMWHAHME O TOM, YTO Bbl OOrMHSA, B KOHLE KOHLIOB.

[MoTOM Mbl MOXeM cuaéTb. CKpecTUTe NpaByto HOrY Ha NEBOW HOré -
N CKpecTuTe NéBYI0 PYKY Ha NPABOI CTOPOHEé Téna. 3To nd3a “nonynoroca
TBUCTA”. A Nobnto 3Ty Nd3y. ObiwmnTte. 3aTéM Mbl A€NAaeM TO Xe camoe C
apyron ctopoHom Téna. lNepeHecnTe NEBYO HOry Ha NPaByo HOTY, a

NpaByto PyKy Ha NEBYIO CTOPOHY Téna.

Tenépb AaBanTe csgem, BbITAHEM BNepéa HOrm n MéAfeHHO

notaHemca. Kak xopoLwud!
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A cenvac gaBanTe nshkem Ha cnnHy 1 notsHemca. lNogHnmnte
npasyto HOry n obHUMUTE e€. 3aTéM NOgHUMUTE NEBYIO HOTY U OOHUMUTE
eeé.

PaccnabbTechb B n03e mepTtBeua unu LLlaBacaHe: paccnabbte
Ka)KOyo YacTb CBOEro Téna, ogHy 3a apyron. CHayana CcTynHu, noTom
HOMW, XUBOT, PYKM M NanbLbl, NN€YK, LWES N rONoBA - N AXKEe MbIWLUbl NnLa.

N no3BénbTe cebé npocTo ObITh M NPOCTO AblWATb.

A Hapgétocb, 4YTO 3TO BMAEOo ObIo nonésHo ansa Bac! Cnacnbo Bam 3a

TO, YTO Bbl 3aHMMaINCb CO MHOW cerogHs.



