AK BMITU IQEHTUODIKYBATIA
TA BUPILLYBATIW NMPOBTEMI?

"McmnxonorivyHa cnyxx6a -
OHJ/IAVIH"



TEXHIKA
"TMMPOIN'PECBHA
M'A30OBA PEJIAKCALIA"




MPOIrPECMBHA M'A30OBA PEJIAKCALL IS
Lis TexHiKa cnpssiMoBaHa Ha po6oTy M'A3iB. |i Kpalle BUKOpMCTOBYBaTH
HaoAMHLUI y cnoKinHOMY Micui, a6o nepea CHOM.
Konwu y KpoBi 6araTto cTpecoBUX ropMoHIB, TO BereTaTBHa CUCTEeMa
BMMKAETbLCS | NOYMHAE IX Nepepo6nsaTun.
M'a31 TakoXX 3any4eHi y ueuv npouec, TOMy 4acoM y Hac 6011NTb CMINHA,
3aTUCKAaE LLIUIo, 3'ABJIAETHCA BIiAUYTTA ANCKOMPOPTY.
CyTb TeXHIKW:
Hanpy)xTe BCi M'A31 Ta npoTpmMManTe Len CTaH AKoMora goBLue, a NoTim
pi3KO po3csiabTe BCe Tino.
3a iHepLuie MA3U Po3C1abnaTnmyThbca We 6inbLue.
Po6brmo AOoTU, NOKU He BigYYEMO NOBHE Po3c/labsieHHA Ta 3MeHLUeHHS
TPUBOTW.



TEXHIKA
"BESMEYHE MICLLE"

TEXHIKA BE3IMNMEYHE MICLE




Lla TexHiKa Ha ysIBY, ika A03BOJI€E BaM BiABOJIIKTUCS
BiA TOro, Lo BiAGyBa€ETbLCA 3apas, | yABUTU cebe y 6e3nevyHOMY MicLi.

3pob6iTh Ki/flbKa Ta rmméokunx BaguXiB Ta
BUAUXIB. YABITb, KAPTUHKY MicUA, Ae BU NOYyBa€ETeCb 6e3Mne4YHo Ta
CnoKinHo.

YaBiTb, LLLO BN TaM CTOIiTe abo cnanTte. lo3BonbTe Nob6aunTm cebe Tam.
TpumMmanTe oui 3anaLWEeHUMM | po3rnaganTte uUe 6esneyvyHe micue y BCiX
AeTanfaAx: cnpobynte No4vyTn 3BYKU, AKi NyHalOTb 3BiATU, 3anaxu.
BukopacTtenTe CBOIO YABY , O3MPHITbCA HABKOJO.

To6TO, BUKOPUCTOBYUTE BCi CBOI OPraHv CNPUNHATTA.

LLlo B nomiTunun? NMpnamneiTbCca A0 AeTanenTa 0cobIMBOCTEN peven
HaBKOJ10 Bac.



YABITb, LLLO BU NPOCTATaETe PyKy i TOPKAETECh HUX.

Lle Balwue ocobnmBe micue, i BU MOXKeTe YyABUTU BCe Te, L0 BaM
Xo4yeTbcs, Wo6 Tam 6yno. Konn tam nepebysacete, Bam CMOKIMHO Ta
BE3MEYHO.

YABiTb, LW,0 BaLli 60Ci HOrM TOpPKaKTbCA 3eMJli.
flka 3eMna Ha A0TUK?

MoBisILHO NPONAITLCA, CNOCTepiratoum 3a goBkKinnam. Hamaranrtecs
no6aunTu, WO A0BKO/A Ta Big4yT Ha A0TUK, BU BigUuyBa€ETe 3BYKN?
Mo>KnmMBo, Le H>XHUU NOPUB BITPY YK cniB NTaxiB, Y LLYM MOPCKUX
XBWUJb...

Tenep yaBiTb, L0 3 BaMM BaLl Ao6pun Apyr uM noAapyra, ika rotoBa Bam
AonomMaraTtu, XToCb CUNbTUN Ta A06puA. AKLLO BU Bipyloya J1I0OANHA, TO
Mo)KeTe yABUTU obpas bora.



LLle pa3 y BaLlin ysiBi 03UPHITLCA HABKOJO.
[lo6pe NpAnBITLCA A0 BCbOro. 3anam'atTante CBOE
OCOBJIMBE MICLLE Ta BIAYYTTA 3 unm micuem.
Tenep npurotymTecb BiAKPUTUY odi i 3apas 3analinTm
CBOE 0c06/1MBe Mmicue. B moXkeTe NOBepHYTUCA croaun,
KO/ 3axo4yeTe.

AK TinbKKM po3naLwnTe o4i, BiguyBa€eTe cebe meHLU
TPUBOXXHO Ta 6e3neyHiwle, 60 Ball MO30K OTPMaB
CUrHan, Wwo Bv B 6e3neui.



TEXHIKA
"TAEMHWI TANMIHI



( Big aHrn.-"tap") o3Ha4vae"nocTtyKkyBaHHA".
Po6ou4olo 061acTiO ANA W€l BNpaBU € OCTaHHI ¢pasiaHrM nanbLiB Ha
npaesiv Ta niBin pykax. Hatuckaroum BeJIMKUMM NnajsibUaMM Ha
dasiaHrn, MM CTUMYJIIOEMO HepBOBI 3aKiHYeHHSA. Li imnynbcn
NMPUrHivYyl0Tb aKTUBHICTb aMmurganu (abo >k muraanenoAai6Horo Tina)-
MO3KOBOIO LIEHTPY, HaLLOro oXxopoHus, AKM BignoBiga€ 3a Hebe3neky.
TOXK No yepsi HaTUCKaNTe Ha NOAYLUEeYKU KOXXHOIro NanbLs, NOKU He
BiAUY€ETe, L0 3aCNOKOIJINCA.
By Mo>keTe NOoCTyKyBaTU co6i HENOMITHO MO HOrax.
Lle BUA TanniHry Ha3Ba€ETbCA TAEMHUM TOMY, LLLO MO0 MOXKHA
BUKOHYBaTU B 6yAb-AKMI Yac, BiguyBaloumn TpuBory abo iHLui
HenpueMHI emMoLil.



LLlo 6 He TpannaoCb, M1 BUCTOEMO,
nepeMo>Xmo Ta BiAPpoAMNMO Hally
KpaiHy.

Mu - ykpaiHUi - YHIKanbHa Hayia!!

Xopo6pi!!! ~
‘ ' Ao6pi!l!
C/TABA YKPAIHI! °©




