TpaHcKpunuusa Bnaeo

«Kak ncnonb3oBaTtb Boay AJA
ucueneHua? »

3apascteymnTe. A Jlaypa Cunbea Kecapga.

£ xo4y noroBopuTb C BamMu 0 TexHUKe «CTakaH
BOAbI». OTO OYEHb Mone3Has TeXHUKa.

Korga Bbl 6oneete unn ucnbitbiBaeTe onU3nYecKmi
ANCKOMOPT, OOCTYN K fleKkapCcTBaMm €CTb He
Bcerga. Ho ecTtb ABe Belu, KOoTopble SOCTYMHbI
BaM B ntoboe Bpems. TO BoAa 1 Balle
3HepreTnyeckoe nosne.

TexHuka «CTakaH BoAbl» BKIOYaeT B cebs Tpu aTana:

1) TexHuka Tpex cueH
2) PaboTta c aHepreTMyeckum nosiem
3) Wcnonb3oBaHue BoAbl ANSA UCLENeHns

TexHuKa npuMeHsieTcs cneayowmm obpasom:

Bam noHago6aTCs BCEro HECKONbKO MUHYT, YTOObI 3apsanTb UK 3anporpaMMmnpoBaTh
cTtakaH Boabl. CHayana Bongute B MeguMTaTMBHOE COCTOsIHME (MK Ha ypoBeHb Anbda).
B aTom Bam nomoxeT MeTtoa obpatHoro otcyeTa oT 3 0o 1. 3aTtem Bbl MOXeTe
ncnonb3oBaTtb MeTog obpatHoro otcyeTa ot 10 go 1 onga 6onee rnybokoro
Norpy>XeHus.

Bonas B megutatMBHOE COCTOSIHUE, BO3bMUTE COCYA € Bogon. HeobsasaTenbHO
MCNonbL30BaTb UMEHHO CTakaH, 3TO MOXeT ObITb nobon cocyn.

WTak, norpysvBLUMCb HA MeaUTaTUBHbIN YPOBEHb, MOAHUMUTE COCya, C BOAOW Ha
ypoBeHb nba. [lepxute ero ABymsl pykamu Tak, 4ToObl NanbLbl Pyk He conpukacanmchb.
3aTem npuctynanTte K BU3yanvsaumm Ha MbICIIEHHOM 3KpaHe. JTOT aKpaH HaxoauTcs
Ha HEKOTOPOM PacCTOSIHMU Nepe Bamu, YyTb Bbile YPOBHS rnas.

Busyanuaupyiite nepsyto cueHy. Ha nepBsoii cueHe Bceraa nsobpaxkaeTcs npobnema.
Hanpvmep, MOXHO BM3yanuanpoBaTb, YTO Bbl UINN KTO-TO U3 BalLMX 6NM3kux boneer.
370 Aaxe MoXeT ObITb Kakaa-nMbo npobrnemMa ¢ BalnM AOMALLHUM XUBOTHLIM UMK
pacTeHueM.

WTak, nepBas cueHa nocesiwieHa npobneme. MNocne Busyanusaunmn npodbrnemsl He
HY>KHO HaJoIro 3agepXxvBaTb Ha Hel BHUMaHue. CmectuTe OoKyC BiEBO — K CLUEHe
ncrnpasneHns, Unm xe cueHe gencteus. [ina MeHsa «BneBo» - 3TO coga, Ansa Bac —
ctoga. B cueHe gencteus (ucrnpaBneHns) Bbl NpeAcTaBrseTe, Kak 3apskaete Boay
3Heprmen.



NccnenoBaHne Moero oTLa nokasarno, YTo Yalle BCero aHepruio npeacTasnsaioT B BUOe
Apkoro rony6oro ceeta. MNpeacTaBbTe, Kak 3TOT CBET BbIXOAWUT U3 NPaBOi PyKU U,
3apsikas Boay, UOET K NeBOWA pyke.

NTak, BO BTOPOW CLIEHE HY>KHO NPeACcTaBnsTb, YTO BECb COCYA 3apsiKaeTcs 3TOM
rony6on sHepruei. Takke HY>KHO NPeACcTaBUTb, YTO Bbl NbETE 3Ty BoAy (Mnu
npumMeHsieTe ee kak-nnbo ewue). MNpy 3TOM NpeacTaBnANTe, YTO BaM CTAHOBUTCS Nyylle
1Ny Bawa npobrnemMa HauMHaeT peluaTbCes.

3atem nepeHecuTe HOKYC Ha TPETLIO CLIEHY - HEMHOIO NeBee OT BTopoit. U
npeacTaBbTe pe3ynbTarT: Bbl aOCOMTHO 30POBbI U NpekpacHo cebs YyBCTByeTE.

3atem onycTuTe pyku n BblnguTe U3 ypoBHA Anbda.

Tenepb Bbl MOXETE NMUTb 3Ty BOAY WS UCNOSb3oBaTb ee Kak-nnbo ewe. Cnocob
NPMMEHEHNS 3aBUCUT OT TOrO, Ha YTO HanNpaBneHO NPOrpaMMMpoBaHME.

Ecnn y Bac npobnembl C HOCOrNOTKOW, MOXXHO HannTb BOAY B cneunarnbHbli ofiakoH u
3akanbiBaTb B HOC.

Mpu npobnemax c rnasamu — 3akanbiBaTb B [fiasa, npy npobnemMax ¢ ywamu — B YLUW.

Ecnu s 3apdaxXxatro Boay AnA BHYTPEHHEro npuMmeHeHud, 06bI4HO 51 fobaBnso TYyOa TpU
Kanmnn nMMOHHOIo COKa.

NcknoveHne — I'Ip06J'IeMbI C AbIXaTellbHbIMU MYTAMMW. B atom cny4dae A ncnonb3yr Tpu
Kanrin 3KCTpakTa MAThHI. ApomaT MATbI BO PTY U B ropne 6y;1eT cnocobcTBoBaTb
BbI3OOPOBJIEHNUIO.

Mpw BHELLHEM NPUMEHEHUN BOAbLI — HAanpumep, Npu 06paboTke paH, CbiNen Unu 0Xoros
- 0oBaBNATb HUYErO HE HYXXHO. B 3TOM cryvyae oHa gormkHa ObiTb aGCONKTHO YMCTON.
MOo>HO MCnonb3oBaTb ANCTUIIIMPOBAHHYHO BOAY.

ELle 3apskeHHON BOOW MOXHO NOMMBaTh PACcTEHMSA UMM NOUTb CBOMX AOMALUHNX
XMBOTHbIX. E€ MOXHO nCnonb3oBaTb MHOXECTBOM CMOCO60B, ANS peLlleHns
npakTnyeckn nobbix Npobnem.

OTUM 1 npumevaTenbHa TexHmka «CTakaH Boabl». Beab yenosek, B OCHOBHOM, COCTOUT
13 Bogbl. MMHMMmym 75% Haluero opraHnama — Boga.

TexHuka «CTakaH BoAbl», Kak U Boda cama no cebe — ngeanbHoe cpeacTBo Ans
ncueneHus. Haykom gokasaHo, 4TO MOMeEKyrnbl BOAbl MOryT 06MeHMBaTbLCS Mexay
cobon nHgdopmaumen. To eCcTb BoAa — 3TO XKUOKNA HOCUTENb MHopmaumn. YTobbl
3anucbiBaTb Ha HEro MHopmMaumio, HYXXHO NOrpy3nTbLCs Ha ypoBeHb Anbda u pabotatb
c obpasamu n HamepeHUsIMU. A TakKe C UCKPEHHMM XenaHneM ynyywmnTb coO6CTBEHHOE
CaMO4yBCTBME UNN NOMOYb APYroMy YernoBeky.

MomMHUTe, YTO HEeOoBX0AMMO Takke NMOoAKNoYaTh TEXHUKY TPEeX CLEH.

B nepBo cueHe nsobpaxaetca npobnema. Cnegyowas cueHa — npuMepHo Ha 15
rpagycoB BeBO — CUeHa AencTBus (McnpasneHns). B aTon cueHe Bbl NpeacraBnsaeTe,



Kak 3apshkaeTe Boay, MPYMEHsieTe ee U BaM CTAHOBUTCS fy4yule. TpeTbs cLeHa —
HEMHOrO fieBee BTOPOM — N306paxaeT KOHEeYHbI pe3ynbTaTt. Bbl — unun apyroi Yyenosek
— abcontoTHO 340pOBLI 1 YyBCTBYETE Ccebsi NpekpacHo.

Ecnu Bbl X0THTe 3apaanTb 60MbLLOM COCY, MOXHO CHavyana 3apsauTb ManeHbKUn nnm
06blYHbIN cocyn. 3aTem nepenenTe 3apsiKeHHy Body B OONbLUOW COCYA M NOAOXKAUTE
C nonyaca, noka 3apsiauTcs BCsi Boga.

Bopa — YHUKallbHOE BELECTBO. OHa Heobxoanma Ham Ond XusHu. U mebl, 6e3yCJ'IOBHO,
MOXeM ncnosib3oBaTtb €€ U And ncueneHnd n ynydeHna camovyBCTBUA.



