Kaxk mbI npocbinaemcs.

OdeHb BaxHO, YTOOBI Ka)XJ0€ yTPO Y HAaC HAYUHAIOCH C MOJIONKUTEIHHBIX
OMOLMH, C XOpOLIEero HacTpoeHus. IIpoceinanTecs ¢ MBICIBIO, UTO ACHb IPUHECET
BaM ynauy. HacrpauBaiite ce0a Tonbko Ha xopomiee. Hampumep, «MbICIEHHO
CKaxuTe cebe: «S cmokoeH, s BblAepkaH», «S Bepro B CBOM CHIbDY, «S1
noOpokenareiaeH» M T.I., TOBTOPUTE HECKOJBKO pa3 d3TU  (OpMyIbl
CaMOBHYILIEHHUS. Y TPDEHHUN NICUXOJIOTHYECKUIM HACTPOM IMMOMOXKET BaM MPEOI0JIETh
BO3HUKAIOIIME MPENATCTBUS, NEPEKUTh OTOPUCHUS. YUHUTECH YIPABISThH CBOUMU
MOCTYIIKAMU W YYBCTBAMHU. DTO IMOMOXET BaM CAIKOHOMHTH Ballly KU3HEHHYIO
SHEPIUI0 U 3J0pPOBbE. 3aKpENUTE YTPEHHUN IICUXOJIOTMYECKHM HACTpOu, ¢
yIIBIOKOH craxuTe: «J{obpoe yTpo» cebe, CBOUM POJIHBIM U OJU3KUM, C YIBIOKOU
NPUBETCTBYUTE N€TEH, POAUTENICH, COTPYIHHUKOB. YIbIOKa — 3aJOor XOPOILIEro
HACTPOCHUSA. A HACTPOEHHUE, KaK M3BECTHO, Nepeaaercs. Tak gaBaTe rnepenaBath
JIPYT APYTY TOJIBKO XOPOIIEE HACTPOCHHUE.

Jns peieHust npoOJieM W MPEOJOJICHUST TPYAHOCTEH CKOHIEHTPUPYHUTE BCE
cBou cuiibl. Mcnonb3yiite cienyromue GopMbl CaMOBHYIIEHUSA: «S MoOry OBIThH
MPUBETINBBIM, TEPIEIUBBIM, TOOPBIM...», «Y MEHS XOpolliee HACTPOCHHUE),
«/axe ecnmd 3TO COBCEM HE MPOCTO, S C ATUM CHPABIIOCH», «ITO HYXKHO
cnenatb», «He mommaBatecs cmaboBonmio», «Bce Oymer xopomoy», «Bce
U3MEHUTCH K aydniemy». [loxkenaiite BceM «JloOpa, JIto6Bu u ["apMoHUNY.



[TycTh Bcerna BammMu CIyTHUKaMU B sku3HH OyayT: Bepa. Hanexna, JIro60Bb,
Hobpora. U rmaBHoe, yabpI0HUTECH!

U Tak, BBl IPOCHYJIUCH, HACTPOWJIM CBOM MBICIH Ha TIOJIOKUTEIBHBIC YMOITUH,
YIBIOHYJIUCK.

Jlexxa Ha crnuHe, pa3oTpUTE JIAJOHM, IOMVIAJbTE PYKH OT KHUCTEH BBEpX,
JaJIOHSAMH PA30TPUTE VYIIHBbIE PAKOBHHBI, KaK Obl yMOWTE JHIIO, KPYrOBBIMHU
JBIDKEHUSMH TI0 YacOBOM CTpeJIKe MOTrjaJbTe >KMBOT. Bbl mouyBCTByeTe, Kak
MOCTENEHHO TPOOYyXKJIaeTcsd Balll OpPraHu3M, Kaxaas KIeTOYKa HaJIMBaEeTCs
00JPOCTHIO U CBEXKECTHIO.

Tenepp ybOepure MoOAyHIKY W Jie)Ka Ha CIMHE XOpOIIO MNOTAHUTECh. Pyku
BBITSHUTE BBEPX 3a TOJIOBY, @ HOIM moouepeaHo Brepen. [Ipuuem mArky, He
OTpBIBasi OT MOCTENHU, TSIHUTE OT ceOs, a Majblbl HOTM TAHUTE K cede. B Takom
MOJIOKEHUU JIEP)KUTE€ HOI'Yy MATh CEKyHI. 3aTeM pacciabbTech Ha JBE — TpHU
CEKYH/Ibl M BBINOJIHANTE MOTATMBAHUE APYro HOrou. OTIOXHUTE U MOTIHUTECH
nByMs Horamu BMecte. [IoBTopute kaxaoe yrpaxHenue 3-5 pas.

I'mMHacTHKA NPOOYKIACHUS.

CIOKOMHO ceaanTe BJI0X, BBIJIOX — IOJHBIM JIbIXaHUEM.

[TomeBenure najibliaMu PyK U HOT.

CoXMUTE MaIbIIbl B KYJIaKH.

Cornute pyku B JIOKTSIX U, IOJTHSB UX HaJ IOJOBOM, COCIUHUTE B 3aMOK.
XOpo11o MOTSHUTECh BCEM TEJIOM, BbI3bIBasi HCKYCCTBEHHBIN 3€BOK.
OnycTute pyKHu.

PazoTpuTe J1aIoHH 0 MOSIBJICHUS TEILIA.

«YMo#TE» N0, IS0 TEIIJIBIMU J1aJOHSIMHU.

©ooNO O WDNRE

. IloTssHUTE IpaByIO HOT'Y MATKOM, HOCOK Ha ceOsl.

10 [ToTsiHUTE JNIEBYIO HOTY MSTKOM, HOCOK Ha ce0sl.

11. IToTstHUTE IBE HOT'H BMECTE.

12. TlporauTecs.

13. Cenn.

14. CoeauHuTe pyKH B 3aMOK U TIOTSIHUTECH, BBIBEPHYB JIaIOHU BBEPX.

15. MebiciaeHHO ToKenainTe BCEM POJIHBIM, OJIM3KUM, APY3bsIM, 310POBbs, 100pa
U PaJIOCTH, XOPOUIEr0 HACTPOCHHUS.

Pexomennauuu noarorosuia Cyaranosa JLIO.






