Meautaums npotus aenpeccum «Gpam myapa»

W nomnuTe, yto aenpeccusi neuntcs. MoMMMO Komnnekca, KOTOPpbIii Bbl BBINOSHAETE, Npefnarato nocne Kpum
Aenarb cneyuarnbHyio Megutaunio «bpam mygpa».

CsapbTe ¢ npaMoii cnuHoi. CoxmuTe NajoHn B Kynak, Gonbluke nanbLibl CHAPYXKM U MPUWKAMAIOT BCE OCTaNbHbIE,
KpOME yKkasarenbHbIX — Te HanpasrneHbl BBepX. [lepxuTe pyku Tak, ytobbl NafoHu CMOTPenu Apyr Ha Apyra.
JleBast pyka Hke, KOHYMK YKa3aTENbHOrO NanbLa NeBoi PyKN HAXOAUTCS TOUHO HamnpoTUB HWKHEWN KOCTSALLKK
Gonbiuoro nanbia npasoii pyku. [lse PYyKu roxoxu Ha pakoBWHbI, HanpaeneHHble k Bory. Fnasa oTkpbITH,
CMOTpuTE Briepeql HeNnoCpeACTBEHHO nepef pykamu. [lepxuTe pyku Ha paccTosiHuuM NpuMepHo 20 CM OT NuLa.
Lles npsimas. ' .

MeicnieHHo, npo cebsi noeTopsinTe ManTpy: «An MNypeit Hame, Dxyrap lNypeit Hame, Cart MNypeit Hame, Cupu IN'ypy
lleBeit Hame» («51 npexnoHsiioch Nepes HauanbHo# MyAPOCTbIO, S NPEKNOHAICH Nepef BE4HOU MyAPOCTbIO, A
NPEKNOHAIOCh Nepes UCTUHHOA MYZIPOCTLIO, 5i NPEKNOHSIIOCH NEpef BeNMKON HEBUAUMOR MyAPOCTBIOR). Yepes
11 MUHYT HaYHUTE NPOMSHOCUTH MAHTPY BCIYX MOHOTOHHO, G MIPOCTBIM paBHOMEpHbIM PUTMOM.

«bpam Myapa» — xopowiee CPeACTBO, YTOGHI BLIPOBHSITE HEPBHOE HEYCTONYUBOE NoBeAeHUe, USGABUTLCS OT
CepbesHbIX fenpeccuil ¥ HeMocToAHCTBa XapakTepa. OHa Co3aaeT cYacTbe NPSIMO TaMm, rae GbinNo HecuacTbe.



