MeauTanusa 3a HAYMHaeu

MenuTanusTa e epeKTUBEH METO/I 3a CIIPaBsAHE C XPOHUUHUSA CTPEC CIIOPES]
MHOKECTBO MEIUIIMHCKH ITPAKTHUIIN TI0 MEJUA CBAT. B Ta3u craTus Ie BU
JlaieM 5 ChBeTa 3a IMPaBWJIHO U3IIbIHEHNE HA CECHUTE 10 MEAUTAIIHS U IIe
BU 3aII03HAEM C 5 YIIPAKHEHUS 10 MEAUTAIIMS 32 HAaUNHAEIIIH.

[Ipenu na 3anoyHeTe MegUTAIUATA:
¥YBepere ce, ue ce UyBCTBATE CIIOKOMHHU M CT€ HA TUXO MACTO

HamepeTe THX0 MACTO, KBJIETO HAMA Jla O'b/ieTe 00€3ITOKOSBAHU OT HUKOTO.
Hsama 3HaueHue Jaiv cequTe WM JIEKUTE, BAXKHOTO € Jla Ce UyBCTBaTe
koMdopTHO. MoKeTe J1a ceJTHETe C KPhCTOCAHHM KpaKa Ha I0/a WJIN Ha CTOJI.



AKO ceauTe Ha CTOJI € TMPENOPBUUTETHO T'bPOBT BU Jla € B HU3IPABEHA
MIO3UIHA, Ha Q0 Tpajyca CIpsAMO KpakaTa. AKO MOpajy €lHa WU Jipyra
IIpUYMHA HE MOXKETe Jla CeAWTe M3MPaBeHH, BaXKHO € TSJIOTO BU Jia € B
crabuiHa o3uius. Cies; ToBa OO'bpHETE JJIAHUTE HA PhIIETE CU KBM HEOETO.

Hacrpovite yma cu KbM HACTOAIIETO

OmuraiiTe ce 1a och3HAETe TeKylaTa cu ooctaHoBKa. KakBo uyBaTe? Kak ce
yyBCTBATEe CeAHA? YcelmaTre U HanpekeHue? Tyk Jid ca MUC/IUTE BU WA
HAKBJle Apyrazie? CbCpenoToUyeTe ce BbPXY CerallHOTO BpEMe U He MUCJIETE
32 HUILIO JIPYTO.

ITo Bpeme Ha MeauTanuATa:
dokycupaunTe ce BbPXy AUIIAHETO CH

3amouHeTe /1a CU TIoeMaTe JBJITH U AhJI00KHU BuliBaHuA. MucseTe 3a ToBa
KaK IbXBT BU ce MPUJIBIKBA IIpe3 APo0OBETE U KaK MU3JIN3a Ipe3 HO3/IPUTE
WIA THPJIOTO BU. [[UIIaHETO Ipe3 HO3JPHUTE € IPENOPbhUUTETHO, HO HE
3aIB/IKUTEJTHO. YMBT BHU IIle 3al0YHE JIa ce ChIIPOTHUBJISABA U /1a BU TJIacKa
o0OpaTHO KbM B3JI000/THEBHUTE MHCJIHA 3a @Iapu, Kapuepa, JI0O0B u
npusTeacTBO. OnuTaiiTe ce Ja He MUCJIUTE 32 TOBA. ChCpeZOTOYETE CE BHPXY
oOcTaHOBKAaTa U AbXa CH.

ITouyBcTBalTE TAIOTO CH

Cnen kato ce cbepeoTounTe, OObpHETEe BHUMAHUE HA TOBAa KaK ce YyBCTBA
TAJIOTO BU. 3allOYHETE C IPBCTUTE HA KpaKaTa 1 MUCJIOBHO IPEMUHETE IIpe3
BCUUYKM YacTU Ha TAJIOTO, JOKAaTO HE CTUTHeTe [0 IviaBaTa. AKO YyMBT BU
IPOAB’KABA /1A ce CKUTA U3 CTPAHWYHHU MUCJIH, TO HacoyeTe 0OpaTHO KbM
B/IVIIIIBAHETO U U3/IUIIIBAHETO.

Ciaen menuTanusTa:
Yupa:xHsABalTE c€ OTHOBO U OTHOBO

II'bpBaTa Bu MeauTanus e e crpanHa. llle ce 3auyaure gaau TOBa, KOETO
IIpaBUTE He € abCypaHO, U KaKbB € ePeKThT OT BCHYKO TOBa? BropuAT u



TPETUAT BT 1ie ca pas3jaudyHu. C BpeEMETO IIie OBJIaJleeTe MUCUTE CU U IIe
3all0YHeTe Jla ycellaTe TOTAJTHO CIIOKOHMCTBHE II0 BpeMe Ha CeaHCHTe WU
XapMOHHUSA ChC cebe CU IMMOMEXKIYy UM. YBepeTe ce, 4e OTAEJIATE JI0CTaThUHO
BpeMe BCEKHU JIEH, 3a /ia ce YIIpa)kHABaTe.

ana;lcne}n/m II0O MeJUuTanma Ha HAaYnnHaell1

IleTre cbBeTa, KOUTO BH [JaJIOXMeE, Ca IPWIOKHUMH KbM BCAKO €IHO
yIparkHeHHe 110 MeAuTanus, JOpU W 3a HampeaHaaute. Ho ciaenm kaTo
IIPUKJIIOUYNTE ITHPBUTE CH 2-3 OIMNTa, HJBAa BpeMe Ja IIOMHCIHTE 3a
TeXHUKaTa cu. ETo meT ynmpakHeHUs1, KOUTO MOXKE /1a pe/lyBaTe BCEKU JIEH, B
MIPOIB/KEHNE HA Mecely:

YupakaeHue o meaguramusa N21: /I'bX U cliOKo¥cTBUE

ToBa e eflHA OT HaW-IOOpUTE TEXHUKH 32 MeUTAIMs 3a HaUUHaemu. Ts e
JIpeEBHA, MOIIHA, e(heKTHBHA U JIECHA.

CnenBaiiku meTTe ChBeTa 3a IpaBUJIHA CTOMKA, CIIOKOWHA atmMocdepa u
HACTPOMKA KbM HACTOAIIETO, GOKyCHUPaUTe yMa CU BbPXY JUIIAHETO U HUIIO

JpyTO.

YBepete ce, 4e cTe B yZI00HA ITO3UIIHs, 3aTBOPETE OUUTE CU U 3aIIOYHETE
MUCJIOBHO J1a HaOto/1aBaTe auianeto cu. O0bpHeTe BHUMaHUE Ha TOBAa KaK
ce YyBCTBaTe, KOTaTO MoeMaTe BB3/yX Mpe3 Hoca CH, KaK TOU IpeMHHaBa
1pe3 IpoOoBeTe U U3JIM3a IIpe3 ycraTa BU. He e Hy»KHO /1a KOHTPOJINpaTe UiIn
Jla HacWIBaTe AUIIAHETO CU MO HUKAaKbB HauwH. [IpocTo BAMINBANTE U
U3IUIIBaNTE THJIOOKO ¥ MHCJIETE CaMO 3a TOBA B MPOABJKEHHE Ha 5 JI0 10
MUWHYTH.

Yupaskuenue no meauranusa N22: Oce3aeMoCT 3a TAJIOTO
ToBa ympakHeHH€e € HaCOYe€HO KbM TSJIOTO.

Cwcpenorouere ce BBPXY OKOJIHATa CU cpeZla. bbpaere B HACTOAIIETO.
dokycupaliTe ce BbpPXY BB3NPUATUATA HA TAJIOTO. 3alOYHETE, KATO Ce
CBCPEZIOTOYNTE BBPXY AUILIAHETO CH, a ¢JIeJi TOBAa IIpexXBbpJjeTe BHUMAHUETO
CH K'bM JIDYT'Ml yCEIJaHUA: KaK CeJIuTe, Kb/le YyBCTBATE HAIIpEeKeHNe, TPBIIKH,



chpbek wiam Jjekorta. lleara Tyk e Ja ce NpeBbpHETE B HeEyTpaseH
Ha0JTI0/1aTEsT HA COOCTBEHOTO CH JIUIIIEHO OT IICUXUYECKH cTpec Tsao0. KaTo
HaOJTI0/1aTe T, UMaTe 3a/1auara Jia pasrjefare BCUuKko. KpailHuIM, opraiu, u
JIOpHM KaK KocaTa JIOKOCBa KoxkaTa BU. OnuTauTe ce Jja He MUCJIUTE U Jla He
aHa/JIU3UpaTe TOBa, KOETO PErHCTpPHpa MO3bBKHT BU. TO MPOCTO ce CaydBa.
Jlurere ce or 371000/HEBHUTE MUCIHU. Te HAMAT MACTO B Pa3MHUCIIUTE 3a
TSJIOTO BU.

Yapa:xxuenue no meguranua N23: Manrpa

MaHTpa MenuTalMATa € CBbpP3aHa ¢ MOBTAPSHETO HA YCIIOKOSIBAIIUA JTyMHU.
Hati-nonysisipHara cpef Tsx € ,,0M*.

JlpeBHaTa CaHCKpHUTCKA AyMa ,,0M" € MUCTUYHA CPUIKA, YECTO U3II0JI3BaHa B
IIECHOIIEHHUSI WJIM KaTO MeAUTaTUBHA MaHTpa. Upes mOBTapsiHe Ha CBellleHa
JlyMa WJIM CMUCJIeHa ¢pas3a MoOKeTe Jia IPUBEJIETe yMa CH B ChCTOSIHHE Ha
doxycupano crnokorictBue. OcBeH ,,0M“, MOKe Jla IIOBTapsATe W KpaTKH
TBBHPAeHUs 3a cebe cH, KaTo ,4yBCTBaM ce mo0pe“, ,Ie mobens crpaxa“,
»~HAMAaM HY?K/Ia OT IIUrapy,/ajJIkoxoJ/HapKOTUIN “ ¥ IPYTU ToA00Hu. MoxkeTe
Jla Ka)keTe MaHTpa Ha IJIac WIH Jila CU S IoBTapsTe Tuxo. He Obp3aiiTe ¢
IIPOU3HACSHETO Ha JyMHUTe, HEKa TO Jla CTaBa B PUTHMA, KOUTO BU HOCH
MAaKCHMAaJIHO CIHOKOHCTBHE

Yunpaxuenue no meguranua N24: Pazxoaka

Mos>ke Ou ceaHCHUTE BU 110 MeJIUTAITHS ITPOIbIXKaBaT IIPEKAIEHO IBJTO. 3a J1a
ce pa3ABIIKUTE M Pa3HOOOpa3uTe, ONMUTAUTE TEXHUKATa Ha Pa3XxorK/aliaTa
ce MeuTaIA.

MoskeTe 1a HaIpaBUTE TOBA, K'BIETO MOKeIaeTe, BHIIPEKU Ue I'PaiuHaTa WU
HAKOS Jpyra ecTecTBeHa M YCIOKOsBaIla cpefla € 3a IpeAnodYyuTaHe.
dokycupaliTe ce BbPXYy KPaWHUIIUTE, KOUTO 3aJBUKBAT TAJIOTO B XOJ:
MUCJIETE 32 TOBA KaK ce JIIOJIEAT PhlIETe BU, KAK KpaKaTa BU Ce MOBAUTAT U
yabJI2KaBaT HaIIPe/l, KaK X0ujIaTa BU MIPUCTHIIBAT U IOKOCBAT 3eMsATa. KakTo
IIPYU BCUYKH TEXHUKHU 3a MeJIUTAIMA, KOTaTO OTKPUETE, Ue YM'bT BU Ce CKUTA,
KOHIIEHTPUPAHO IIpUBJIeYeTe BHUMAaHUETO OOpaTHO KbM JBHKEHHETO Ha
pbreTe u Kpakarta. OmuraiTe ce /Ja He CHAUTE IOXO/KaTa, Obp3WHATA,



I'bBKABOCTTA WJIM TPOMaBOCTTa cu. IIpocTo HabsromaBaliTe MUCJIOBHO Kak
TSJIOTO BU XOJIH.

Yupaxuaenue no meaguranua N25: IIpazen ym

Tasu TexHuKa e 1o-CJI0KHA OT OCTaHAIUTe. T B IO3BOJISIBA JIa CTE OCE3aEM
Oe3 Aa Cc€ KOHIOEHTPpUpAaTe B HEIIO TEJIECHO.

3a pasJinKa OT IIOBEYeTO TEXHUKU 32 MeJUTAIUA, B KOUTO (POKYCHT € BbPXY
Helo (PU3UUECKO, KaTo IbX, HalpeKeHne BbPXY MYCKYJI MJIH X0JT Ha TSAJIOTO,
TOBa yIpa)KHEHUE IIeJIU a KOHI[EHTpHUPa MUCIUTE BU BBHPXY TAX CAMMUTE.
CenHeTe TUXO ChC 3aTBOPEHH OYH U TIO3BOJIETE HA BCUUKUTE CH 371000/THEBHI
MUCJIH JIa TJ1aBaT ¢cBoOOHO U3 ymMa BU. He crmupaiitTe 1a MUC/INTE caMoO 3a
eqHa oT Tsax. HabsrogaBaiiTe ,,0TCTPaHU KaK MHUCIUTE BU TOPMO3ST, 1aBaT
BU CIIOKOMCTBUE, 3apeXKJAT BU C PAJIOCT WIN Jep3aHusd. ['iefjaiiTe r'u Kak cu
uzBaT U otuBar. HaOsiopaBaliTe yma cu 6e3 ma ro chauTe, 0e3 ga ce
IIpUBBP3BaTe U 0€3 J1a T0 OTXBBPJIATE.

Ycneere an e(l)eKTI/IBHO Aa U3IIbJIHABATE U TOBA YIIpa*KHEHHUE, MOZKE J1a CTE
CUTYPHH, Y€ CTE€ IIPEMHUHAJIN I'PAHUIIATA HAa HAYNHAEIWA 1 CT€ JOCTUTI'HAJIA
CbCTOSAAHHE HA IIbJIHA OCE3AE€MOCT 3a TAJIOTO XU yMa CH.

bbaere 3apasu ! OcraHe cu BKbIIU !BasKHO e 3a HAC 1 HAIIUTE
oIM3KN!



