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1. BoipoxHuTe. Bbl yxke nout 3akpuuanu? OTaMuHO, Kak pa3 Habpanu Boszayxa. [nyboko
BLOXHWUTE, 3ai€PXKUTE AbIXaHWUE, MefJ IeHHO BblgoxHuTe. [osTopuTe ABa-Tpu pasa. Mpea-
CTaBbTe, YTO BApIXaeTe BO34YyX CBOEro CaMoro lobMMoro LBeTa, a Bbigpixaete — Heslto-
6umoro. Ecnv Bbl yyTb He copBanUCh Ha YENOBEKA, K KOMY UCTbITbIBAETE TEMJIble YyBCTBa,
MOCMOTPUTE €My B r/1a3a. ITO NOMOraeT OCTAHOBUTLCS M YHATb MHEB.

2. NpoeeauTe ayToTpeHUHT. Ckaxure cebe: «f Mory cebs KoHTponmposatb». Ecim
PSAOM eCTb 3epKasio, NOCMOTPHUTE B Hero. YbiGHUTeCh cebe U MOBTOPUTE MbIC/IEHHOE MO-
cnaHue: «5 Mmory cebs ycnokouTb, i MOTy Ce05i KOHTPOIMPOBATb».

3. 3anycTuTe pauMUoHasibHYI YacTb Mo3ra. Yrobbl 3actaButb paborarb ieoe no-
nywapue, caenanTe HeCKObKO NPOCTbIX AEMCTBUMIM NPaBOM PyKoW unu Horon. Bosbmute
co cTona bymaru, oTofBUHbLTE LUTOPbI, pa30oMHUTe 3ansacTbe. MNepeHecuTe Bec Ha npasyto
HorYy.

4. BoinonHuTte ynpaxkHeHue «JleceHcmbunusaumsa v nepepaboTka aBuxKe-
HUueM rnas». Cagpbre yaobHo. MNoctasbte 06e Horu Ha nos. MonoXxuTe pyKK Ha KoMeHM!.
3akpoWTe rnasa unav cMoTpuTe Ha KoneHu. [loctaBbTe TalMep Ha ABe MUHYTbI. [Togymaiite
0 cobbIT1KM, KOTOPOE BbI3BasO y Bac pasapaxeHue. CocpefoToybtech Ha NepPeXKUBaHUAX.
Jlerko noxnonbiBainTte cebs nonepeMeHHo no o6omm KoneHsMm. Mpogomkainte genatb 310

B YacToOM puTMe Age MuHyTbl. OcTaHoBuTeCh U ryboKo B3goxHuTe. ObpaTtute BHUMaHUe

Ha cBou nepexuBanus. Uamenunuco nn onn? MoeTopuTe ynpaxkHeHue. [poroeBopuTte BCayx
TO, YTO TeNepb YyBCTBYETE.

5. NepeHanpaBbTe arpeccuio. Yrobbl He CpbIBATLCSA HA KOJIJIEKTUBE, HarNpasbTe
pasgpakeHue Ha HeofyLleBsieHHbI npeamet. CkoMKkaiTe Gymary, NoTOM pacnpasbTe ee
Y NMOPBUTE Ha MasIeHbKMUE KYCOYKM. DTO MOMOXKET He TOJIbKO BbINIECHYTb arpeccuio,

HO ¥ cOBPaTbCA C MbICTAMM.



