MeanTaums
AbixaHne 3a0poebix, CyacTamBbIX U BaarocaoBeHHbIx*™

CrabTE Ha CTYA® MAM B MO3Y CO CKPELLEHHBIMM HOFaMM, AEPXKUTE NO3BOHOUHMK
NpAMbIM. KNCTK PyK paccAabAEHBI U AEXKAT Ha KOAEHSX.

3aKpowiTe rAa3a U CHOKYCHPYWTE BIMASIA Ha TOUKE MEXAY BPOBAMM.

CAeAaniTe NOAHBIN BAOX UYepes HOC. 3aAEPIKUTE AbIXaHUe, MPU STOM IPyAHast KAETKa
TAHETCH BNEPEA.

[NoBTopuTe npo cebs crosa MaHTpbi* 3 pasa:
«5l 3A0pOBbINA, A1 CHACTAMBBIN, A GAArOCAOBEHHBINY* ¥,

Ha BblaoXe noBTOpKTE 3TH CAOBa BCAYX 3 pasa.

[NpoaomkanTe B TeveHre 11 MUHYT.

B saBeplieHmne caeranTe rayboKMi BAOX, MOAHOCTBIO 3aMOAHSISt AErKue BO3AYXOM.
CaenanTe BbIAOX M paccrabbTeCh.

MNocnanTe Moaya 1—2 MUHYTI.

CaenanTe rayboKMA BAOX M MOAHUMUTE DYKM HaA FOAOBOW, MaAbLbl nepenAeTeHbl,
TAHWUTECH BBEPX, PACTAMMBAA NMO3BOHOUYHMK.

CaenaniTe BbIAOX W paccrabbTecs.

** pumeyarme nepesogunka: B opurnrase maHmpa 3syunm mak: «Healthy am |, Happy am |,
Holy am I». MoxHo npousHOCUMb €€ 1 HA aHIAMICKOM S3bIKe.

DTO MaHTpa A camomcLiereHns, OHa AGET HaM CUAY U Pa3BMBAET HALl CAMOKOHTPOAD
M CNOCOBHOCTb OCYLLECTBAATbL CBOM HamepeHHs. Y HaC eCTb MPaBo BbiTb CHACTAVBLIMM
N HAXOAMTHCSA B rapMOHMK C COBoMW,



