OrnasneHune

Bctynnenue

Kak nonb3oBaTbCcs 3TOW KHUIOM

Masa 1. IhBecTupyTe B 300pOBbe MO3ra

MaBa 2. HakannvBanTe pe3sepsbl

Maea 3. LleHunTe coH

laBa 4. KoHTponupymnTe cTpecc

Masa 5. ByabTe o6LWMTENbHbBI U aKTUBUPYNTE CBON MO3I
MaBa 6. 3aboTbTeCh O CBOEM cepALie

lmaBa 7. ByabTe aKTUBHbI

lmaBa 8. ameHuTe MMpooLlyLeHne

naea 9. Co3spanTe cBOM MO3r

MNpumepsl

3amMeTKu

Cnucok nutepatypsbl
PaspelieHus
BnaropapHocTtu

O6 aBTOpE

13

15
24
49
84
116

155
191
219
259

280
295
299
309
312
314



