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Oline Traning From lobal Exoerts

BiguyBaeTe HaNpy)XXeHHs, TPUBOTY UM NAHIKY?
3POBbITb AUXAJIbHI BMPABU

3anponoHosaHi Hux4e ONXAJIbHI MPOTOKO
€ edbekTVBHUMN METOAOMW ONS:

- camoperynaui

- KePYBAHHS disionorieto cepls, MO3Ky Ta Tina
- BiAUyTTd 6€3MneKku y BALWOMY Tifi

LLlo6 wBeuako B3aTHU Nif, KOHTPOJIb ANXAHHS,

YKPATHCbHA
Aconsent @ i

create global

healing

heart | healing | humanity

BUKOPUCTAMTE TEXHIKY «LLIBUAKA OOMOMOTrA»

BoHa noegHye OBi onxansbHi BNpaBK:
o MPOCTYKYBAHHS TA AUXAHHSA
o NOUXAHHS 4-7-8

KO)KHy 3 LUMX BMpadB MOXHA 3ACTOCOBYBATH i OKpPeMO.

Kpok 1: BuMipsiiTe cBoe auxaxHs Big O po 10

(0 - BM MOXeETE 3PO6UTU NOBHWA BAMX | NOBHWA BUOMX 6€3 XoaHUxX nepelukon; 10 - B1 nease MoxeTe aMxaTt).

Kpok 2: npocTyKyBAHHS TQ AUXAHHS MocTykynTe No OfHIN TOUL PA3 3a PA30M, MOKW POGUTE OANH
Touks 7 NOCTyKyBaHHE: MOBHW BAMX | OAMH MNOBHW BUAMX.
1. Bepxiaxa ronosn OpHe kono = yci 9 Touok.

3.360ky sin oka

4.1 oxom
5. Mg Hocom 3
6.Mindopinan M";‘
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8.Min pyxolo.

=

9. Touxa Famyta

2 Movarox 6posn MosTopiTk 3 KONa.

3HOBY BUMipsiiTE piBeHb AMXAHHS 3a wkanoto sig 0 fo 10.

Kpok 3: puxaHHs 4-7-8 PoamicTiTb pyky Ha Touui nig knounyeto (Collarbone Point).
BAuxHiTh, paxyioun Ao 4.

Touka nig kniowuero (Collarbone
Point) sHaXoAUTECS Ha 5 cM
HIXHE BUDI3Y KIIOHML Tl Ha 2 CM
npaBopyu.

OpyH NOBHWA BAUX | OAWH NOBHWA
BUUX BUKOHYIOTBCS, MOCTYKYIOHM
G60 TRMMAIONM o TOuKy (TaKox

HOIMBAETBCA "TOuKa cepust’).

Kpok 4: BuMipsinTe cBoe guxaHHs Big O po 10.
MoBTOpPIONTE BNPABY, AOKM BALLE AUXAHHS He cTaHe O0-2.
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3HOBY BUMipSFTE PiBEHb AUXAHHS
3a wkanoto sig 0 go 10.

3aTpuMaiTe AUXAHHS, PAxyoun Ao 7.
BunaunxHiTe, paxytoun fo 8.
MoBTOPITE 3 Pa3N.

www.DrLoriLeyden.com
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	Відчуваєте напруження, тривогу чи паніку? ЗРОБІТЬ ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ
	Запропоновані нижче ДИХАЛЬНІ ПРОТОКОЛИ  є ефективними методами для: - саморегуляції - керування фізіологією серця, мозку та тіла - відчуття безпеки у вашому тілі

	Щоб швидко взяти під контроль дихання, ВИКОРИСТАЙТЕ ТЕХНІКУ «ШВИДКА ДОПОМОГА» Вона поєднує дві дихальні вправи:
	ПРОСТУКУВАННЯ ТА ДИХАННЯ
	ДИХАННЯ 4-7-8
	Кожну з цих вправ можна застосовувати і окремо.
	Крок 1: виміряйте своє дихання від 0 до 10  (0 - ви можете зробити повний вдих і повний видих без жодних перешкод; 10 - ви ледве можете дихати).
	Крок 2: простукування та дихання
	Крок 3: дихання 4-7-8
	Крок 4: виміряйте своє дихання від 0 до 10. Повторюйте вправу, доки ваше дихання не стане 0-2.
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