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LAO012 781030 usa meguTtauis nogdae npo Bci hisnyHi Ta MeHTanbHi xBopoou. [ina
wactsi

3aranbHa no3uuis:

CsapbTre y NpoCcTy No3y i3 NPSMOI0 CMINHOLO.

HonoHi:

CknagiTb pyku B MONMUTOBHY MYApPY, BUTATHITb BEMNUKI
nanbLi Hasag i pos'egHanTe iX sIK pOrn Ha rofoBsi
GapaHa. TpumanTte pyku nepeg cepueBMM LLEHTPOM.
Pyku:

TpumanTe NikTi NPUTUCHYTUMUK A0 Tynyba Ta 4ONOoHI Yy
MyZApOMY nepen cepueBrM LIEHTPOM.

Horu:

CsappkTe 3i cXpeLleHMMn Horammn abo Ha CTinbLi,
pOo3MnoAinMBLUIM Bary Ha obmuagi CTynHi Ha Nignosi.
OwvxaHHA:

Mnboko BouxaviTe i NOBHICTIO BUANXanTe y mMipy
BMMOBISAHHS MaHTPW.

MaHTpa:

BignosigHo 40 CBALWEHHUX NMCaHb BUKOPUCTOBYBATU
MOXHa Oyab-siKky MaHTpy, ane OCHOBHA MaHTpa OCb LiS:
Xapi Xapi Xapi Xapi Xapi Xapi Xapi Xapi Xapi

MoBTOptonTE MaHTPYy MOHOTOHHO. OgHe noBTOpeHHA 4 cekyHau. (Lis maHTpa, Xapi,
noBTOpPLOETLCA NoHaA 8 Tuc. pasiB y Cipi Nypy NpaHT Caxib6.)

3amku Ta iHWi ymoBM:
[lonoHi NOBHICTIO NPUTUCHYTI OAWH OO OOHOrO; BENMWKI NanbLi LLMPOKO PO3BEAEHI.

YMoOBU NpakTUKK:

MpakTukynTe uo megutadito nepeq cHoMm. ("CBsiLeHHI NMcaHHA PEKOMEHAYIOTb pobuTK ue
BpaHLUi. A BUKOPUCTOBYIO NPUBINEN Le 3aMiHUTK TOMY, WO S Bac 3Hato.")

TpuBanicTb:

MpakTukyrTe Lo MeguTauito 31 XBUMNNHY.

KomeHTapi:

Lle oyxe TexHiuHa, TOHKa, NOTY)XHa i NpeKkpacHa meguTauis. BoHa 3pobutb Bac Wwacnmemmu,
AKLLO BN MOXeTe 1T pobuTtn. BoHa nogbae npo Bei dhisnyHi Ta MeHTanbHi XxBopobu. Lie xutpa
mMeguTadida, sika nogbae npo Bawi npobnemu y cBiTi B ManbyTHboMy. Benukuii naneup
npegcraende Ero tTa ueHTpanbHy YacTuHy MO3Ky. List meguTauis edbekTmBHa TOMY, LWO
po3ainsie Ero Benukux nanbuis.



