КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ СТРЕССА, ДЕПРЕСИИ И НЕРВОЗНЫХ СОСТОЯНИЙ
    Сам по себе стресс – полезная эмоция, но когда он переходит в дистресс, организм разрушается и возникают различного рода гармональные неувязки. Во всех таких случаях важно правильно найти выход из конфликтной ситуации – «локализовать эффект». Нужно для этого научиться психотренингу.

   Представьте, что Вы пришли с работы, закрыли входную дверь. Женщины отправляются на кухню готовит ужин. Потом проверяют уроки у детей, укладывают их спать. Словом, повседневные заботы. Потребуем сделать иначе:  закрыли  входную дверь и прежде всего мысленно представили  что нули с плеч тяжелый рюкзак - как бы избавились от забот, накопившихся за день. В этом «рюкзаке», собрались    все отрицательные эмоции, неприятности, обиды, оскорбления.

   Хозяйка предупреждает домашних о том, что с сегодняшнего дня она решила всегда быть в форме, не болеть, свежо выглядеть, оставаться молодой и красивой. Для этого необходимо всего 15 мин.
   Идете в дальнюю комнату, берете сложенное пополам одеяло или коврик, расстилаете на полу, надеваете хлопчатобумажную одежду и принимаете позу «мумии».
  С закрытыми глазами, лежа на спине, мысленно расслабляете пальцы ног, подошвы, икры, колени, бедра. Затем таким же образом — поясницу, живот, спину, грудь. Потом – шея, затылок, лоб, глаза, лицо. Глаза и лицо при этом мягкие, расслабленные, прохладные. Женщины представляют что они молоды, прекрасны и беззаботны.
  Мужчинам, выполняя «мумию», следует полностью расслабиться, не ощущать своего тела: оно легко и неведомо. Вы как бы летите...
  Поза «мумии» снимает Нервные состояния, мышечные спазмы, восстанавливает равновесие в организме, его работоспособность. По действию это упражнение эквивалентно 6 часам ночного сна.
  При очень сильном стрессе выполняется упражнение для дыхания — «ха» — стоя. Исходное положение: ноги чуть шире плеч, руки вытянуты вперед, ладонями вверх. Приподнимаетесь на носках, одновременно поднимая руки вверх   прогибаясь в позвоночнике. Представляем мысленно, что, внутри нас «полый цилиндр». В него собираем все отрицательные эмоции-конфликтные ситуации, оскорбительные замечаем. Все это мы выдыхаем через широко открытый рот. Проделывая это упражнение регулярно, почувствуем его эффективность
Для укрепления нервов выполняем другое упражнение Исходное положение: ноги на ширине плеч. Руки втянуты вперед. Вдох. Пальцы сжимаем в кулаки. Медленно с усилием перемещаем к груди. Затем быстро выбрасываем  вперед. Снова медленно, с усилием перемещаем к груди. И так несколько раз выполняется упражнение на вдохе. Резко выдохнуть через широко открытый рот. Для начала сделать два—три раза.
   При этом восстанавливается нервная система, накапливается жизненная энергия, равновесие инь—ян.
Для снятия стресса. Исходное положение: упор на руках или на 2-ой 3-й фалангах пальцев. Сделать вдох и медленно отжаться от пола. На вдохе задержка. Для женщин рекомендуется 5—10 отжиманий, для мужчин — 20—40.
 Это увеличивает физическую силу, восстанавливает нервную систему, снимает стрессовые ситуации, накапливает биоэнергию.
Психоэнергозащита
    Чтобы защитить себя от чужих мыслей и флюидов, нужно заключить себя в непроницаемую оболочку из собственного флюида. Дышать ритмично 3—5 мин. Увеличив тем самым запас диимизированного нервного флюида, создать мысленно преграду мыслям. Хорошо сосредоточиться, создать яркий образ. Когда жизненная энергия ослаблена, сесть, плотно сжав ноги, сплести пальцы рук (замкнуть круговой ток) и дышать ритмически. Таким образом, при вялости, усталости, пассивности прибегают к солнечному дыханию. При избытке сил, беспокойстве,  возбуждении,  гневе — к лунному дыханию. При нормальном состоянии — ритмическое дыхание.
    Основной задачей является: не допустить воздействия посторонних отрицательных вибраций или максимально ослабить их силу.
    Ниже приводятся семь методов защиты (рассматриваются в последовательности силы воздействия). Если не помогают приемы 1 и 2, то применяются приемы 3—5. Обычно этого достаточно. В случаях особо сильных воздействий применяются приемы 6 и 7.
    Для улучшения физического состояния и повышения нерв​но-психической устойчивости рекомендуется следующая схема применения защиты: на ночь (за полчаса-час перед сном), утром — после пробуждения, днем — перед встречей с непри​ятным для вас человеком. Этой схемы придерживаются полто​ры—две недели, а затем, при улучшении состояния, выполнять защиту утром и на ночь.
    Методы защиты выполняются параллельно с упражнениями по повышению биоэнергетического потенциала. При существен​ном улучшении состояния защита выполняется только утром.
Приемы  защиты
1.  Замыкание биокаркаса
Самым простым приемом является перекрещивание рук или ног в разговоре с человеком, от которого можно ожидать неприятностей. При этом вы замыкаете контур своего биополя, стараясь не допустить его утечки или пробоев.
2.  «Кольцо»
Более сильной является защита с помощью «кольца». Боль​шой и указательный пальцы одной руки соединяются с большим и указательным пальцами другой, образуя кольцо, три остальных пальца накладываются друг на друга. Этим приемом часто пользуются в Китае, Японии.
3.  «Вложение кольца»
Эффективный прием, которым пользуются обычно йоги. Сначала большой и указательный пальцы одной руки образуют кольцо и оно вкладывается в ладонь другой руки, затем боль​шой и указательный пальцы второй руки образуют кольцо и вкладываются в ладонь первой руки. Этот цикл повторяется три раза. Обычно после третьего раза выполняющий прием ощущает вокруг себя повышенную плотность, кажется, что чем-то сдавливается голова. Вложение кольца действительно не только замыкает контур биополя человека, но и в несколько раз уплотняет его.
4.  «Магические зеркала»
Представьте себя со всех сторон окруженным стеной из одного, двух или трех рядов кирпичей. С наружной стороны стена покрыта сплошным слоем зеркал, обращенных во внеш​ний мир. И с какой бы стороны нападающий ни пытался на вас напасть, он всегда получит отраженный и усиленный зеркалом ответный удар. Этот прием пользуется популярностью во всем мире и не раз доказывал свою эффективность.
Применяя «зеркальную стену», никогда не показывайте че​ловеку, пытающемуся влиять на вас отрицательно, что вы за​щищаетесь. Ваше спокойствие и дружелюбие заставят его на​носить все более сильные удары, которые все с большей силой будут к нему возвращаться.
5.  *Яйцо»
Для выполнения этого приема необходимо развивать способ​ность ощущать какие-либо предметы на значительном расстоя​нии. Сначала необходимо освоить «касание взглядом», т. е. мысленно трогать предметы и улавливать ощущение от них (можно потрогать предмет рукой, а потом попробовать воспроизвести это ощущение в уме, не касаясь предмета). Освоив «касание взглядом» и не глядя на предмет, «потрогайте» его опять. Глаза при этом закрывать не следует.
  После освоения этого упражнения строим «яйцо». Нужно почувствовать, а не представить, что на уровне межреберья спе​реди, сзади и с боков на расстоянии вытянутой руки находятся четыре теплые золотистые горошины, т. е. получается крест, лежащий в горизонтальной плоскости с осью, проходящей по средней линии тела. При вращении креста образуется обруч, который нетрудно превратить в яйцо, окружающее ваше тело  и не дающее никаким отрицательным воздействиям проникнуть вовнутрь. Стенки яйца очень плотные, биополевые слои нама​тываются друг на друга около минуты. Оболочки могут быть одноцветными, двухцветными (воображаемыми). Желательно применять цвета золотистые, голубые, оранжевые. Очень ВАЖНО четко, пространственно ощущать все свои действия. Не​обходимо предупредить, что тренировки по «прощупыванию» предметов не должны длиться более 2 мин. и более 7 раз в день.
6.  Спираль
Наряду с «защитными оболочками» большим успехом поль​зуется так называемое «вращение биополя». Методика этой формы защиты аналогична вышеописанной, однако плотная оболочка при этом отсутствует, а все пространство между телом и условным краем оболочки заполнено некоей вязкой средой, ироде каши. Вся эта среда вращается вокруг оси тела против часовой стрелки. Когда вращение выполняется правильно, чув​ство тела исчезает и остается ощущение однородной массы, Вращающейся в форме кокона.
7.  Крест
Окружить себя со всех сторон крестами, расположив их вплотную к телу. Медленно, с усилием, начиная с головы, ото​двигать от себя кресты на расстояние 1 м. Сравнить свое состо​яние до и после отодвижения крестов, почувствовать, как они укрепляются и образуют единое целое.
