ПЯТИНЕДЕЛЬНЫЙ КУРС НАКОПЛЕНИЯ ЭНЕРГИИ
Накопление Энергии идёт из космоса. Следует представить, что энергия вливается в тело, растекается по организму, в каждую клетку. Можно использовать визуализацию – дождь, водопад, лучи, эфир.

Сразу процесс не форсировать! Как бы отдаём приказ, а потом представляем исполнение.

Набор энергии идёт через ритмическое дыхание.

1-я неделя

3 раза в день по 15 минут. Точно соблюдать время!

Выполняется до или после еды. Не делать поздно вечером – возможно возбуждение.

Сосредоточиться на накоплении и на том, на что энергию потратите.

Сначала – 5 мин сосредоточиться на развитии своих энергоспособностей.

Затем лёжа расслабиться, забыть о мышцах.

Цикл дыхания 24 с: 8 с вдох – 8 с задержка – 8 с выдох.

Делать не более 10 мин. 5 мин на подготовку.

Всё вроде просто, не может сразу не получиться.

Неприятные ощущения, которые могут возникнуть сначала, со временем исчезнут.

2-я неделя

3 раза в день – 15 мин, после еды.

Закрыть правую ноздрю – вдох (живот-рёбра-грудь).

Выдох – через левую ноздрю – 10 сек.

3-я неделя

Попеременное дыхание ноздрями. Выполняется 15 минут.
15 с вдох – 10 с задержка – 15 с выдох.

4-я неделя

Попеременно.

Вдох 20 с – выдох 20 с – задержка 10 с. Постепенно повышаем время с 15 до 30 мин.

Чувствуется повышение энергии, улучшается самочувствие. Взгляд становится ясным и чётким.
5-я неделя и далее

30 мин – каждый день то же самое, что и в 4-ю неделю. 
