


IvMutpun I'ayH

JI3eHMacTepCcTBO 3a HeJeJbKY

«ABTOp»
2022



I'ayn 1.

IzenmacrepcTBo 3a HenenbKy / 1. 'ayn — «ABtop», 2022

«JI3eHMacTepCTBO 32 HEMIEIbKY» — 3TO MOCOOME MO CaMOCTOSATEIbHOMY Pa3BUTHIO
HaBBIKA «CTaOWJIBHO MpPeOBIBaTh B COCTOSTHUM YMCTBEHHOT'O ¥ SMOITMOHAIBHOTO
MOKOsI». JJaHHBIM KypcC MPOCT B OCBOEHUH, PEAIM3YEM B IOCTATOYHO KOPOTKUE
cpok# 1 3¢ppeKTUBHO OCBOOOXKAAET OT CTPECCOB JIaXke B CJOKHBIX KPUTUUECKUX
CUTYaLUSIX.

© TI'ayn 1., 2022
© Asrop, 2022



. TayH. «/I3eHMacTepcTBO 32 HEEIbKY»

Coaep:xanue

ITocobue 1o MegUTALIHH.

I'masa 1

I'maBa 2

I'masa 3

I'naBa 4

Kower; o3HaKOMUTETBHOTO (DparMeHTa.

~N W

11
12



. TayH. «/I3eHMacTepcTBO 32 HEEIbKY»

HMvurpuin I'ayn
JI3eHMacTepCTBO 3a HedeJbKY

ITocoOme mo MeauTAIMH.
IIpeauciaosue.

JlaHHOE U3JaHKE SABJISETCA MOCOOUEM 11 CAMOCTOSITEILHOIO

OCBOEHHSI ME/IUTALIMU B KOPOTKUE CPOKHU, U IJIsI CTAOUIM3ALMY MEHTAIbHO-3MOIIMOHATBHON
YCIOKOEHHOCTHU, COXPAHSIOIIEHCS Jake B KPUTHUECKUX CUTYaIHSIX.

S1 6b1 Ha3BaJ1 3(p(hEeKTUBHOCTD U MIPOCTOTY ITOTO Kypca — CaMOH JIy4Iliedl U3 CYIIECTBYIOIIUX,
712 KTO 3K MHe TTOBEPHUT, ToKa He rorpodyet. Terneps, 1 CIocOOHOCTU CTaOMIIBHO MPEOBIBATH B YMU-
POTBOPEHHOM COCTOSTHUM, Ha JJOCTHKEHHE KOTOPOTO OOBIYHO 3aTPAYMBAIOTCS TOIIBI U JIAXE JIECSATH-
JIeTUs1 IPAKTUK, — JOCTATOYHO OJHOIN HE/IeNH.

Bcero 3a HecKOJIBKO JIHEH, YuTaTesb JAHHOTO MOCOOMSI MOKET HAyYUThCsl — Cpa3y BXOAUTH B
MEAUTATUBHOE COCTOSIHME U JIETKO OCTAaBaThCsl B TAKOBOM. 3/1€Ch MO TEPMUHOM «BXOIUTh B MEIM-
TATUBHOE COCTOSIHUE», MOJPa3yMeBaeTCsl HABBIK — «MTHOBEHHOI'O 3aBEpIICHUs» — JJake OT OYeHb
HaBSI3UMBBIX Mbicsiell. CaMoe IIEeHHOe B 9TOM TOCOOMH, 3TO «yKJIOH Ha 3aKperuieHue» OOpeTEHHOM
CITOCOOHOCTH TIPeObIBATh B YMCTBEHHOM YCIIOKOEHHOCTH — JIO €CTECTBEHHO MIPe00IaJatoliero cocTo-
SAHUA.

3asiBJIeHHbII B HA3BaHUU — JOCTATOYHO KOPOTKUI CPOK OOPETEHUSI CTOJIb MOJIE3HOTO HABBIKA,
BIIOJIHE peaJieH, TaK KaK JaHHAs MeTOAMKA — OYeHb IIPOCTa B OCBOGHUH, U EUCTBUTENHHO I(Pdek-
TUBHA. Eci B TeueHUH HeJieNu Mo3aHUMAThCs ABa — TPH pas3a B JIeHb, O ABALIATh — COPOK MUHYT,
TO MEHTAJIbHBII MOKOH yCHeeT «IPOMUCAThCs» JI0 MIPUBBIYHOTO COCTOSIHUS.

BcnencrBre CHUKEHUSI KOJIMYECTBA SHEPro3aTpaTHBIX — OSCIIOKOWHBIX MBICTIEH, BHICBOOOX-
JaeTcsl 3HAYUTEIIbHBIA 0ObEM SHEPIUM BHUMAHUS, ECTECTBEHHBIM 00pa30M TepeHarpaBIsIONIACs
Ha yJIy4lleHHs BO Bcex cepax KU3HU, TAKUX Kak: 3JJ0POBbE, OTHOIIEHHS, TBOPYECTBO U JIpyrHe.
VMeHue COXpaHATh MEHTAJIbHBIN ITOKOM, TaK ke HEOOXOAMMO JIJIsi 3HAUUTEIILHOTO TOBBIIIEHHUS BO3-
MOXHOCTEH — B JIIOOON NPOheCCHOHATIBHON WITH JIIOOMTEbCKOW JESITEIBHOCTH, TaK KaK «TOHKOE
MacCTepCTBO», WJIM MHBIMU CIOBaMH «BbICOKasl 3(p(PEKTUBHOCTh» — HE COBMECTHMA C «XaOTHYHO
(PyHKITMOHUPYIOIIUM YMOM>.

Jlymaio HU 1711 KOTO He CeKPET, UTO 3HAYUTEIbHBIN O0ObEM 3BYYallIMX B TOJIOBE CJIOB, MOKHO
CMeJIO OTHECTH B TaKHMe KaTeTOPUU: «ITYCThle CAMOTEKYIIIME» MBICIH, OECCMBICTIEHHOE aHATU3UPOBA-
HHE U3 paspsijia — «4TO BHIKY, TO M lyMaio», COUMHEHUE OECIIOKOMCTB, UMUTAIMS TIOHUMAHUS VJTH
KOHTPOJIS, 3alIMKJIEHHOCTDb Ha OECTIOKOSIIMX TeMax — He paspernaroiias npoodnemy. Micxons u3 storo,
He OyJy U3JIMIITHE OTBJIEKAThCs HA YOeXKIEHUE YnTaTelsl B TOM, UTO «Oe3MBICIEHHOE COCTOSTHIE» He
TOJIKO — HE OMAaCHO, HO U JIa)Ke UMeeT sIBHbIe MPEUMYIIECTBa Mepe]] 4YacTo 3alMKJISHHOM Ha orpa-
HUYEHHOM CIIEKTPEe PellIeHUil — HEPEePbIBHOM YMCTBEHHOM KOMMEHTHUPOBAHUM BOCIPUHUMAEMON
peanbHOCTH. [laHHOE ocoOue OOJIbIlie OPUEHTUPOBAHO HA TIPUKJIAJHOMN acTIeKT peaTi3alliu, HexKeIH
Ha «MapKETUHTOBOE 3aBJICUCHUE B ITYOMHBI CO3HAHUS». DTOT KypC HAITUCAH JIJIS TeX, KTO YKe TOYHO
3HAIOT, YTO — XOTSAT OCBOMThH HABBIK MPUOCTAHOBKU «MBICIIMTEILHOTO MOHOJIOTa». Yaille Bcero, 3To
MO0 Te, KTO TIPOCTO XKeJIAloT FApMOHU3UPOBATH KU3HB Cpa3y BO BceX chepax — «OIHIUM HHCTPYMEH-
TOM» (MeauTarus). JInbo Te, KTo CTpeMsITCsl 3HAYUTETbHO TPaHC(OPMUPOBATH — BOZMOXHOCTH VJTH
COCTOSTHME CO3HaHMSI, TaK KaK YUCTOe OT MH(POPMAIIMOHHBIX M UyBCTBEHHO SMOIIMOHATBHBIX CUTHA-
JIOB — COCTOSTHHE, SIBJISIETCS] CAMBIM CTaOMJILHBIM (DYH/ITAMEHTOM — KaK JIJIs1 TpaHc(opMaIvu B TI0OOM
HAIpaBJICHUH, TaK U JJIs1 — Pa3BUTHUS U peasln3allii BO3MOXKXHOCTel odoro nopsaka. MusiMu ciio-
BaMU: JAHHBIN MPAKTUKYM, TO3BOJUT 3HAYUTEIBHO YAYUIIUTh KAYECTBO KU3HU U PACIIMPUTH BO3-
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MOKHOCTH CaMOMY LIMPOKOMY KPYTY JIUL, OT — YYalUXCsl, CIOPTCMEHOB, MOJIMTUKOB, «330TEPUKOB
Pa3IMYHbIX MAcTei», 10 — JIOMOX0351€K, COTPYAHUKOB MOJPA3JEJIECHUN «CIIEIUATbHBIX ONEPALUii», U
«JesTesel pa3IMuHbIX TBOPUYECKUX HAIPaBICHU».

O06s13aH npeynpeanTh: IpeObIBaHUE B COCTOSIHMM MEHTAJIBHOTO TTOKOSI, MOJKET MPHUBECTU K
OIBITY «Pa30TOXKJIECTBJIEHUS C OTPAHUYEHHBIM COCTOSIHUEM», TI0CJIE KOTOPOTO MUPOBO33PEHHUE 3HA-
YUTEJIbHO U3MEHSETCs], BIUIOTh — /10 OCO3HAHMS WLTIO30PHOCTH IMPOSIBJIEHHOM pealbHOCTU. Bripo-
YyeM, YBEpeH, UTO MHOTHE U3 YUTaTeNIel JAaHHOTO MOCOOMS, OCO3HAHHO CTPEMSITCSl K CTAOMIIM3alluH
MEHTAJILHOW YCTIOKOGHHOCTH, IMEHHO /17151 BOBMOKHOCTH PEaM30BaTh «TAKOBYIO» OCBOOOKIAIOIITYIO
TpaHcgopmaluio.

[IpakTrKM «3a HEIENbKY pean3yIolue I3eHMACTEPCKYI0 YCIIOKOEHHOCTh, YMECTUJIUCH B IEP-
BOI MOJIOBUHE JAHHOTO Kypca. Bo BTOpO# MOJIOBHHE TaHHOTO MOCOOMS OIUCAHbI 3aHATHS, CIIOCO0-
CTBYIOILIME YIYYILIEHUIO KauecTBa TEKYILEH KU3HU, Y MOBBIIIAIOIINE BO3MOKHOCTU CO3HAHUS.

Ocobas 6nmarogaprocts [leranoBy B.H. 3a 3HaunTE IbHBIN BKJIa]] B pa3BUTHE MMUCATEIHCKOM Jes-
TeJbHOCTH, U criacu6o Koncrantuny [NommmBanoBy 3a momoiis B opdorpaduueckoin KOppeKIHH.
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I'nasa 1
HemHoOro reopuu.

AKTHBHOCTb HaIlIero yMa 4acTo 3alMKJIMBACTCS Ha OECIIOKOMHBIX MM TUCKOM(OPTHBIX TEMaX,
Y MI03TOMY NIEPUOANYECKH HYK/IaeTCsl B IPUOCTAHOBKE. B nay3ax oT ak THBHOCTH, HAIlIM TIOTOKH CaMO-
CO3HaHMS TIOJYYaloT JIOCTYN K «OeCKOHEYHOM SHepruu Nmokosi». COH, Kak MpeKpalieHne akTHBHO-
CTU B BOCHPUHMMAEMON PeabHOCTH — Il «9HEPreTUYECKON NOA3apsIKu», ITO NMPeJyCMOTPEeHHas
NPUPOION — HeoOxoauMasi (PyHKLIMS «Iepe3arpy3ky HallMxX HporeccopoB». Ho B Tekymiem auHa-
MUYHOM MHUPE HalpsDKEHHbI PUTM KU3HU YacTO MEPEXOAUT B XPOHUYECKHUI XapakTep, U Aaxe BO
CHE, YM He BCerja yclieBaeT paccaaduThcsl — HACTPOMBIIMCH HA YCIOKOEHHOCTb. B pesynbrare oTCyT-
CTBUSl «PETyJsIPHOIO BO3BPAIEHHS B OTAOXHYBIIEE COCTOSIHME», SHEPreTUUecKasi pa3pskeHHOCTb
CKa3bIBaeTCsA — U HA YXyALIEHUH (PU3NYECKOTO COCTOSTHUS YEIOBEKa, U HA 3aTPyAHEHUU KOTHUTHUB-
HBIX (DYHKLIMH, TaKKe, CHHKAETCsl KaYeCTBO JyXOBHO-IMOLIMIOHAIBHOTO COCTOSIHUS.

B urtore, 04eBUIHO TO, YTO KaK U B «IO3aBHUCIIEM KOMIBIOTEPE» , AKTUBHOCTb «HAIIPSKEHHOTO
MIOTOKA CO3HAHMS», KAK MUHUMYM — CTOUT ITPUOCTAHABJIMBATh, U €LIE JTyullle — [IPEUMYIIIECTBEHHOE
BpeMs1 KU3HH MPeObIBaTh B CIOKOMHOM COCTOSTHUU. [IprBBIYKA «OCTAaBAaThCsl HA MEHTAJIBHOM yYPOBHE
BOCIIPUATHS — B YMUPOTBOPEHHOM COCTOSIHUM», HE JIE/IAaeT YeJIOBEeKa paBHOAYLIHBIM. M3 «1mipenmy-
IIECTBEHHOTO COCTOSIHM S MOKOS1», 4YaCTO MPOUCXOIUT — €CTECTBEHHAs YIOBIETBOPEHHOCTb MJIU BOC-
XUIIEHUE TEeKYIIUM MepeKUBaHUEM.

JI7151 eCTECTBEHHOTO CHUKEHH S SMOLIMOHAJIBHOTO COIPOTHUBIICHU S TPOUCXOASIIEH peabHOCTH,
CTOMT YECTHO MPHU3HATHCS ceOe B TOM, UTO — Mbl HE MOKEM BBHIOMPATh MPOUCXOSIIYIO IeHCTBUTEb-
HoOCTb. U1 ipu 3TOM, CyllecTBYeT BO3MOXHOCTb OCO3HAHHOHM PEryJMpOBKM CBOETO OTHOLIEHUS — K
OOJIBILIMHCTBY TEKYLIMX COOBITUI. Peanm3anus Takoil BO3MOKHOCTH IPEBPALLAET «POBHO TY ke CBOIO
KU3Hb», B IPEUMYILECTBEHHO — Y/IOBJIETBOPUTEJIbHYIO PEaIbHOCTb. DTO EHCTBUTEIBHO BOCTPEOO-
BaHHasl JJ1sl MHOTHUX JIIOJIEl — CIOCOOHOCTb.

UYUroObl MpenMyIIeCTBEHHOE BPeMs1 KM3HU HAXOIUTHCS B JKEJTAEMbIX COCTOSIHUSX, HEOOXOIMMO
YMETD JIETKO U OBICTPO — «BBIXOAUTh U3 HEXeJaeMbIX». [ peanuzaluy TakoBOW BO3MOKHOCTH,
HEOoOXO0IMMO — OCBOUTb U JJOBECTH JJO €CTECTBEHHOM — CIIOCOOHOCTh MPUOCTAHABIMBATH MOTOK JIAXKe
OYEHb HABS3UMBBIX U OECIOKOSIIMX MBICJIEH. AKTUBHOCTb SMOLIMOHAIbHO-HETaTUBHBIX MEpeKUBaA-
HUI, POjIIeBaeTCs — «MH(POPMALIMOHHON CTUMYJISLIMEN>», YeM SBJISIOTCS — «HEIIPUATHO-TEMaTHye-
ckue Mblcin». Korga yM He 3alMK/IeH Ha «HeraTMBHOW MH(pOpMaluu», TOrja, B TEKYIIEM COCTOsI-
HUM, IPOMCXOAUT — JIUOO YAOBJIETBOPSIOIIMI OKOM, TMOO — BOZHUKAET BOOLYIIEBIEHUE «HA Ty WJIH
MHYIO TBOPUYECKYIO aKTUBHOCTb». [10/1 TEpMHHOM «TBOpYECKasi aKTUBHOCTb» 3[1€Ch TIOJIpa3yMeBaeTCsl
— KakK JIETKOE UCTIOJIHEHUE «COLIMAIIbHO HEOOXOIUMBIX» NEWUCTBUI, TaK U —pealu3alisl NepcoHab-
HBIX CTPEMJICHUH.
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I'naBa 2
Ilepexoaum K NpaKkTUKe

OcBauBaTh HaBBIK IPUOCTAHOBKHM YMCTBEHHOW aKTUBHOCTU CTOUT

HayaThb B CIIOKOWHOM 0O6cTaHOBKe. Ha camMoM Jiesie procTaHaBIUBATh MBICIH JOCTATOYHO MPO-
CTO, HEKOTOPYIO CJIOKHOCTb TMPEACTABIISIET — «HETPUBBIYHOCTh BO3HUKIIIETO MOKOs». Takoe, sIKoObI
HEeCTeCTBEHHOE COCTOSIHUE CTIOKOMCTBUS, Cpa3y akKTUBU3UPYET YM Ha (POPMYIUPOBKY OOBSICHSIIOIINX
noHnMaHui. [1oatoMy, U1t OBICTPOrO OCBOEHHS HaBbIKA MPEOBIBAHUSI B YMCTBEHHOM ITOKOE OYEHb
Ba)XHO — MIPUBBIKHYTb K «MEHTAJIbHOM TUIIMHE». [labHEHNIINI OIBIT, 0053aTeTbHO MOATBEPAUT Ipe-
MMYIIECTBA «Oe3MbIC/IMsT» HaJl MBIIIUICHUEM — ITPU MTPEObIBAHUHU «B PEXKUME» — KOT/Ia He HY)KHO TIPH-
HUMAaTh KOHKPETHOE pellieHHe, TaK KaK Te Peakluy Ha COOBITHSI, KOTOPble BO3HUKAIOT U3 «HE JyMa-
IOLIETO COCTOSIHUST», TIO3/IHEE, OOBIYHO OLIEHUBAIOTCS KaK — BEPHO MPUHSTHIC PEIICHUSI.

Urak, HauHéM. /{7151 Haya1a Hy’)KHO IOHATb U 3aTIOMHUTh OCHOBHOE CBOVCTBO — MEAMUTATUBHOTO
cocrosiHusl. U 310 — serkocte. JIErkocTh, Kak — O6e3ycuiibHOe MpeOblBaHue B TEKYIIEM COCTOSIHUU.
[Mocrapaiitech Bcerna NpuaepkuBaThCs 3TOTO — LIEHHOTO HI0AHCA, M TOr1a, BOSHUKHOBEHUE JTI000TO
YCWJIMS WIM KOHLIEHTPALIUKY, Cpa3y CTAaHET CUTHAJIM3UPOBATh O HEBEPHOCTH TEKYIIEN HACTPOUKHU.

Ternepp K MepexoguM K MpaKTUKe. BICTpo chopMUpOBaTh MPUBLIYKY — TPeObIBATH B YMCTBEH-
HOW YCTIOKOEHHOCTY HaM MIOMOKET My3blKa. BKillounTe NpUATHYIO BaM, CIIOKOWHYIO U «ITPOTSIKHYI0»
Menoauio. JKenarenbHo 6€3 BOKAJIbHOTO COMTPOBOXKICHHUSI, TAK KaK CJIOBA, HA HAYaJIbHOM JTarle, MOTyT
MIPOBOLIMPOBATD «IOATNEBAIOIITYIO WM BCIOMUHAIOILYI0» AKTUBHOCTb yMa. YIOOHO CSIABTE WU JISITTE,
3akpouTe ma3a. [IpodyBcTByliTe CBOE (DM3NUECKOE COCTOSTHHE M, TI0 BO3MOXKHOCTH, pacciadbTe —
TEJIO, KOHEYHOCTH, 11110, MBIIIIBI JIMI[A U BCEW TOJIOBbL. ECIIM HeKast HanpskeHHOCTb WM JIUCKOM-
(popT HE MPOXOIAT, TO MPOCTO UTHOPUPYITE «3TO HAIIPABJIEHUE BHUMAHHS», HACTPaUBAasICh HA OMH-
CaHHOeE JaJlee.

PacciabuBimch pusnyecku, epeBovM BHUMaHMe Ha CBOU MBICTH. Kak mpaBwiio, «ciyra-
HUE Kak Obl CO CTOPOHBI» — 3BYYall[X B FOJIOBE CJIOB, MPUBOIUT K BOSHUKHOBEHHIO MBICTUTETLHOTO
3aTUlIbs], HO, B CBSI3U C BBILIEYIIOMSIHYTON «HENPUBBIYHOCTBIO THIIUHBI B TOJIOBE», STOT MOKOU —
ouyeHb HecTtabuieH. [1oaToMy, MbI IepeBOIMM BHUMAaHWE Ha IMana3oH 3By4YaHUs MbICTIeN — C orpe-
JeJNEHHOM 3a1a4eid. VITak, My3blKa UTPaeT B KOMHATE WM HAYITHUKAX, U KOHEYHO K€ — Mbl CJIBIIIIAM
e€ 3ByyaHue «Kak Obl BHYTPH TOJIOBbI». M ceiiyac Haia 1iejib — MpoCcTo HaOIoaaTh 3a TeM, YTOOBI
KpacoTy CJIyIaeMoy My3bIKH, CTyYaifHO He 3arylaii BO3HUKAIOIIHE MBICTH. MBI Kak Obl XOTUM He
MPOITYCTUTh HU OJHY «TEKYIIYIO HOTY» — OTBJICYEHHEM BHUMaHK Ha BO3HUKAIOILIME B T'OJIOBE CJIOBA.
NHpiMu crioBamu, ycIoBUE TaKOe: JyMaTh MOKHO, HO — HEMHOTO TMTOTHUIIIE 3BYyKa My3bIkH. [ToHnMaro,
KaK HaCKOJIbKO CTPaHHO c(hOpPMYJIMPOBaHA TaKasl pEKOMEHJALMA, U Pa3yMeeTCsl, OIMCAHHAS YCIJIOB-
HOCTb He SIBJISIETCS 3a/Iauei [Isl peasin3aiuu B OyKBaJILHOM cMbIciie. [Ipy HacTpoiike Ha HaOOIeHUE
3a COOTHOIIIEHUEM IPOMKOCTH MY3bIKU M MBICJICH, MEJIO[MSI CTAHOBUTCS OOJiee CTaOMIIbHBIM OpHEH-
TUPOM, TOTJIOMIAIOIINM 3HAYUTENIbHBIA 00bEM TeKylllero BHUMaHus1. «OCTalbHOr0 BHUMAHUsI», CTa-
HOBUTCSI HEIOCTATOYHO — JIJIS pa3BUTH S IPUBBIYHOM AKTMBHOCTH HA MEHTAJIbHOM YPOBHE, B PE3YJIb-
TaTe Yero: He MPOUCXOAUT BOBJICYEHHOCTH B «IIOTOK OOAYMBIBAaHHS», U... — YMCTBEHHBIH ITOKOM
CTaOMITBHO TIPOJOJIKACTCS.

[omerroxxum: Mel HE 6opemcst ¢ mbiciisivu, 1 HUKak HE conpoTuBiisieMcst MX TEYEHHIO, MbI
JIETKO HaOJoaeM 3a TeM, YTOObl TPOMKOCTh BO3HHUKIIIMX B TOJIOBE CJIOB — HE 3arjyllajia 3ByJaHue
My3bIkH. [IoHauaty, MoX)eTe NpeACTaBUTh, YTO MY3bIKAHTY WM MY3bIKAaHTAM MCIIOIHSIOIMM JaHHbIN
MOTHUB, — CJIBIIITHBI M1 O4eHb MEIIAOT BAIIM MBICIIH.

[lepBble pa3bl, BMECTE€ C HEMPUBBIYHO MPOJOJIKAIOIIECHCA TUIIMHOM B TOJIOBE, Y HEKOTOPBIX
JIOZIE MOKET HapacTaTh HEKas «HEMOHATHAs SMOLMOHAJIbHAS WM Jaxe (pu3nyecKkas HalpsiKeH-
HOCTb», KOTOpasi OyIeT MPOBOLIMPOBATh BO3BpAIlEHUE YMa B KOMMEHTUPYIOIIYI0 aKTUBHOCTb. JTO
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«CpabaTbiBaeT MPUBBIUKA» MOCTOSIHHO TBITAThCSI — KOHTPOJIMPOBATh U TIOHUMATh TEKYILYIO CUTya-
1110, TAaK KaK pealbHOCTh MHOTHIM KaskeTcst OoJiee OMacHOM — ecIti paccnabuthbest. M BOT 311ech, BAKHO
MIOMHUTb U MPUIEPKUBATBCS — COCTOSIHUEM, HAIIETO OCHOBHOTO «IIPUHLMIA MEAUTATUBHOCTU» —
«JIETKOCTh 1 Oe3ycuime».

[IpuATHOCTD M «IIPOTSKHOCTD» UTPAIOIIEH MeIOAuH, CIIOCOOCTBYIOT JOCTaTOUHO KOMQOPT-
HOMY OCTaBJICHHIO BHIMAHUsI Ha TEKYIIIEM — O€3MbICIIEHHOM MTPeObIBAHUHU, U MBI, JOCTATOYHO OBICTPO
MPUBBIKAEM K «HOPMAIBHOCTH Oe3ayMbsi». [J00aBo KajamOyp: He MyTalTe TepMUH «Oe3MbICIIECH-
HOCTb» C «O€CCMBICTIEHHOCTBIO», TaK KaK CMBICII OE3MBICTIHSI B OCBOOOKIEHUM OT OECCMBICTIEHHOM
00€CIIOKOEHHOCTH.

B GombIIMHCTBE «/I3€HCKHMX TPAAMIIUI» TEPeKUBAHUE «IPUSATHBIX OTTEHKOB COCTOSIHUS»
3arperaercs, Tak ke, Kak U «MEHTaJIbHO-IMOLMOHAIbHASL HAIPSKEHHOCTb». 1 310 — coBepIeHHO
OIpaBJaHO B CBA3M C TEM, YTO UIMEHHO — IIOKOU SIBJISIETCS] OPUEHTUPOM [1s1 pean3aluu TpaHchop-
Malliy CO3HaHMS, IO TaK HA3BIBAEMOTO «ITPOCBETIeHU». W BCE *ke, UIsl TOro 4ToObl CTpeMIeHHe K
CITOCOOHOCTH «IpeObIBaTh B Pa3yMHOM YCIIOKOEHHH», CMOIJIO COXPaHUTHCS 10 (hOPMHUPOBAHHUSI CTOM-
KO MPUBBIYKH K TAKOBOMY COCTOSIHHIO, HA Ha4aJIbHOM 3Tarle CTOMT OCTABJIATh TEKYIee COCTOSTHUE
— HEMHOTO CMEIIEHHBIM B YIOBJIETBOPEHHOCTh. MHaue, pakTUKK MpoxoAsiiue 0e3 «MO3UTUBHOTO
TMOJIKPETJIEHUS1» — OBICTPO MOTEPSIIOT MPUBJIEKATENIBHOCTD, U MpeKparsatcs. [loatomy, peKoMeH 1yIo
MIPUCTYTIATh K 3aHATHUSIM — B HECKOJIBKO MTO3UTHBHO-BOOIYIIIEBIEHHOM HACTPOCHUH, Y TIPAKTUKOBATh
— «C HEKMM OTTEHKOM YJOBJIETBOPEHHOCTHU OT JOCTUTHYTOIO CIIOKOMCTBUSI».

[Mogpitoxkxum: HE conpoTuBisisich BOSBHUKHOBEHUIO M TEUSHHIO MBICIICH, MBI IIPOCTO HAOIO-
JaeM 3a TeM, YTOOBI «3BYK TEKYIIMX WM OyIylIHX CJIOB B TOJIOBE» — HE MPEBbIIIAJ TPOMKOCTH UT'pa-
forielt My3bik. OueHb JIeTKO BO3BpalllaiiTe BHUIMAHKE, OT MOMBITOK HAYaTh PUBBIYHO KOMMEHTHPO-
BaTh — Ha HAOJTIOJICHUE 32 «YPOBHEM I'POMKOCTH» UMEIOIIUXCS WA TIEPCIIEKTUBHBIX MBICIICH.

[pwm akTMBU3AIMY MBIIIEHHS], HE HAUMHAEM IyMaTh O HEMPABIJIBHOCTY TEKYILIEH CUTYyaIu, 1
HE pa3MBILUISIEM HaJl UCIIPABJIEHUEM, & CPa3y — JIETOHbKO COOTHOCHM I'POMKOCTb MBICJIEH CO 3ByYa-
11el MeJoJuen, ¥ TOT/1a, B TOJIOBE — CHOBA IMPOUCXOAUT TUIIMHA. COBETYIO HE IPAKTUKOBATH JI0JIbLIE,
YeM MpoJoiKaeTcsi KoMpopTHoe cocTosiare. OT HeOONBIINX 3aHATUN — C YIOBOJILCTBUEM, I(PQEKT
JydIlie, YeM OT JJIUTESIbHBIX W HAIPSKEHHBIX.

Kak ynomuHanoch Bblllle, y HEKOTOPBIX JIOJEH MEAUTATUBHOE HUYETOHeJeaHre U HUYEro
HE KOHTPOJIMPOBAaHKNE, MOKET BHI3BIBATh HEMOHSATHOE OECIIOKOMCTBO. [IJ1s1 OCTENIeHHOTo Mpeooie-
HUS TIPUBBIYKH «TTOCTOSTHHO YeM-TO 3aHUMAThCS», Tapy MepBhIX 3aHATUN MOXHO HallpuMep — Bpa-
IIaTh NAJIBLIAMU PYUKY WM KapaHJail. YMCTBEHHON KOHLIEHT ALY TO He MOTpedyeT, HO, BO3MOKHO
MOMOKET UMUTHUPOBATh WILTIOZUIO HEKOH IEATETIbHOCTH, TIOKA — CO3HAHME TIPUBBIKAET K CIIOKOMHOMY
COCTOSIHUIO. Hy u B 3aBepuieHun onvcaHus JaHHOU MPAKTUKHU — «JEecepT». YMEHHUE ClyllaTh
MeJToaru — 0e3 MBICIIEH, PAaCKPHIBACT HOBBIN — «TOHKUU BUJ] HACTAXKICHUS MY3BIKOW», 9TO IMOCTH-
JKEHUE TIOTOKA aKyCTUYeCKUX KojeOaHmii — coctosiuueM. Ecim y Bac ectb mo0uMble — My3bIKa W
T€ WIW UHbIE 3BYKHM NMPUPOIHBIX SIBJICHUI, TO MPU MPOCIYIIMBAHUN UX B «COCTOSIHUM O€3/1yMbsi»,
YCUJIMBAETCSl YAOBOJIILCTBUE OT MX 3ByYaHMsl. YBepeH, Onaromapsi CIylmiaHuio U HaGmoaeHuio — 6e3
«TapaJUIEIbHON AaKTMBHOCTU MOHUMAHMIA», MHOTHE PACKPOIOT 1Jisi ce0s1 — HOBBIE CIIEKTPBI KPacOThI
MIPOUCXOIAIIEH KU3HU.

[To BO3MOKHOCTH, yIeJIUTe HECKOJIBKO 3aHATUI Ha 3aKperieHue JaHHOW CIIOCOOHOCTH.



. TayH. «/I3eHMacTepcTBO 32 HEEIbKY»

I'maBa 3
«He cnarp»

MHorue u3 MbITAIUXCS HAyYUThCS MEAUTUPOBATh, CTAJIKUBAIOTCS C HEHAMEPEHHBIM 3aChlIla-
HIeM. B paccriabieHHOM COCTOSIHMM TaKoe pa3BUTHE COOBITUI BIIOJHE €CTECTBEHHO. YTOOHI MpoBe-
CTH IIPAKTUKY O€3 3achlllaHKs, CTOUT JJMOO — MPpeJBAPUTESIBHO BBICIIATHCS, JIMOO CO3AATh — «HACTPOU
Ha He 3aChlllaHue». ITO MOKHO C/IeNaTh, J00aBUB B Yail — BRIUTHINA NIEpel 3aHATHEM, TIapy Karelb
HACTOMKM KaKOTrO-TMOO «OOIPSIIEro pacTeHusl», Harpumep: «Paauonsl po3oBoi», «JIMMOHHUKA,
«7Kenbiuens». Koro 6oaput koge, MOryT MCHOJIb30BaTh STOT HAMUTOK. JIaHHBIN «pUTYyasl» CO3IACT B
CO3HAHWHU MPOTPaMMy — «HECBAJIMBAHUS B COH», YTO MPUOCTAHOBUT WUJIM OTJIOKUT 3aChIIIAHUE, TTPO-
JJIMB BO3MOXXHOCTh OCO3HAHHOTO MPEObIBAHUSI B COCTOSIHUM MEHTAJIBHOTO TIOKOSI.
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. TayH. «/I3eHMacTepcTBO 32 HEEIbKY»

I'naBa 4
JHymarh memnorom

ITocne Toro, Kak Bbl HAyYMJIUCh — CTAOMJIBHO HE yMaTh MO/ 3ByYalllyl0 My3bIKY, IPUCTYyIaiiTe
K CJIelyIOIIel MPAKTUKE.

Tax ke Kak U paHee, pacciaadbTech B CIIOKOWHOM, THXOH 0OCTaHOBKe. BKimounTe mo6oii Tene-
BU3MOHHBIN KaHAJT MJIH KaKOH-HUOY/Ib — XyI0KECTBEHHBIN, JOKYMEHTATbHBINA, MY/TbTUTLTMKAIIMOHHBINA
¢ubm. Crenaiite 3ByK — HEMHOT'O T'poMye OOBIYHOTO M IOCMOTPUTE Napy MUHYT. [lajiee, OIHOCTbIO
BBIKJIIOUMTE 3BYK U CIYIIATe KaK «3BYYMT TUIIMHa». [Ipu 3TOM, «3pUTE/IbHOE BHUMAHKUE» IYCTh
CIIOKOIMHO MPOJIOJIKAET — HEe BOBJIEKASICh HAOMIONATH MPOUCXOJISAIIEe HA SKpaHe, OOJIbIIAs YacTh BOC-
NPUATHSA — BHUMAET TUILMHY. Ternepp, TaK ke, Kak U B peasiyiiei npakruke — HE 3anperniaere cebe
IyMaTh, TOJIBKO B 3TOT pas3, Hallla 33/1a4a: JIETKO 1 0e3 YCHIINI HaOMIoAaTh 32 TeM, YTOOBI HAIlIK MBICITU
— He HapylIaIu OKpykarolnee 6e3monBue. To ecTb — fymaThb MO3BOJISIETCsI, HO Cefiuac CliejuTe, YToObl
«CJIOBA MBICJIEW TPOU3HOCUIIMCH» — HEMHOTO MOTHIIIE, YeM «3BydaTr OOBIYHO», KaK ObI — IEMOTOM.

Yto OBl HM TPOMCXOAMIIO HA SKPaHe, U UTO Obl cefiuac HM BCIIOMHMIIOCH, TJIABHOE YCIIOBHE: HE
IIyMETb MBICISIMHA — IPOMYE OKPYKAIOILEH TUILIMHBI.

ITpu HacTpolike Ha TaKyl0 YCIOBHOCTb, BHUMaHUsI CO3HAHU S TIOUTH HE OCTAETCS Ha MBbIILUIEHHE,
TaK KaK ero OCHOBHOW 0OBEM ceifuac paccpeoTodYeH Ha HaOMOAEHUH 32 YPOBHEM I'POMKOCTH Oy/1y-
KX CJIOB B rojiose. bynynmx — notomy, 4To NpH HampapJeHUH BHUMaHUsI Ha OrpaHUYEHHUE TPOM-
KOCTH CJIOB B TOJIOBE, ITPOJOJIKEHNE TEKYLIEH MBICIM — LIENOTOM, TpeOyeT 3HAUMTEIbHON KOHIIEH-
tparmu. [ToatoMy, npu JaHHOM HACTPOIKE 3HAYMUTEIBHO MPOLLE — HE AyMaTb, YeEM JyMaTh — ITOTHILIE.
W... — HacTymaeT yMCTBEHHasl TUILMHA.

Bo3MoxHO, Bac maxe 1mo3adaBUT Takoe OE3MyMHOE CO3epliaHHe MPOCMATPUBAEMOIO BHUJIEO.
TuimmHa B TOMEIEHN CHHXPOHU3UPYETCSI C TUIIIMHOM B TOJIOBE, 3TO CIIOCOOCTBYET 3HAUYUTETLHOMY
CHUKEHUIO KoJieOaTeIbHOM aKTUBHOCTY BHUMAHM S, M HACTYTIAET — «BCE FAPMOHU3UPYIOLINI OKOW>.
ITpu 3TOM, BBIpaOaTHIBAETCS MPUBBIUKA — «HE KOMMEHTUPOBATh MBICJIEHHO — BCE MOAPSI».

Iocne Toro, Kak Hay4UTeCh HE IIyMETh MBIC/ISIMU B THILHMHE, [Tapy pa3 IOCMOTPUTE TeJleBUIe-
HHE WY UHOE BUJIEO — CO 3BYKOM. TOJIbKO Terepb, He HapyllaiTe JyMaHHUeM — TULIHMHY B TOJIOBE, —
TOT HEABMKUMBII MOKOHM, KOTOPBII BCErJa ecTh — MEXAY CJoBaMU Mblciield. [IpaBuiibHOCTD MCHoN-
HEHMsI HACTPOMKM HA YMCTBEHHYIO THIIHMHY, OyJeT MOATBEPKAAThCS COMYTCTBYIOIMM COCTOSIHUEM
— OCBOOOXK/IEHHOCTH OT HalpsKEHHOCTEH. YBEpeH, Ha 3TOM Tarle y Bac yxke MOTyYUTCs CTaOMIbHO
HAC/aXAaTbCsl BHYTPEHHUM MTOKOEM.
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. TayH. «/I3eHMacTepcTBO 32 HEEIbKY»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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