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Mvurpun I'ayn
JI3eHMacTepCcTBO
3a HeJ1eJIbKY

ITocoOue Mo MeaUTAUN.
IIpeaucaoBue.

JlaHHOE U3aHue SBJISIETCS TTOCOOMEM ISl CAMOCTOSITENTBHOTO

OCBOCHHUSI MEIUTAIMM B KOPOTKHE CPOKH, U JJisi cTaOuiu-
3aIlUi MEHTAJIbHO-9MOIIMOHATIBHON YCTIOKOEHHOCTH, COXPAHSIIO-
IEHCs aXe B KPUTHUECKUX CUTYAIUSIX.

1 6b1 Ha3BaT 3(p(HEKTUBHOCTD U IMPOCTOTY ITOTO Kypca — ca-
MO¥ JTyuIliei U3 CYIIECTBYIOIIUX, 1a KTO % MHE IIOBEPUT, ITOKa He
nioripoOyet. Tenepp, 111 CHOCOOHOCTH CTAOMIBHO TTPEeOBIBAaTh B
YMHUPOTBOPEHHOM COCTOSIHUU, Ha TOCTHKEHHE KOTOPOTO OObIY-
HO 3aTPAYMBAIOTCS TOJIBI U JaKe IECATUIICTHUS PAKTHK, — JIOCTA-
TOYHO OJJHOU HeJleJu.

Bcero 3a HeCKOJIbKO JIHEH, YuTaTesb IAHHOTO MOCOOU ST MOXKET
HAYYUTHCS — CPa3y BXOJUTh B METUTATUBHOE COCTOSIHUE U JIETKO
OCTaBaThCsl B TAKOBOM. 37I€Ch 110]] TEPMUHOM «BXOJUTh B MEH-
TaTUBHOE COCTOSTHUE», MOIPa3yMeBAETCsl HABbIK — «MTHOBEHHO-
ro 3aBepIIeHNs» — JIaXke OT OYeHb HaBA3UMBBIX Mbiciieit. Camoe



IIEHHOE B 3TOM MOCOOMH, 3TO «YKJIOH Ha 3aKperuieHue» oope-
TEHHOW CMIOCOOHOCTH MTPeOhIBATh B YMCTBEHHOU YCIIOKOEHHOCTH
— JI0 €CTECTBEHHO MPe0OJIaJaloIero COCTOSHHUS.

3asiBlIieHHBI B HA3BAHUM — JJOCTATOYHO KOPOTKUU CPOK 00-
pETeHUs1 CTOJIb MOJIE3HOTO HABBIKA, BIIOJTHE PEAJIeH, TaK KaK JaH-
Hasi METOMKa — OYEHb MPOCTa B OCBOEHUM, U JIEHCTBUTEIBHO
a¢ppexTrBHa. Ecniu B TeueHnn HeJeau mo3aHuMarhbes ABa — TpU
pasa B IeHb, 110 IBaJ1aTh — COPOK MUHYT, TO MEHTAJIbHBIM TOKON
yCHeeT «IPOMUCATHCS» [0 MPUBBIYHOTO COCTOSIHUSI.

Bcnencreue cHuKeHUsI KONMYECTBA SHEPro3aTpaTHIX — Oec-
[IOKOMHBIX MBICJIEN, BBICBOOOKIAETCSA 3HAYUTEILHBIA OOBLEM
SHEPruv BHUMAHMSI, €CTECTBEHHBIM 00pa30M MepeHarpaBJisiio-
HIMIACS Ha yJIy4dlleHHUs1 BO BCeX cpepax KU3HHU, TAKUX Kak: 3710-
POBbE, OTHOIIIEHHUSI, TBOPYECTBO U JIpyrue. YMEHUE COXPAHSATh
MEHTAJIbHBI TIOKOH, TaK k& HeOOXOOUMO JIs 3HAYMTEILHOTO
TIOBBIIIIEHHU ST BO3MOKHOCTEH — B JII000I ITPpoecCHOHATBHON WITH
TMOOUTENTCKOU JICATENIBHOCTH, TaK KaK «TOHKOE MAaCTEPCTBO»,
WUIA MHBIMM CJIOBAMM «BBICOKAS (P(PEKTUBHOCTH» — HE COBME-
CTUMA C «Xa0TUYHO (PYHKITUOHUPYIOIIUM YMOM>.

Hymaio HM i1l KOTO HE CEKpeT, YTO 3HAYUTEIbHBI 00BbEM
3ByYalIUX B rOJIOBE CJIOB, MOXKHO CMEJIO OTHECTU B TAKUE KaTe-
TOPUH: «ITyCThIE CAMOTEKYIIE» MBICITU, OECCMBICTIEHHOE aHAJIH-
3UpOBaHKE U3 Pa3psiia — «4TO BHIKY, TO U JIyMai0», COUMHEHHE
0eCNOKOWCTB, UMUTAIIMS] TIOHUMAHU I WM KOHTPOJIS, 3alUKJIeH-
HOCTh Ha OECITOKOAIIMX TeMax — He paspelamiias mpoosiemy.
Hcxons u3 3toro, He Oy[y W3JMIIHE OTBJIEKAThCS Ha yOexkne-



HHUE YUTATEeNIsl B TOM, UTO «Oe3MBICIIEHHOE COCTOSIHHE» HE TOJIb-
KO — HE ONAcHO, HO M JaXX€ MMEET SIBHbIC MMPEUMYILECTBA I1e-
pell 4acTo 3allMKJIEHHOM Ha OIPAaHUYEHHOM CIIEKTPE PEelleHUM
— HEIMIPEPbIBHOM YMCTBEHHOM KOMMEHTUPOBAHUY BOCIIPUHUMA-
emMol peaibHOCTH. [laHHOE TT0CcOOKE OOJIbIIIe OPUEHTHPOBAHO HA
MPUKJIAJHON aCTIEKT pean3alvu, HEXeNIM Ha «MapKEeTUHIOBOE
3aBJieueHue B [NIyOMHBI CO3HAHUS». DTOT KypC HAlUCaH IS TeX,
KTO y’€ TOYHO 3HAIOT, YTO — XOTAT OCBOUTh HABBIK TPUOCTAHOB-
KM «MBICJIUTEJIBHOrO MOHOJIOra». Yaire Bcero, 1o oo Te, KTO
MIPOCTO KEJAIT FAPMOHU3APOBATh KHU3Hb CPa3y BO BcexX cpepax
— «OJIHUM UHCTPYMEHTOM» (MeauTarus). JInoo Te, KTo CTpeMsIT-
51 3HAYUTEIBHO TPaHC(POPMHUPOBATH — BOBMOXKHOCTH MJIA COCTO-
sTHME CO3HaHMS, TaK KaK YMCTOe OT MH(OPMAIIMOHHBIX U UYB-
CTBEHHO 3MOLIMOHAJIbHBIX CUTHAJIOB — COCTOSIHUE, SIBJISIETCS Ca-
MBIM CTaOUJIBHBIM (PYHIAMEHTOM — Kak JijIsl TpaHchopMaliiy B
MOoOOM HaMpaBIeHUH, TaK U AJIs1 — Pa3BUTHUS U peaiu3aliiy BO3-
MOJKHOCTel JII000ro rnopsiaka. VIHbIMK CJIOBaMU: JaHHBINA IPaK-
TUKYM, TIO3BOJIUT 3HAYUTENILHO YIYyUIIUTh KAYECTBO KU3HU U
paclMpuTh BO3MOXHOCTH CaMOMY IIIMPOKOMY KPYTy JIMII, OT —
yyalmxcsi, CIOpTCMEHOB, MOJIMTUKOB, «330TEPUKOB PA3IMYHBIX
MacTei», 10 — TOMOXO03sIeK, COTPYTHUKOB MOAPA3/IETICHUN «CIIe-
LMAJIbHBIX ONEPallii», U «JIESITeJIeN Pa3IMYHbIX TBOPUYECKUX Ha-
IIPABJICHUI».

O06s13aH npenynpeauTh: MpedbIBaHNE B COCTOSIHUU MEHTAJIb-
HOT'O MOKOS$I, MOXET MPUBECTHU K OMbITY «Pa30TOXKIECTBICHUS C
OrPaHUYEHHBIM COCTOSITHHEM», TIOCJIE KOTOPOTO MUPOBO33PEHUE



3HAYUTENILHO U3MEHSIETCs, BIUIOTh — JIO OCO3HAHUS UJLTIO30PHO-
CTH MPOSIBJICHHOM PEAJIbHOCTU. Bripouem, yBepeH, 4TO MHOTME
U3 YMTaTeNIell JaHHOTO TIOCOOMS, OCO3HAHHO CTPEMSTCS K CTa-
OUIM3AIIMY MEHTAIBHOM YCIIOKOEHHOCTH, UMEHHO /17151 BO3MOX-
HOCTHU Peain30BaTh «TAKOBYI0» OCBOOOKIAIONIYIO TpaHcopma-
LUIO0.

[IpakTUKM «3a HEINENbKy pealu3ylolue I3eHMACTepPCKYIO
YCHOKOEHHOCTb», YMECTUJIMCh B IEPBOM MOJIOBUHE AAHHOTO KyP-
ca. Bo BTOpoii MOIOBUHE JAHHOTO MOCOOMST ONMCAHBI 3aHATHUSA,
CIMOCOOCTBYIOIINE YIYUIICHAIO KAYeCTBA TEKYIIEH KU3HH, U T10-
BBIIIAIOIIME BO3MOKHOCTH CO3HAHUSI.

Ocobas OnmaromapHocth IleraHoBy B.H. 3a 3HauuTenbHBIN
BKJIQJI B Pa3BUTHE MUCATENILCKOM JISATENILHOCTH, U criacn0o Kon-
crantuny lloammBaioBy 3a momous B opporpadpuyeckon Kop-
PEKIIMH.



I'naBa 1
HemHoOro reopumu.

AKTHBHOCTb Halllero yma 4acTo 3alMKJIMBaeTcsi Ha Oecro-
KOMHBIX WM JUCKOMDOPTHBIX TEMAX, U MO3TOMY INEPUOINYE-
CKM HYXJAeTCA B IIPUOCTAHOBKE. B Iay3ax OoT aKTMBHOCTH, Ha-
I TIOTOKM CAaMOCO3HAHUS TIOTYYaloT JOCTYN K «OeCKOHEUHOU
SHepruu Nnokosi». COH, Kak IpeKpalleHre aKTUBHOCTH B BOC-
MIPUHUMAEMON PEeaTbHOCTU — ISl «9HEPreTUIeCKOU Moa3apsiji-
KW», 9TO MPEIyCMOTPeHHas MPUPOJoN — HeoOxoaumasi (pyHK-
L1 «Iepe3arpy3Ku Halmx Ipoueccopos». Ho B TekyiieM au-
HAMWYHOM MUPE HAIPSKEHHBIM PUTM KA3HU 4aCTO MEPEXOAUT
B XPOHUYECKMI XapaKTep, U JaXKe BO CHE, YM He BCET/Ia yCIIEBAET
paccnaduThecsl — HACTPOMBILUCH HAa YCIIOKOEHHOCTh. B pesysbTa-
T€ OTCYTCTBUS «PETYJISIPHOIO BO3BPAIIEHUS B OTIOXHYBIIIEE CO-
CTOSIHUE», SHEPTETUUECKAsl pa3psSKEHHOCTh CKA3bIBACTCA — U HA
YXyAIEHUH (PU3UYECKOrO COCTOSIHUS YEJIOBEKA, U Ha 3aTpydHe-
HUM KOTHUTHUBHBIX (DYHKLIMM, TaKKe, CHUKAETCS KA4eCTBO Y-
XOBHO-3MOLIMOHAJIBHOT'O COCTOSIHUA.

B urore, 04eBUIHO TO, YTO KAK U B «IIOA3aBUCLIEM KOMIIBIO-
Tepe», aKTUBHOCTh «HANIPSKEHHOTO TIOTOKA CO3HAHUS», KAK MH-
HUMYM — CTOUT [IPUOCTAHABJIMBATh, U €ILE JyYIlle — [IPEUMYILe-
CTBEHHOE BpeMs XWU3HU MPeObIBaTh B CIIOKOWHOM COCTOSTHHU.
[IpuBbIUKa «OCTaBaTbCA HA MEHTAJIBHOM YPOBHE BOCIIPUATHS — B



YMUPOTBOPEHHOM COCTOSITHUU», HE JeJIaeT YeJOBeKa PaBHOMYIII-
HBIM. U3 «IIpermyIiecTBEHHOrO COCTOSTHUSI TTOKOS», YaCTO MPO-
UCXOJIUT — €CTECTBEHHAsl YJIOBJIETBOPEHHOCTh WM BOCXUITICHUE
TEKYILIUM MePeKUBAHUEM.

JIs1 eCTECTBEHHOTO CHYIKEHHUsI SMOIMOHAIBHOTO COMPOTHB-
JIEHUsI TIPOUCXOASAIIEN PeaTbHOCTH, CTOUT YEeCTHO MPU3HATHCS
ceObe B TOM, YTO — MBI HE MOXEM BBHIOMPATh MPOUCXOMAIIYIO
JeWCTBUTENBHOCTD. VI MpH 3TOM, CyIIIeCTBYET BOBMOKHOCTh OCO-
3HAHHOW PEryJIMPOBKY CBOETO OTHOIIEHUSI — K OOJIBITUHCTBY Te-
KyIUx coObITUi. Peanm3aiys Takoil BO3MOKHOCTH TIpeBpalia-
€T «POBHO TY € CBOIO XW3Hb», B IPEUMYIIECCTBEHHO — Y/IOBJIE-
TBOPUTENIBHYIO PEATbHOCTh. DTO JIEHCTBUTENIHLHO BOCTPEeOOBaAH-
Hast JI1s1 MHOTUX JTIOJIEH — CHIOCOOHOCTb.

YroObl MpenMyIecTBEHHOE BpeMsI )KU3HU HAXOIUTHCS B Ke-
JIAeMBIX COCTOSIHUSIX, HEOOXOIMMO YMETD JIETKO U OBICTPO — «BbI-
XOIUTh W3 HexelaeMbix». s peasm3aliid TakOBOW BO3MOXK-
HOCTU, HEOOXOVIMO — OCBOUTb U JIOBECTU 1O €CTECTBEHHOU —
CIIOCOOHOCTB MPUOCTAHABIIMBATD MOTOK JIAKe OUEHb HABS3UMBBIX
1 OECMOKOSAIIMX MbICTEe. AKTUBHOCTh SMOITMOHAILHO-HETaTHB-
HBIX MTePEeKUBAHUI, POJIEBAETCS — «MH(POPMAIIMOHHOUN CTUMY-
JIALAEN», YeM SIBJISIIOTCS] — «HEIPUATHO-TEMATUIECKUE MBICITH.
Koraa ym He 3allMKJIEH Ha «HETaTUBHOM MH(OPMALIUWA», TOT/A,
B TEKYILIEM COCTOSIHUH, POUCXOIUT — JIMOO YIOBJIETBOPSIOIIANA
MOKOM, MO0 — BO3HMKAET BOOAYIIEBJICHUE «HA Ty WU UHYIO
TBOPUYECKYIO aKTUBHOCTB». [10/1 TEpMHUHOM «TBOpUECKasi aKTHUB-
HOCTb» 3/1€Ch MOIPA3yMEBAETCs — KaK JIETKOE UCTIOIHEHUE «CO-



IIUAJILHO HEOOXOAMMBIX» JIEUCTBHM, TaK M —peali3alvsl TIepco-
HAQJIBHBIX CTPEMJICHUM.



I'maBa 2
Ilepexoaym K NPaKTHKeE

OcBauBaTh HaBBIK MPUOCTAHOBKUA YMCTBEHHOW aKTUBHOCTH
CTOUT

Hayath B CIOKOWHOW oOctaHoBKe. Ha camom paene mpuocra-
HaBJIMBATh MBICJM JIOCTATOUYHO MPOCTO, HEKOTOPYIO CJIO)KHOCTh
MIPENICTABIISIET — «HETPUBBIYHOCTh BO3HUKILIETO MOKOs». Takoe,
SIKOOBI HEeCTECTBEHHOE COCTOSTHUE CTIOKOWICTBUSI, Cpa3y aKTUBU-
3UpyeT yM Ha (POPMYJIUPOBKY OOBSICHSIOIMX MOHUMaHUM. [To-
9TOMY, JJIs1 OBICTPOTO OCBOEHHSI HaBBIKA MPEObIBAHUS B yM-
CTBEHHOM IIOKOE€ OYEHb BAXKHO — MPUBBIKHYTh K «MEHTAJIBHOU
TUIIMHE». [lanbHeWIui OmbIT, 00sA3aTe/IbHO MOATBEPAUT TIpe-
UMYIIIECTBA «Oe3MBICITUSI» HAJl MBIIIIJIEHUEM — IIPU MpeObIBaHUU
«B pPEKUME» — KOrJa He HY’)KHO IPUHUMAaTh KOHKPETHOE pellie-
HHe, TaK KaK Te Peakliu Ha COOBITHS, KOTOpPhIe BO3HUKAIOT U3
«HE JIyMaIoOIIEero COCTOSTHUS», TO3/IHEe, OOBIYHO OIIEHUBAIOTCS
KaK — BEpHO IIPUHATHIEC PELLEHMUS.

Urak, nauném. [Ins Hayana HyKHO MOHSAThH Y 3aTIOMHUTh OC-
HOBHOE CBOWICTBO — MEIUTATUBHOIO coctosinus. U 310 — Jer-
KOCTb. JIErkoCTh, Kak — Oe3ycuiIbHOe MpeObIBaHNE B TEKYIIEM
cocrosiHuu. [locrapaiitech Bcerga npuaepKrUBaThCs TOrO — LIEH-
HOT'0 HIOAHCA, U TOT/1a, BOSHUKHOBEHHE JTI0O0T0 YCHITUS WA KOH-
LEHTPALMHU, CPa3y CTAaHET CUTHAJIM3UPOBATH O HEBEPHOCTH TEKY-



IIell HACTPOWKHU.

Tenepp K nepexoauM K IpakTuke. Beictpo copmupoBars
MIPUBBIYKY — IPEObIBATh B YMCTBEHHOMW YCIIOKOGHHOCTH HaM I10-
MOJXET My3blKa. BKJllounTe MpUATHYIO BaM, CIIOKOMHYIO U «ITPO-
TSDKHYI0» MeJtonuio. JKenatebHo 6e3 BOKaJILHOTO COMPOBOXK/IE-
HUS, TAK KaK CJI0BA, HA HAYaJIbHOM 3Tarle, MOT'yT IPOBOLIMPOBATh
«TIOATIEBAIOIIYIO VJTH BCITIOMUHAIOITYI0» aKTUBHOCTh YMa. Y100-
HO CsIJIbTE WM JISATTE, 3aKpouTe 71a3a. [IpouyBcTBYiiTE CBOE (bU-
3MUYECKOE COCTOSTHHE U, TIO BOBMOKHOCTH, pacciadbTe — Tejlo, KO-
HEYHOCTH, I1I€10, MBIIIIIIBI JIMIIA U BCEH rojioBbl. Eciu Hekas Ha-
MPSKEHHOCTb WK TUCKOMPOPT HE MPOXOASAT, TO MPOCTO UTHO-
pUpPYUTE «3TO HalpaBjeHUEe BHUMaHUs», HACTpauBasiCh Ha OIHU-
CaHHOe JaJiee.

PaccnabuBiichk (pu3nuecku, epeBOAMM BHUMAHUE HA CBOU
MbIciH. Kak mpaBuiio, «cirymaHnue Kak Obl CO CTOPOHBI» — 3ByYa-
IIMX B TOJIOBE CJIOB, IPUBOAUT K BO3HUKHOBEHUIO MBICIUTEIIb-
HOT'O 3aTHIlIbsl, HO, B CBSI3U C BBIIIEYIIOMSIHYTON «HEMPHUBBIYHO-
CTBIO TUIIIVMHBI B TOJIOBE», 9TOT IIOKON — 0YeHb HectadwieH. [1o-
3TOMY, Mbl IEPEBOIMM BHUMAHUE HA JMAINA30H 3ByYaHUS MbIC-
Jiell — ¢ onpeaesieHHon 3aaade. Tak, My3blka UTpaeT B KOMHa-
TE€ WJIM HAYIIHUKAX, U KOHEYHO K€ — MBI CJIBIIINMM €€ 3ByYaHue
«Kak Obl BHYTPH TOJIOBbD». U celiyac Hamma 1eib — mpocTo Ha-
OofaTh 3a TeM, YTOOBI KPacoTy CITyIIIaeMON MY3bIKH, CITydaii-
HO He 3anTyllad BO3HUKAIOIIUE MBICIU. MBI Kak Obl XOTUM He
IIPOITYCTUTh HU OJIHY «TEKYLIYI0 HOTY» — OTBJIEYEHHMEM BHUMA-
HUYS Ha BO3HMKAIOIIKE B TOJIOBE ciloBa. MIHbIMU cllOBaMu, yCJI0-



BUE TaKoe: yMaThb MOXHO, HO — HEMHOI'O TOTHIIIE 3ByKa MY-
3bIKH. [ToHMMal0, KaK HACKOJIBKO CTPAHHO C(hOPMYJIMPOBAHA Ta-
Kasi peKOMEHJAlMs, U Pa3yMEeTCsl, OMKMCAHHAsl YCIOBHOCTh HE
SABJISIETCA 33aUell IS peau3aiuy B OyKBajabHOM cMbicie. [Tpu
HACTpOIKe Ha HAOMIOJEHUE 32 COOTHOIIEHHEeM I'POMKOCTU MY-
3BIKH Y MBICIIEH, MEJIO/IMsI CTAHOBUTCS O0Jiee CTAOMIBHBIM OpH-
€HTUPOM, TIOTJIOIAIOIIUM 3HAYUTENbHBII 0OOBbEM TEKYIIEro BHU-
MaHHus. «OCTaJIbHOrO BHUMAaHMUSI», CTAHOBUTCSI HEJOCTATOYHO —
JUTS1 Pa3BUTHSI PUBBIYHON aKTUBHOCTH HA MEHTAJIbHOM YPOBHE,
B pe3yJIbTaTe Yero: He MPOUCXOAUT BOBJICUEHHOCTH B «TIOTOK 00-
JTYMBIBaHUSI», ... — YMCTBEHHBIN TIOKOUN CTAOMJIBHO MPOAOIIKA-
eTcs.

[Mopprroxxum: mel HE 6opemcs ¢ mbicissmu, u Hukak HE co-
MIPOTUBJISIEMCSI UX TEUYEHUIO, MBI JIETKO HAOMI0AaeM 3a TeM, UTO-
ObI TPOMKOCTh BO3HUKIIIUX B TOJIOBE CJIOB — HE 3arIyllaja 3BY-
yaHue My3blKU. [ToHavay, MoxeTe mpeiCTaBUTh, YTO MYy3bIKaH-
TY WIKA MY3bIKAaHTAM UCHOJHSIONIMM JAaHHbI MOTUB, — CJIbIILIHBI
1 OYEHb MEIIA0T BaIlld MBIC/IH.

[lepBbie pa3kl, BMECTe C HEMPUBBIYHO MPOAOIKAIOIIEIHCS TH-
IIMHOM B TOJIOBE, Y HEKOTOPBIX JIIOJEN MOXET HapacTaTb HEKast
«HETIOHSTHAsI MOIIMOHAJIbHAS WM Jlaxe pu3rvecKas Hamps-
JKEHHOCTb», KOTOpasi Oy/IeT POBOIMPOBATH BO3BpAITIEHUE YMa B
KOMMEHTHUPYIOIIYIO aKTUBHOCTh. DTO «CpabaThIBAET PUBBIUKA»
MOCTOSTHHO MBITATHCS — KOHTPOJIUPOBATh U MOHUMATh TEKYITYIO
CHTYAIIMIO, TAK KaK PeajlbHOCTh MHOTMIM KakKeTcsl OoJiee OracHOn
— ecim paccinadbutbes. M BOT 371ech, BAKHO TIOMHUTD U TTpUep-



JKHUBAThCSI — COCTOSIHUEM, HAIIeTO OCHOBHOTO «IIPUHITUIIA ME/TU-
TaTUBHOCTU» — «JIETKOCTb ¥ O€3yCHITHE».

[TpUATHOCTh M «IPOTSKHOCTb» HIPAIOIIEd MEJIOIUH, CIO-
COOCTBYIOT JIOCTAaTOYHO KOM(OPTHOMY OCTABJIEHUI0 BHUMAHUSI
Ha TeKyIieM — Oe3MbICTIEHHOM MPeObIBAHUH, U Mbl, JOCTATOYHO
OBICTPO MPUBBIKAEM K «HOPMAJIBHOCTH Oe3/1yMbsi». []00aBo Ka-
JaMOyp: He IyTaiiTe TePMHH «OE3MBICIIEHHOCTb» C «OeCCMBbIC-
JIEHHOCTBIO», TaK KaK CMBbIC O€3MBICIUSI B OCBOOOXKIEHUU OT
0eccMbICTIEHHON 00eCITOKOEHHOCTH.

B GonbIMHCTBE «I3€HCKUX TPAAUIAIA» TIEPEeKUBAHIE «ITPH-
SITHBIX OTTEHKOB COCTOSTHUsT» 3aITpeliaeTcsl, TaK ke, Kak U «MeH-
TaJIbHO-IMOIMOHAJIbHAS HANIPSKEHHOCTh». VI 3TO — COBEpIIIEHHO
OIPaBJIAHO B CBSI3U C TeM, YTO UIMEHHO — ITOKOH SIBJISIETCS OPUEH-
TUPOM [Tl peaTn3aliii TpaHc(opMaIy CO3HaHUs, IO TaK Ha-
3bIBAEMOT'0 «IIPOCBETICHUsI». M BCE ke, ISl TOrO YTOOBI CTPEM-
JIeHUE K CIOCOOHOCTHU «IpeObIBaTh B Pa3yMHOM YCIIOKOEHHUU»,
CMOTJIO COXPAHUTHCS IO (POPMUPOBAHUST CTOMKOM MPUBBIUKHU K
TAKOBOMY COCTOSIHUIO, Ha HAYaJIbHOM 3Tare CTOUT OCTaBJISTh
TeKyIlllee COCTOSIHME — HEMHOTO CMEIEHHBIM B Y/IOBJIETBOPEH-
HocTb. MIHaue, MpakTUKuU Mpoxoasiiue 6e3 «IO3UTUBHOTO M-
KperuieHUusi» — OBICTPO TOTEPSIIOT MPUBJIEKATENLHOCT, U TIpe-
kparsrcs. [ToaTomy, peKOMEHyI0 IPUCTYTIATh K 3aHATHUSIM — B
HECKOJIbKO ITO3UTUBHO-BOOIYIIIEBJIEHHOM HACTPOSHUH, W TIPaK-
TUKOBAaTb — «C HEKUM OTTEHKOM YJOBJIETBOPEHHOCTH OT JOCTHUT -
HYTOTO CITIOKOMCTBUSI».

ITonpiroxkum: HE conpoTuBiAsace BO3HUKHOBEHUIO U TeYe-



HUIO MBICJIEH, MBI TIPOCTO HAOJIOAEM 32 TeM, YTOOBI «3BYK Te-
KyIUX WA OYIyIIUX CJIOB B TOJIOBE» — HE TPEBBIIIAT TPOMKO-
CTU urpamoiiei My3bikiu. OUeHb JIETKO BO3Bpalliaiite BHUIMaHHe,
OT TIOTBITOK HAa4aTh MPUBBIYHO KOMMEHTHPOBATh — Ha HAOJTI0/Ie-
HHE 332 «YPOBHEM I'POMKOCTH» MMEIOIIMXCS MJTU TIEPCIIEKTUBHBIX
MBICJIEH.

[Tpu aKTMBU3ALIMY MBIIIUICHUS, He HAUMHAEM JTyMaTh O HeIpa-
BUJIBHOCTH TEKYIIEH CUTYaIMK, U He pa3MBIITUIsIeM HaJ UCIIPaB-
JIEHUEeM, a cpasy — JIETOHbKO COOTHOCHUM T'POMKOCTb MbICTIEH CO
3Byyalllel MeJIOAUEN, U TOI/1a, B TOJIOBE — CHOBA IMMPOUCXOIUT TH-
mmHa. CoBeTyIo He MPaKTUKOBATh JOJbIIe, YeM MPOAOIKAETCs
kompopTHOe coctosiHre. OT HEOONBIIMX 3aHITHIA — C YIOBOJIb-
ctBUeM, 3(peKT sydriie, YeM OT JITUTESTbHBIX U HAMTPSIKEHHBIX.

Kak ynoMuHanoch BhIIe, Yy HEKOTOPBIX JIIOJEH METUTATHB-
HOE HWYETOHE/Ie/IaHue W HUYero He KOHTPOJIMPOBAHUE, MOXET
BBI3BIBATh HETIOHATHOE OECIOKOMCTBO. [IJs TOCTENIEHHOro Tpe-
OZIOJIEHUSI TIPUBBIYKU «IOCTOSTHHO Y€M-TO 3aHUMAThCsD», Tapy
NIEPBBIX 3aHATHIA MOXHO HAIpUMep — BPaIaTh MAIbIIAMU PyY-
Ky WJIM KapaHjaIl. YMCTBEHHOW KOHIIEHTPAIMU 3TO He TIOTpely-
€T, HO, BOBMOKHO TIOMOKET UMUTHPOBATh WILTIO3HIO HEKOH JiesI-
TEJIbHOCTH, TOKA — CO3HAHME TIPUBBIKAET K CIOKOMHOMY COCTO-
SHUIO. Hy u B 3aBepiiieHun onvcanusi 1aHHOW NTPAKTUKU —
«JecepT». YMeHUe CTylarh MeJIouu — 0e3 MBICJIeH, pacK pbiBa-
€T HOBBII — «TOHKHMI BUJI HACIAXIECHUS MY3bIKON», 3TO TIOCTH-
JKEHHe TIOTOKa aKyCTHUECKUX KojieOaHui — coctostuueM. Ecim y
Bac ectb moOuMBbIe — My3bIKa WIN T€ WA UHBIE 3BYKH ITPUPOJI-



HBIX SIBJICHUH, TO MPU MPOCIYIIMBAHUN UX B «COCTOSIHUU Oe€3-
IyMbsi», YCUJIMBAETCSI YIOBOJILCTBUE OT WX 3BYYaHHs. YBepeH,
Oraronapsi CIyIIaHHWIO U HAOIOIEHHIO — Oe3 «IapaJuIeIbHOMN aK-
TUBHOCTU TIOHMMaHUI», MHOTHE PACKPOIOT JIIsl ceOsl — HOBBIE
CIIEKTPBI KPACOTHI IPOUCXOMIAIIEH KU3HU.

[To BO3BMOKHOCTH, y/IeUTe HECKOJIBKO 3aHSITUI Ha 3aKperuie-
HUE TAaHHOUN CIIOCOOHOCTH.



I'masa 3
«He cnaTtp»

MHorue 13 NbITAIIUXCA HAYYUThCS MEIUTUPOBATh, CTaJ-
KHMBAIOTCS C HEHAMEPEHHBIM 3achinaHreM. B paccnabieHHom co-
CTOSTHUM TaKO€ pa3BUTHE COOBITUI BIOJIHE €CTECTBEHHO. UTOOBI
MIPOBECTH MPAKTUKY Oe3 3achlllaHusl, CTOUT JIMOO — IpeaBapH-
TEJIbHO BBICIAThCSI, TUOO CO3ATh — «HACTPO Ha HE 3aChIIIAHUE .
DTO MOXHO CliefiaTh, T00ABUB B Yail — BHIIUTHIN TIepes] 3aHs-
THEM, Mapy Karejab HACTOMKU KaKOro-Ir00 «OOApsIero pacre-
HUs», Harpumep: «Paauossl po3oBoil», «JIMMOHHMKa», «KeHb-
ieHs». Koro 6oaput kode, MOTyT UCTIONTb30BaTh STOT HAITUTOK.
JlaHHBI «pUTYyaJI» CO3AACT B CO3HAHUU MPOrpaMMy — «HECBa-
JIMBAHUS B COH», YTO MPUOCTAHOBUT WM OTJIOKUT 3aChIlIaHUE,
TIPOJIJTMB BO3MOKHOCTh OCO3HAHHOT'O MPeObIBaHMS B COCTOSTHUN
MEHTaJIbHOI'O MOKOSI.



I'1aBa 4
JymarTh IemnoTom

[Mocrne TOrO, KaKk Bl HAYYUJIMCh — CTAOMIIBHO HE TyMath TOJ
3ByYalI[yI0 My3bIKY, IPUCTYTIANTE K CIeAYIOIIEH MPaKTHKE.

Tak e Kak M paHee, paccaadbTeCh B CIIOKOWHOM, TUXOU 00-
cTaHOBKe. BkumounTe mMoOOH TeJeBU3MOHHBIA KaHAl WM Ka-
KOU-HUOY/Tb — Xy[JOKECTBEHHBIN, JIOKYMEHTAILHBINA, MYJTHTHILIIH-
KaroHHbI prtbMm. Crienaiite 3ByK — HEMHOTO I'pOMYe OOBIYHO-
IO U MOCMOTPUTE Mapy MHUHYT. Jlajiee, MOJTHOCTHIO BBIKJIIOUHUTE
3BYK U CJIyIIATEe KaK «3BYUYUT TUIIMHA». [Ipy 3TOM, «3pUTENDb-
HO€ BHMMAaHHUE» MYCTh CIIOKOMHO MPOIOIKAET — HE BOBJIEKASICh
HaOJoIaTh MPOUCXOSAINEE HA SKpaHe, OOIbINas YacThb BOCIIPH-
SATHUS — BHUMAET TUIIMHY. Teneps, Tak e, Kak U B IpeblIylIen
npaktuke — HE 3anperniaere cebe aymarh, TOJIBKO B 3TOT pas,
Halla 3a7a4a: JIerko 1 0e3 yCuiiid HabmoaaTh 3a TeM, YTOObI Ha-
I MBICTI — HE HapylIiaJii oKpyskamwiee Oe3monBue. To ecTh
— IyMarthb MMO3BOJISIETCS, HO Ceiuac ciieiuTe, YTOObl «CI0Ba MbIC-
JIe TTIPOU3HOCUJIMCh» — HEMHOTO TOTHIIE, YeM «3BydJaT OObIU-
HO», KaK ObI — IEIOTOM.

Yro Obl HM MPOUCXOMWIIO HA IKpaHE, U UTO Obl cedvyac HU
BCIIOMHUJIOCH, [JIABHOE YCJIOBUE: HE IIIyMETh MBICJISIMU — TPOMYE
OKPYXKalOIIer TUITHBI.

[Ipu HacTpoiike Ha TaKyl0 YCJIIOBHOCTb, BHUMAHHUsI CO3HAHUSI



[IOYTH HE OCTAETCH Ha MBIIIIEHUE, TAK KaK €0 OCHOBHOU O0OBEM
ceiyac paccpesioToueH Ha HaOMOIEHUH 32 YPOBHEM I'POMKOCTH
Oy/ylMX CJIOB B rosioBe. byayiux — noromy, 4To pu HaripasJie-
HUM BHUMaHM$ Ha OrpaHUYEHUE TPOMKOCTH CJIOB B TOJIOBE, ITPO-
JOJDKEHHE TEKYIIEH MBICTH — IIETIOTOM, TpeOyeT 3HAYUTETbHOU
KOHIeHTpauuu. [Tosatomy, npy 1aHHOM HACTPOMKE 3HAUYNUTEIILHO
IpoIIe — HE JyMaTb, 4YeM Aymarb — notuie. W... — HacTynaer
YMCTBEHHasl TUIIIVHA.

Bo3moxHoO, Bac gaxe 1o3adaBUT Takoe Oe3yMHOE co3eplia-
HUE ITPOCMAaTPUBAEMOro BUJeO. TUIlIMHA B TOMEIIEHUN CUHXPO-
HU3UPYETCS C TUIIMHOM B TOJIOBE, 3TO CIOCOOCTBYET 3HAUMTEb-
HOMY CHWKEHHUIO KOJ1e0aTebHOW aKTUBHOCTA BHUMAHMS, M Ha-
CTyHaeT — «BCE rApMOHU3UPYIOLIUI MOKoW». [Ipu 3TOM, BBIpaA-
OaThIBAETCS MPUBBIYKA — «HE KOMMEHTHPOBATH MBICTIEHHO — BCE
HOAPAL.

[locne Toro, Kak HayYMTECh HE ITYMETb MBIC/ISIMU B THUILIMHE,
napy pa3 MocMOTpPUTE TEJIEBUIEHUE WM MHOE BUAEO — CO 3BY-
koM. TospKko Tenepp, He HapylIauTe JyMaHUEM — THILIHHY B IO-
JIOBE, — TOT HEIBUKUMBIN NIOKOM, KOTOPBIM BCETAA €CTh — MEXK-
1y cioBaMu Mbicied. [IpaBuIbHOCTh UCHIONHEHUSI HACTPOMKHY Ha
YMCTBEHHYIO TUIIUHY, Oy/IET MOATBEPKIATHCS COMYTCTBYIOIIMM
COCTOSTHUEM — OCBOOOK/IEHHOCTHY OT HAIPSKEHHOCTEH. YBEpeH,
Ha 9TOM 3Tare y Bac yXe MOMYYUTCs CTAOMIbHO HACTAXIaThCs
BHYTPEHHUM IOKOEM.
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