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Quartz Y
Oco3HaHHag NpaKTHKA CJ0BA - KJI04a.

I'1aBa

[Ipakruka.

['my6okoe 0cO3HaHHOE COCTOSTHUE IIPUCYTCTBHS M MOJTYAHHE - 9TO TEXHUKA, TIPH KOTOPOM TIPO-
VICXOIUT BHYTPEH:AS KOHLIEHTPALMs YepE3 HallPaBJIEHHOE BHUMaHUE Ha OINPEEIEHHYIO LIEJIb U MONY-
YyeHueM OyJIeT CJIOBO - KJII0Yb ,IIPOU3HECEHHOE B HYKHBIA MOMEHT.

OmnrcaHHOe COCTOSTHUE HeﬁCTBHTCHLHO ABJIIACTCA MOH_IHOfI OCHOBOU IJId MHOI'MX MEOUTATUB-
HBIX, TICUXOTCPAIIEBTUICCKUX U NYXOBHBIX ITPAKTUK. O,IIHaKO TO, O YEM BbI TOBOPUTE, — ITO HE IIPO-
CTO KJIACCUYECKOE CO3€PLAHUE, a MeJeHaNPpaBJd€HHAA MEHTAJbHaA WIH IICUXOTEXHUKA .

Oco3HaHHas NpakTHKa CJIOBA-KJII0Ya — 3TO METO[ IICUXOJIOTMYECKON CaMOPETYJIALIAN U Tpe-
HUPOBKU BHMMaHUS, IIPY KOTOPOM Y€JIOBEK MCIOJIB3YyeT KOHKPETHOE CJI0BO WM (ppasy ISl MIHO-
BEHHOTO M3MEHEHHUsl CBOEro0 BHYTPEHHErO COCTOSIHMSA (BXOXIEHUs B TPAaHCOBOE, pacciabieHHOe
WITH, HA000POT, BBICOKOITPOAYKTUBHOE COCTOSIHUE). DTOT METOJ JISKUT B OCHOBE TAKHX CHCTEM, KaK
«Kmou» nokTopa AnneBa, HEMPOIMHIBUCTUYECKOE ITPOrPAMMUPOBAHUE (IKOPEHUE) U BOCTOUHBIE
MeauTaimy (MaHTpsl). Kak paboraet ocozHaHHas mpakTUKaMeXaHn3M OCHOBaH Ha BHIPAOOTKE YCIIOB-
HOro peduiekca. B 0OBIYHOM COCTOSIHUM CJIOBO — 3TO MPOCTO HAOOP 3BYKOB. B mpakTuke Bl CBSI-
3bIBaeTe 3TO CJIOBO C ITyOOKMM TeJIECHBIM U SMOLIMOHAIBHBIM TepeknBaHreM. Co BpeMeHeM CBS3b
3aKPEIJIAETCs: MO3T CJIBIIIUT CJIOBO M aBTOMATHUECKH 3aIlyCKaeT HYKHYIO PeakLrio (BBIOPOC TopMo-
HOB, paccriadieHre MBI WK KOHIIEHTparuio). Busbl croB-kimoueit mo HazHadeHuo[ls1 pacciad-
JIEHUA U cHATUA cTpecca. [IoMoralor MrHOBEHHO CHU3UTh YPOBEHb TPEBOI'M U OCTAHOBUTH IOTOK
mbicneit.[Tpumepst: «I[lokoit», « Tummna», «OTmyct», «3emis», «[Ipoxmaga» . [I1s Mobuimusanuu u
sHeprun. Vcnonb3yioTcst mepesi BaXHBIMU COOBITUSIMH, CIIOPTUBHBIMH CTapPTaMH MJIH ITyOINYHBIMU
BoicTyIUIeHusIMU. I Ipumepst: «Bzner», «Cuna», «JledctByin», «[paiiB», «Oronw», «Bnepem».[lns
KOHLIEHTpalmu 1 (pokyca. Hanpasisior paccessHHOE BHUMaHKME HA OJHY 3a/ady, OTCEKasi BHELIHHE
pazapaxurenu.lIpumepsl: «3aeck», «Ceitdac», «LleHTp», «@okyc», «BHuMaHue».[lJ1s1 yBepeHHOCTH
1 caMOOLEHKU. [IporpaMMHUpYIOT IICUXUKY Ha MPEOAOJIEHUE CUHIPOMA CaMO3BaHLa U CTpaxa OLIN-
6ok.ITpumepsr: «Mory», «Xo3sun», «[lodeautenb», «MMewo npaBo», «CBodona».Kak mpaBuibHO
CO3/aTh U BHEJIPUTb CBOE CIIOBO-KII0UBbIOepuTe c10B0. OHO JOIKHO ObITh KOPOTKUM (1-2 ciora),
MIOHATHBIM BaM M BbI3bIBaTh YETKUI BHYTPEHHUI OTKJIMK. M306eraiite c10B ¢ yactuieit «He».Boiiaure
B HY’)KHOE cocTostHue. JJoKJUTeCh MOMEHTA, KOTJa Bbl MAKCUMaJIbHO paccialieHsl (Harpumep, nepes
CHOM WJIM B BaHHE) JIMOO MaKCUMAJIbHO cOOpaHsI (TT0c/ie TPeHUPOBKY WK ycriexa). CBSIKHTE CIIOBO C
cocrosgHreM. Ha rmike 3Toro oLymeHusa MbICJIEHHO WX BCIYX IIOBTOPUTE CBOE CJIOBO HECKOJIBKO pas,
KOHLIEHTPUPYSACH Ha TEJIECHBIX MapKepax (TeIuIo, JIErKoCTb, IMyibe).IloBropsanTe perynsapHo. HaBonka
«KJTI0Ya» 3aHUMAET OT 2 10 4 Hesielb eXKeJHEBHBIX TpeHnpoBOK. Mcrionp3yiite B ObiTy. Koraa pediekc
c(OpMHUPOBaH, TPUMEHANTE CIIOBO B CTPECCOBBIX CUTYaLUAX [JIs1 MTHOBEHHOTO NIEPEKIOYEHUS.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO 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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