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AHHOTaAMSA

Oco3HaHHasi  TpakTHKa  CIOBa-KJIOYa —  3TO  METOH
TICUXOJIOTUYECKON  CaMOpPEery/sllid U TPEHUPOBKA BHUMAHUSA,
Mpyd KOTOPOM YEJOBEK HCMOJb3YeT KOHKPETHOE CJIOBO WU
(pazy [ MIHOBEHHOTO M3MEHEHHsSI CBOETO BHYTPEHHEro
COCTOSIHMSL  (BXOXKJIGHHMsT B TpaHCOBOE, pacciaOieHHOe WM,
HAa00OpPOT,  BBICOKOIPONYKTUBHOE  COCTOSIHAE). DTOT  METO[
JEKUT B OCHOBE Takumx cucreM, Kak «Kimou» Jokrtopa
AnveBa, HEMPOIMHTBUCTUYECKOE MPOTPaMMUPOBaHKE (SIKOPEHHUE) U
BOCTOYHbBIE MEIUTAIIUU (MAHTPBI).
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Oco3HaHHas IPaKTHKa
CJIOBA - KJIIoUa.

I'1aBa

[IpakTuka.

['myGokoe 0co3HaHHOE COCTOSIHUE MTPUCYTCTBUS U MOJTYAHUE -
9TO TEXHUKA, IIPU KOTOPOM IPOUCXOAUT BHYTPEH A KOHLIEHTPA-
L1 Yepe3 HallpaBJIEHHOE BHUMaHKE Ha ONPE/ICICHHYIO LIENb U
noyiydeHrueM OyJeT CIIOBO - KJII0Yb ,IIPOM3HECEHHOE B HYKHBIN
MOMEHT.

OnucaHHOe COCTOSIHHUE AEUCTBUTEILHO SIBJISIETCST MOIIIHOM OC-
HOBOH [Isl MHOTUX MEIUTATUBHBIX, IICUXOTEPANEBTUUECKUX U
JYXOBHBIX MPakTUK. OAHAKO TO, O Ye€M Bbl TOBOPHUTE, — 3TO
HE MPOCTO KJIACCUYECKOE CO3eplaHue, a IeJieHanpaBJeHHAsI
MEHTAaJIbHAsI WM ICUXOTEXHUKA.

Oco3nanHasa IMpaKTUKa CJIOBA-KJII04Ya — 3TO METOH TICHUXO-
JIOTUYECKOM CaMoOperyiiiuui 1 TpCHHUPOBKHU BHUMAHUA, IIPpU
KOTOPOM 4Y€JIOBCK HCIIOIb3YECT KOHKPETHOC CJIOBO WA q)pa3y
AJIA MTHOBECHHOI'O U3MCHCHUS CBOCTO BHYTPCHHETO COCTOAHUA



(BXOXJICHHS B TPAHCOBOE, pacciiabjieHHOE W, HA00OPOT, BHICO-
KONPOLYKTUBHOE COCTOSIHHE). DTOT METO[, JIEKUT B OCHOBE Ta-
KHMX CUCTeM, Kak «Kiiou» qoktopa AnreBa, HSMPOJIUHIBUCTHYE-
CKO€ MPOrpaMMUPOBAHKUE (IKOPEHUE) U BOCTOUHBIE MEIUTALIMU
(manTpbl).Kak padoTtaer oco3HaHHas mpakTukaMexaHnu3M OCHO-
BaH Ha BhIPAOOTKE YCIOBHOTO pedpiiekca. B 00braHOM cocTostHUM
CJIOBO — 3TO MPOCTO HAOOP 3BYKOB. B mpakTHKe Bl CBS3BIBACTE
9TO CJIOBO C ITYOOKHM TEJIEeCHbIM Y IMOIIMOHATBHBIM TEPEKU-
BaHueM. Co BpeMeHeM CBsI3b 3aKPEIUISETCS: MO3T CIIBIIIUT CJIO-
BO ¥ aBTOMATHYECKH 3aITyCKAET HYKHYIO PEaKINio (BEIOPOC rop-
MOHOB, paccia0yieHre MBI WA KOHIEHTpAIuio). Buisl cos-
KJII0Yel N0 Ha3HaueHWol1s1 pacciabneHus U CHSTUS CTpecca.
[TomoraioT MTrHOBEHHO CHU3UTh YPOBEHb TPEBOTM U OCTAHOBUTh
notok Msicnen. IIpumvepsr: «Ilokon», «Tummua», «OtiycT»,
«3emis», «[Ipoxmama». s modummsaum u sHeprud. Mcnosnb-
3yI0TCSI TIepe]l BXKHBIMU COOBITUSIMH, CIIOPTUBHBIMU CTAPTAMU
win nyonuyHbpiMy  BoIcTyIUleHUsAMU. [Ipumepst: «Baner», «Cu-
na», «JlenctByi», «IlpaiB», «Oronp», «Brnepen» ./ KoHIIeH-
Tpaumu 1 pokyca. HarpaBisior paccesiHHOe BHUIMaHUE HA OAHY
3aja4dy, OTcekas BHelHue pasapaxurenu.llpumepst: «3pech»,
«Ceituac», «lentp», «®okyc», «Buumanue».[[1s1 yepeHHOCTH
¥ camooleHKH. [IporpaMMupyIOT ICUXUKY HA PEOI0JICHUE CUH-
Jpoma caMo3BaHIla U cTpaxa ormook. I Ipumepsr: «Mory», «Xo-
3sauH», «[lobeaureny», «Mmelo mpaBo», «CBodoga».Kak mpa-
BWJIBHO CO3/IaTh U BHEJIPUTH CBOE CJIOBO-KTI0UBBIOEpHTE CIIOBO.
OHO TOKHO OBITH KOPOTKUM (1-2 ciora), MOHSITHBIM BaM U BbI-



3bIBaTh YETKUW BHYTPEHHUI OTKJIMK. M30eraiite cloB ¢ 4acTu-
uen «He».Bonaure B Hy)kHOe cocrtosiHue. [JJoxaurech MOMEHTa,
KOTJia Bbl MAaKCUMAJIbHO pacciialiieHbl (HanmpuMmep, nepej CHOM
WY B BaHHE) IMOO MaKCMMAaJIbHO cOOpaHsbl (Tocie TPEHUPOBKU
i yenexa).CBsKuUTe CI0BO ¢ coctossHreM. Ha rnvke 3toro omy-
IIEHU S MBICJIEHHO WJIM BCIIyX MIOBTOPUTE CBOE CJIIOBO HECKOJIBKO
pa3, KOHLEHTPUPYACh HA TEJIECHBIX MapKepax (TeIuio, JIETKOCTb,
nynbc).IloBTOpsitte perynaspHo. HaBogka «kiioua» 3aHUMAET OT
2 10 4 HedeNb eXeJHEBHBIX TPeHUPOBOK.Vcronb3yiite B OBITY.
Korna pednekc cpopmupoBaH, MPUMEHAUTE CIOBO B CTPECCO-
BBIX CUTYallUSIX JJIs1 MTHOBEHHOTO NIEPEKJIIOUEHUS.
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