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BBenenne
B MHPE €CTb MHOI'O BApUAHTOB U Croco00B HAYy4YUTLCA CO6CTBCHHOfI CaMOpETyJIALInUN.

B manHom mMeroguyeckom IIOCOOUH peUb HOfI,I[CT 0 HauOoJee MMpoOCTOM M HauOoee JIETKOM
CII0co0€e OCBOUTH KOHTPOJIb Ha{ COOCTBEHHBIM OpPraHnu3mMoM.

EnuHcTBeHHBIM IMPOTUBOIIOKA3aHHUEM <<CI/IHXpOMCTO,Ha Kmou» gBnsmiorcst MNCUXUATPUYICCKUC
3a0oneBanus. Yro kacaercs MOTrpaHUYIHBIX COCTOSTHUH IICUXUKH, TO JAHHBIM METOA MOXET ITPUME-
HATHCA TOJIBKO C pa3pClICHUA JICYAIETO Bpava.

Yro xe takoe «Cunxpomeron Kimou»?

«Cunxpomeron Kiou» — 310 MeTon ncuxo(pu3noIoruyeckor caMoperyssiliui, OCHOBAHHBIN
Ha MPOCTEeHIINX peduiekcax OpraHMu3Ma 4eloBeKa.

Ecnu roBoputs niporiie, Meton «Kimou» — 310 MeTos1 criocoOOHbIIA:

— BBICTPO BOCCTAHOBUTH UENIOBEKA MOCTIe CTPECCOBOM CUTYALIUY;

— IMomnepsxath BHICOKYIO pabOTOCIOCOOHOCTD B HATIPSKEHHBIX YCIIOBUSIX TPY/A;
— IloarotoBUTH K MpEACTOSIIEH CTPECCOBOM CUTYAINH;

— PackpbITh TBOpUECKHE CIIOCOOHOCTH YEJIOBEKA.

Kazanoce 6bI, KakK HOCJ'ICI[HI/Iﬁ IIYHKT O TBOPYECKUX CIIOCOOHOCTSIX MOKET COYETATHCS CO BCEMHU
OCTaJIbHBIMHU HYHKTaMI/I?

HCJ'IO B TOM, 4YTO €CJ/IM IIOHU3UTH BCE CTpCCC-(baI(TOpH, TO MECTO IJIA TBOpquKOﬁ COCTaBJIAIO-
LLICfI TIOSIBJISIETCS aBTOMATHYECKH. DTO CBSI3aHO C TEM, UTO B KaXXJOM YEJIOBEKE 3aJI0KCHBI HpHpO,I[OfI
CIIOCOOHOCTH CUHTE3UPOBATH U Hp606pa3OBbIBaTL, a, MMCHHO, — OBITh TBOpLIOM!

BaxHocts «Cunxpomeroga Kiou» 3akiodaercs B TOM, YTO C MOMOIIBIO METO/A, MOXKHO
HAYUUmvCs1 ayuute Yynpasasimo C6OUM COCHOSHUEM 8 KOPOMKUE CPOKU , UTO JAET YEIOBEKY BO3MOXK-
HOCTB OBITB JTyulnie 1 3¢peKkTuBHee B JII0O0H cepe CBOel KU3HU (WK BO BCEX Cpasy).

3aHaTus <<CI/IHXpOMCTOI[OM Kmou» CHOCO6CTBYIOT HE TOJIBKO 6I>ICTp0My BOCCTaHOBJICHHUIO,
HO Y TrapMOHMU3AlIUN BCETO OpraHnu3ma. HpOI/ICXOI[I/IT 9TO MOTOMY, 4YTO <<CI/IHXpOMeTOI[ Kmou» CTUMY-
JIMPYET TC MEXAHU3MbI BOCCTAHOBJICHU S, KOTOPBIC 3aJIOKCHBI B HAILIEM OpPraHnu3Me HpPIpOI[Oﬁ. Yacro
MbI HE MOXEM CAMOCTOATEIIbHO NPUMCEHUTDb 3TU MEXAHU3MBI, IIOCKOJIBKY 9TOMY HAC HE Y4YUJIX HU
B CEMbBE, HU B LIKOJIE. A CBSI3b C HaIIUM IMPUPOJHBIM «s51» OABHO IMOTEPAHA.

Oo6yuasice «Cunxpomerony Kimou» HyKHO IOMHUTB ClIEIyIOIIee:

— OOyuaTbcs cieyeT B pealbHbIX YCJIOBUAX WM OJIM3KUX K peasibHbIM YCJIOBUSM.

— O0yyasich HaBBIKAM CaMOYIIPaBJIEHHUsI, CJIe/lyeT UCTIONB30BaTh MPUHILIMIT OA0O0pa ABMKEHUI
nyTeM nepedopa JBHKEHUI.

— OO0yuasice, cielyeT UCTOIb30BaTh T€ JIBMKEHUS U JIBUTAThCS C TAKOW CKOPOCTBIO, KOTOpast
MaKCUMaJIbHO COOTBETCTBYET COCTOSIHMIO Y€JIOBEKA Ha JaHHBI MOMEHT. (B pa3Hble qHU ABHKEHUS
Y CKOPOCTb MX MOTYT pa3jInyaThbCs).
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— OO0yuasich, CTPEMUMCSI «BBIATH M3 MPUBBIYHON CHUTYallMH» U JOOUTHCS OIIYIIEHHS SMO-
[IMOHAJILHOTO JIMCTaHIIMPOBaHKS. DTO HEOOXOIUMO [UIsi BOCCTAHOBJICHUSI BHYTPEHHEH TapMOHUM
Y CMEHBI CTEpEOTHUIIAa PEarnpOBAHHUS.

«Cunxpomeron Kiou» cocronr us:

— Mertop camoperysaumu «Kmoux:

— «KimoueBoi1 cTpecc-Tect»;

— BapuaHThI «KJTIOUeBBIX» ABWKEHUN Il CIIOCO0A BXOJA B «KJIIOYEBOE» COCTOSIHUE;
— Cragus nocienencTBuys;

— JlonoHUTEIbHOE YIIPaKHEHUSI: CKAHMPOBaHUE, BAOPOTMMHACTHKA.

— Pasrpyska;

— Merton camoperyssiimu «Kimod-2»:
— «CBepxObIcTpoe BpallleHHe»,

— «Crena»,

— «Xnéct»,

— «Itanra»,

— «[Torarymenskn>»,

— «[IpopyOb».

— CHUHXpPOTMMHACTHKA OIHOTO YPOBHSI:
— «XJIECT>,

— «JIBDKHUK»,

— «IITanraii-6osrrai»,

— «Buc Hazag—BUC BHEPEN»,

— «JIérkui TaHe».

— IpoOHast CHHXpOTMMHACTHKA;

— CHUHXpOrMMHACTUKA MHOTOYPOBHEBASI:
— «Tpacyuka»,

— IpbrkKw,

— «XJécT>».

B nepBo#i yacTu MeToAMYecKoro nocodus pedb MouAET o merone camoperyisimu «Kimou»
Y CHHXPOTMMHACTHKE, Kak 00 ocHoBax «CuHxpomerona Kimou».
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00 aBTOpe cunxpomeroaa «Kiarwou»

Anue Xacait Marome1oBu4—o0s1a/1aTelib MHOTOUHMCIIEHHBIX Peraivii:

— Bpay,

— Ilcuxogor,

— ®uocod,

— Ilucarens,

— XYIOXKHUK,

— ABTOp M300peTenuii cuaxpomerona «Kimou»:

— Merton «curnanpHOM pedriekcoTepanun» —BepOIbHOTO BKJIIOYEHUS B TUITHO3E OUOJIOTH-
YEeCKM aKTMBHBIX TOYEK IMyTeM MHIUIMPOBAHUS Yyepe3 KOpPY TOJIOBHOTO MO3ra XapaKTepPHBIX Il UX
AKTMBU3AIMHY CTIENM(PUIECKUX OUTYILIEHUH TaKMX KakK JIOMOTa, PaclpaHue 1 eKTPUUECKUIA TOK.

— Cnoco0 penakcaiuu myTeM «OeryInei TepMo-BOJIHbI» B pPUTME COOCTBEHHOTO JIbIXaHU I MallU-
€HTa.

— Crioco0 CHUXEHU I MOBBIIIEHHOTO YPOBHS apTepHaIbHOIO JaBJIeHUs U KyIIMPOBaHUS BereTa-
TUBHO-COCYAMCTOTO KpHU3a IyTeM A03MPOBAHHOIO JIOKAJIBHOTO TEIJIOBOrO BO3AEUCTBUS Ha pediek-
COTEHHYIO MTOBEPXHOCTD OIPE/ICIEHHON MOJIOBIHBI IIOBEPXHOCTH HOCA (JI0KeuKa AjreBa)

Anue Xacail Marome1oBUY Takxe:

— ABTOp KHUT Ha MHOTHX SI3bIKaX MUD;

— 3acnyxeHHblii Bpau Pecriyonuku [larectan;

— OcHogarenb 1 ['enepanbhblil fupektop Mockoscekoro Lentpa 3amutet Ot CTpecca;

— Unen KoopmunarmonHoro-Metoauueckoro CoBeTa Mo MCUXOJIOTHYECKOMY OOECTIeYeHHUI0
MB/] PO;

— Kangunar MeTMIMHCKUX HayK;

— IIpodeccop kadeaps 3mopoBbecdepexenns HUPO;

— Unen mexBenomMctBeHHoro CoBeTa MO KOOPAMHAIIMU JESTETbHOCTU TCHXOJIOTHUECKUX
ciyx0 r. MOCKBHI;

— Ynen tBOpueckoro Comw3a xynoxkHUKOB Poccun. PaboTast BeynyM HAyIHBIM COTPYTHUKOM
I'HUNUN BoenHoi meauiimasl MO P®.
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buorpadus AinneBa Xacasa MaromegoBu4a

Ponwiics 4 mapra 1951 roma B ropone Maxaukasie Pecriyonuku [larectas.

Oxonum JieueOHO-TIpodpriakTrueckuii pakyaprer [arectanckoro I'ocymapcTBeHHOrO Meiu-
IIUHCKOTO MHCTUTYTA B 1978 rofy ¢ IUIioMoM Bpada-jiedeOHMKa, MHTEPHATYPY OKOHYMII CO CIIeH-
AJILHOCTBIO Bpaua-ricuxuarpa B 1979 rony.

Co CTyOeHYeCKUX JIeT 3aHUMAJICSl HayYHO-KCCIIeIOBATeIbCKOW padoTON B 001aCTH TICUXOJIO-
'y, TICMXoTepanuu u peduekcoreparun. COTpyagHAYAT C MOCKOBCKMMH HayYHBIMH [IEHTPaMU, UMeJT
NMyOMMKAIMY B POCCUHCKUX U 3apyOeKHBIX HAyUHBIX JKypHaJax.

C 1980 roma padora 3aBeIyI0NIM KaOMHETOM pedyieKcoTepanuy B onmukJImHUKe Nel ropona
Maxaukabl.

C 1982 mo 1983 rompl paGoran mo mpurianieHuio B LIeHTpe MOATOTOBKM KOCMOHAB-
toB UM. FO. A. larapuHa, rae pa3padoTaq METOOUKY TNCHXO(pU3UOIOTMYECKOrO MOJETMPOBAHUS
COCTOSIHUSI HEBECOMOCTH Y KOCMOHABTOB B 3€MHBIX YCIIOBUSIX.

C 1983 o 1986 roxsl padoTas no npuriarnieHuio B ApMsackoi CCP HagaJIbHUKOM CO3JJaHHOTO
¥M OTJIeJIa POMBIIITIEHHOM Ticuxodusuonioru Ha 3aBoje «Cupuyc» I10 IMosucrop MIIT CCCP.
Tam pazpaOoTai ¥ BHEIPUJI B IPOU3BOJCTBO METOAMKY CHIKEHHS 3PUTEIBHON YTOMIISIEMOCTH Y OTle-
PaTopoB MUKPOCOOPKH, 32 UTO OBbUI YIOCTOEH mouyeTHoro 3BaHus Jlaypeara [Ipemun Jlenunckoro
KOMCOMOJIa ApPMEHUHU.

B Te ke rogpl mpoBoaui o0yueHne MeToay camoperysiin «Kimou» uneHoB «Kiryba aupekTo-
poB npombinieHHbIX ipearnpustuii CCCP», pykoBonumoro akagemMukoM A. I'. AranoersiHom.

C 1986 roma padoran no npurnamnienuio [IpaButensctBa Pecryonuku Jlarectan B ropope
Maxaukasie Ha4aJbHUKOM CO3[1aHHOTO «lIeHTpa camoperysisiuuu yenoBeka» MUHUCTEPCTBA 3/1paBo-
oxpaneHus Pecriyonmuku Jlarecras, Ha 6a3e KOTOporo mkoiay Asmesa rmponniy Bpaun u3 105 roponos
CCCP. Cran 3acnyxeHHbIM BpauoM PecrryOnmuku JlarecraH.

C 1990 1o 1998 roawt padotan HavaTPHUKOM «JIabopaTopru camoperyssiuu yenaoBeka» OAO
«Jlarsnepro», rie 1o ero MEeToAuKe 00y4aIuch HAaBbIKAM YCTOWYMBOCTH K CTPECCY JHCTIETYEPHl SHEP-
ronpeanpustuii. O6e MoAroToBIeHHbIE UM KOMaH/Ibl JUCTIETYEPOB HA IByX BCEPOCCUMCKUX COPEBHO-
BaHMSIX 10 MPO(EeCCHOHAIBHOMY MACTEPCTBY Cpey 16-Th KOMaH/I-y4aCTHUKOB MOy4rId 1-e MecTo.

B teuenue 5-tu ner AnuweB ObUT COBEYIIMM IOMYJISIPHON TesernporpaMmbl LIeHTpasbHOrO
teneBuneHus «Ilomoru cede cam».

X. M. AnmeB—aBTOp psia HAyYHBIX MOHOTpaduii ¥ HAyYHO-TIOMYJISIPHBIX W3AAHW, Cpeau
KoTOpbIX: «KiTio4 K cebe», «Pa30imoknpoBaHe CKPBITHIX BO3MOXKHOCTEN», MeToll «Kimou» B 6opboe
co crpeccoM, «PykoBozcTBO 10 ncnonp3oBaHuIo Metoaa «Kimou» a1 crienuanucToB AETCKUX LEeH-
TPOB peaOHITUTAIIN», «I 1€ B3Th CUJIBI 1151 ycriexa», «CBoe Juiio, nim «Popmyria cuacTbsi», U3/1aH-
HbIX B Poccuuy, Tonbie, borrapun, ®panimu u AHImu.

C 1998 roga X. M. AnueB—I eHepasibHblii JUPEKTOP CO3JAHHOIO UM HETOCYJapCTBEHHOI'O
oOpa3oBateIbHOTO yupeskaeHus «LleHTp 3ammTsl OT cTpecca» B I. MOCKBe.

JlokTop AnMeB Ha MPOTSKEHUH S5-TH JIeT paboTal HayyHbIM COTpyaHUKOM lleHTpa aBuanu-
OHHO-KOCcMUYeckor Meauimubl ['ocynapcrBeHHoro HaydHo-mccnenoBaTebckoro UCTbITaTeIbHOTO
MHCTUTYTa BOEHHOW MeIuIMHBI MuHucTepcTBa 000pOoHBI Pocchu, KaHAWMAATCKYIO TUCCEepPTaIMIo
3aLUTHII IO TEMEe «AHTUCTPECCOBas MOATOTOBKA ,, KiII0ou* BOEHHOCTyKAaIMX Y JPYTUX JIML] OITACHBIX
npoeccHin».

X. M. AnneB—usnieH MeXBeIOMCTBEHHOIO COBETA M0 KOOPAUHALIMU JAESTEIbHOCTH IICUXOJIO-
TMYECKUX CITYKO I. MOCKBBI.

X. M. AneB—y4aCTHUK NOATOTOBKM BOEHHOI'O NEPCOHANA K MOAbeMy aromoxona «Kypck»,
MO/ €r0 PYKOBOJCTBOM TO MeTony «Kimou» peryisipHO MpOXOJAT aHTHUCTPECCOBYIO TMOATOTOBKY
C MOBBIILIEHUEM YCTOMUUBOCTH K cTpeccy ncuxonord MO u MBJI Poccun, HanpaBisiemble B «ropsi-
YHUE TOUYKHN».
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B 2004 rony Ha 6aze Akagemuu rpaxaaHckoi 3ammtel MUC Poccun B pamkax mporpaMmsl
«[TapTHEpCcTBO BO MMSI MUpPa» TOKTOPOM AJIMEBBIM IPOBEICH aBTOPCKUH CHEIKYPC /IS TIPe/ICTaBu-
tenen 18 crpan HATO, oTMeuyeHHBIN Kak JTy4qiivii!

Merton AnueBa ObUT UCIIONB30BaH ISl CHATHSI OCTPOTO CTpecca Y JieTeld M B3POCIIBIX ToCe
tepaktoB B Kusinsipe, Kacnimiicke, Mockse, Eccentykax, becnane.
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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.

11


https://www.litres.ru/elena-korpacheva/sistema-samoregulyacii-sinhrometod-kluch-hasaya-magomedov/

	Введение
	Об авторе синхрометода «Ключ»
	Конец ознакомительного фрагмента.

