Enena KopriaueBa

Cucrema
camoperynsumuu
«CuHxpometos
Kniou»

Xacas
MaromepnoBuua
AnveBa

Yactb 1



Enena Kopmnauyesa
Cucrema camoperyJasiiuu
«Cuaxpomeron Kiarou» Xacas
Maromenosnua Auauena. Hacrtn 1

http://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=36304476
ISBN 9785449326539

AHHOTaAIMA

3t0 mepBoe Metoauueckoe nocodue no «Cunxpomerony Kmou»
Xacas AnueBa.B maHHOM mocoOuu MOApPOOHO OMUCAHBI COCTABHBIE
yactn «Cunxpomerona Kimou», a umeHHo: «KioueBoin crpecc-
TECT», BApPUAHTBl «KJIOYEBBIX» JABWXEHWH [UIsI Criocoda BXoda B
«KJTI0OYEBOE» COCTOSIHME, CTaausi mocieneiictBus, CKaHMpOBaHUE,
Pasrpyska./laHHOE MeToAMYECKOEe TOCOOME MOKET OBITh ITPEKPACHBIM
camoyuuTeseM 1o ocHoBaM «CuHxpomerona Kimou».[l1s1 OMBITHBIX
ke Tmonb3oBareneil «CuHxpomeroga Kimou» 3TO MeTommueckoe
nocodue CTaHeT OTJMYHBIM KOHCIIEKTOM.
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BBenenne
00 aBTOpe cunxpomerona «Kimou»
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BBenenune

B Mupe ecTb MHOTO BapHMaHTOB M CIIOCOOOB HAYUUThCS COO-
CTBEHHOM CaMOpETyJIsILUU.

B naHHOM MeTonMueckoM MocoOuu peyb MOoMAET 0 Hanbosee
IPOCTOM M HamOosiee JIETKOM crocode OCBOUTh KOHTPONb HAJl
COOCTBEHHBIM OPTaHU3MOM.

EI[I/IHCTBGHHI)IM IMPpOTHUBOIIOKA3aHUEM <<CI/IHXpOMeTOI[a
Knou» aBnsiorcst NCUXUATPUICCKHC 3a0oseBanud. Yto kacaer-
Cs TIOIrpaHUYIHBIX COCTOSTHUM IICUXHWKHU, TO JaHHBIM METO MOXKET
MMPUMEHATHCA TOJIBKO C pa3pCIICHUS JICHalllero Bpaya.

UYro ke Takoe «Cunxpomeron Kiou»?

«Cunaxpomeron Kimou» — 310 MeToq ncuxou3noIornaeckou
CaMOpETYJISLMH, OCHOBaHHBIN Ha ITPOCTEMIINX pedieKcax opra-
HU3Ma YesloBeKa.

Ecmu roBoputs mipoine, Meton «Kimou» — 31o MeTon crocoo-
HBII:

— BrIcTpo BOCCTaHOBUTH YesIOBEKA MOC/e CTPECCOBOM CUTYa-
U,

— TMoanepxaTh BBICOKYI0 pabOTOCHOCOOHOCTh B HAIPSIKEH-



HBIX YCJIOBUSIX TPY/a;
— IToAroTOBUTH K MPEACTOSAIIEN CTPECCOBOM CUTYAIUH;
— PackpbITh TBOpUECKHE CITIOCOOHOCTH YEJIOBEKa.

Kazanoce Obl, KaKk MOCJIEIHUN IyHKT O TBOPYECKUX CITOCOO-
HOCTSIX MOXET COYeTaThCsI CO BCEMHU OCTAJIbHBIMU ITyHKTAMU?

Jleno B TOM, UTO ec/ii TIOHU3UTh BCe CTpecc-haKTOphl, TO Me-
CTO U1 TBOPYECKOW COCTABJISIIOIIEH TOSIBJISIETCS aBTOMaTH4e-
CKH. DTO CBSI3aHO C TEM, YTO B KaXKJIOM YEJIOBEKE 3aJIOKEHBI
MIPUPOON CIIOCOOHOCTU CUHTE3UPOBATh U MTPE0OPa30OBbIBATH, 4,
UMEHHO, — OBITh TBOPIIOM !

Baxnoctb «Cunxpomerona Kimou» 3akiioyaercst B ToM, 4TO
C TIOMOIIIBI0 METONA, MOKHO HAYUUMbCSL AYHULe YNpasasine C60-
UM COCMOsIHUEM 8 KOPOMKUe CPOKU , UTO TAET YETOBEKY BO3ZMOXK-
HOCTB OBITH JTyullie 1 3heKTrBHEe B 000N cpepe cBoei Ku3-
HU (WA BO BCEX Cpasy).

3anatus «Cunxpomeronom Kimou» crnocoOCTBYIOT He TOJNb-
KO OBICTPOMY BOCCTaHOBJIEHHIO, HO M TAPMOHU3AIIMU BCErO Op-
ranusMma. [Ipoucxoaur s3to noromy, uro «Cruaxpomeron Kmou»
CTUMYJIMPYET T€ MEXaHU3MbI BOCCTAHOBJICHU 1, KOTOPBIE 3aJI0KE-
HBI B HallleM OpraHu3Me NMpupoaou. YacTo Mbl HE MOXKEM CaMoO-
CTOSAITEJIbHO TPUMEHUTH 3TU MEXAHU3MBI, IOCKOJIBKY 9TOMY Hac
HE yYWIA HU B CEMBE, HU B IIKOJIE. A CBA3b C HAIIUM IPUPOJ-



HBIM «s» OABHO IIOTEPSHA.

O0yuasich «Cunxpomerony Kitiou» Hy)KHO IOMHUTS ClIe/1yl0-
iee:

— OOyuarbcsl cefyeT B peajibHbIX YCJIOBHUSIX WM OJM3KHX
K peaJIbHbIM YCJIOBUSIM.

— OOyyasch HaBbIKAM CaMOYIIPABJICHUS, CleyeT UCIOIb30-
BaTh MPUHLMIT Iog0Opa ABUAKEHUN IyTeM nepedopa ABUKEHUI.

— O0yuasice, cieiyeT UCIONIb30BaTh T€ IBUKEHUS U BUTaTh-
Cs1 C TAKOU CKOPOCTBIO, KOTOPAsi MAKCUMAJIBHO COOTBETCTBYET CO-
CTOSIHMIO YeJIOBEKa Ha JIaHHbIA MOMeHT. (B pa3Hble THU JBMKe-
HUSA M CKOPOCTb X MOTYT pa3jnvyarhbCs).

— OOyuasch, CTPEMUMCS «BBIUTH U3 TIPUBBIYHOU CUTYAITUM»
M JOOUTHCS OIMYIIEHUS] SMOLMOHAJIBHOTO AWCTAHIIMPOBAHMS.
3710 HEOOXOAMMO /I BOCCTAHOBJIEHHSI BHYTPEHHEH TapMOHUM
Yl CMEHBI CTEPEOTUIIA PEarupOBaHUs.

«Cunxpometoa Kiawou» cocrout u3:

— Mertoa camoperynsiun «Kiou»:

— «KimoueBoii cTpecc-tecT»;

— BapuaHTBhl «KJIIOYEBBIX» IBWKEHUHM IS CIIOcoOa BXona
B «KJIIOUEBOE» COCTOSIHUE;

— Cragusd nociie1eficTBUS;

— JlonoHUTEIbHOE YITPAKHEHUSI: CKaHUPOBaHUE, BUOPOTUM-
HACTHKa.



— Pasrpy3ka;

— Merton camoperynsauum «Kimou-2»:
— «CBepxObICTpOe BpallieHue»,

— «CteHa»,

— «XJIECT,

— «ITanra»,

— «[lotarymenbkn»,

— «[IpopyOb».

— CUHXpOrMMHACTHKa OHOTO YPOBHSI:
— «XJIECT»,

— «JIBDKHUK»,

— «[Hanrai-6osrain»,

— «Buc Hazag—aBuC BOEpER»,

— «JIérkuii TaHen.

— JIpoOHasi CHHX pOrMMHACTHKA;

— CMHXPOTrMMHACTHKA MHOTOYPOBHEBAs:
— «Tpsacyuka»,

— IppikKy,

— «XJIECT».

B niepBoii yacT METOIMYECKOro MOCcOOUsI pedb TOKAET O Me-
Tone camoperysiyn «Kimodu» 1 CHHXpOruMHaCTHKE, Kak 00 Oc-



HoBax «Cunxpomeroaa Kimou».



00 aBTOpe cunxpomeToaa «Kiaou»

AnmeB Xacaii MaromenoBrnu—o0J1agaTesib MHOTOUMCIEHHBIX
perayiui:

— Bpay,

— Ilcuxogor,

— ®uocod,

— I'lucarens,

— XYIOKHUK,



— ABTOp M300peTeHnii cuHXpomeTona «Kitoux:

— Merton «cUrHaNbHOU pedriekcoTepanim» —BepOaTbHOTO
BKJIIOYEHHUSI B TUITHO3€ OMOJIOTMYECKM AKTUBHBIX TOYEK IyTeM
VHIMLMPOBAHU S YEPE3 KOPY FOJIOBHOTO MO3Ta XapaKTEPHbIX /15
UX aKTUBU3ALMU CIeUU(UIECKUX OIIYIIEHUN TAKUX KaK JIOMO-
Ta, paCMpPaHNe U NEKTPUUECKHUN TOK.

— Cnocob6 penakcanuy myTeM «Oerymend TepMO-BOTHbBD»
B PUTME COOCTBEHHOTO [IbIXaHU sl MALIEHTA.

— Crioco0 CHUKEHMSI MOBBIIIIEHHOTO YPOBHSI apTePUaIbHOTO
JABJICHUSA U KyIIMPOBAHUS BETE€TATUBHO-COCYAUCTOTO KpHU3a ITy-
TEM JI03MPOBAHHOIO JIOKAJILHOT'O TETIOBOTO BO3JEMCTBUS HA Pe-
(pniekcoreHHy10 NOBEPXHOCTH OINPENEIEHHON ITOJIOBUHBI TIOBEPX-
HOCTH HOca (JIoxeuka AjreBa)

AsmmeB Xacaii MaromeqoB14 TakxKe:

— ABTOpP KHUT HA MHOTHUX SI3bIKaxX MUD;

— 3acnmyxeHHbll Bpau PecryOnuku [larecran;

— OcHoBarenb u ['enepanbnbii gupekTop Mockosckoro LleH-
tpa 3aumrtsl OT CTpecca;

— Unen KoopaunatumonHnoro-Metoguueckoro Cosera 1o 1cu-
xosiorudaeckomy odecrniedernio MBJ] PO;

— Kanauaar MeIMIMHCKUX HayK;

— IIpodeccop kadenpsi 3n0poBbecOepexenrss HUPO;

— Ynen mexBegomMcrBeHHOro CoBera o KOOpAWHALMM Jes-
TEJIbHOCTH TICUXOJIOTUYECKHX CITyKO T. MOCKBHI;

— Unen tBopueckoro Coro3a xymoxHukoB Poccru. Padoran



BeAyIIUM HayuHbIM coTpyaHukom ['HMU BoeHHON MeaUTIMHBI
MO Po.

buorpacgusa Anunea Xacas Maromegosnua

Ponwics 4 mapra 1951 rona B ropose Maxaukase Pecry6omu-
ku [larecraH.

OxoHunn seyeOHO-TIpopriakTiyeckuii - pakyaprer [a-
rectaHckoro ['OcymapcTBEHHOTO MEAWIIMHCKOTO WHCTUTYTA
B 1978 romy ¢ nuruioMom Bpava-jiedeOHrKa, HHTEPHATYPY OKOH-
YW1 CO CTIEMAIbHOCTBIO Bpaya-nicuxuarpa B 1979 rony.

Co cTygeHYecKHMX JieT 3aHMMAJICSl HAy4YHO-UCCIIeJOBaTEb-
CKOM pabOTOM B 00JIACTH TICUXOJIOTMH, IICUXOTEPAITIU U pediek-
cotepanuu. COTpyIHMYAT ¢ MOCKOBCKMMHU HAayYHBIMM LIEHTpa-
MU, UMeJT MyOJIMKAIMU B POCCUICKUX U 3apyOeKHBIX HAyYHbBIX
KypHasax.

C 1980 roga padorai 3aBenyomum KabuHeToM peduiekcore-
panuu B novkJuHuKe Nel ropona Maxaykaisl.

C 1982 no 1983 ronel padoran no npuriamenuio B Lenrpe
MOArOTOBKM KOCMOHaBTOB uM. 0. A. I'arapuna, rae paspado-
TaJl METOAMKY TICUXO(hU3UOTIOTYECKOTO MOJIEIMPOBAHUSI COCTO-
STHUSI HEBECOMOCTH Y KOCMOHABTOB B 3€MHbBIX YCIIOBHSIX.

C 1983 mo 1986 rogpl paGoTtaq Mo MpUINAIEHUI0 B Ap-
MstHCKOWM CCP HavajlbHUKOM CO3[JaHHOTO UM OT/IeNa MPOMBIIII-
JieHHo# ricuxoduzuonoruu Ha 3aBoge «Cupuyc» I10 Ilosucrop
MDIT CCCP. Tam pa3paboTas v BHEIPUI B MPOM3BOACTBO METO-



JUKY CHUXKEHUSI 3pUTEIbHON YTOMIISIEMOCTH Y OIIEPATOPOB MUK-
pocOopkH, 32 4TO ObLT YIOCTOEH MOYeTHOro 3BaHus Jlaypeara
[Tpemun JlennHckoro komcomosna ApMeHuUH.

B Te ke roapl mpoBoAUa 0OyueHHe METOIY CaMOpPETYJISIUN
«Kimou» unenoB «Kiyba ITupekTopoB MPOMBIIUIEHHBIX MPE-
npusitiii CCCP», pykoBoaumoro akagemukoM A. I'. AranOers-
HOM.

C 1986 rona paboran no npurnamenuio [IpaBurtensctBa Pec-
nyonuku Jlarectan B ropoge Maxaukajie Ha9aJIbHUKOM CO3/IaH-
Horo «LleHTpa camoperynsaimu yenoBeka» MuHUCTepCTBa 3/1pa-
BooxpaHeHus Pecryommku [larecran, Ha 6a3e KOTOPOro IIKOITY
Anmuesa nporutu Bpauu u3 105 roponoB CCCP. Ctan 3acinykeH-
HBIM BpauoM Pecniyonuku [larecra.

C 1990 no 1998 roapt pabotan HauaTbHUKOM «JlabopaTopun
camoperyJsiuu yenoBeka» OAO «JlarsHepro», rae 1o ero mMe-
TOIUKE OOyYaIMCh HaBbIKAM YCTOMUMBOCTH K CTPECCY JIUCIIET-
4epbl Hepronpeanpusatuii. O6e MoAroToBJIEHHbIE UM KOMaH/IbI
JMCIETYEPOB Ha JIBYX BCEPOCCUMCKUX COPEBHOBAHMSAX IO MPO-
(peccrnonanbHOMY MacTepcTBY cpeau 16-Tu KOMaH/-y4aCTHUKOB
NnoJy4Yusm 1-e mecro.

B Teuenue 5-tu ner AnuieB ObUT COBEIYIIVM MOITYJISIPHOM
TenenporpammMel LlenTpansHoro TteneBunenus «Ilomorn cebe
cam».

X. M. AnueB—aBTOp psijia HayyHbIX MOHOrpacduid U Ha-
YUHO-TIONMYJISIPHBIX M3/IaHUM, cper KoTopbix: «Kimou k cede»,
«Pa30nokrpoBaHue CKpHITHIX BO3MOXHOCTEN», MeTon, «Kimou»



B 60prOe co cTpeccoM, «PyKOBOICTBO MO MCIIONIb30BAHUIO Me-
Tona «Kiou» Il CrienuairucToB IETCKUX IIEHTPOB peaduinTa-
uumn», «l'1e B3SITh CWiIbl 1J1s ycrnexa», «Ceoe quno, win «Pop-
MyJia CUacThs1», u3gaHHbIX B Poccuu, [lonbiue, bonrapuu, ®pan-
AU U AHIJIUU.

C 1998 ropa X. M. AnneB—I'eHepasnbHbli JUPEKTOP CO3/1aH-
HOTO UM HETroCyJapCTBEHHOTO OOpa30BaTeIbHOTO YUPEKICHUS
«IleHTp 3amuTeI OT cTpecca» B I. MOCKBe.

JlokTop AJeB Ha TPOTSKEHUW S5-TU JieT paboTan Hayd-
HbIM COTpPYIHUMKOM LleHTpa aBMallMOHHO-KOCMUYECKOW MeIu-
uuHbl ['ocynapcrBeHHOro HayyHo-uccne1oBaTebCKoro UCTbITa-
TEJIbHOTO MHCTUTYTa BOEHHON MeAuIMHbI MuHHCTepCTBa 000-
poHbl Poccun, KaHIMAATCKYIO AMCCEPTALMIO 3alIUTUI IO Te-
Me «AHTHCTpeccoBas MOArOTOBKA ,,Kilou® BOEHHOCITyXalIUx
Y APYTUX JIMI] OMIACHBIX TPO(ECCHin».

X. M. AnveB—uiieH MexBe1OMCTBEHHOIO COBETa M0 KOOp-
JVHAIMA ESTEIbHOCTU TICUXOJIOTMUECKUX CITYKO I'. MOCKBHI.

X. M. AnmeB—y4aCTHUK MOATOTOBKHA BOEHHOIO NEPCOHAJIA
K noabemy aromoxoaa «Kypck», moj ero pykoBOJICTBOM IO Me-
Tony «Kimou» perynspHo npoxoasT aHTUCTPECCOBYIO MOATOTOB-
Ky C INOBBIIIEHWEM YCTOMYMBOCTH K cTpeccy ncuxonoru MO
u MBJI Poccuu, HanpasiisieMble B «TOpAYUE TOUKA».

B 2004 rony Ha 6a3e Akajemuu rpaxjaaHckon 3ammrtsl MUC
Poccun B pamMkax mporpammbl «[lapTHEpCTBO BO MMsI MUpa»
JOKTOPOM AJIMEBBIM MTPOBEAEH aBTOPCKUI CIIELKYPC AJIs MPej-
craBuresien 18 crpan HATO, orMeueHHBIN Kak JTydmimi!



Merton AnreBa ObLT MCTIONB30BAH JIJISI CHATHSI OCTPOT'O CTpec-
ca y JIeTer M B3pocIbIX nocse TepakToB B Kusnape, Kacnmiicke,
Mockse, Eccentykax, becnane.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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