PeaKTUBHbI 1 TBOPYECKUA yM

« CaHrxapakwwuTa (OeHunc JINHreyn) nccnepyet yM Kak OTrPaBHYO TOYKY
byoanisma.

«« YM B bypoamisme genutcs Ha ABCONOTHbBIN U OTHOCUTEJIbHbIN.

«« ABCONMIOTHLIN YM TOXKOECTBEHEH peasibHOCTU 1 BefeT K [NpocBeTneHuto.
«« OTHOCUTENbHbLIN YM OEJINTCA Ha PEaKTUBHbIV N TBOPYECKUN.

* PeaKTuUBHbI YM

<« PeaKTUMBHbIA YM XapaKTepnsyeTcss aBTOMAaTUYECKMMUN peakUuNsaMnN Ha BHELLHME
CTUMYJIbI.
«« OH NpMBOOMT K CTPafaHNAM U He cNoCcobCTBYET AYXOBHOMY Pa3BUTUIO.

* TBOpuecKuii ym

<« TBOPYECKNI YM NO3BOJISIET CO34aBaTb HOBble UAEN U OeNCTBUS.
<« OH criocobcTBYET AYXOBHOMY POCTY U MPOCBETJ/IEHUIO.

* Mepexop OT peakTUBHOIO K TBOPYECKOMY YMY

«+ Nepexon OT peakKTUBHOIO K TBOPYECKOMY YMY SAABJIS€TCA HAa4a/ioM AYXOBHOW
XKU3HN.
<« DTO NpeBpalleHue TpedbyeT yCUnm n NnpakTUKK.

+ 3HaueHue yma B Gyaansme

«« YM ABNSETCA OTNPaBHON TOYKOW A5 BCEX BYAANNCKUX YHEHUMN.
<« Byoan3M Ha4YMHAETCHA C OCO3HAHUSA BaX>XHOCTU YMa U €ro BANAHUSA Ha XXU3Hb.

* PeakTuBHbI1 ym

«« PeakTMBHbLIN YM OENCTBYET B OTBET Ha BHELLUHNE CTUMYJIbI
«« OH He NpoABNSAET aKTUBHOCTU U HE (PYHKLMOHUPYET CMOHTAHHO
«« PeakTuBHbIN yM 06ycnosneH obbekTamm n HecsoboneH

* MexaHuuyeckuin ym

«« PeakTUBHbIN YM MOXHO CPaBHUTb C "YJIN4HLIM aBTOMATOM"
«« OH pearnpyeT Ha BHellHue CTUMYJbl, KaK MalllHa Ha MOHETKY
-« bosblaga 4YaCTb MbIWEHUA MPUHAONEXUT K peakTUBHOMY TuUMy

* MNoBTOpeHue U Wa6oH

+« PeakTUVBHbIN yM CKJIOHEH MOBTOPATb AEeNCTBUS
«« XKN3Hb CTaHOBUTCA Wab/OHOM, MEXaHNYECKMM N aBTOMaTUYECKUM
«« [Jake pesinrno3Has XXnU3Hb MOXeET CTaTb YacCTblo WabnoHa

* Heoco3HaHHOCTb
«» PeakTuBHbIN YM HeOCO3HaH H6ObLUYIO YaCTb BPEMEHN

-« JItOOW DENCTBYIOT KaK JIYyHAaTUKWN, HE OCO3HaBas CBOMX OENCTBUN
«« OCO3HaHMe CBOEeN peaKTUBHON NPUPOAbl HAYNHAETCA C AYXOBHOM XU3HN



* OCO3HaHHOCTb U AiyXOBHaA XU3Hb

+« OCO3HAHHOCTb OTJINYAET YesloBeKa OT XXMBOTHOIO
«« be3 0Co3HaHHOCTM 4YesioBeK He ABNAEeTCHA HAaCTOAWMM YeslI0BEKOM

* PeakTuBHbIN yM

<« PEaKTUBHbLIN YM pearmpyeT Ha BHELLUHUE CTUMYJIbI
«« PEaKTUBHbLIN YM CKJIOHEH K OTPULLAHMIO U NeCCUMN3IMY

* TBOpuecKuii ym

-« TBOPYECKMIN YM OEeACTBYeT cam no cebe, He3aBMCUMO OT BHELUHUX CTUMYJIOB
«« TBOPYECKMI YM MNO3UTUBEH U ONTUMUCTUYEH
-« TBOpYECKMI YM HeobycnoBneH 1 ceoboaeH

+ CumBoO/bI YyMa B 6yaausme

«« Koneco YXn3Hn CUMBONN3NPYET PEAKTUBHBIN YM
-« Koneco XXn3Hu pasgenieHo Ha YeTblpe Kpyra, CUMBOJIN3UPYIOLLIMX Pa3inyHble
acnekTbl yMa

* [pouecc Kapmbl U NepepoXxaeHus
-« [1BEHaOUaTb 3BEHbEB KapMbl 06 BACHSAIOT NpPOLLECC PEaKTMBHOIO yMa
«« DTV 3BEHbS pacnpenesiaioTCa Ha TPU XXU3HU, HO MOryT NMPUCYTCTBOBATbL N B
OLHOWN XXWU3HWU

* Mpupopga peakTUBHOrO yma
«« PeakTuBHbIN yM nofobeH MalLunHe, KPpy>Kallencs B Kolece XM3HU
«« PeakTuBHbIN yM pa3BMBaETCHA B PaMKaX XXU3HN N NepepoxaeHns

e CumBon Koneca XXu1sHu

-« Koneco XXn3Hn CMMBOJIN3NPYET NPOoLEecC KapMbl U NepepoXXaeHuns.
«« OHO OoTpa)kaeT MexaHn3M o0byC/I0BNEHHOIr0 YMa U €ro UMKJANYHOCTb.

* Cemb boaxbaHr

-« CeMb BoaxbsAHI onucbiBatoT npouecc lNpoceeTneHUs.
<« OHM NpepncTaBnsatoT cobon CTyneHn nogbeMa TBOPYECKOro yma.

e CMpPUTU UIN BHUMATENBHOCTb

«« [lepBad boaoxbsaHra — 0CO3HaHHOCTb WJIM CaMOOCO3HaBaHue.
«« HopManbHbIe N0AM YaCcTO He 0CO3HaloT cebs.

« [AxapMa-Bunuas UM aHasIM3 COCTOAHUIT yma

«« BTOpasa boaxbsiHra — aHann3 COCTOSAHUM yMa.
«« PaznnyeHne peakTUBHbIX N TBOPYECKUX COCTOAHUN yMa.

* Bupbs unu aHeprus

-« TpeTba boaoxbaHra — aHepruga nam cnna.
«« YCUNeHne TBOPYECKON CTOPOHbI YMa N ocsiabneHne peakTUBHOMN.



* [Mputn nnmn pagoctb

«« YeTBepTasa boaxbAaHra — pafoCTb UM 3KCTa3.
-« OcBoboXxxaeHune SHEPrmn N3 peakKTnBHOrNro ripouecca yma.

* Mpawpabbaxu unm ycnokoeHne

«« [1ATag boaoxbsAHra — yCnokKoeHune nnm oTnyckaHue HanpsaXeHus.
«« du3nyeckas CTOPOHa yCrNoKanBaeTCs, OCTaeTCsd BHyTpeHHee 6n1a>xeHCTBO.

« Camagxu uav rapMoHu3auusa Bcex cun yma

«« lllecTtasa boaoxbsiHra — caMmaoxu.
«« [apMOHM3aLNSA BCEX CUJT YMA, CO3HATENIbHbIX N Becco3HaTeNbHbIX.

* Ynekwa wiv paBHoBecue yma

«« CegbMas boaoxbsHra — ynekuwa.
-« [losIHOE paBHOBECME yMa, YCTONYNBOCTb U CUMMETPUYHOCTD.

* CBasb mexay Konecom XXusuu n CnupanbHbimM MyTem

«« Koneco XXusHu n CnupanbHbin MyTb nepecekarnTcs n 00begnHATCA.
-« BepaHa, ceabMoe 3BeHO Kosieca XXN3HN, ABNSETCA TakXXe 0gHOW 13
BoaoxbsaHr.

* BepaHa v TpuLLHa B npouecce XXU3Hu

-« BepaHa (owyuieHue) aBnseTcsa nocnenHUM 3BeHOM rnpoLecca cneacTeus
HaCTOSALEN XXNU3HW.

«« TpUWHa (CTpaCcTHOE XKeslaHne) ABNSETCA NepBbiM 3BEHOM NMPUYNHHOIO
rnpouecca HaCToSALWEN XXU3HW.

«« DTW MPOLLECChl YepenyTca N NPOA0JIKAOTCA BCe BpeMS.

* Ponb oco3HaHHOCTU B 6ypgan3me

«« OCO3HAHHOCTb NOMOraeT TOPMO3UTb Kosieco XXn3Hu, 3amMennas ero xon u
oCTaHaB/MBas ero.

«« OCO3HAHHOCTb SABNSIETCHA CPEACTBOM Nepexona OT PEakTUBHOIO yMa K
TBOPYECKOMY yMYy.

* YeTbipe yPOBHS NPaKTUKU OCO3HAHHOCTU

«« BHMMATENIbHOCTb K TeJly: 0CO3HaHME ABMXXEHUN U MOJIOXKEHUNIN Tena.
«« OCO3HaHMe 3MOLMOHaJIbHbIX peaKkLn: 0CO3HaHNE CBOUX IMOLNI n
3MOUMOHAsIbHbIX peakuuni.

«« OCO3HaHMe MbICIEN: OCO3HAHME CBOUX MbIC/SIEN U NX NOTOKA.

«« OCO3HaHMe TBOPYECKOro CyLLEeCcTBOBaHMA: 0CO3HaHne ABCONIOTHOIoO n
PeanbHoCTW.

* MaHTpa Kak cpeacTBO OCO3HAHHOCTU

-« MaHTpa nomMoraeT nogaep>XmMBaTb 0OCO3HAHHOCTb MO OTHOLUEHUIO K
PeanbHocCTN.

«« [lOBTOpPEHME MAHTPbI HE O0/IKHO BbITb MEXAHMYECKUM, @ O0J/IKHO
yCTaHaBAMBaTb KOHTAKT C BbICLULMMUN OYXOBHbIMU peasibHOCTAMMU.



* BaXHOCTb OCO3HAHHOCTU AJ1s1 AYXOBHOW XVU3HU

++ [paKTMKa 0OCO3HAHHOCTU Ha BCEX YPOBHSAX NOMOraeT AOCTUYb BbiCLUEN,
OYXOBHOW, TBOPYECKOW XXU3HWU.

«« Ba)KHO n3beraTb MeXaHNYECKOr0 BbIMOJIHEHNS YNPa>KHEHUN, 4TOObI OHU He
CTann NpensaTCTBMEM Ha NYTU K OCO3HAHHOCTW.

+ MexaHusauus 1 JyXOBHOCTb

-« BpeMsi cTano MexaHU4YecknMm, 4To TpebyeT OCTOPOXXHOCTU B MpaKTuKe
BHUMATEIbHOCTM.

«« PenurnosHble NpakTUKM 4YacTO CTAHOBSATCS MEXaHUYECKUMU, YTO MELLaeT
NYXOBHOMY Pa3BUTUIO.

« PaspyweHue NnpuBbIYeK

«« MpuBbIYKYK, Aake AYyXOBHble, MOTYT 6bITb BpeAHbIMU.
<« Y4yntena MoryT paspylaTb NPMBbIYKK YYEHNKOB, YTO NPMBOAMT K
MexaHu3auuu.

* PenunrnosHble opraHmsayum Kak MallnHbI

«« PenunrnosHole rpynnbl N OpraHn3aumm 4acTto PYHKLUMOHMPYIOT KakK MaLUUHbI,
be3 TBOpYecTBa N pa3BUTUS.

-« Ba)xHO HabnopaTb 3a cobon n He fonyckaTb PYTUHbLI B OyAANNCKON
AeATeNbHOCTW.

* TBOpuUecKuii NpoLecc U peakTUBHbIA YM

Henb3a poontbcsa 6yaamcTom, 3To TBOPYECKUIA NpoLecc.
«« Ba)kHO 0CO3HaBaTb pPa3NnN4na MeXAy PeakKTUBHbIM U TBOPYECKNM YMOM.

* CnmBO/bI U NpakTuka

CnmBosibl Koneca XXu3sHum n CnupasnbHoro lNyTr nomMoratoT B NpakTUKe.
Heobxoammo aBuraTbCAa rno cnmpanu K HupsaHe n MNpoceeTneHuto.
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