
Пассивное размышление 

Чтобы сделать это упражнение, требуется таймер или аудиозапись, на которой записаны сигналы, 

указывающие начало и конец каждого свободного потока мыслей. 

При выполнении этого упражнения чередуйте одну (1) минуту свободного потока мыслей с одной (1) 

минутой отдыха. Продолжительность упражнения должна быть 15-20 минут. По мере выполнения этого 

упражнения увеличивайте период свободного перетекания мыслей, пока не достигните серии из 

пятиминутных периодов пассивного размышления, разделенных одноминутным отдыхом. 

Делайте это упражнение с закрытыми глазами, в расслабленном и удобном положении. В течение 

периодов свободного перетекания мыслей позволяйте Вашим идеям и мыслям только втекать в Ваш разум 

и вытекать из него. Не пробуйте удерживать или выдворять ни одну из них. Не пытайтесь составлять 

смысловые цепочки, то есть связывать одну мысль с другой. Только пассивно знайте о Ваших мыслях и 

идеях. 


