Boxaﬂomepamuﬂ — UucueijieéHnue 36yKom

«38YK MOICEM UBMEHUMb MUP, NOMMOMY YMO 36VK — MO 08UICEHUE U
8030Y2iCOeHUE HCUBHEHHBIX CUTL OPSAHUIMAY.
Jloiconaman I'onoman

O TOM, 4TO 3ByKM MOTYT JI€UNTh, OBUIO U3BECTHO €IIE B JAPEBHOCTU. Tak, B
JpeBHeM Erunte ¢ momMouipio rneHus: xopa n30apisiiiv oT O€CCOHHULBL, B JlpeBHEN
I'perun 3BykamMu TpyObl HUCHENSIM OT PAAUKYJIUTa M PacCTpOMCTB HEPBHOM
CUCTEMBI.

EcTb 3ByKkH, criocoOHbIe UclenaTh. OJHU U3 HUX YMEHbIIAIOT 00Jb, ApyTue
BO3JICHCTBYIOT HAa KPOBb, Pa3JIM4YHbIC OPTaHbl U CHCTEMBI.

IIpupona Harpaagwia 4dellOBeKa YAUBUTEIBHBIM CBOWCTBOM, JaB €My
BO3MOYKHOCTb BBIPaKaTh CBOM YyBCTBA M MBICJIH C IIOMOIIIbIO 3BYKOB-CJIOB.

Meron BoOKajoTepamuu - CaMO€ JKEIIaHHOE YHUBEPCAIbHOE CPEACTBO
JICYECHMsI, TOCKOJbKY BO3JECHCTBYET HE HA OpraH B OT/AEJIBHOCTH, a Ha BECh
OpTaHU3M.

CnocoOHOCTh BBIpaXaTh CBOM YYBCTBA M 3MOLIMM HAWIY4IIMM 0Opa3oM
NPOSIBIISIETCSl B UCKycCTBE NeHWs. HaydyHbIMU HCCIEIOBaHMSIMHM JOKAa3aHO, 4YTO
JaXe «IpOoCToe» MeHue oT NyiH B TedeHue 20 — 30 MUHYT eXEeIHEBHO OKa3bIBAET
VCKIIFOUNTEIIBHO ITOJIOKUTENIBHOE BO3JCHCTBUE HAa OpraHu3M uenoBeka. IleHune
CHUMAET CTPECC, aKTUBUPYET 3alIUTHBIC CUJIbl OpraHU3Ma, YBEIUYUBAET OOBEM
JAE€TKUX, a, 3HAYUT, W 00ecreuyrBaeT OpPraHU3M KHUCJIOPOJOM U NUTATEIbHBIMU
BEIIECTBAMH. Takke HIa€T XOpOIUHME pe3yibTaThl IPU JICUEHHUH XPOHUYECKHUX
3a00JIeBaHUN OPOHXOB U JIETKUX, B TOM YHCJIE — IPU OPOHXHATILHOM acTMe.

MensieHHBIH BBIIOX CIIOCOOCTBYET Pa3BUTHUIO B CEPJLE JIONOJHUTENBHBIX
nyTel KpOBOCHAOKEHHMs, YTO BaXHO B MPOQMIAKTHKE HHpApKTa MHOKap.a.
Xopowo padoTatrouas guadparma MSrkO MacCUpyeT MUILEBAPUTEIbHBIE OpPTraHbl.
Kpome Toro, ocyiiectBisieTcss BAOpalMOHHAsE CTUMYJISILIUS BHYTPEHHUX OPraHOB.

Cs3p ronoca, Jg000T0 3ByKa, aKyCTUYECKOM BHOpaluMud € HEPBHBIMU
LEHTPaMH U 3J0pPOBbEM UEJIOBEKa Oblla YCTAHOBJIEHA €IlI€ B JIPEBHOCTH. Pa3Hble
3BYKM TMOPOXJAIOT pa3Hble BUOpAIMU, KOTOPHIE B CBOIO OYEPENb IMO-PA3HOMY
BJIMSIIOT HA HAIlle CAMOYYBCTBHE.

Oco0oe 3HaueHue 3BYKOTEpPANEBTUYECKONW MpPAaKTUKE TMpUAaBad - U
MCIOJIB3YIOT 10 cux nop - B Uuauu u B Kurae.

I'nacHble 3ByKH:

«O» — TIaBHBI TaPMOHM3UPYIOLWIMNA 3BYK — 3TO 3BYK «0»; OKHUBISET
JeATEeTLHOCTh TOKEITYIOYHON JKeJe3bl, CIIOCOOCTBYET YCTPAHEHHIO MPOOJIeM ¢
cepauem;

«E» - cTuMynHpyeT ropio, NapammTOBUIHYIO KeJe3y, Tpaxer. 3BYyK «E»
HAJI0 CTapaThCs MEeTh Ha BEICOKUX TOHAX;

3ByK «Oy», mepexonsmuii B «E». OTo odeHb 1eneOHbI 3BYK, U BO BCEX
cioBax «Oy» — 1ienebHas riacHas, a «E» — ouninaromniasi.

«A» — cHUMaET JI00bIE CIIa3MBl, JIEYUT CEPALIE U )KEITUHBIN MY3bIPh;
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«» — npu npousHeceHun 3Byka «I» u3 Tena BBIBOIATCS BpEIHBIE
BUOpaIMy, ylay4ylaeTcs CiyX. TakKe 3TOT 3BYK JISUUT Ij1a3a, IPOYMIIAET HOC;

«¥Y» — ynydmiaeT IbIXaHue, CTUMYIHPYET U TAPMOHU3UPYET paboOTy MOYEK,
MOYEBOIO MYy3bIpPs, MPEACTATEIBLHON JKEJe3bl Y MYXXYUH, MAaTKu U SIMYHUKOB Y
*KeHIMH. CUUTAETCs, YTO «y» YKPEIUISET YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX;

«bD» — neunt ymm, yiy4maer AbIXaHHE,

«Q» — ynydiaeT paboTy roJIOBHOTO MO3Ta.

“HO” — ucnosb3yeTcs mpu 3a00JEBAHUSIX MMOYEK, MOUEBOTO ITy3bIPs, KOCTHOM
cuctemsl. [Ipousnocutcs 9-12 pa3. Jlagonu npu 3TOM pacrosararoTcs Ha 00JacTu
KOITYHMKA.

KonuyecTBo mpousHOIIEHUH 3BYKOB 3a OJHY MpOLEAypy Kojebiercs oT 9
1o 12 pas.

Coznacnuie 38yKu:

Hay4uno nokazana 1ieneOHasi cvia MPOU3HECEHUS U HEKOTOPBIX OTACIBHBIX
CO2NACHBIX 36YKO08 (JTydlle UX MPONEBATH).

«C» - wMyapocts Jlao mpemyiaraer JieddTh (a JIydiie MOPOBOAUTH
npodUIakTUKy 3a00JieBaHUM) JIETKKE C TOMOIIBI0 3BYKa «CCCCCCCCCCCC» MPH
MEJIJICHHOM BBIIBIXaHUU CKBO3b 3yObl M CJIeTKa pa3beAUHEHHBIE TyOBbl.
Brinonnsiercs cuaig Ha CTyJe C pa3ABUHYTHIMU HOTaMH.

«H» - 3acraBnser BUOpUpPOBATH TOJIOBHOM MO3T, aKTHUBU3HPYET MPaBYIO
MOJIOBUHY T'OJIOBHOTO MO3Ta M JICYUT €ro OOJIE3HH, a TaKKe YIydlIaeT UHTYUIIUIO
U Pa3BUBAET TBOPUYECKUE CITOCOOHOCTH.

«B» - ucrnpasiser HENOJAAKU B HEPBHOW CUCTEME, T'OJIOBHOM U CIMHHOM
MO3T€.

«II» — meyuT neyeHs;

«U» — yny4dliaer JbIXaHUE;

«K, III» — neyar ymw;

«M» — eyt cepieuHbie 3a001€BaHUS.

Bo Bcex ciyuyasx BBIITOJHEHHS YNPAXXHEHUH CIUHA JOJDKHA OBITh MPSAMOU,
TENO paccialbieHHbIM, TJla3za 3akpbITbiMU. JlymaiiTe 00 opraHax, Ha KOTOpbIC
BO3JICICTBYyETE, TMOCHUIANTE UM CBOIO JIOOOBB U MOXKEJIaHUs 30poBbs. JlagoHu
PYK JOEpKUTE€ Ha NPOCKIMM OpPraHoB Ha KOXy. Baoxu crapaiitech aenarthb
MaKCUMAaJIbHO TJIyOOKHUMHU, a BBIIOXH MAKCUMAJIBLHO JITTHHHBIMH.

3ByKOCOUYETAHUSA:

«XD» — npuMmeHseTcs IS JICYCHHUS OHKOJIOTHYECKHX  OOJIe3HEH.
[Ipon3Hocuth 3BYK cienyeT 9 pa3 3a kaxayw mnpoueaypy. JIeByro pyky Haao
MOJIOKUTh Ha OOJILHOM OpraH, MpaBylO IOJOXXUThL Ha Hee cBepxy. Eciam mocre
MPUMEHEHUSI XUMHUOTEPANNKU COCTAB KPOBU U3MEHWJICS B XY/IIIYIO CTOPOHY, IMOCIE
JIEBITUKPATHOTO TPOU3HOIICHUS YKA3aHHOTO 3ByKa CJEAyeT IIeCTh pa3
MIPOU3HECTH 3ByKocoueTranue “CI”.

«I'Y-O» — wucnonp3yercss mOpu JieYeHUH O0JIe3HEH MEUYECHH, KEITYHOTO
My3bIpsl, CyXOXKUIUHN U r71a3. [Ipu mpou3HOIIIEHUN PYKHU CIEAyeT BhIIIEyKa3aHHBIM
criocoOOM KJIacTh Ha 00JIaCTh MIEYECHHU.



«HYEH» — pekoMenayetcst npu 3a001€BaHUAX CepAlla, TOHKOTO KUIIEYHUKA,
a3bika. [IpousHocutcs 9 pa3. Pyku knagyrcest Ha 00nacTh cepua.

«JOH» — oka3piBaeT MoMoIlb NpU 3a00JEBAaHUSAX CEIE3EHKH, KEIyJKa,
Mmbin  pra. [lpoumsnocurcs 12 pa3. Pyku HaknaaplBalOTCST Ha COJHEYHOE
CIUUIETEHUE.

«IDH» — npumensieTcs ams JeueHus: 00Ne3HeH Jerkux, TOICTON KUIIKH.

«OM» — cHMKAeT KpOBSIHOE JaBJICHUE.

«AU-TIA» — cHIKarOT 6O B cepaue.

«¥YX, OX, AX» — CTUMYIUPYIOT BBIOPOC M3 OpraHu3Ma OTpabOTaHHBIX
BEILIECTB U HETaTUBHOW SHEPTUMU.

MaHTphbI:

Ces13p  TOJIOCa, JIOOOrO 3BYKa, aKyCTUYECKOM BHOpaluu C HEPBHBIMU
LEHTPaMU OCOOEHHO IOJIHO ObUIa U3y4YeHa U IIMPOKO MPUMEHSIIACh B IPAKTUKE Ha
Bocroke.

Hwxe npuBonsaTca 3ByKOCOYETaHUS, KOTOpblE ObLIM pa3paboTaHbl €lle B
JpeBHert uauu u 1o cer 1eHb UCTIOJIb3YOTCA B MOT€ IS JICYEHUS CAMBIX Pa3HBIX
3a0oneBanuii. OHU OCHOBaHBI HE HA CMBICJIOBOM 3HAYEHUU CJIOB, a Ha IeJIeOHOM
BO3JICUCTBUM KOJICOAHUI, BO3HUKAIOMIMX HPHU TMPOU3HECEHUHU 3BYKOCOYETAHUH,
UMEHYEeMbIX MaHTpaMmu. llepea mpousHeceHHMEM MaHTp HaJo0 CecTh B YyI0OHOE
KpEcyo, PyKH ONYCTUTh BIOJb TeNa, (PU3UUECKH IOJHOCTbIO pacciaaOuThes,
MBICJIECHHO COCPEIOTOYUTHCS Ha 00JIbHOM Oprase.
[IporoBapuBaTh MaHTpPHI CIEAYET YETKO, BIIOJIT0JIOCA, HA AaKTUBHOM BBIJOXE.
[Ipon3HOCHUTH UX peKOMEHIYETCS OT 8 110 12 pa3 ¢ uHTEpBaIoOM B 2-3 CEKYH/IbI.

3Byk «MH». Ero npousHeceHune ynpouiaeT *Ku3Hb, U B 3aTPyIHUTEIBHBIX
CUTYaLMSIX MBI 4aCTO JICUUMCS M.

3Byk «lOS» oueHb G1aroTBOPHO NEHCTBYET HA MOYKH U MOYEBOM IY3bIPH,
YUCTUT U HAMOJHAET UX SHEPIHUEH.

3Byk «MS» npu nponeBaHuu 0J1aroTBOPHO JIEUCTBYET Ha CEPLIE.

3ByK «CH» cHUMaeT HanpspKeHUE, KOra YeJIOBEK HallyraH 4eM-TO.

3ByK «OM» 61aroTBOPHO JEHCTBYET Ha MPAMYIO KHIIKY. DTOT 3BYK 3BYYHT,
KaK BOW, €r0 MOKHO MOJABBIBATh. JIEUNT reMOppou.

3ByKk «MIIOM)» Hago mpoW3HOCUTH TakK, Kak OyJATO Bbl UIpaeTe Ha TpyOe.
O 01aroTBOpHO JEHCTBYET Ha CEepIle.

3Byk «IIA» - TOXe akTHBHU3aLUs CEp/La, TOJBKO B 00JErY€eHHOM BapHaHTE.
Cepnauie MOXeT 0OJIETh U MPU HEJOCTATKE SHEPTHH, U IPU U30BITKE, IO3TOMY BaM
HaJI0 TOPOoOOBaTh BCE M BHIOPATH TO, YTO OOJIBIIIE TTOAXOIHT.

3Byk  «I[IEOXO» oueHp 0OJaroTBOpHO  JIEUCTBYET  Ha JbIXaHHE.
Ha Bernoxe 3Byk «OXO» NpOM3BOAUT TaKOE€ XKE OUYMILIEHUE, KAK MPH JbIXaHUU
3BYK «XA». DTOT 3BYK TOX€E aKTUBU3UPYET CEPALIE.

3ByK «9YOAUBIAOM». Ero Hano neTe Haj 4e€JI0BEKOM, KOTOPBIN MOTEPSI
CO3HAHUE, a TaKXe I[eTb CaMOMy YeJOBEKY TMpU TMOTEepEe CHJIbl. ITO
MOBTOPSIOIIHECS 3BYKH. KoneuHno, cHayaJia HaJI0 3alIOMHUTD
MOCJIEIOBATEIBHOCTh, HAY4YUThCS MPOU3HOCUTH BCE 3BYKHM MPABHIBHO U YHCTO,
0e3 HanpsHKEHMs, a 3aTeM MEePEeUTH K MPONEBAHUIO.
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«HI» - o4eHb BaXXHBIM 3BYK, €r0 MPOU3HECEHHUE CTUMYJIHPYET runodus u
pacIIMPSIET TBOPUECKHUE BO3ZMOKHOCTH YEIIOBEKA.

3Byk «EHOSl» okaspiBaeT BiusHHE Ha (U3HYECKOE TEJNO, OYHIIACT,
FapMOHH3UPYET.

3Byk «AYOYM)» oka3piBaeT BIMSHUE Ha MEHTalbHOE Teno. Ero Hamo
MPOU3HOCUTD, KaK 3BYUUT KOJIOKOJI, OYEHB MOJTHO, C CUIBHON apTUKYISIUEH. ITOT
3BYK OKHMBJISIET, OUMILAECT U HAIMOJHSIET SHEPTUEe MEHTAIBHOE TETO.

«ADENN» HaJI0 MPOU3HOCHUTH TaK, YTOOBI BBIICIUTHh KaXKJBIA CIIOT, TO
€CTh HaJI0 MX MPOU3HOCUTH OT/ACNIBHO, IMOceaoBaTeabHO. Takum oOpa3om, 3TOT
3BYK FTAPMOHU3UPYET M YCIIOKAMBAET HAILIA SMOIIMU U SHEPTETUKY.

«HI'OHI'»-3T0 caMblii BaKHBIN 3BYK, KOTOPBIM HaJ10 OCBOUTH U JJOCTATOYHO
4acTO IIPOU3HOCUTh. 3BYK «H)» HauMHATh MNPOU3HOCUTH C MBIYaHUS, HAI0
CKOHIICHTPHPOBAThCS Ha TEPBBIX OYKBax. 3BYK JOJDKEH BBIXOJUTh H3 BCEX
OTBEPCTHUH B TOJIOBE. DTOT 3BYK 0JIarOTBOPHO BIIMSIET HA MEUYCHB, )KEITYI0K, MO3T U
0’KMBJIIET TOJIOCOBBIE CBSI3KH. [IpomM3HOIIEHHE Ha)»e OTAENIbHBIX YacTel 3TOTO
3ByKa sBisieTcs 1eneOHbIM. Uucroe, cepeOpUCTOe MPOU3HOIICHUE ATOTO 3BYKa
neunt raumopur. 3Byk «HI'OHI» odeHp mone3eH g COMHEYHOIO CIUIETEHUS,
JKelyaka 1 nedeHu. Korga Bel €ro mMpoM3HOCUTE, OH JOJKEH UCXOJUTh U3 TOJIOBHI,
HO B TO € BpeMs JOJDKHO BHOpUpOBaTh Bce Teio. Baia roioBa CTaHOBUTCS
WHCTPYMEHTOM, KOTOPBIA MPOU3BOAUT OSTOT 3BYK M CO3/JaeT MOAOOHOE TOJie
BoKpyr ce0Os. Ilpu mpoumsnecenun 3Byka «HI'OHI» cosmarorcs ycioBus s
aKTHBHU3AIIMH OJJHOBPEMEHHON Pa0bOTHI IMIPABOT0 M JICBOTO MOJIyIIApU MO3Ta.

IInacmununa Ceemnana Braoumuposna



